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Πξόινγνο 

 
 

΢ην πιαίζην ηεο θεηηλήο βησκαηηθήο δξάζεο, αζρνιεζήθακε κε έλα ζέκα 

πνπ άπηεηαη ηεο αηνκηθήο πγείαο ησλ καζεηώλ, ηε δηαηξνθή, πνπ απνηειεί 

αλακθίβνια ζεκαίλνληα παξάγνληα θαζνξηζκνύ ηνπ επίπεδνπ πγείαο θάζε αηόκνπ 

θαη δηακόξθσζεο ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο ηνπ. Μέζα από ζηνρεπκέλεο 

ηζηνεμεξεπλήζεηο, αληιήζακε θαη επεμεξγαζηήθακε θαη αλαζπλζέζακε πιεξνθνξίεο 

πξνθεηκέλνπ λα αλαδείμνπκε ηε ζεκαληηθόηεηα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ζηελ 

πξνζηαζία θαη πξναγσγή ηεο πγείαο. 

Δηδηθόηεξα, ηα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα ηνπ project ζρεηίδνληαη κε ηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ, ηηο επηβιαβείο θαη επεξγεηηθέο ηξνθέο γηα ηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό θαη ηελ αλίρλεπζε ησλ ζρέζεσλ ηεο δηαηξνθήο κε ηε ζσκαηηθή 

ιεηηνπξγία, ηελ πλεπκαηηθή ιεηηνπξγία θαη ηα επίπεδα ςπρηθήο επεμίαο. Δπίζεο, 

δηεξεπλήζεθαλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ καζεηώλ ηεο ΢ρνιηθήο Μνλάδαο βάζεη 

ηνπ κνληέινπ ηνπ πηάηνπ, όπσο έρεη πξνηαζεί από ην Δζληθό ΢πκβνύιην Γηαηξνθήο 

ηεο Μεγάιεο Βξεηαλίαο. 

΢ην ηέινο ηνπ βηβιίνπ, ζην Παξάξηεκα ΗΗ, ζαο πεξηκέλεη έλα quiz, γηα λα δείηε 

πόζν θαιά γλσξίδεηε δέθα κπζηηθά ηεο θαιήο, πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη έλα αίηην πνπ 

ηελ εκπνδίδεη! 
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ΔΝΟΣΖΣΑ 1 

 

1.1. Ο ξόινο ηεο δηαηξνθήο ζηηο ςπρν-πλεπκαηηθέο ιεηηνπξγίεο 
 

Μπνξεί κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή λα απνηειέζεη «γηαηξηθό» γηα ην 

κπαιό θαη ηηο ςπρηθέο αζζέλεηεο; Ζ ζσζηή δηαηξνθή γηαηξεύεη όρη κόλν ην ζώκα 

αιιά θαη ηελ ςπρή. Άλζξσπνη πνπ θαηαλαιώλνπλ πέληε κεξίδεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ ηελ εκέξα πξνζηαηεύνληαη από ηηο θαξδηνπάζεηεο θαη ηνλ θαξθίλν ελώ 

έρνπλ πςειόηεξα επίπεδα επηπρίαο θαη ςπρηθήο πγείαο, ζύκθσλα κε λέα έξεπλα. 

΢ε κηα θνηλή πξνζπάζεηα, εξεπλεηέο ηνπ Dartmouth University θαη ηνπ 

University of Warwick εμέηαζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 80.000 αλζξώπσλ ζηε 

Βξεηαλία θαη αλαθάιπςαλ όηη ε ςπρηθή επεμία απμήζεθε αλαινγηθά κε ηνλ αξηζκό 

ησλ κεξίδσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ πνπ θαηαλάισλαλ, κε πςειόηεξν όξην ηηο 7 

κεξίδεο ηελ εκέξα. Ζ έξεπλα πνπ δεκνζηεύεηαη ζην πεξηνδηθό Social Indicators 

Research, νξίδεη σο κεξίδα ηα 80 γξακκάξηα. 

«Ζ ζηαηηζηηθή ηζρύο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ απνηέιεζε έθπιεμε. Ζ 

δηαηξνθή παξαδνζηαθά έρεη αγλνεζεί από εξεπλεηέο ηεο επεμίαο» δήισζε ε 

εξεπλήηξηα Sarah Stewart-Brown, θαζεγήηξηα Γεκόζηαο Τγείαο. Απαηηείηαη 

πεξαηηέξσ έξεπλα γηα λα γίλνπλ πεξηζζόηεξα γλσζηά ζρεηηθά κε ηηο αηηίεο πίζσ από 

ηα επξήκαηα, πξόζζεζε. Ο Andrew Oswald από ηελ εξεπλεηηθή νκάδα δήισζε όηη ε 

έξεπλα έδεημε εθπιεθηηθά απνηειέζκαηα θαη όηη είλαη ζνθό λα θαηαλαιώλεη θάπνηνο 

θξνύηα θαη ιαραληθά. ΢ήκεξα, πνιιέο δπηηθέο θπβεξλήζεηο ζπληζηνύλ νη άλζξσπνη 

λα θαηαλαιώλνπλ πέληε κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ηελ εκέξα γηα λα 

πξνζηαηεύνληαη από ηηο θαξδηνπάζεηεο θαη ηνλ θαξθίλν.  

Πνιιέο από ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο ηηο νπνίεο έρεη αλάγθε ν εγθέθαινο γηα 

λα αλαδνκεζεί θαη λα «επνπιώζεη» ηηο πιεγέο ηνπ, έρνπλ εμνζηξαθηζηεί από ηελ 

θαζεκεξηλή δηαηξνθή καο. Γεληθόηεξα, ν δπηηθόο ηξόπνο δσήο δεκηνπξγεί έζλε 

«παξαρνξηαζκέλα» αιιά παξάιιεια ππνζηηηδόκελα, θαζώο ε δηαηξνθή ηνπο ελώ 

είλαη γεκάηε από ιηπαξά θαη πδαηάλζξαθεο σζηόζν δελ πεξηιακβάλεη ζρεδόλ 

θαζόινπ άιια πνιύηηκα ζπζηαηηθά, όπσο π.ρ. θπηηθέο ίλεο, πξνθεηκέλνπ λα 

σθειήζνπλ ηνλ νξγαληζκό ηνπο.  

Ζ θαηαλάισζε ζύγρξνλσλ επεμεξγαζκέλσλ ηξνθώλ εληζρύεη, ζύκθσλα 

κε έξεπλεο, ηα θαηλόκελα θαηάζιηςεο, άγρνπο, επκεηάβιεηεο δηάζεζεο, 
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ππεξδξαζηεξηόηεηαο θαη κηα κεγάιε πνηθηιία ζπλαηζζεκαηηθώλ πξνβιεκάησλ. Οη 

πηζαλόηεηεο γηα εκθάληζε θαηάζιηςεο απμάλνληαη θαηά 79% ιόγσ θαθήο δηαηξνθήο 

ζηνπο εθήβνπο, ελώ ην ξίζθν γηα ηνπο ελήιηθεο είλαη 42%, κε κόιηο 6 ρξόληα «θαθήο» 

δηαηξνθήο. Δθείλνη ησλ νπνίσλ νη δίαηηεο πεξηέρνπλ πγηεηλά ιηπαξά Ωκέγα-3 (θαη 

ρακειά πνζνζηά ησλ ιηγόηεξν πγηεηλώλ ιηπαξώλ Ωκέγα-6), αληηζέησο, παξνπζηάδνπλ 

ζαθώο κηθξόηεξεο πηζαλόηεηεο λα λνζήζνπλ.  

Οη νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ν εγθέθαινο γηα πγηή αλάπηπμε βξίζθνληαη 

θπξίσο ζηα ζαιαζζηλά (βηηακίλε B-12, ιηπαξά σ3), ζηα πξάζηλα ιαραληθά κε θύιιν 

θαη ζηηο θαθέο (θπιιηθό νμύ θαη καγλήζην), ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο θαη ζηνπο 

μεξνύο θαξπνύο (κνξθέο ηεο βηηακίλεο Δ πνπ πξνζηαηεύνπλ ην ιίπνο ηνπ 

εγθεθάινπ), ζηηο ληνκάηεο θαη ζηηο γιπθνπαηάηεο (βαζηθέο πεγέο ιπθνπελίνπ θαη 

άιισλ θαξνηνεηδώλ, ιηπνδηαιπηηθώλ αληηνμεηδσηηθώλ πνπ εκπνδίδνπλ ηηο 

θιεγκνλέο).  

 

1.1.1. Ζ πγηεηλή δηαηξνθή πξνζηαηεύεη από ηελ θαηάζιηςε 

 

΢ε κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε από ην Παλεπηζηήκην Αλαηνιηθήο 

Φηλιαλδίαο κε ηε ζπκκεηνρή 2.000 αηόκσλ, παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ησλ 

ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο όηαλ αθνινπζνύζαλ πγηεηλή δηαηξνθή. 

΢ύκθσλα κε ηε δξ Anu Ruusunen, ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ όηη ε 

πγηεηλή δηαηξνθή όρη κόλν θαηαπνιεκά ηελ θαηάζιηςε, αιιά επηπιένλ ηελ 

πξνιακβάλεη.  Απηό ζπκβαίλεη επεηδή ηα άηνκα πνπ θάλνπλ θαιή δηαηξνθή 

ιακβάλνπλ όια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο, κε απνηέιεζκα 

λα απνθαζίζηαηαη ε ςπρνινγηθή ηνπο θαηάζηαζε. 

Ωο πγηεηλή νξίδεηαη ε δηαηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη ιαραληθά, θξνύηα, 

ςάξηα, πνπιεξηθά, ηπξηά κε ρακειά ιηπαξά, δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, θαζώο θαη 

ηξνθέο κε πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε θνιηθό νμύ. Αληίζεηα, κηα δηαηξνθή πνπ 

πεξηιακβάλεη θπξίσο ηξνθέο κε δάραξε, επεμεξγαζκέλν θξέαο (ινπθάληθα θηι) θαη 

ηδαλθ-θνπλη, ζπλδέεηαη κε ηελ απμεκέλε παξνπζία ζπκπησκάησλ θαηάζιηςεο, ελώ 

ηα ζπκπιεξώκαηα βηηακίλεο Β12, ε θαηαλάισζε ηζαγηνύ θαη θαθέ, αιιά θαη 

δηάθνξνη ζπκππθλσκέλνη νξνί δελ έρνπλ θακία ζρέζε κε ηελ πξόιεςε ηεο 

θαηάζιηςεο. 

Ζ κειέηε είρε δηάξθεηα από 13 έσο 20 ρξόληα θαη έδεημε επίζεο όηη νη 

αιιαγέο ζηε δηαηξνθή παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα καθξνπξόζεζκα, 

γεγνλόο πνιύ ζεκαληηθό, αλ ιάβεη θαλείο ππόςε ηνπ όηη ε θαηάζιηςε απνηειεί πιένλ 

κία από ηηο κεγαιύηεξεο πξνθιήζεηο γηα ηελ ηαηξηθή. Κη απηό γηαηί όρη κόλν 
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απμάλνληαη ζεκαληηθά ηα θξνύζκαηα εδώ θαη αξθεηά ρξόληα, αιιά θαη επεηδή νη 

επηπηώζεηο πνπ πξνθαιεί ζηε δεκόζηα πγεία, ηελ νηθνλνκία θαη ηελ πνηόηεηα δσήο 

είλαη ηεξάζηηεο. 

 

 

1.1.2. Ζ μεζογειακή διαηροθή βνεζά ζηελ θαιή ςπρηθή θαη 

ζσκαηηθή πγεία 

 

Γηα λα θαζνξηζηεί πόζν ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή επεξεάδεη ηελ πνηόηεηα 

ηεο δσήο, εξεπλεηέο εμέηαζαλ πάλσ από 11.000 θνηηεηέο ζε κηα πεξίνδν ηεζζάξσλ 

εηώλ. Ζ κειέηε, δηεμήρζε από εξεπλεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ ‘Las Palmas de Gran 

Canaria’ θαη ην Παλεπηζηήκην ηεο Ναβάξα (ζηελ Ηζπαλία).  

