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Αζιεηηζκφο, πγεία θαη δηαηξνθή 

 

Ζ εξγαζία ζηνρεχεη λα ζπκβάιεη ζηε γλψζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο, 

άζιεζεο θαη ηδηαίηεξα πγείαο. Αξρηθά, ε εξγαζία κειεηά  ηελ άζιεζε 

ζηηο δηάθνξεο κνξθέο ηεο βαζηδφκελε ζηελ ειηθία ηνπ αηφκνπ. ηελ 

ζπλέρεηα, πεξηγξάθνληαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

θαη νη ζπλέπεηεο ηεο αθαηάιιειεο δηαηξνθήο. Καζψο θαη ε κεζνδνινγία 

γηα ηελ θαηάξηηζε δηαηηνινγίνπ. Δπηζεκαίλνληαη αθφκε νδεγίεο γηα 

δηαηξνθή θαη άζθεζε γηα ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηελ 

απνθπγή εκθάληζεο δηαθφξσλ λνζεκάησλ. 
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Αζιεηηζκφο, πγεία θαη δηαηξνθή 

 

ΑΘΛΗΣΙΜΟ
1
 

 

Ο αζιεηηζκφο είλαη ε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή θαιιηέξγεηα θαη 

δξάζε κε ζπγθεθξηκέλν ηξφπν, εηδηθή κεζνδνινγία θαη παηδαγσγηθή κε 

ζθνπφ ηελ χςηζηε ζσκαηηθή απφδνζε, σο επίδνζε ζε αζιεηηθνχο 

αγψλεο, ζην αζιεηηθφ θαη θνηλσληθφ γίγλεζζαη. Παξάιιεια ν 

αζιεηηζκφο είλαη έλαο θνηλσληθφο ζεζκφο ν νπνίνο αληηθαηνπηξίδεη ηε 

δεδνκέλε θνηλσλία θαη ηνλ πνιηηηζκφ ηεο. Χζηφζν, πξέπεη λα 

δηαρσξηζηεί ε έλλνηα ηεο άζιεζεο απφ ηελ έλλνηα ηεο άζθεζεο. Ζ 

άζθεζε γίλεηαη άζιεζε φηαλ απνθηά αληαγσληζηηθφ ραξαθηήξα. Ο 

αζιεηηζκφο κπνξεί λα πάξεη πέληε κνξθέο, είηε σο εξαζηηερληθφο, είηε σο 

επαγγεικαηηθφο, είηε σο καδηθφο αζιεηηζκφο, είηε σο θπζηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, είηε κε ηελ κνξθή ησλ παηρληδηψλ. 
 

 

ΠΑΙΓΙΚΟ ΑΘΛΗΣΙΜΟ
2
,
3
 

 

Ζ γπκλαζηηθή γηα παηδηά είλαη επεξγεηηθή θαη αλαγθαία απφ ηηο 

παηδηθέο ειηθίεο. Μειέηεο απφ επίζεκνπο νξγαληζκνχο, φπσο ε 

Ακεξηθαληθή Παηδηαηξηθή Αθαδεκία θαη ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο 

Τγείαο , κηιάλε γηα δξακαηηθή αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ θαηά ηε ζρνιηθή ειηθία. Απφιπηα αλακελφκελν ζα 

έιεγε θαλείο απφ ηελ ζηηγκή πνπ έλα πνιχ πςειφ πνζνζηφ ηνπ 

παηρληδηνχ έρεη κεηαθεξζεί ζηα ηειερεηξηζηήξηα θαη ζηα πιεθηξνιφγηα. 

