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ΔΙΑΣΡΟΦΘ ΚΑΙ ΢ΩΜΑΣΙΚΘ Α΢ΚΘ΢Θ 

 

Θ χωρά μασ ανικει ςτθν κατθγορία 
εκείνων των κρατϊν που ζηθςαν 
περιόδουσ φτϊχειασ εξαιτίασ των 
διαφόρων πολζμων. Κατά ςυνζπεια 
οι Ζλλθνεσ βίωςαν τθν πεινά.  

Δεν είναι άλλωσ τυχαίο ότι θ γενιά 
του Δευτζρου Παγκοςμίου πολζμου 
αλλά και θ κατοπινι είχαν 
αναπτφξει ζναν, διατροφικό φόβο, 
τόςο ςοβαρό που οι τροφζσ με 
πολλά λιπαρά κυριαρχοφςαν ςτο 
τραπζηι. Οι παχυντικζσ τροφζσ 
κεωροφνταν ότι τι κρεπτικότερο. Θ 
υγεία άρχιςε να μετριζται με το 
πϊσ ευτραφισ είναι ζνασ 
άνκρωποσ.  Οι ςφγχρονοι λοιπόν 



Ζλλθνεσ ζφταςαν ςτο ςθμείο να 
αρκοφνται ςτθν ικανοποίθςθ τθσ 
γεφςθσ και του κορεςμοφ τθσ 
λαιμαργίασ τουσ. Θ ςωματικι 
άςκθςθ δεν απαςχολοφςε  κανζναν 
από τουσ απλοφσ ανκρϊπουσ. 
Όμωσ, το μεγαλφτερο μζροσ του 
πλθκυςμοφ προςζχει τθ διατροφι 
του. Οι Ζλλθνεσ ςτο ςφνολο τουσ 
ζχουν τον δυτικό τρόπο ηωισ. Ζτςι 
ςιμερα θ διατροφι μασ είναι 
ςχεδόν πανομοιότυπθ με εκείνθ 
των Ευρωπαίων και των 
Αμερικανϊν.  



  

 

ΔΤΣΙΚΘ ΕΠΙΔΡΑ΢Θ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΩΝ ΢ΤΝΘΘΕΙΩΝ  

 

Παρατθροφμε, λοιπόν τουσ Νεοζλλθνεσ να 
είναι διαρκϊσ πιεςμζνοι τόςο ςτον εργαςιακό 
τομζα όςο και ςτον οικονομικό αλλά και 
γενικά ςε όποιον τομζα ζχει άμεςθ ςχζςθ με 
το κοινωνικό τουσ περιβάλλον. Ο Ζλλθνασ 
ζχαςε τουσ παραδοςιακοφσ ρυκμοφσ του. 
Ζτςι υιοκζτθςε μια μορφι ηωισ ζξω από τα 
ελλθνικά πρότυπα. Γενικότερα, ο νζοσ τρόποσ 
ζχει επίδραςθ ακόμα και ςτισ διατροφικζσ 
του ςυνικειεσ. Θ ζλλειψθ χρόνου, αλλά και ο 
φόρτοσ εργαςίασ τον οδιγθςαν ςε πρόχειρα 
γεφματα αφαιρϊντασ του τθν ικανοποίθςθ 



του ςπιτικοφ υγιεινοφ φαγθτοφ. Από τθν άλλθ 
μεριά τα delivery και τα fast foods  
αυξάνονται και πλθκφνονται. Σο τραγικό 
όμωσ αποτζλεςμα εμφανίηεται μετά από λίγο 
καιρό, δθλαδι όταν το εφκολο φαγθτό γίνεται 
ςυνθκείασ, το ςωματικό βάροσ αυξάνεται και 
θ υγεία εξαφανίηεται. Σα τελευταία χρονιά 
ζχουν παρουςιάςει αςκζνειεσ που 
οφείλονται κακαρά ςτθ διατροφι όπωσ 
καρδιαγγειακά προβλιματα, διαβιτθσ 
,αρτθριοςκλιρωςθ , παχυςαρκία, υπζρταςθ 
και παρά πολλά αλλά που δεν κα υπιρχαν αν 
ο άνκρωποσ ακλουκοφςε τθ Μεςογειακι 
διατροφι και ζνα ιςορροπθμζνο ςε κρεπτικζσ 
ουςίεσ διαιτολόγιο.  