Οη εξεπλεηέο δήηεζαλ από ηνπο ζπκκεηέρνληεο λα παξέρνπλ πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο  ηνπο ζπλήζεηεο. Ζ θαηαλάισζε ςαξηώλ, ειαηόιαδνπ, 

μεξώλ θαξπώλ, νζπξίσλ, ιαραληθώλ θαη θξνύησλ απνηηκήζεθε  ζεηηθά  ελώ ε 

θαηαλάισζε  θξέαηνο, αιθνόι, θαη ηα γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ απνηηκήζεθε 

αξλεηηθά. Δπίζεο, νη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ όηη νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

αθνινπζνύζαλ  ηελ νκάδα ηξνθίκσλ πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηε  ‘κεζνγεηαθή   δηαηξνθή’ 

είραλ θαιύηεξε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή επεμία θαη  θαιύηεξε  πνηόηεηα δσήο. 

 

1.2. Πλεπκαηηθή αλάπηπμε θαη δηαηξνθή 

 

Νοσς σγιής εν ζώμαηι σγιή, έιεγαλ νη αξραίνη Έιιελεο. Ζ ζσζηή 

δηαηξνθή αιιά θαη ε εθαξκνγή ελόο ηζνξξνπεκέλνπ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο είλαη 

πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ αύμεζε ηεο ηθαλόηεηαο κάζεζεο, κλήκεο θαη γεληθά 

ηεο πλεπκαηηθήο αλάπηπμεο ηνπ παηδηνύ. Ζ πξόζιεςε ησλ αλαγθαίσλ ζεξκίδσλ 

εκεξεζίσο από ηνλ νξγαληζκό, ε ζσζηή αλαινγία ησλ πξσηετλώλ – πδαηαλζξάθσλ – 

ιηπώλ, ην λεξό, νη βηηακίλεο, ηα κεηαιιηθά άιαηα, αιιά θαη ε ζσζηή θαηαλνκή ησλ 

γεπκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο παίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν ζηελ κλήκε θαη 

ζπγθέληξσζε θαη γεληθόηεξα ζηελ πλεπκαηηθή δηαύγεηα. 

Σα θύηηαξα ηνπ εγθεθάινπ ρξεηάδνληαη κηα ζπλερή πξνζθνξά από 

πδαηάλζξαθεο (ηδηαίηεξα πνιύπινθνύο) θαη νμπγόλν γηα λα κπνξέζνπλ λα 

ιεηηνπξγήζνπλ ζηα κέγηζηα ηνπο επίπεδα. Οη πδαηάλζξαθεο ζεσξνύληαη πνιύ 

ζεκαληηθά εληζρπηηθά ηεο κλήκεο. Ζ γιπθόδε, ην βαζηθό ζπζηαηηθό όισλ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, απνηειεί ην απνθιεηζηηθό θαύζηκν ηνπ εγθεθάινπ. Όηαλ ινηπόλ 

ζηεξήζνπκε ηα εγθεθαιηθά καο θύηηαξα από ηελ νπζία απηή, δηαηαξάζζεηαη ε νκαιή 

ιεηηνπξγία ηνπο. Σαπηόρξνλα, επεηδή ε γιπθόδε ζπκβάιιεη ζηελ έθθξηζε 
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ζεξνηνλίλεο, πνπ είλαη βαζηθόο λεπξνδηαβηβαζηήο, ζπκκεηέρεη ζηε δηαηήξεζε ηεο 

κλήκεο. 

Δίλαη ινηπόλ απαξαίηεηε ε ζπλερήο ρνξήγεζε ηζνξξνπεκέλσλ γεπκάησλ 

γηα ηελ ζηαζεξή κεηαηξνπή ησλ ηξνθώλ ζε γιπθόδε, πνπ είλαη πεγή ελέξγεηαο ηνπ 

εγθεθάινπ θαη κπώλ θαη επαξθή ρνξήγεζε ζηδήξνπ θαιήο απνξξνθεηηθόηεηαο γηα λα 

δηαζθαιίζεη ηελ εύθνιε κεηαθνξά ηνπ νμπγόλνπ ζην αίκα. 

Ζ αλεπάξθεηα ζε ζίδεξν θαη ηώδην έρεη ζπλδεζεί κε ηελ εμαζζεληζκέλε 

πλεπκαηηθή αλάπηπμε ζηα κηθξά παηδηά. Τπάξρνπλ, επίζεο, λεόηεξα ζηνηρεία όηη ε 

αλεπάξθεηα ζε ςεπδάξγπξν, θνιηθό νμύ θαη βηηακίλε B12 κπνξεί θαη λα νδεγνύλ ζε 

κεησκέλε πλεπκαηηθή αλάπηπμε ζηα παηδηά. Πην πξόζθαηα, ηα ηρζπέιαηα (EPA, 

DHA) έρνπλ, επίζεο, ζπλδεζεί κε ηελ πλεπκαηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηώλ. 

Αλαιπηηθόηεξα, ζύκθσλα κε ηαηξηθέο έξεπλεο, ε έιιεηςε ζηδήξνπ αιιά 

θαη ε έιιεηςε βηηακηλώλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β (ζεηακίλε-β1,ξηβνθιαβίλε-β2,ληαζίλε-

β3,θνιηθό νμύ, βηνηίλε, ππξηδνμίλε-β6, παληνζεληθό νμύ-β5, ρνιίλε, ηλνζηηόιε θαη 

βηηακίλε β12) δεκηνπξγνύλ πξνβιήκαηα ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηνπ εγθεθάινπ θαη 

ηνπ θεληξηθνύ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο (ρακειόηεξνο δείθηεο επθπΐαο θαη ηθαλόηεηα 

εθκάζεζεο, πξνβιήκαηα ζπγθέληξσζεο θαη ζπκπεξηθνξάο).  

Γηαηξνθή πινύζηα ζε έλα σ-3 ιηπαξό νμύ πξνζηαηεύεη ηνλ εγθέθαιν από 

ηελ απώιεηα κλήκεο. Σα σ-3 ιηπαξά νμέα βξίζθνληαη θπξίσο ζην κνπξνπλέιαην, ζηα 

ςάξηα (θπξίσο ζε ζνινκό, ηόλν, ζθνπκπξί, θνιηό, ζαξδέιεο), ζηε ζόγηα θαη ζηα 

θαξύδηα. Πεγέο ζηδήξνπ είλαη ηα απγά, ηα όζπξηα, ην ζπαλάθη, ην θξέαο, ην ζπθώηη, 

ην απγό, ελώ ηα ίδηα ηξόθηκα απνηεινύλ θαη πνιύ θαιή πεγή ησλ βηηακηλώλ Β, όπσο 

θαη ηα δεκεηξηαθά, νη μεξνί θαξπνί, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα βαζππξάζηλα θπιιώδε 

ιαραληθά. Σν βόξην ζπλαληάηαη ζε θηζηίθηα, ακύγδαια, θαξύδηα. Γηα ηε Β-θαξνηίλε, 

θαιέο πεγέο είλαη ην θαξόην, ε παηάηα, ην πνξηνθάιη, ε ληνκάηα, ην γιπθό θνινθύζη, 

γεληθά ηα θίηξηλα θξνύηα θαη ιαραληθά θαη πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά. 

 

1.3. Ζ μεζογειακή διαηροθή αζπίδα γηα ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο  
 

Οη ηξνθέο πνπ πεξηιακβάλεη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξνζηαηεύνπλ από 

ηα θαξδηαθά επεηζόδηα, ην εγθεθαιηθό, ην παηδηθό άζζκα, αθόκε θαη από ηνλ 

θαξθίλν. ΢' απηέο ηηο κειέηεο-δηαπηζηώζεηο, έξρεηαη λα πξνζηεζεί θαη κηα λέα κειέηε 

πνπ δηεμήρζε ζηελ Ηζπαλία, επίζεο από εξεπλεηέο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηεο Ναβάξα, ε 

νπνία έδεημε όηη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη πνιύ πην σθέιηκε γηα ηνλ εγθέθαιν 

από κία δηαηξνθή κε ρακειά ιηπαξά.  
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Οη επηζηήκνλεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ δηαπίζησζαλ όηη ε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή πξνζηαηεύεη ηνλ εγθέθαιν από ηε θζνξά θαη δηαηεξεί ηηο γλσζηηθέο 

ιεηηνπξγίεο ζε θαιή θαηάζηαζε, αθόκε θαη ζηα άηνκα πνπ έρνπλ πεξάζεη ηελ ειηθία 

ησλ 60 εηώλ. 

΢ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 522 άλδξεο θαη γπλαίθεο ειηθίαο από 55 έσο 80 εηώλ, 

νη νπνίνη δηέηξεραλ ζνβαξό θίλδπλν λα ππνζηνύλ εγθεθαιηθό επεηζόδην ιόγσ 

νηθνγελεηαθνύ ηζηνξηθνύ, ππέξηαζεο, παρπζαξθίαο θηι, αιιά δελ είραλ ππνζηεί πνηέ 

θαξδηαθή πξνζβνιή. Οη επηζηήκνλεο ηνπο ρώξηζαλ ζε ηξεηο νκάδεο – κία πνπ 

αθνινπζνύζε κεζνγεηαθή δηαηξνθή κε έμηξα παξζέλν ειαηόιαδν, κία πνπ 

θαηαλάισλε ηξνθέο κε ρακειά ιηπαξά θαη κία πνπ αθνινπζνύζε επίζεο κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, αιιά κε έκθαζε ζηνπο μεξνύο θαξπνύο. 

Όπσο δηαπίζησζαλ, εθείλνη πνπ αλήθαλ ζηελ πξώηε θαη ηελ ηξίηε νκάδα 

παξνπζίαδαλ ζαθώο πςειόηεξεο επηδόζεηο ζηα γλσζηηθά ηεζη ζε ζρέζε κε ηνπο 

ππόινηπνπο, αθόκε θαη αλ είραλ νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό άλνηαο ή θαηάζιηςεο. 

΢ύκθσλα κε ηνπο επηζηήκνλεο, απηό ζπκβαίλεη επεηδή ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

πξνζηαηεύεη από ηηο λεπξνεθθπιηζηηθέο δηαηαξαρέο πνπ πξνθαιεί ην νμεηδσηηθό 

ζηξεο, ράξε ζηα αληηνμεηδσηηθά θαη ηηο πνιπθαηλόιεο πνπ πεξηέρνπλ πνιιέο ηξνθέο, 

όπσο ην ειαηόιαδν. 

Ζ ζρέζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο κε ηε κλήκε θαη ηελ πγεία ηνπ 

εγθεθάινπ γεληθόηεξα επηβεβαηώζεθε θαη από κία λέα κειέηε, πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε από επηζηήκνλεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Έμεηεξ. Όπσο αλαθέξνπλ 

ζηελ έθζεζή ηνπο, ε νπνία δεκνζηεύεηαη ζην επηζηεκνληθό πεξηνδηθό Epidemiology, 

όζνη θαηαλαιώλνπλ ηξνθέο πνπ πεξηιακβάλνληαη ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

πξνζηαηεύνπλ ηνλ εγθέθαιό ηνπο από ηε θζνξά θαη κεηώλνπλ ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν 

λα εκθαλίζνπλ άλνηα. Ωζηόζν, απηό ηζρύεη γηα όζνπο έρνπλ εηζάγεη ηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή ζηελ θαζεκεξηλόηεηά ηνπο πξνηνύ εκθαλίζνπλ θάπνην πξόβιεκα, θαζώο 

δηαπηζηώζεθε όηη ε δηαηξνθή απηή δελ κπνξεί λα δηνξζώζεη ην πξόβιεκα όηαλ 

ππάξρεη ήδε κηα ήπηα δηαηαξαρή. 