Γηαηί ινηπφλ ε γπκλαζηηθή γηα παηδηά είλαη ηφζν ζεκαληηθή θαη γηαηί 

πξέπεη λα μεθηλά απφ κηθξή ειηθία; 

Απνδεδεηγκέλα ε γπκλαζηηθή γηα παηδηά ιεηηνπξγεί ζεηηθά ζηελ 

πγεία: βειηηψλεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή, εληζρχεη ην κπτθφ 

ζχζηεκα ησλ παηδηψλ πξνζηαηεχνληαο ηα απφ ηξαπκαηηζκνχο, βειηηψλεη 

ηελ επιπγηζία ηνπο θαη θπζηθά βνεζά ζην λα δηαηεξεζεί έλα ηδαληθφ 

βάξνο. Χζηφζν ε γπκλαζηηθή γηα παηδηά επηδξά ζεηηθά θαη ζηνλ 

ςπρνινγηθφ ηνκέα θαζψο κεηψλεη ην άγρνο. Μέζσ απηήο ην παηδί 

                                                           
1
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%

CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82 
2 Ακβξφζηνο Υαηδεαπνζηφινπ | Γπκλαζηήο Φπζηθήο Καηάζηαζεο πλεξγάηεο ηεο νκάδαο 

“The Health Lab”. 
3 Enet.gr –Διεπζεξνηππία 

 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
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καζαίλεη λα εθηνλψλεη ηελ έληαζε απφ ην ζψκα ηνπ θαη ηαπηφρξνλα λα 

ειέγρεη ην ζηξεο. 

Όπσο θαίλεηαη, ε γπκλαζηηθή γηα παηδηά είλαη απαξαίηεηε θαη γηα 

απηφλ ηνλ ιφγν είλαη ζεκαληηθφ λα εληάμνπκε ηνπο κηθξνχο καο θίινπο 

απφ λσξίο ζε απηήλ. ρεηηθά κε ηελ έληαμε ζηνλ αζιεηηζκφ ινηπφλ 

πξνθχπηνπλ εξσηήκαηα ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε ηα θξηηήξηα επηινγήο 

ζπιιφγνπ ή αζιήκαηνο. Αθφκα κπνξεί λα αθνξνχλ ηνλ βαζκφ 

εηνηκφηεηαο ηνπ παηδηνχ λα εληαρζεί ζε κηα νκάδα θαη λα ππαθνχζεη 

θαλφλεο θαζψο επίζεο θαη ηα θξηηήξηα πγείαο ηνπ παηδηνχ. ρεηηθά κε ην 

πξνηειεπηαίν εξψηεκα, πξσηίζησο ηελ επζχλε ηελ θέξνπλ νη γνλείο. 

Αθφκα φκσο θαη αλ ππάξρνπλ ακθηβνιίεο εθ κέξνπο ζαο αλαθνξηθά κε 

ηελ «εηνηκφηεηα» ηνπ παηδηνχ ζαο, κελ δηζηάζεηε λα δνθηκάζεηε, εηδηθά 

απφ ηελ ζηηγκή πνπ ην δεηάεη ην ίδην. Πξνζπαζήζηε λα ην πξνεηνηκάζεηε 

πρ κε ην λα ηνπ εμεγήζεηε ηη ζεκαίλεη λα αλήθεηο ζε κηα νκάδα, λα 

ππαθνχο θαλφλεο αιιά θαη λα ζέβεζαη ηνλ πξνπνλεηή ζνπ θαη ηα 

ππφινηπα παηδηά. 

 

ΔΠΙΛΟΓΗ ΑΘΛΗΜΑΣΟ 

 

Όζνλ αθνξά ηελ επηινγή αζιήκαηνο, δπν πεξηπηψζεηο είλαη ε 

ζπλεζέζηεξεο γηα ηε γπκλαζηηθή γηα παηδηά: είηε ην παηδί έρεη δηαιέμεη 

θάπνην άζιεκα πνπ ηνπ αξέζεη, είηε ν γνληφο ην θαηεπζχλεη πξνο θάπνην 

άζιεκα πνπ έθαλε ν ίδηνο. ε απηήλ ηελ πεξίπησζε, είλαη απνδεθηφ έλαο 

γνληφο λα ζέιεη λα αγαπήζεη ην παηδί ηνπ, ην άζιεκα πνπ αγαπάεη θαη 

απηφο. Όκσο ζα πξέπεη νη γνλείο λα είλαη δηαθξηηηθνί θαη πξνζεθηηθνί ζην 

λα κελ πηέζνπλ ην παηδί ζε ζεκείν πνπ ζα επηθέξνπλ αληίζεην 

απνηέιεζκα. ηελ πεξίπησζε πνπ νχηε ν γνληφο, νχηε ην παηδί έρνπλ 

θάπνην άζιεκα θαηά λνπ, θξηηήξηα φπσο είλαη ε πξνζσπηθφηεηα θαη ν 

ραξαθηήξαο δελ ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε ψζηε λα απνξξίςνπλ 