 



 

 

 

 

 



ΜΕ΢ΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΘ  

 

 



Δεν είναι ςωςτό για τον οργανιςμό 
μασ να λθςμονοφμε τουσ βαςικοφσ 
κανόνεσ τθσ ςωςτισ διατροφισ που 
ςε ςυνδυαςμό με τθ Μεςογειακι 
πυραμίδα αποτελοφν τθ βάςθ για 
να απολαμβάνουμε μια υγιεινι ηωι 
χωρίσ νοςιματα. ΢υνεπϊσ ο 
άνκρωποσ οφείλει να τρϊει 
ποικιλία τροφίμων , να διατθρεί 
ιςορροπία μεταξφ των κερμίδων 
που προςλαμβάνει και ξοδεφει 
ϊςτε να ζχει ςτακερό βάροσ, να 
τρϊει φροφτα και λαχανικά να 
αποφεφγει ηωτικά λίπθ και να 
προτίμα το ελαιόλαδο, να 
ελαττϊςει το κόκκινο κρζασ και να 
τρϊει κοτόπουλο και ψαρί , να 
αποφεφγει τθ ηάχαρθ και τα γλυκά , 
το αλάτι και τα αλμυρά κακϊσ και 
τα αναψυκτικά που περιζχουν 



ηάχαρθ αλλά και τα 
οινοπνευμάτωςθ ποτά. Να παίρνει 
πάντα πρωινό και να τρϊει ςε 
ευχάριςτο περιβάλλον.  

 

Α΢ΚΘ΢Θ ΚΑΙ Θ ΢ΘΜΑ΢ΙΑ ΣΘ΢ ΓΙΑ 
ΣΘΝ ΤΓΕΙΑ  

 

Με ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ην άηνκν: 1) 
αληηκεησπίδεη πην ςχρξαηκα θαη πην ήξεκα 
φ,ηη ηνπ δεκηνπξγεί ζπκφ, ζχγρπζε, άγρνο, 
θφβν θαη ζηξεο, 2) έρεη ιηγφηεξεο 
πηζαλφηεηεο λα πάζεη θαηάζιηςε, αιιά θαη 
ηελ αληηκεησπίδεη πην απνηειεζκαηηθά αλ 
ηνπ παξνπζηαζζεί, 3) έρεη ζεηηθή δηάζεζε, 
επράξηζηα ζπλαηζζήκαηα θαη ςπρηθή 
επεμία, 4) εξγάδεηαη πην απνδνηηθά - 
ζσκαηηθά θαη πλεπκαηηθά, θνπξάδεηαη 
ιηγφηεξν θαη θνηκάηαη θαιχηεξα, 5) εθηηκά 
θαη έρεη πίζηε ζηνλ εαπηφ ηνπ θαη ζηηο 
δπλάκεηο ηνπ, 6) απνθηά πγηεηλέο 
ζπλήζεηεο απνθεχγνληαο θαηαρξήζεηο θαη 
εμαξηήζεηο. 



Πνιινί άλζξσπνη δε ζεσξνχλ φηη είλαη 
αλαγθαίν λα γπκλάδνληαη ζπζηεκαηηθά. 
Δελ πηζηεχνπλ ζηα νθέιε ηεο άζθεζεο 
ζηελ πγεία. Επίζεο ζεσξνχλ φηη ε 
ζπζηεκαηηθή άζθεζε είλαη θάηη 
δχζθνιν θαη θνπξαζηηθφ. 

Πνιινί ιέλε φηη πξέπεη λα γπκλαδφκαζηε ζε 
φιε καο ηε δσή, δηφηη κε απηφλ ηνλ ηξφπν 
πξνζηαηεχνπκε θαιχηεξα ηελ πγεία καο. Αλ ε 
γπκλαζηηθή καο γίλεη ζπλήζεηα θαηά ηε 
δηάξθεηα ηεο ζρνιηθήο καο δσήο, ζα 
ζπλερίζνπκε λα γπκλαδφκαζηε ζε φιε καο ηε 
δσή. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