Οη επηζηήκνλεο αλέιπζαλ 23 παιαηόηεξεο κειέηεο κε ζέκα ηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, από ηηο νπνίεο νη ελλέα είραλ δείμεη όηη ράξε ζ’ απηήλ εληζρύνληαη νη 

γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη κεηώλεηαη ν θίλδπλνο θζνξάο ηεο κλήκεο θαη πξνζβνιήο 

από άλνηα. «Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη ηξνθέο πνπ όρη κόλν είλαη 

λόζηηκεο, αιιά είλαη θαη ζξεπηηθέο», αλέθεξε ε επηθεθαιήο ηεο κειέηεο, εξεπλήηξηα 

Iliana Lourida. «Δπηπιένλ, ε αλάιπζή καο δείρλεη όηη βνεζνύλ ηνλ εγθέθαιν θαη 
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κεηώλνπλ ηνλ θίλδπλν άλνηαο. Παξόιν πνπ απηό δελ απνηειεί είδεζε, ε κειέηε καο 

είλαη ε πξώηε πνπ αλέιπζε ζπζηεκαηηθά όια ηα πξνεγνύκελα ζηνηρεία». 

Δμάιινπ, πξόζθαηε κειέηε γηα ηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είρε δείμεη όηη ην 

ειαηόιαδν πξνζηαηεύεη ηνλ εγθέθαιν από ην Αληζτάιμερ επεηδή πεξηέρεη 

ειαηνθαλζάιε (ηελ νπζία πνπ ηνπ δίλεη ηελ «ελνριεηηθή» ηνπ γεύζε). Ζ νπζία απηή 

ιεηηνπξγεί αλαιγεηηθά όπσο ε ηκπνππξνθέλε θαη παίδεη ζεκαληηθό ξόιν ζηελ 

απνκάθξπλζε ηνπ β-ακπινεηδνύο, ην νπνίν επζύλεηαη γηα ηνλ ζρεκαηηζκό πιαθώλ 

ζηνλ εγθέθαιν, νη νπνίεο πξνθαινύλ ηε λόζν. 
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ΔΝΟΣΖΣΑ 2 

 

 

2.1. ΢ύγρξνλε δηαηξνθή θαη λνζήκαηα 
 

Ζ επηζηεκνληθή έξεπλα έρεη απνδείμεη όηη πνιιά από ηα ζνβαξόηεξα 

λνζήκαηα ζηα νπνία απνδίδεηαη ην κεγαιύηεξν λνζνινγηθό θνξηίν ζπλδένληαη άκεζα 

κε παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζύγρξνλε δηαηξνθή.  

 

 

2.1.1. Γηαηξνθή θαη Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα 

 

 

2.1.1.1.  Αξηεξηαθή Τπέξηαζε 

 

Ζ ππέξηαζε είλαη έλα από ηα ζεκαληηθόηεξα πξνβιήκαηα Γεκόζηαο Τγείαο 

ζηηο πεξηζζόηεξεο ρώξεο ηνπ θόζκνπ θαη ηδηαίηεξα ζηηο πεξηζζόηεξν αλαπηπγκέλεο. Ζ 

ππέξηαζε δηαδξακαηίδεη πξσηεύνληα ξόιν ζηελ εθδήισζε ζηεθαληαίαο λόζνπ, 

εγθεθαιηθώλ επεηζνδίσλ, θαξδηαθήο αλεπάξθεηαο θαη άιισλ αγγεηαθώλ παζήζεσλ, ε 

ζλεζηκόηεηα από ηηο νπνίεο μεπεξλά ην 50% ηνπ ζπλόινπ ησλ ζαλάησλ (Reddy & 

Katan 2004). 

΢ύκθσλα κε ηνλ Π.Ο.Τ. ε ππέξηαζε επζύλεηαη γηα 12,8% ηνπ ζπλόινπ ησλ 

ρακέλσλ εηώλ δσήο ιόγσ πξόσξνπ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο ζηελ Δπξώπε (WHO 2002). 

΢ήκεξα ην 30% ησλ ελειίθσλ πάζρεη από αξηεξηαθή ππέξηαζε, ε παξνπζία ηεο 

νπνίαο απμάλεη ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν θαξδηαγγεηαθώλ επηπινθώλ. Σα επίπεδα ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο απμάλνληαη κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο θαη απηό, ζε ζπλδπαζκό κε 

ηελ αύμεζε ηνπ κέζνπ όξνπ δσήο, νδεγεί έλα κεγάιν πνζνζηό αηόκσλ ηξίηεο ειηθίαο 

ζηελ αξηεξηαθή ππέξηαζε. 

Οη θπξηόηεξνη παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ εκθάληζε αξηεξηαθήο 

ππέξηαζεο είλαη ε πςειή θαηαλάισζε άιαηνο, ε παρπζαξθία, γελεηηθνί παξάγνληεο, 

ςπρνθνηλσληθνί παξάγνληεο, θαζώο θαη έλαο αξηζκόο άιισλ λνζεκάησλ. Άιινη 

δηαηξνθηθνί παξάγνληεο πνπ έρνπλ ζπζρεηηζζεί κε ηελ εκθάληζε αξηεξηαθήο 

ππέξηαζεο είλαη ε κεγάιε θαηαλάισζε αιθνόι θαη, πην πξόζθαηα, ε ρακειή 

πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαη ε πςειή αλαινγία θαιίνπ/λαηξίνπ. 
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2.1.1.2.  ΢ηεθαληαία Νόζνο 

 

Ζ ζηεθαληαία λόζνο απνηειεί κηα από ηηο θύξηεο αηηίεο ζαλάηνπ ζηηο 

ζύγρξνλεο θνηλσλίεο. Οη θύξηνη παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα ηε ζηεθαληαία λόζν είλαη ε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ε ππέξηαζε, ην θάπληζκα, ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο, ε 

παρπζαξθία θαη ε έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο. Με εμαίξεζε ην θάπληζκα, νη άιινη 

παξάγνληεο ζπλδένληαη κε ηε δηαηξνθή. Ο θαζνξηζηηθόο ξόινο ηεο 

ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο ζηελ αλάπηπμε ζηεθαληαίαο λόζνπ ζπλδέεη ηε λόζν κε ηε 

κεγάιε θαηαλάισζε θεθνξεζκέλσλ ιηπαξώλ νμέσλ θαη ηε ρακειή πξόζιεςε κνλν- 

θαη πνιπαθόξεζησλ. 

Ζ παρπζαξθία απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα θηλδύλνπ γηα ηε ζηεθαληαία 

λόζν, ηνπ νπνίνπ ε ζεκαζία απμάλεη όηαλ ζπλππάξρεη κε άιινπο παξάγνληεο. Ζ 

ππέξηαζε απνηειεί ζεκαληηθό παξάγνληα θηλδύλνπ θαη ν θίλδπλνο ησλ ππεξηαζηθώλ 

λα εθδειώζνπλ ηε λόζν κπνξεί λα είλαη έσο θαη πεληαπιάζηνο έλαληη ησλ 

λνξκνηαζηθώλ (Reddy & Katan 2004). Σέινο, ν ζαθραξώδεο δηαβήηεο απνηειεί 

ζεκαληηθό παξάγνληα θηλδύλνπ, θαζώο ζπλδέεηαη κε δηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκό 

ησλ ιηπηδίσλ, ζηελ αλάπηπμε ηεο ππέξηαζεο θαη πνιιαπιέο βιάβεο ζηα αηκνθόξα 

αγγεία. 

 

2.1.1.3. Αγγεηαθά Δγθεθαιηθά Δπεηζόδηα 

 

Οη αγγεηαθέο παζήζεηο ηνπ εγθεθάινπ απνηεινύλ ηε ζπρλόηεξε αηηία ζαλάηνπ 

ζηηο αλαπηπγκέλεο ρώξεο. Ο ζεκαληηθόηεξνο παξάγνληαο θηλδύλνπ είλαη ε ππέξηαζε. 

Ζ ηζρπξή αηηηνινγηθή ζπζρέηηζε ησλ αγγεηαθώλ παζήζεσλ ηνπ εγθεθάινπ κε ηελ 

ππέξηαζε νδεγεί ζηε δεπηεξνγελή ηνπο ζπζρέηηζε κε αξθεηνύο δηαηξνθηθνύο 

παξάγνληεο. Ζ κεγάιε θαηαλάισζε άιαηνο θαη ε κεγάιε ζεξκηδηθή πξόζιεςε πνπ 

νδεγεί ζε παρπζαξθία, απνηεινύλ παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηηο εγθεθαιηθέο 

αγγεηαθέο παζήζεηο. 

 

2.1.1.4. ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο 

 

Ο ζαθραξώδεο δηαβήηεο απμάλεη ηνλ θίλδπλν πξνζβνιήο από αγγεηαθέο 

παζήζεηο ηεο θαξδηάο, ηνπ εγθεθάινπ, ησλ λεθξώλ, ησλ πεξηθεξηθώλ αγγείσλ, ηνπ 

νθζαικνύ θ.ιπ. Απνηειεί έλαλ από ηνπο ζεκαληηθόηεξνπο παξάγνληεο εκθάληζεο ησλ 

θαξδηαγγεηαθώλ παζήζεσλ θαη παξνπζηάδεη δηεζλώο ηάζεηο ηαρείαο αύμεζεο. Ο κε 

ηλζνπιηλνεμαξηώκελνο ηύπνο ηνπ δηαβήηε (ηύπνο 2), ηνπ νπνίνπ ε αηηηνινγία 
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ζπλδέεηαη θαηά θύξην ιόγν κε δηαηξνθηθέο παξακέηξνπο, αληηπξνζσπεύεη ην 90% 

ησλ θξνπζκάησλ ηεο λόζνπ. Ζ πξώηε παξάκεηξνο πνπ έρεη ζηελή αηηηνινγηθή ζρέζε 

κε ην δηαβήηε είλαη ε παρπζαξθία, θαζηζηώληαο ηα ππέξβαξα άηνκα ηελ νκάδα κε 

ηελ πςειόηεξε ζπγθέληξσζε θηλδύλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηνπ δηαβήηε ηύπνπ 2 (WHO 

1998). Τπάξρνπλ ελδείμεηο όηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε δάραξεο ή πδαηαλζξάθσλ 

απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο ηεο λόζνπ θαη όηη νη θπηηθέο ίλεο κπνξνύλ λα 

έρνπλ πξνιεπηηθό ξόιν έλαληη απηήο. 

 

2.1.1.5. Γηαηξνθή θαη Καξθίλνο 

 

Μνινλόηη νη απνδεδεηγκέλα θαξθηλνγόλνη δηαηξνθηθνί παξάγνληεο είλαη πνιύ 

ιίγνη, εληνύηνηο επηδεκηνινγηθέο έξεπλεο απνδεηθλύνπλ όηη ε δηαηξνθή ζπλδέεηαη κε 

ηελ πηζαλόηεηα εκθάληζεο θαξθίλνπ ζε ζεκαληηθό βαζκό, θαζηζηώληαο ηελ ηε 

δεύηεξε κεηά ν θάπληζκα αηηία. Από πνιινύο ζεσξείηαη όηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

κπνξεί λα ζρεηίδνληαη κε ην 30% ησλ θαξθίλσλ ζηηο αλαπηπγκέλεο ρώξεο θαη πηζαλώο 

κε ην 20% ησλ θαξθίλσλ ζηηο αλαπηπζζόκελεο ρώξεο (WCRF 1997).  

 

2.1.1.6. Καξθίλνο Παρένο Δληέξνπ 

 

Ο θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ απνηειεί έλαλ από ηνπο ζπρλόηεξνπο 

θαξθίλνπο ζηηο αλαπηπγκέλεο ρώξεο, όπνπ είλαη κέρξη θαη 10 θνξέο ζπρλόηεξνο ζε 

ζρέζε κε ηηο θησρόηεξεο ρώξεο (WHO 2008). Έλαο ζεκαληηθόο αξηζκόο εξεπλώλ 

ηεθκεξηώλεη ηε ζπζρέηηζε ηεο λόζνπ κε κεξηθά από ηα θύξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

ζύγρξνλεο δηαηξνθήο, όπσο ηελ πςειή πξόζιεςε ιηπώλ, ηε κεγάιε θαηαλάισζε 

θόθθηλνπ θξέαηνο, ηελ πςειή θαηαλάισζε αιθνόι θαη ηελ πεξηνξηζκέλε πξόζιεςε 

θπηηθώλ ηλώλ. 

 

2.1.1.7. Καξθίλνο ΢ηνκάρνπ 

 

Ο θαξθίλνο ηνπ ζηνκάρνπ είλαη έλαο από ηνπο ιίγνπο θαξθίλνπο πνπ ε 

ζπρλόηεηά ηνπο ζηηο αλαπηπγκέλεο ρώξεο κεηώλεηαη. Ζ ζπρλόηεηα ηεο λόζνπ 

παξνπζηάδεη κεγάιεο δηαθπκάλζεηο κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ ρσξώλ θαη είλαη ζπρλόηεξε 

ζε άηνκα νκάδαο αίκαηνο Α (γεγνλόο πνπ δείρλεη ηελ επίδξαζε θάπνηνπ γελεηηθνύ 

παξάγνληα), θαζώο θαη ζε αζζελείο κε αηξνθηθή γαζηξίηηδα. Έξεπλεο έρνπλ δείμεη 

ζεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ θαξθίλνπ ηνπ ζηνκάρνπ κε ηε κεγάιε θαηαλάισζε 

αιαηηζκέλσλ ηξνθίκσλ θαζώο θαη κε απμεκέλε πεξηεθηηθόηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζε 

ληηξηθά άιαηα εμαηηίαο πεξηβαιινληηθώλ ιόγσλ. Αληίζεηα, αξλεηηθή ζπζρέηηζε έρεη 

παξαηεξεζεί κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθώλ, εζπεξηδνεηδώλ θαη γαιαθηνθνκηθώλ. 
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2.1.1.8. Οζηενπόξσζε 

Ζ νζηενπόξσζε είλαη λόζεκα θαηά ην νπνίν κεηώλεηαη ε ππθλόηεηα ησλ 

νζηώλ, κε ζπλέπεηα ηελ αύμεζε ηνπ θηλδύλνπ γηα θαηάγκαηα. ΢ύκθσλα κε ζηνηρεία 

ηνπ Γηεζλνύο Οξγαληζκνύ γηα ηελ Οζηενπόξσζε, ε ζπρλόηεηά ηεο ζηα άηνκα άλσ 

ησλ 50 εηώλ θηάλεη ηε κηα ζηηο ηξεηο γπλαίθεο θαη έλαλ ζηνπο πέληε άλδξεο. Μνινλόηη 

γελεηηθνί παξάγνληεο θαζνξίδνπλ αλ έλα άηνκν βξίζθεηαη ζε απμεκέλν θίλδπλν γηα 

νζηενπόξσζε, εληνύηνηο δηαηξνθηθνί παξάγνληεο θαη ηξόπνη δσήο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηε ζσκαηηθή άζθεζε έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ εθδήισζή ηεο. 

 

2.1.1.9. ΢ηδεξνπεληθή Αλαηκία 
 

Έιιεηςε ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκό από θαθή δηαηξνθή νδεγεί ζηελ εκθάληζε 

ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, ε νπνία είλαη ε ζπρλόηεξε κνξθή αλαηκίαο ζηνλ θόζκν. 

΢ύκθσλα κε ηα ζηνηρεία ηνπ Π.Ο.Τ. (WHO 2004), ε λόζνο εκθαλίδεηαη πεξίπνπ ζην 

30% ηνπ ζπλνιηθνύ πιεζπζκνύ ή απηή ηε ζηηγκή λνζνύλ γύξσ ζηα 2 δηζεθαηνκκύξηα 

άλζξσπνη. Ζ πξόιεςε ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο κπνξεί λα επηηεπρζεί αθελόο κε 

αύμεζε ηεο πξόζιεςεο ζηδήξνπ κε ηηο ηξνθέο θαη ρνξήγεζε ηξνθήο εκπινπηηζκέλεο 

ζε ζίδεξν θαη αθεηέξνπ κε κείσζε ηεο απώιεηαο αίκαηνο. 

 

2.1.1.10. Παζήζεηο ηνπ Πεπηηθνύ 

 

Ζ θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ αιθνόι απνηειεί κηα από ηηο ζπρλόηεξεο 

αηηίεο θίξξσζεο ηνπ ήπαηνο. Γηαηξνθηθνί παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

εκθάληζε ιηπώδνπο ήπαηνο ή άιισλ επαηηθώλ βιαβώλ είλαη ε θησρή ζε πξσηεΐλεο 

δίαηηα θαη ε αλεπάξθεηα βηηακίλεο Δ. Γηαηηεηηθνί παξάγνληεο θαη ζπγθεθξηκέλα ε 

πςειή πξόζιεςε ρνιεζηεξόιεο ζε ζπλδπαζκό κε ρακειή πξόζιεςε θπηηθώλ ηλώλ 

θαη πνιπαθόξεζησλ ιηπώλ, θαίλεηαη λα επεξεάδνπλ ηελ αλάπηπμε ρνινιίζσλ. 

 

2.1.1.11. Έιιεηςε Φζνξίνπ 

 

Σν θζόξην είλαη ζηνηρείν ην νπνίν ππάξρεη ζην λεξό, ζην ηζάη θαη ζε αξθεηέο 

ηξνθέο (ηδηαίηεξα ζαιαζζηλέο). Ζ βαζηθή ηνπ ζεκαζία εληνπίδεηαη ζηελ πξνζηαζία 

ησλ δνληηώλ από ηελ ηεξεδόλα.  
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2.1.1.12. Οδνληηθέο παζήζεηο 

 

Ζ πγεία ηνπ ζηόκαηνο θαη ησλ δνληηώλ καο εμαξηάηαη ζε κεγάιν βαζκό από 

ηηο δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο. Ζ ζσζηή δηαηξνθή κπνξεί λα καο δηαθπιάμεη από 

πνιιά νδνληηθά πξνβιήκαηα. Από ηε ζηηγκή πνπ ζα θαηαλαιώζνπκε θάπνην 

ηξόθηκν, μεθηλνύλ νη αιιαγέο ζηε ζηνκαηηθή καο θνηιόηεηα. Σα βαθηήξηα ηνπ 

ζηόκαηνο κεηαηξέπνπλ ηα ζάθραξα πνπ θαηαλαιώλνπκε ζε νμέα, ηα νπνία μεθηλνύλ 

λα επηηίζεληαη ζην ζκάιην ησλ δνληηώλ, πξνθαιώληαο θζνξέο. Όζν ζπρλόηεξα 

θαηαλαιώλνπκε θάπνην ζλαθ, ηόζν πεξηζζόηεξν εθζέηνπκε ηα δόληηα καο ζε θίλδπλν. 

Σξώγνληαο κηθξέο πνζόηεηεο δάραξεο πνιιέο θνξέο κέζα ζηελ εκέξα πξνθαινύκε 

κεγαιύηεξεο βιάβεο ζηα δόληηα από ην λα θαηαλαιώλακε ηελ ίδηα πνζόηεηα δάραξεο 

κία θνξά. Ο κεγαιύηεξνο ερζξόο ησλ δνληηώλ είλαη ηα κπηζθόηα, νη θαξακέιεο, ηα 

αλαςπθηηθά, ηα ηζίπο. Σα κηθξόβηα ηεο πιάθαο κεηαβνιίδνπλ ηε δάραξε θαη ην άκπιν 

πνπ πεξηέρνπλ νη ηξνθέο απηέο θαη παξάγνπλ νμέα. Σα νμέα απηά επηηίζεληαη ζηελ 

αδακαληίλε ησλ δνληηώλ θαη πξνθαινύλ ηελ ηεξεδόλα. 

Ζ επίζεζε ζηελ αδακαληίλε ησλ δνληηώλ κπνξεί λα δηαξθέζεη κέρξη θαη 20 ιεπηά ηεο 

ώξαο κεηά ην ηέινο ελόο γεύκαηνο ή ελόο κηθξνγεύκαηνο. Αθόκα θαη ην παξακηθξό 

δαραξνύρν ζλαθ κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη ηα νμέα. 
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ΔΝΟΣΖΣΑ 3 

 

3.1. Παρπζαξθία 
 

Οξίδνπκε σο παρπζαξθία ηελ θιηληθή θαηάζηαζε ζηελ νπνία ε ππεξβνιηθή 

απνζήθεπζε ιίπνπο κπνξεί λα έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ. 

Καηά κέζν όξν, νη παρύζαξθνη άλζξσπνη έρνπλ κεγαιύηεξε δαπάλε ελέξγεηαο από 

ιεπηόηεξνπο, ιόγσ ηεο ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα λα δηαηεξεζεί κηα απμεκέλε 

κάδα ζώκαηνο. Δπίζεο, είδνο παρπζαξθίαο είλαη ε επεηζνδηαθή πνιπθαγία, πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη από επεηζόδηα αλεμέιεγθηεο θαη παξνξκεηηθήο ππεξθαγίαο (binge 

eating), πέξα από ην ζεκείν ηνπ λα αηζζαλζείο «ηθαλνπνηεηηθά ρνξηάηνο».  

 

 

 

Ο Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο (Π.Ο.Τ.) ραξαθηεξίδεη ηελ παρπζαξθία 

ζαλ κία από ηηο ζύγρξνλεο κάζηηγεο, πνπ ζέηνπλ ζε θίλδπλν ηε δσή ελόο κεγάινπ 

κέξνπο ηνπ πιεζπζκνύ. Σνπιάρηζηνλ 2,8 εθαηνκκύξηα ελήιηθεο ράλνπλ ηε δσή ηνπο 

θάζε ρξόλν εμαηηίαο ηεο παρπζαξθίαο. ΢ηελ Δπξώπε πνζνζηό κεγαιύηεξν ηνπ 50% 

αλδξώλ θαη γπλαηθώλ είλαη ππέξβαξνη, ελώ ην 23% ησλ γπλαηθώλ θαη ην 20% ησλ 

αλδξώλ είλαη παρύζαξθνη. ΢ύκθσλα κε πξόζθαηε ειιεληθή έξεπλα, νη ππέξβαξνη 

άλδξεο ζηελ Διιάδα αγγίδνπλ ην 53%, ελώ νη γπλαίθεο ην 31%. Σν πνζνζηά γηα ηνπο 

παρύζαξθνπο είλαη αληίζηνηρα 20% θαη 15%. Σν πξνζδόθηκν επηβίσζεο, ελώ δελ 

επεξεάδεηαη νπζηαζηηθά ζηα ππέξβαξα άηνκα, είλαη αηζζεηά ρακειόηεξν ζηα άηνκα 

κε παρπζαξθία. Ο Π.Ο.Τ. ππνινγίδεη όηη ε παρπζαξθία επζύλεηαη γηα ην 7,8% ησλ 

ρακέλσλ εηώλ δσήο ιόγσ πξόσξνπ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο ζηελ Δπξώπε (WHO 2002; 

Branca et al. 2007). 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%BF%CF%82_(%CE%B2%CE%B9%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AF%CE%B1)#.CE.A3.CF.85.CF.83.CF.83.CF.8E.CF.81.CE.B5.CF.85.CF.83.CE.B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1
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΢ην ζεκείν απηό, λα αλαθέξνπκε πσο γηα ηνλ ππνινγηζκό ηνπ βαζκνύ 

παρπζαξθίαο ρξεζηκνπνηείηαη ν Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢, body mass index 

(BMI) ή Quetelet index) πνπ είλαη κία γεληθή ηαηξηθή έλδεημε ελόο αηόκνπ. Λόγσ ηνπ 

εύθνινπ ππνινγηζκνύ ηνπ, είλαη έλα επξέσο δηαδεδνκέλν δηαγλσζηηθό εξγαιείν ησλ 

πηζαλώλ πξνβιεκάησλ πγείαο ελόο αηόκνπ ζε ζρέζε κε ην βάξνο ηνπ. 