ΝΕΟΙ Α΢ΚΘ΢Θ ΚΑΙ ΔΙΑΣΡΟΦΘ  

 

Τα ηειεπηαία ρξφληα έρεη γίλεη θνηλή 
πεπνίζεζε φηη ε ζσζηή δηαηξνθή ζε 
ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε  είλαη βαζηθνί 
παξάγνληεο πγείαο. Έρεη πιένλ 
επηζηεκνληθά ηεθκεξησζεί φηη ε πνηφηεηα 
ηεο δσήο θαη ε καθξνβηφηεηα ηνπ αηφκνπ 
έρνπλ ζρέζε ηφζν κε ηε δηαηξνθή φζν θαη 
κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο άζθεζεο πνπ 
αθνινπζεί. Αλ γηα ηνλ άλζξσπν, κε ηελ 
απιή θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα, ε ζσζηή 
δηαηξνθή θαη ε άζθεζε είλαη απαξαίηεηεο 
πξνυπνζέζεηο πγείαο, ηφηε είλαη αθφκε 
πεξηζζφηεξν απαξαίηεηεο γηα ηνλ λέν. Η 
δηαηξνθή απνηειεί βαζηθφ θαζεκεξηλφ 
άγρνο γηα θάζε άηνκν νπνηαζδήπνηε 
ειηθίαο. Επεηδή ηειηθά ε δηαηξνθή 
ξπζκίδεηαη απφ ηα ίδηα ηα άηνκα, νη 
γλψζεηο πάλσ ζε απηφ ην ζέκα είλαη πνιχ 
ζεκαληηθέο. Ωο ‘ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή’ 
κπνξνχκε λα ραξαθηεξίζνπκε κηα 
δηαηξνθή πνπ αθνινπζεί νξηζκέλνπο 
βαζηθνχο δηαηηνινγηθνχο θαλφλεο, ρσξίο 
θαηαρξήζεηο θαη αθξφηεηεο, κε ηξνθή 
πινχζηα ζε βηηακίλεο, κέηαιια θαη  



ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηηο ζσζηέο 
αλαινγίεο. Δελ ππάξρεη ακθηβνιία φηη ε 
δηαηξνθή απνηειεί έλαλ απφ ηνπο 
ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ 
ζπκβάιινπλ ζηε δηακφξθσζε ηεο 
θαηάζηαζεο πγείαο θάζε αηφκνπ. Η 
ζσκαηηθή άζθεζε, ε απνθπγή ηνπ ζηξεο, 
ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηεο θαηάρξεζεο 
νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ είλαη κεξηθνί 
απφ ηνπο ππφινηπνπο ζεκαληηθνχο 
παξάγνληεο πνπ επίζεο επεξεάδνπλ ή 
δηακνξθψλνπλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ηε 
ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία θάζε αηφκνπ. 

Τα βαζηθά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο 
είλαη νη πδαηάλζξαθεο, ηα ιίπε, νη 
πξσηεΐλεο, νη βηηακίλεο, ηα αλφξγαλα 
άιαηα θαη ηρλνζηνηρεία (κέηαιια), θαζψο 
θαη ην λεξφ. Οη παξαπάλσ νκάδεο 
ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ εμππεξεηνχλ 
θαζνξηζκέλεο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ, 
φπσο ηε δηαηήξεζε ζε θαιή θαηάζηαζε 
ηεο πγείαο ηνπ αηφκνπ, ηελ πξνκήζεηα 
ελέξγεηαο, ηε δηαηήξεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο 
ηνπ ζψκαηνο, ηε ξχζκηζε θαη ην 
ζπληνληζκφ ησλ κεηαβνιηθψλ ιεηηνπξγηψλ, 
ηελ αλάπιαζε θαη αλαπαξαγσγή ησλ 
ηζηψλ θαη ησλ νζηψλ θιπ. 



 

 

 

 



ΕΦΘΒΟΙ ΚΑΙ Α΢ΚΘ΢Θ 

Η εθεβεία είλαη κία θάζε ηνπ θχθινπ ηεο δσήο 
πνπ έρεη πξνβιεκαηίζεη φρη κφλν ηνπο γνλείο 
αιιά θαη ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο. 