Γεκηνπξγήζεθε ην 1832 από ηνλ Adolphe Quetelet. Τπνινγίδεηαη από ηνλ ηύπν: 

(βάξνο ζε θηιά) / (Ύςνο ζε κέηξα) ^ 2 

 

Γηα παξάδεηγκα:  

άηνκν κε ύςνο 1,80 κέηξα θαη βάξνο 80 θηιά έρεη ΓΜ΢ = 80/(1,80*1,80) = 24,69 

 

Γηα ηνλ πξνζδηνξηζκό ηνπ πνζνζηνύ ιίπνπο από άιιεο κεζόδνπο ηόηε 

ρξεζηκνπνηείηαη ν ΓΜ΢. Παγθνζκίσο, έρεη γίλεη απνδεθηή ε εμήο θαηεγνξηνπνίεζε: 

 

 Πνζνζηό ιίπνπο κηθξόηεξν από 18,5 δείρλεη όηη ην άηνκν είλαη ειιηπνβαξέο. 

 Πνζνζηό ιίπνπο κεηαμύ 18,5 θαη 24,9 δείρλεη όηη ην άηνκν έρεη θπζηνινγηθό 

βάξνο. 

 Πνζνζηό ιίπνπο κεηαμύ 25 θαη 29,9 δείρλεη όηη ην άηνκν είλαη ππέξβαξν. 

 Πνζνζηό ιίπνπο 30 θαη κεγαιύηεξν δείρλεη όηη ην άηνκν πάζρεη από 

παρπζαξθία. 

 

 

Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ εκθάληζε ζεηξάο ζνβαξώλ παζνινγηθώλ 

θαηαζηάζεσλ, όπσο: 

 ζαθραξώδεο δηαβήηεο 

 ππέξηαζε 

 ζηεθαληαία λόζνο 

 αγγεηαθέο παζήζεηο ηνπ εγθεθάινπ 

 θαξθίλνο ηνπ παρένο εληέξνπ  

 αλαπλεπζηηθέο δηαηαξαρέο 

 νζηενπόξσζε 
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3.1.1. Ζ παρπζαξθία κεηώλεη ηε κλήκε 

 

΢ύκθσλα κε ηε κειέηε επηζηεκόλσλ ζηε ΢νπεδία, ε παρπζαξθία πξνθαιεί 

πξνβιήκαηα αθόκε θαη ζηε κλήκε, ηα νπνία όκσο απνθαζίζηαληαη όηαλ ην ζσκαηηθό 

βάξνο αξρίδεη λα κεηώλεηαη. 

Δπηζηήκνλεο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Umea πξαγκαηνπνίεζαλ κεγάιε κειέηε γηα 

ηελ θαηαλόεζε ηεο ζρέζεο πνπ ππάξρεη αλάκεζα ζην βάξνο θαη ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

εγθεθάινπ. Όπσο δηαπίζησζαλ, ηα παρύζαξθα άηνκα παξνπζηάδνπλ κεησκέλα 

επίπεδα ηεο επεηζνδηαθήο κλήκεο, δειαδή ηνπ είδνπο ηεο κλήκεο πνπ ζπγθξαηεί ηα 

γεγνλόηα πνπ ζπκβαίλνπλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο. Μάιηζηα, ην θαηλόκελν απηό 

είλαη πην έληνλν ζηηο γπλαίθεο θαη πνιύ πεξηζζόηεξν ζε εθείλεο πνπ έρνπλ κπεη ζηελ 

εκκελόπαπζε. 

Ωζηόζν, ζύκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, απηό κπνξεί λα 

βειηησζεί κε ηελ απώιεηα βάξνπο, ε νπνία επηθέξεη αιιαγέο ζηηο πεξηνρέο ηνπ 

εγθεθάινπ πνπ ειέγρνπλ ηε κλήκε. Όπσο εμεγνύλ νη επηζηήκνλεο ζηελ έθζεζή ηνπο, 

κεηά ηελ απώιεηα βάξνπο ε εγθεθαιηθή δξαζηεξηόηεηα απμάλεηαη θαηά ηελ 

θσδηθνπνίεζε ηεο κλήκεο ζηηο πεξηνρέο πνπ είλαη ζεκαληηθέο γηα ηελ αλαγλώξηζε 

πξνζώπσλ θαη ηελ ηαύηηζε δηαθόξσλ ζηνηρείσλ  κε απηά. Με ηνλ ηξόπν απηόλ ε 

θαηάζηαζή ηεο βειηηώλεηαη θαη απνθηά ηελ ηθαλόηεηα λα ζπγθξαηεί πξόζσπα θαη 

γεγνλόηα πην απνηειεζκαηηθά. «Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο καο δείρλνπλ όηη ηα 

πξνβιήκαηα πνπ εληνπίδνληαη ζηε ιεηηνπξγία ηεο κλήκεο θαη ζπλδένληαη κε ηελ 

παρπζαξθία είλαη αλαζηξέςηκα, γεγνλόο πνπ δίλεη αθόκε έλα θίλεηξν γηα ηελ 

απώιεηα βάξνπο», αλέθεξε ν επηθεθαιήο ηεο κειέηεο, δξ Andreas Pettersson. 

 

3.2. Παηδηθή παρπζαξθία 

 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία έρεη απμεζεί δξακαηηθά ηα ηειεπηαία ρξόληα. Σα αίηηα 

ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη πνιιαπιά. Αλ θαη πνιινί πηζηεύνπλ όηη ε 

παρπζαξθία έρεη λα θάλεη ζε κεγάιν βαζκό κε ηα γνλίδηα, ζηελ πξαγκαηηθόηεηα ε 

θιεξνλνκηθόηεηα ηεο παρπζαξθίαο έγθεηηαη θπξίσο ζηελ θιεξνλόκεζε ηνπ 

νηθνγελεηαθνύ θαη θνηλσληθνύ πεξηβάιινληνο θαη ησλ ζπκπεξηθνξώλ πνπ ηα 

ζπλνδεύνπλ, παξά ηνπ ίδηνπ ηνπ γελεηηθνύ πιηθνύ. Φπζηθά, απηό δε ζεκαίλεη όηη νη 

γελεηηθνί παξάγνληεο δελ παίδνπλ θαλέλα ξόιν, όκσο ε ηόζν πξόζθαηε θαη ξαγδαία 

αύμεζε ηεο παρπζαξθίαο δελ κπνξεί λα δηθαηνινγεζεί από αιιαγή ζην γελεηηθό 

θώδηθα. Δίλαη εμίζνπ ζεκαληηθό λα γλσξίδνπκε πσο κόιηο ην 1% ησλ παρύζαξθσλ 

παηδηώλ αληηκεησπίδνπλ θάπνην πξόβιεκα πγείαο πνπ επζύλεηαη γηα ηελ απόθηεζε 

θηιώλ (παζήζεηο ησλ ελδνθξηλώλ αδέλσλ). ΢ε όηη αθνξά ην πεξηβάιινλ, νη 
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παξάκεηξνη πνπ επεξεάδνπλ ην ζσκαηηθό βάξνο είλαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Με πξώηα ηα παηδηά ηεο Ακεξηθήο, ζηελ παγθόζκηα θαηάηαμε, ηα 

ειιελόπνπια θαηέρνπλ ηελ δεύηεξε ζέζε ζε ζρέζε κε ηελ παρπζαξθία. Σα ηειεπηαία 

δέθα ρξόληα ε αύμεζε ηεο παρπζαξθίαο θηάλεη ζην 54% ζε παηδηά 6-11 εηώλ θαη ην 

40% ζε εθήβνπο 12-17 εηώλ. 

 

 

 

 

3.2.1. Σα θύξηα αίηηα ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

 

Ο λένο ηξόπνο δσήο ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο δεκηνύξγεζε έλα δηαηξνθηθό 

πιέγκα ην νπνίν ραξαθηεξίδεηαη από αύμεζε ζηελ θαηαλάισζε θνξεζκέλνπ ιίπνπο 

θαη θξέαηνο αιιά θαη αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο δάραξεο. Οη ηξνθέο πνπ ζπλδένληαη 

άκεζα κε ην δεκηνγόλν γηα ηελ πγεία δηαηξνθηθό απηό πιέγκα είλαη ζπλήζσο 

ζπζθεπαζκέλα «ζλαθ», όπσο ηζηπο, κπηζθόηα, ζνθνιάηεο, ζθνιηαηνεηδή, ρπκνί, 

ζαθραξνύρα αλαςπθηηθά θαη ηα πεξηζζόηεξα πξντόληα ηαρπθαγείσλ θαη 

ςεηνπσιείσλ. Σα θξνύηα, ηα ιαραληθά θαη νη ρπκνί ιείπνπλ όιν θαη πην πνιύ από ην 

ηξαπέδη καο. Σν ζπηηηθό θαγεηό αληηθαηαζηάζεθε από ην πξόρεηξν θαη «γξήγνξν», 

ελώ ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κεηώλεηαη ζπλερώο. 
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Μεγάιν ξόιν ζην πξόβιεκα ηνπ πάρνπο, όζν θη αλ θαίλεηαη αξρηθά αζώα, 

παίδεη θαη ε ηειεόξαζε. Μειέηε πνπ δεκνζηεύηεθε ζην δηεζλέο πεξηνδηθό «Int.J. 

Obesity» έδεημε όηη παηδηά ειηθίαο 4 εηώλ πνπ βιέπνπλ 2,4 ώξεο ηειεόξαζε ηελ 

εκέξα πξνζιακβάλνπλ 1.600 ζεξκίδεο ηε κέξα, ελώ απηά πνπ βιέπνπλ 1,1 ώξα ηε 

κέξα παίξλνπλ 1.400 ζεξκίδεο ηε κέξα. Ση ζεκαίλεη απηό; Πσο κέζα ζε έλα ρξόλν, ηα 

ηηλεοραζόπληκηα παηδηά ζα δπγίδνπλ 5-6 θηιά πεξηζζόηεξν από εθείλα πνπ βιέπνπλ 

ιηγόηεξε ηειεόξαζε. Παξάιιεια κε ηελ ηειεόξαζε, ε αληηθαηάζηαζε ηνπ 

θαζεκεξηλνύ παηρληδηνύ από ηνλ ππνινγηζηή θαη ηα βηληενπαηρλίδηα έρεη σο 

απνηέιεζκα ε ελέξγεηα ησλ ηξνθώλ λα απνζεθεύεηαη σο ιίπνο αληί λα «θαίγεηαη» κε 

ην παηρλίδη. 

 

3.2.2. Ζ  παηδηθή παρπζαξθία ζηελ Διιάδα  

 

Από δηάθνξεο επηζηεκνληθέο έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη ηελ ηειεπηαία δεθαεηία, 

πξνθύπηεη όηη πεξίπνπ λα κηζά Διιελόπνπια έρνπλ ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο, κε 

1 ζηα 10 παηδηά λα είλαη παρύζαξθν θαη 4ζηα 10 παηδηά λα είλαη ππέξβαξα. Δπηπιένλ, 

ζύκθσλα κε κειέηε ηεο ENERGY Project κεηαμύ επηά επξσπατθώλ ρσξώλ, ηα 

Διιελόπνπια έρνπλ ηα ρακειόηεξα επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ιηγόηεξν 

από 200 ιεπηά/εβδνκάδα γηα ηα αγόξηα θαη ιηγόηεξν από 150 ιεπηά/εβδνκάδα γηα ηα 

θνξίηζηα, ελώ έρνπλ ηνπο πςειόηεξνπο ρξόλνπο ηειεζέαζεο, έσο 120 ιεπηά ηελ 

εκέξα. 

Σελ απμεηηθή ζπρλόηεηα ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα ππνγξάκκηζαλ ν 

Πξόεδξνο θαη ν Γεληθόο Γξακκαηέαο ηεο Διιεληθήο Ηαηξηθήο Δηαηξείαο Παρπζαξθίαο 

(ΔΗΔΠ), θ.θ. Αληώλεο Αιαβέξαο θαη Δπζύκηνο Καπάληαεο, κε αθνξκή ηελ Δβδνκάδα 

Παρπζαξθίαο, ε νπνία δηνξγαλώζεθε από ηελ ΔΗΔΠ ηελ πεξίνδν 19 – 26 Οθησβξίνπ 

2013. Κξνύνληαο ηνλ θώδσλα ηνπ θηλδύλνπ, νη θ.θ. Αιαβέξαο θαη Καπάληαεο 

επεζήκαλαλ όηη ε παρπζαξθία παξακέλεη θαη, κάιηζηα, εμειίζζεηαη ζε κείδνλα 

απεηιή γηα ηελ αηνκηθή θαη ηε δεκόζηα πγεία, εληζρπόκελε κάιηζηα από ηελ 

νηθνλνκηθή δπζπξαγία ησλ ηειεπηαίσλ εηώλ. 