Οη δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ 
επεξεάδνληαη αξρηθά απφ ηε θπζηνινγηθή 
εμέιημε αιιά θαη απφ ηελ ηαπηφρξνλε απφηνκε 
αχμεζε ηεο αλάπηπμεο. Η εθεβεία είλαη κία 
θπξίσο αλαβνιηθή πεξίνδνο, κε αχμεζε ηνπ 
χςνπο θαη ηνπ βάξνπο, θαη αιιαγέο ζηε 
ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, νη νπνίεο θαηαιήγνπλ 
ζε αχμεζε ηεο κπτθήο κάδαο, ζε αιιαγέο ζηελ 
πνζφηεηα θαη ζηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο θαη 
ζηε κεγέζπλζε ησλ θπξηνηέξσλ νξγαληθψλ 
ζπζηεκάησλ. 

Επίζεο, είλαη κία κνλαδηθή πεξίνδνο 
δηακφξθσζεο ησλ θπζηνινγηθψλ, 
ςπρνθνηλσληθψλ θαη γλσζηηθψλ επηπέδσλ, ηα 
νπνία επεξεάδνπλ θαη ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο 
ηνπ εθήβνπ. 

Η δηαηξνθηθή ηνπ θξνληίδα πξέπεη λα 
πεξηιακβάλεη ηελ απφηνκε αλάπηπμε, ηελ 
σξίκαλζε θαη ηηο ςπρνθνηλσληθέο αιιαγέο 
εμαηνκηθεπκέλα. Σρεηηθά κε ηελ αλάπηπμε ζα 
πξέπεη λα δνζεί έκθαζε ζε ηξία ζεκεία: ζηελ 
έληαζε ηεο απφηνκεο εθεβηθήο αλάπηπμεο, 
ζηε δηάξθεηα θαη ζηηο δηαθνξέο πνπ 



παξνπζηάδνληαη αλάκεζα ζηα δχν θχια φζνλ 
αθνξά ηελ  έλαξμή ηεο. 

 Έλα έθεβν θνξίηζη βηψλεη ηελ πην απφηνκε 
αχμεζε ηεο ηαρχηεηαο αλάπηπμεο κεηαμχ 10 – 
13 ρξφλσλ θαη έλα έθεβν αγφξη 2 ρξφληα κεηά, 
δειαδή απφ ηα 12 –15 ηνπ ρξφληα. Με απηή 
ηελ πεξίνδν, ζπλήζσο ηειεηψλεη θαη ε 
πεξίνδνο ηεο απφηνκεο αλάπηπμεο θαη γηα ην 
χςνο αιιά θαη γηα ην βάξνο. 

Η πεξίνδνο απηή πξνζδίδεη πεξίπνπ ην 15% 
ηνπ ηειηθνχ ελήιηθνπ χςνπο θαη ην 50% ηνπ 
ηειηθνχ ελήιηθνπ βάξνπο. Επεηδή νη 
δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ζρεηίδνληαη άκεζα κε 
ηελ απφηνκε αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο, 
είλαη απνιχησο ινγηθφ ην γεγνλφο φηη νη 
κεγαιχηεξεο δηαηξνθηθέο απαηηήζεηο 
εκθαλίδνληαη θαηά ην ηειεπηαίν έηνο ηεο 
κέγηζηεο αλάπηπμεο. 

Πράγματι, ο τρόποσ ηωισ των ζφθβων τϊρα είναι 
πιο περίπλοκοσ από εκείνον που ίςχυε πριν από 
τρεισ περίπου δεκαετίεσ.  ΢ιμερα τα παιδιά ζχουν 
ελάχιςτο ελεφκερο χρόνο. Θ άςκθςθ δεν ζχει 
θλικία. Ανάλογα με τισ δυνάμεισ που ζχει ο 
κακζνασ μπορεί να προςαρμόςει και το 
κατάλλθλο πρόγραμμα άκλθςθσ. ΢ε αντίκεςθ με 
τθν διατροφι που ζχει θλικία. Είναι λοιπόν καλό 
τα εφθβικά μασ χρονιά να υιοκετοφμε τροπισ 
άςκθςθσ και ςωςτισ διατροφισ και να 



ςυνεχίςουμε τθν εφαρμογι τουσ ςτα χρονιά τθσ 
ωριμότθτασ.  
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