Ωο πξνο ηελ ηειεπηαία απηή παξάκεηξν, αλαθεξόκελνη ζηα επξήκαηα δηεζλώλ 

κειεηώλ, νη θ.θ. Αιαβέξαο θαη Καπάληαεο επεζήκαλαλ ηνπο ζηελνύο δεζκνύο κεηαμύ 

ηνπ ρακεινύ νηθνλνκηθνύ επηπέδνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε αλαπηπγκέλεο ρώξεο, 

όπσο είλαη ε Διιάδα. ΢ηηο δπηηθέο θνηλσλίεο, όπνπ ν θνηλσληθόο ηζηόο αληέρεη, ε 

νηθνλνκηθή αλέρεηα ζπάληα εκθαλίδεηαη θιηληθά κε ηελ εηθόλα ηεο ππνζξεςίαο, αιιά 

αληίζεηα κε εηθόλα αύμεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ηειηθά παρπζαξθίαο. Σν 

θαηλόκελν απηό δηαηππώζεθε γηα πξώηε θνξά επηζηεκνληθά, ην 2005, σο «ην 
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παξάδνμν ηεο πείλαο κε παρπζαξθία» (the hunger-obesity paradox). Μειέηεο, 

απνδεηθλύνπλ όηη όζν ρακειόηεξν ην εηζόδεκα ηόζν πην απμεκέλν ην κέζν ζσκαηηθό 

βάξνο ησλ ελειίθσλ. Καηαδεηθλύνπλ, επίζεο, όηη ην πνζνζηό παρπζαξθίαο ησλ 

θησρώλ είλαη κεγαιύηεξν από απηό ησλ κε θησρώλ θαη ην εληππσζηαθόηεξν είλαη όηη 

αθόκα θαη ζηνπο άζηεγνπο ην πνζνζηό παρπζαξθίαο είλαη παξόκνην κε απηό ηνπ 

γεληθνύ πιεζπζκνύ. 

Δπαλεξρόκελνη ηώξα ζην ζέκα ηεο εμάπισζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα, 

απηή  επηβεβαηώλεηαη από ηα επξήκαηα λέαο παλειιήληαο κειέηεο ηεο Διιεληθήο 

Ηαηξηθήο Δηαηξείαο Παρπζαξθίαο ζε παηδηά ειηθίαο 8 θαη 10 εηώλ, ζην πιαίζην ηεο 

παλεπξσπατθήο πξνζπάζεηαο ηνπ Παγθόζκηνπ Οξγαληζκνύ Τγείαο γηα ηνλ 

πξνζδηνξηζκό θαη ηνλ πεξηνξηζκό ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο.  

΢ηε κειέηε πνπ δηεμήρζε ζηηο αξρέο ηνπ 2012, ζπκκεηείραλ 2.755 καζεηέο ηεο 

Β’ ηάμεο ηνπ Γεκνηηθνύ ΢ρνιείνπ θαη 2.924 ηεο Γ’ ηάμεο. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ 

δπζνίσλα. ΢ηα αγόξηα ηεο Β’ ηάμεο ην πνζνζηό παρπζαξθίαο ήηαλ 14% ελώ ζηα 

θνξίηζηα 13%. Αμηνζεκείσην ζηνηρείν είλαη όηη ην 36% ησλ αγνξηώλ θαη ην 37% ησλ 

θνξηηζηώλ είρε βάξνο άλσ ηνπ θπζηνινγηθνύ. Σα πνζνζηά ζηελ Γ’ ηάμε είλαη αθόκα 

πην αλεζπρεηηθά, θαζώο ελώ ην πνζνζηό ηεο παρπζαξθίαο ήηαλ αλάινγν, 14% ζηα 

αγόξηα θαη 13% ζηα θνξίηζηα, ην ζπλνιηθό πνζνζηό ησλ παηδηώλ κε ζσκαηηθό βάξνο 

κεγαιύηεξν ηνπ θπζηνινγηθνύ αλέξρνληαλ ζε 44% γηα ηα αγόξηα θαη 41% γηα ηα 

θνξίηζηα. 

Σα επξήκαηα θαηαδεηθλύνπλ ζεκαληηθή απμεηηθή ηάζε ησλ πνζνζηώλ 

παρπζαξθίαο θαη ζσκαηηθνύ βάξνπο άλσ ηνπ θπζηνινγηθνύ, θαηά 50% ζε βάζνο 

δεθαεηίαο, θαζώο ζηελ πξνεγνύκελε παλειιήληαο εκβέιεηαο κειέηε ηεο ΔΗΔΠ ην 

2003 (Tzotzas T, Kapantais E, et al. HIPPOKRATIA 2011), ηα αγόξηα θαη ηα 

θνξίηζηα ειηθίαο 6 έσο 12 εηώλ εκθάληδαλ πνζνζηό παρπζαξθίαο 9% θαη 6% 

αληίζηνηρα, ελώ βάξνο άλσ ηνπ θπζηνινγηθνύ είρε κόλν ην 31% ησλ αγνξηώλ θαη ην 

27% ησλ θνξηηζηώλ. 

 

3.2.3. Αληηκεηώπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

 

Ζ παρπζαξθία ινηπόλ, δελ απνηειεί έλα ζεσξεηηθό πξόβιεκα πγείαο πνπ 

απαζρνιεί ηνλ επηζηεκνληθό θόζκν, αιιά πξόβιεκα ππαξθηό πνπ πξνθαιείηαη από 

πνιινύο παξάγνληεο, κε «πξσηαγσληζηέο» ηελ έιιεηςε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαη ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Ζ αληηκεηώπηζή ηεο ζα πξέπεη λα 

νξγαλσζεί, θαηά θύξην ιόγν, από ηελ πνιηηεία ηόζν ζε πξνιεπηηθή βάζε όζν θαη ζε 

ζεξαπεπηηθή δηάζηαζε, βαζηδόκελε, θπξίσο, ζηε ζσζηή θαη ζπλερόκελε ελεκέξσζε 
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παηδηώλ θαη γνλέσλ. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθό πσο πξόζθαηε βξεηαληθή έξεπλα έδεημε 

όηη ην 57% ησλ κπακπάδσλ θαη ην 33% ησλ κακάδσλ δελ γλώξηδαλ όηη ηα παηδηά ηνπο 

ήηαλ ππέξβαξα. ΢ε κηα αληίζηνηρε έξεπλα ηεο ακεξηθαληθήο εηαηξείαο παρπζαξθίαο 

θάλεθε όηη κόλν ην 12% ησλ γνλέσλ πηζηεύεη όηη ηα παηδηά ηνπο είλαη ππέξβαξα θαη 

κόλν ην 27% όηη δελ δηαηξέθνληαη πγηεηλά. 

 

3.2.3.1.  Γεληθνί ηξόπνη γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο ησλ παηδηώλ 

είλαη: 

 

 

 ε θαζηέξσζε ηνπ πξσηλνύ, θαζώο παξέρεη ζηνλ νξγαληζκό ηελ απαηηνύκελε 

ελέξγεηα θαη βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 ηα θπξίσο γεύκαηα λα ζπλνδεύνληαη από ιαραληθά θαη λα πεξηέρνπλ 

πνηθηιία ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, πξσηεΐλεο (ςάξη, θνηόπνπιν, κνζράξη, 

ρνηξηλό), πδαηάλζξαθεο (ςσκί, δπκαξηθά, όζπξηα, ιαδεξά), ιίπνο (θπξίσο 

ειαηόιαδν) 

 ε αύμεζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ  

 ε επηινγή πγηεηλώλ ζλαθ, όπσο γαιαθηνθνκηθά κε κέιη, ςσκί κε ηαρίλη θαη 

κέιη, θξνπηνζαιάηεο 

 ε κείσζε ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο έηνηκνπ θαγεηνύ 

 ε θπζηθή θαζεκεξηλή άζθεζε, 40΄ κε 60΄ 

ν πεξηνξηζκόο ρξήζεο ηεο ηειεόξαζεο, ηνπ ειεθηξνληθνύ ππνινγηζηή θαη 

ησλ ειεθηξνληθώλ παηρληδηώλ 

 ε αληηθαηάζηαζε ησλ αλαςπθηηθώλ κε λεξό, ρπκνύο (100% θπζηθνύο) θαη 

γάια ρακειώλ ιηπαξώλ 

 ν ηαθηηθόο έιεγρνο ηνπ βάξνπο 
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ΔΝΟΣΖΣΑ 4 

 

4.1. Ηζνξξνπεκέλν πηάην δηαηξνθήο θαη νκάδεο ηξνθίκσλ 

 

Ζ ηζνξξνπία θαη ε πνηθηιία ζηε δηαηξνθή καο είλαη απαξαίηεηεο, θαζώο κε 

απηό ηνλ ηξόπν εμαζθαιίδνπκε ηελ ελέξγεηα θαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ έρεηο 

πξαγκαηηθά αλάγθε. Γηα λα ρηίζνπκε, ινηπόλ, ζσζηά ην ζώκα καο ρξεηάδεηαη λα 

επηιέγνπκε ηξνθέο από όιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, αιιά θαη κε ηε ζσζηή αλαινγία.  

Γηα ηα εβδνκαδηαία πνζνζηά ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζα ρξεζηκνπνηήζνπκε 

ην κνληέιν ηνπ πηάηνπ όπσο έρεη πξνηαζεί από ην Δζληθό ΢πκβνύιην Γηαηξνθήο ηεο 

Μεγάιεο Βξεηαλίαο θαζώο έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη πσο ε έθζεζε ηνπ θόζκνπ ζε κία 

ηέηνηνπ είδνπο επηινγή ηξνθίκσλ έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ θαηαλόεζε ησλ 

κελπκάησλ γηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη εηδηθά ζηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν 

ρσξίδνληαη ηα ηξόθηκα ζε νκάδεο θαη ζε πνηα αλαινγία πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη
1
. 

 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

                                                             
1 Hunt, P., Gatenby, S. and Rayner, M. (1995) The format for the National Food Guide: 

performance and preference studies. Journal of Human Nutrition and Dietetics; 8, 335–351 

ΑΝΑΓΧΓΖ  ΔΒΓΟΜΑΓΗΑΗΑ΢  ΑΝΑΛΟΓΗΑ΢  ΚΑΣΑΝΑΛΧ΢Ζ΢ ΣΡΟΦΗΜΧΝ 

 

ΦΡΟΤΣΑ-ΛΑΥΑΝΗΚΑ: 33% 

ΦΧΜΗ-ΡΤΕΗ-ΕΤΜΑΡΗΚΑ-ΠΑΣΑΣΔ΢-ΓΖΜΖΣΡΗΑΚΑ: 33% 

ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ: 15% 

ΚΡΔΑ΢-ΦΑΡΗ-Ο΢ΠΡΗΑ-ΑΤΓΟ: 12% 

ΛΗΠΟ΢-ΕΑΥΑΡΖ: 7% 
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4.2.  Γλσξηκία κε ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ 

 

4.2.1. Φξνύηα θαη ιαραληθά 

Απηή ε νκάδα πεξηιακβάλεη όια ηα θξέζθα θξνύηα θαη ιαραληθά, θαζώο θαη ηα 

θαηεςπγκέλα ή θνλζεξβνπνηεκέλα. Δπίζεο, ηνπο ρπκνύο θαη ηα μεξά θξνύηα. 

Σα εξεπλεηηθά δεδνκέλα δείρλνπλ πξνο ηελ ίδηα θαηεύζπλζε. Ζ θαηαλάισζε 

πεξηζζόηεξσλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ πξνζδίδεη κεγάια νθέιε. Όρη κόλν γηαηί 

ζπλεηζθέξνπλ ζηηο αλάγθεο ζαο ζε θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο θαη κέηαιια, αιιά θαη 

γηαηί βνεζνύλ ζηελ πξόιεςε ησλ θαξδηνπαζεηώλ θαη ηνπ θαξθίλνπ. Γπζηπρώο, όπσο 

αλαθέξεη ν Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο, ε αλεπαξθήο πξόζιεςε θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ είλαη έλα από ηα δύν θνξπθαία πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία 

ζηηο αλεπηπγκέλεο ρώξεο (ην άιιν είλαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα). 

Πξόζθαηεο κειέηεο έδεημαλ όηη ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά πεξηέρνπλ νξηζκέλα 

αληηνμεηδσηηθά κε εθπιεθηηθέο ηδηόηεηεο έλαληη ησλ θαξδηαγγεηαθώλ θαη ηνπ 

θαξθίλνπ.  
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4.2.2.  Γεκεηξηαθά 

Απηά είλαη ηξόθηκα-θαύζηκα. Δίλαη γλσζηά ζαλ ακπινύρα ηξόθηκα θαη 

πεξηιακβάλνπλ: όια ηα είδε ςσκηνύ, ην ξύδη, ηηο παηάηεο, ηηο γιπθνπαηάηεο, ηα 

δεκεηξηαθά πξσηλνύ, ηα δπκαξηθά, ηα άιεπξα θαη άιια. Μαο δίλνπλ ηελ ελέξγεηα πνπ 

ρξεηαδόκαζηε όρη κόλν γηα ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, αιιά θαη γηα ηηο θαζεκεξηλέο 

βαζηθέο ζσκαηηθέο ιεηηνπξγίεο. Πινύζηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β, βνεζνύλ ζηελ θαιύηεξε ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη πξνζηαηεύνπλ 

από ηελ ππέξηαζε, ηνλ θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηηο δηαηαξαρέο ηνπ λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο. 

 

4.2.3. Λίπε θαη ζάθραξα 

Πξόθεηηαη γηα ην βνύηπξν, ηε καξγαξίλε, ην ιάδη, ηελ θξέκα, ηε δάραξε, ην 

ζηξόπη, θαη ηα ηξόθηκα πνπ πεξηέρνπλ ιίπε θαη ζάθραξα όπσο ηα θέηθ, ηα κπηζθόηα, 

ηα γιπθά, ε ζνθνιάηα, ε πνπηίγθα, ην παγσηό, ε καγηνλέδα, θαη ηα ηεγαλεηά. 

Πνιιά από ηα θαγεηά πνπ καο αξέζνπλ είλαη ιηπαξά θαη ζαθραξνύρα ηξόθηκα, 

αιιά έρνπλ όια απηά θάπνηα ζέζε ζε κηα πγηεηλή δηαηξνθή; Δλώ γεληθά δελ πεηξάδεη 

λα ηα θαηαλαιώλεηε κε κέηξν, είλαη θαιύηεξν λα ηα πεξηνξίζεηε ζην ειάρηζην.  

 

4.2.4. Κξέαηα θαη πξσηεΐλεο 

΢ηελ θαηεγνξία απηή αλήθνπλ ην θόθθηλν θξέαο (π.ρ. αξλί, κνζράξη, ρνηξηλό), ηα 

πνπιεξηθά (π.ρ. θνηόπνπιν, γαινπνύια), νξηζκέλα πηελά (π.ρ. θαζηαλόο, ρήλα, 

πάπηα), ηα ςάξηα, ηα απγά, θαζώο θαη ηα όζπξηα (π.ρ. θαθέο, θαζόιηα, ξεβίζηα) θαη ηα 

πξντόληα κε βάζε ηε ζόγηα. 

Απηά ηα ηξόθηκα είλαη ζεκαληηθέο πεγέο πξσηεΐλεο, ζηδήξνπ θαη ςεπδαξγύξνπ. 

Οη πξσηεΐλεο είλαη ηα δνκηθά ζπζηαηηθά ηνπ ζώκαηνο πνπ δηαηεξνύλ ηνπο ηζηνύο 

πγηείο θαη επηδηνξζώλνπλ ηηο βιάβεο. Οη πεξηζζόηεξνη άλζξσπνη πξέπεη λα ηξώλε 

κόλν κέηξηεο πνζόηεηεο από απηά ηα ηξόθηκα γηα λα πάξνπλ ηελ πξσηεΐλε πνπ 

ρξεηάδνληαη. Οη δηαηξνθνιόγνη πξνηείλνπλ όηη 10-15% ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο πνπ 

θαηαλαιώλνπκε πξέπεη λα πξνέξρεηαη από πξσηεΐλεο. Γεληθά, γηα ηελ πξόιεςε ηνπ 

θαξθίλνπ, πξνηείλεηαη ε ειάηησζε ηεο θαηαλάισζεο θόθθηλνπ θξέαηνο (όρη 

παξαπάλσ από κία κεξίδα ηελ εκέξα), θαη ε πξόζιεςε κηαο πνηθηιίαο ηξνθίκσλ από 

απηήλ ηελ νκάδα.  

Σν ςάξη πξνηείλεηαη γηα ηνπιάρηζηνλ δύν θνξέο ηελ εβδνκάδα. Έλα από ηα 

κεγαιύηεξα πξνβιήκαηα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ηεο δύζεο, είλαη ε ειιηπήο 

πξόζιεςε ησλ Ω-3 ιηπαξώλ νμέσλ. Τπελζπκίδνπκε όηη ηα Ω-3 ιηπαξά νμέα δελ ηα 
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παξάγεη ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο, γη’ απηό θαη πξέπεη εκείο λα ηνπ ηα παξέρνπκε. Σα 

Ω-3 ιηπαξά εληζρύνπλ ηελ πγεία ηεο θαξδηάο, κεηώλνπλ ηεο πηζαλόηεηεο εκθάληζεο 

αξξπζκηώλ θαη αζηαζνύο ιεηηνπξγίαο. Δπηπιένλ, ε αληηθιεγκνλώδεο δξαζηεξηόηεηα 

ησλ ςαξηώλ εληζρύεη γεληθά ηελ πξνζηαζία θαη ηε κάρε ηνπ νξγαληζκνύ ελάληηα ζηνλ 

θαξθίλν. 

 

Σα ςάξηα όκσο εθηόο από ηα δηάζεκα Ω-3, πεξηέρνπλ πιεζώξα πξσηετλώλ, 

βηηακίλεο θαη κέηαιια όπσο είλαη ν ςεπδάξγπξνο, ν ζίδεξνο θαη ην αζβέζηην. Γεληθά, 

ηα ςάξηα είλαη εμαηξεηηθή ηξνθή γηα ηελ εγθεθαιηθή ιεηηνπξγία, ελώ ζπκβάιινπλ θαη 

ζηελ θαιή πγεία ησλ καηηώλ. 

 

4.2.5. Γαιαθηνθνκηθά 

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα πεξηιακβάλνπλ ην γάια, ην γηανύξηη θαη ηα ηπξηά. Σν 

πην ζεκαληηθό ζπζηαηηθό απηώλ ησλ ηξνθίκσλ είλαη ην αζβέζηην, έλα κέηαιιν πνπ 

είλαη απαξαίηεην γηα ηελ πγεία ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ. Δίλαη απαξαίηεην όρη 

κόλν γηα ηα παηδηά πνπ βξίζθνληαη ζηελ αλάπηπμε, αιιά θαη γηα ηνπο ελήιηθεο, έηζη 

ώζηε λα απνθύγνπλ ηελ νζηενπόξσζε κεηέπεηηα ζηε δσή.  

΢πλίζηαηαη λα θαηαλαιώλνπκε ηνπιάρηζηνλ 700 mg αζβεζηίνπ ηελ εκέξα. ΢ε 

όξνπο θαγεηνύ, απηό ηζνδπλακεί κε κηζό ιίηξν γάια, δύν θεζεδάθηα γηανύξηη ή 80 g 

ζθιεξνύ ηπξηνύ.  

 

4.2.6. Ξεξνί θαξπνί  

Οη μεξνί θαξπνί είλαη πινύζηνη ζε θπηηθέο ίλεο, κνλναθόξεζηα θαη πνιπαθόξεζηα 

ιηπαξά, θπηηθέο ζηεξόιεο θαη αληηνμεηδσηηθά. ΢πλεηζθέξνπλ ζηελ θαιή ιεηηνπξγία 

ηνπ εληέξνπ, ζηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξίλεο θαη ηελ ελ γέλεη θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνύ καο ζπζηήκαηνο. Δπίζεο, πεξηέρνπλ βηηακίλεο ζπκπιέγκαηνο Β θαη 

θπιιηθό νμύ, απαξαίηεηα γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε θαη ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνύ καο 

ζπζηήκαηνο. 
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ΔΝΟΣΖΣΑ 5 

 

5.1. Έξεπλα  

 

5.1.1. Σαπηόηεηα ηεο έξεπλαο δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ  

 ΢ην πιαίζην ηνπ project, πξνρσξήζακε ζε επηηόπηα έξεπλα 

δηεξεπλώληαο, βάζεη ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ παξαηίζεηαη ζην Παξάξηεκα Η, ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ καζεηώλ ησλ ηξηώλ ηάμεσλ ηνπ Γπκλαζίνπ Άλσ 

Καιεληίλεο. ΢ην εξσηεκαηνιόγην, απάληεζαλ νη 33 καζεηέο θαη νη 20 καζήηξηεο ηνπ 

΢ρνιείνπ. Ζ δνκή ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ βαζίζηεθε ζην κνληέιν ηνπ δηαηξνθηθνύ 

πηάηνπ θαη ζηηο πνζνζηώζεηο θαηά νκάδα ηξνθίκσλ πνπ παξνπζηάζηεθε ζηελ αξρή 

ηεο ελόηεηαο. 

 

5.1.2. Δξεπλεηηθά ζπκπεξάζκαηα 

 

Βάζεη ηνπ ζπλόινπ ησλ απαληήζεσλ ζην καζεηηθό πιεζπζκό, ηα πνζνζηά 

ησλ νπνίσλ απνηππώλνληαη παξαζηαηηθά ζε δύν γξαθήκαηα, ηελ εβδνκαδηαία 

δηαηξνθή ησλ αγνξηώλ απνηεινύλ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ζε πνζνζηό 28%, 

αθνινπζνύλ ηα δεκεηξηαθά, 23%, ηα γαιαθηνθνκηθά ζε πνζνζηό 20%, ηξνθέο 

πινύζηεο ζε ιίπνο θαη δάραξε ζε πνζνζηό 19%, ελώ ην θξέαο, ην ςάξη, ηα όζπξηα θαη 

ην απγό θαηαιακβάλεη ην 10% απηήο.  

Οη εβδνκαδηαίεο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ καζεηώλ, βάζεη ησλ έμη νκάδσλ 

ηξνθίκσλ, δελ απνθιίλνπλ από εθείλεο ησλ καζεηξηώλ, κε δηαθνξεηηθέο όκσο 

πνζνζηώζεηο. ΢πγθεθξηκέλα, ζηνλ πιεζπζκό ησλ καζεηξηώλ, ζηελ ππξακίδα ηεο 

εβδνκαδηαίαο δηαηξνθήο ηνπο θαηαιακβάλνπλ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά κε πνζνζηό 

29%, αθνινπζνύλ ηα γαιαθηνθνκηθά, 23%, ηα δεκεηξηαθά ζε πνζνζηό 20%, ηα ιίπε 

θαη ε δάραξε, 18%, ελώ ην θξέαο, ην ςάξη, ηα όζπξηα θαη ην απγό θαηαιακβάλεη ην 

9%. 

Γεληθή δηαπίζησζε, είλαη πσο ε εβδνκαδηαία δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηόζν 

ησλ αγνξηώλ όζν θαη ησλ θνξηηζηώλ δελ δηέπεηαη από ηζνξξνπία, όπσο ηνπιάρηζηνλ 

απηή νξίδεηαη βάζεη ηνπ κνληέινπ ηνπ πηάηνπ πνπ έρεη πξνηαζεί από ην Δζληθό 

΢πκβνύιην Γηαηξνθήο ηεο Μεγάιεο Βξεηαλίαο. ΢εκαληηθέο απνθιίζεηο από ηηο 

πνζνζηώζεηο ηνπ ηζνξξνπεκέλνπ πηάηνπ δηαηξνθήο, ππάξρνπλ, θαηά βαζκό 
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απόθιηζεο, σο πξνο ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ πινύζησλ ζε ιίπνο θαη δάραξε, 

δεκεηξηαθώλ θαη γαιαθηνθνκηθώλ.  

 
Διατροφικό πιάτο αγοριών 

 
 
 

 
Διατροφικό πιάτο κοριτςιών 
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Δπίινγνο 

 

Ζ πινπνίεζε ηoπ project γηα ηε δηαηξνθή ζπλέβαιε ζηελ θαιιηέξγεηα κηαο 

ηέηνηαο θαηαλαισηηθήο αγσγήο πνπ καο θαζηζηά ζπλεηδεηνπνηεκέλνπο θαηαλαισηέο 

ζηνλ ηνκέα ηεο δηαηξνθήο, κε αληηζηάζεηο ζε ζρεηηθέο αξλεηηθέο επηξξνέο θαη 

θξηηήξηα επηινγήο. Ζ δηαπξαγκάηεπζε ησλ ζεκάησλ πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζηελ 

παξνύζα εξγαζία αλέδεημε ηελ άκεζε, ζρεδόλ νξγαληθή, ζρέζε δηαηξνθήο, 

ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο ιεηηνπξγίαο.  

Γηα ηελ πξώηε πεξίπησζε ε ζρέζε θαίλεηαη θπζηθή, δεδνκέλνπ πσο ηα 

ζνβαξόηεξα λνζήκαηα ζηα νπνία απνδίδεηαη ην κεγαιύηεξν λνζνινγηθό θνξηίν 

ζπλδένληαη άκεζα κε παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζύγρξνλε δηαηξνθή. Ωο πξνο 

ηε δεύηεξε  πεξίπησζε ηεο δπαδηθήο ζρέζεο, αλαθαιύςακε πσο ε ζσζηή δηαηξνθή, 

όπσο ε κεζνγεηαθή, παίδεη θαζνξηζηηθό ξόιν ζηε ιεηηνπξγία ηνπ κπαινύ, θαη 

γεληθόηεξα ζηε ςπρηθή δηάζεζή καο. Δπίζεο, ζεκαληηθό ξόιν δηαδξακαηίδεη ε 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή  ζηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο, ε ζπλεηδεηνπνίεζε ηεο νπνίαο 

είλαη πνιύ ζεκαληηθή από ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία. 

Ζ ηζνξξνπία θαη ε πνηθηιία ζηε δηαηξνθή καο είλαη απαξαίηεηεο, θαζώο κε 

απηό ηνλ ηξόπν εμαζθαιίδνπκε ηελ ελέξγεηα θαη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ έρεη 

πξαγκαηηθά αλάγθε ν αλζξώπηλνο νξγαληζκόο. Σν κνληέιν ηνπ πηάηνπ, όπσο έρεη 

πξνηαζεί από ην Δζληθό ΢πκβνύιην Γηαηξνθήο ηεο Μεγάιεο Βξεηαλίαο θαη 

παξνπζηάζηεθε ζηελ εξγαζία, κπνξεί λα απνηειέζεη ηνλ νδεγό γηα ηελ πηνζέηεζε ή 

απόξξηςε δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ. ΢ε απηό ζηεξίρζεθε άιισζηε θαη ε έξεπλα πνπ 

πξαγκαηνπνηήζακε. 

Ο κηθξόο δηαηξνθηθόο νδεγόο πνπ αθνινπζεί, απνηειεί ηελ ζπλνπηηθή πξόηαζή 

καο σο πξνο ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά πνπ πξέπεη λα έρνπκε, αλεμαξηήησλ 

ειηθίαο, βάζεη ησλ βηβιηνγξαθηθώλ θαη εξεπλεηηθώλ δεδνκέλσλ πνπ ζπιιέμακε θαη 

επεμεξγαζηήθακε ζην πιαίζην ηνπ  θεηηλνύ project: 

 

 Να πίλεηε θαζεκεξηλά κεγάιεο πνζόηεηεο λεξνύ, 8 κε 10 πνηήξηα. 

 Καζεκεξηλά λα ηξώηε ηξνθέο θη από ηηο έμη βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ. 
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 Μαζάηε πάληα θαιά ηηο ηξνθέο ζαο. Σν αξγό κάζεκα δηεπθνιύλεη ηελ πέςε 

θαη βνεζά ηνλ εγθέθαιν λα αληηιεθζεί ηα ζήκαηα θνξεζκνύ ηνπ ζηνκάρνπ, 

αθόκα θαη κε ιηγόηεξε πνζόηεηα ηξνθήο.  

 Γώζηε κεγαιύηεξε έκθαζε ζηελ θαηαλάισζε ιαραληθώλ θαη θξνύησλ. 

 Μεηώζηε ηα δσηθά ιίπε, ην βνύηπξν θαη ην θξέαο. 

 Μελ ηξώηε κεγάια γεύκαηα. Σα κεγάια γεύκαηα επηβαξύλνπλ ηηο πεπηηθέο 

ιεηηνπξγίεο, κεηώλνπλ ηελ αθνκνίσζε ησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ, πξνθαινύλ 

ππλειία θαη κείσζε ηεο ελεξγεηηθόηεηαο θη απμάλνπλ ηα απνζέκαηα ιίπνπο 

ηνπ ζώκαηνο.  

 Μελ απνθεύγεηε ην πξσηλό γεύκα. Έλα ζσζηό πξσηλό ζπκβάιιεη ζηελ 

αύμεζε ηεο ελεξγεηηθόηεηαο θαη εθνδηάδεη ηνλ νξγαληζκό κε ηηο ζξεπηηθέο 

νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη γηα ην μεθίλεκα ηεο εκέξαο. Έλα ζσζηό πξσηλό κπνξεί 

λα πεξηιακβάλεη γηα παξάδεηγκα: 

 γάια κε δεκεηξηαθά πξνγεύκαηνο, θαηά πξνηίκεζε ρσξίο δάραξε θαη 

θξνύην 

 γηανύξηη θξνύηνπ κε δεκεηξηαθά 

 ςσκί κε ηπξί θαη ρπκό 

 Απνθύγεηε ηα αλαςπθηηθά, παγσηά, πνπ-θνξλ, ηζηπο, γαξηδάθηα, θξαθεξάθηα, 

γιπθά, πνιιή δάραξε, ηεγαλεηά, πνιύ ςεκέλα θαγεηά, θνλζέξβεο, 

θαηεςπγκέλα πξνηεγαληζκέλα. 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ Η 

ΓΤΜΝΑ΢ΙΟ ΑΝΩ ΚΑΛΕΝΣΙΝΗ΢ 
PROJECT Aϋ ΓΤΜΝΑ΢ΙΟΤ 
΢ΧOΛΙΚΗ ΧΡΟΝΙΑ: 2013-2014 
ΘΕΜΑ: ΦΡΟΝΤΙΖΩ ΤΟΝ ΕΑΥΤΟ ΜΟΥ – ΔΙΑΣΡΟΦΗ 
 

Παρακαλοφμε ςυμπλθρϊςτε το ακόλουκο ανϊνυμο ερωτθματολόγιο που εντάςςεται 
ςτο πλαίςιο τθσ φετινισ βιωματικισ δράςθσ  

 
ΦΤΛΟ   ΑΓΟΡΙ….   ΚΟΡΙΣ΢Ι… 
ΗΛΙΚΙΑ   …… 
 
Αναφζρετε πόςεσ φορζσ την εβδομάδα (0 – 7) καταναλώνετε τισ παρακάτω τροφζσ: 
 

ΣΡΟΦΙΜΑ ΑΝΑ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 
ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ ΠΡΟΙΟΝΣΑ 

 

Γάλα  
Γιαοφρτι  
ΚΡΕΑ΢  
Ψάρι  
Σόνοσ  
Κοτόπουλο  
Γαλοποφλα  
Μοςχαρίςιο κρζασ  
Χοιρινό κρζασ  
Φζτα  
Λουκάνικα  
Μπζικον  
΢υκϊτι τθγανθτό  
ΦΡΟΤΣΑ  
Πορτοκάλι, μιλο, αχλάδι, ςταφφλι…  
ΛΑΧΑΝΙΚΑ  
Μελιτηάνεσ  
Κουνουπίδι  
Κολοκφκια  
Φαςολάκια  
Μπάμιεσ  
Πιπεριζσ  
Ντομάτα  
Μπρόκολο  
Λάχανο  
Μαροφλι  
΢πανάκι  
Καρότα  
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ΔΗΜΗΣΡΙΑΚΑ  
Ψωμί  
Πατάτα  
Πουρζσ  
Μακαρόνια  
Ρφηι  
Καλαμπόκι  
Αρακάσ  
Φακζσ  
Φαςόλια  
Μαυρομάτικα  
Γίγαντεσ  
ΛΙΠΟ΢  
Ελαιόλαδο  
Ελιζσ  
Μαγιονζηα  
Βοφτυρο  
ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ  
Αμφγδαλα, καρφδια, φιςτίκια  
΢ΝΑΚ΢  
Γαριδάκια, πατατάκια…  
ΓΛΤΚΑ  
΢οκολάτα, πάςτα, μπιςκότα, γκοφρζτεσ, καραμζλεσ, 
μαρμελάδα… 

 

ΑΝΑΨΤΚΣΙΚΑ  
Πορτοκαλάδα, λεμονάδα, αναψυκτικά τφπου κόλα…  
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ ΗΗ 

 
Γξαζηεξηόηεηα 

 

ΚΑΛΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ = ΝΟΥΣ ΥΓΙΗΣ ΕΝ ΣΩΜΑΤΙ ΥΓΙΗ ! 

Ζ θαιή δηαηξνθή ζαο δίλεη… ηηο βάζεηο γηα λα δείηε πόζν θαιά γλσξίδεηε δέθα 

κπζηηθά ηεο θαη έλα αίηην πνπ ηελ εκπνδίδεη! 

 

1.         Κ  

2. Α       

3. Λ       

4.   Ζ    

 

5.   Γ      

6.     Η   

7.       Α  

8.     Σ   

9.   Ρ   

10.     Ο  

11. Φ       

12.  Ζ         

 

 

1. Θεσξείηαη ε δηαηξνθή ηεο Διιάδαο θαη ρσξώλ ηεο Νόηηαο Δπξώπεο. 

2. Ζ θαηαλάισζή ηνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θύξσζε ηνπ ήπαηνο. 

3. Θα πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε ηξνθέο ρακειέο ζε απηά.  

4. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή βνεζάεη ζηε θαιή ιεηηνπξγία ηεο. 

5. Ζ έιιεηςε ηνπ νδεγεί ζηελ εκθάληζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο. 

6. Αλ θαη όρη πνιύ αξεζηά ζηηο κηθξέο ειηθίεο, είλαη απαξαίηεην λα ηα ηξώκε 

ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηελ εβδνκάδα. 

7. Δίλαη ε αηηία πνπ νδεγεί όιν θαη πεξηζζόηεξνπο αλζξώπνπο λα πξνζπαζνύλ λα 

ρνξηάζνπλ κε θηελά επεμεξγαζκέλα ηξόθηκα. 
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8. Θα πξέπεη λα θαηαλαιώλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε. 

9. Απνηειεί ην 50-70% ηνπ ζσκαηηθνύ καο βάξνπο θαη είλαη πνιύ ζεκαληηθό γηα ηνλ 

νξγαληζκό καο. 

10. Όπσο όια ηα ζαθραξνύρα ηξόθηκα, ζα πξέπεη θαη απηό λα ην ηξώκε πνιύ 

πεξηνξηζκέλα.  

11. ΢ηνηρείν πνπ ππάξρεη ζην λεξό, ζην ηζάη θαη ζε αξθεηέο ζαιαζζηλέο ηξνθέο.  

12. Αλήθνπλ ζηελ ίδηα θαηεγνξία ηξνθίκσλ κε ην ςσκί, ην ξύδη θαη ηα καθαξόληα θαη 

είλαη πνιύ ζεκαληηθά γηα ηνλ νξγαληζκό καο. 
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