θάπνηα επηινγή. Αληηζέησο θάπνην νκαδηθφ άζιεκα ίζσο βνεζήζεη έλα 

ληξνπαιφ παηδί ην νπνίν πξνηηκά κνλαρηθά παηρλίδηα, λα 

θνηλσληθνπνηεζεί θαη λα εμσηεξηθεχζεη πεξηζζφηεξα ζηνηρεία ηνπ 

ραξαθηήξα ηνπ. Δπίζεο θαιφ ζα ήηαλ ην παηδί λα δνθηκάζεη θαη λα 

γλσξίζεη δηαθνξεηηθά αζιήκαηα. Έηζη ζα γπκλαζηεί πνιχπιεπξα θαη ζα 

δηαιέμεη κε κεγαιχηεξε ζηγνπξηά. Μπνξεί λα ρξεηαζηεί θαηξφο γηα λα 

θαηαιήμεη ην παηδί ζην άζιεκα πνπ ηνπ αξέζεη. Να ζπκάζηε πσο ην 

ζεκαληηθφ δελ είλαη λα αγαπήζεη ην παηδί ζαο απιψο έλα άζιεκα, ην 

ζεκαληηθφ είλαη λα αγαπήζεη ηελ άζιεζε. 

Απνδεδεηγκέλα ε γπκλαζηηθή γηα παηδηά ιεηηνπξγεί ζεηηθά ζηελ 

πγεία: βειηηψλεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή αληνρή, εληζρχεη ην κπτθφ 

ζχζηεκα ησλ παηδηψλ πξνζηαηεχνληαο ηα απφ ηξαπκαηηζκνχο, βειηηψλεη 

ηελ επιπγηζία ηνπο θαη θπζηθά βνεζά ζην λα δηαηεξεζεί έλα ηδαληθφ 
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βάξνο. Χζηφζν, ηα παηδηά είλαη απαξαίηεην λα ππνβάιινληαη ζε 

παηδηαηξηθφ έιεγρν. 
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ΚΡΙΣΗΡΙΑ ΔΠΙΛΟΓΗ ΑΘΛΗΜΑΣΟ 

 

Παηδηαηξηθή εμέηαζε 

 

Οπνηνδήπνηε παηδί, άζρεηα κε ηελ ειηθία, πξηλ αζρνιεζεί κε ηε 

γπκλαζηηθή θαη ηνλ αζιεηηζκφ πξέπεη λα εμεηαζηεί απφ παηδίαηξν. Ζ 

εμέηαζε απηή έρεη δχν ζθνπνχο: 

 

 Σελ εθηίκεζε ηεο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ επίδνμνπ αζιεηή. 

 Σε βνήζεηα θαη ηε γλψκε ηνπ παηδηάηξνπ, πνπ γλσξίδεη πνιχ 

θαιά ην παηδί, ην πεξηβάιινλ θαη ηελ νηθνγέλεηά ηνπ, γηα ηνλ 

θαηάιιειν ηξφπν άζθεζεο θαζψο θαη γηα ηελ επηινγή ηνπ 

ζσζηνχ αζιήκαηνο. 

 

Δάλ ην ζπνξ κε ην νπνίν ζα αζρνιεζεί ην παηδί δελ ηαηξηάδεη ζηνλ 

ζσκαηφηππν ή ζηελ ειηθία ηνπ ή αθφκα θαη αλ απαγνξεχεηαη εμαηηίαο 

δηαθφξσλ πξνβιεκάησλ πγείαο πνπ κπνξεί λα ππάξρνπλ, ζίγνπξα ην 

απνηέιεζκα δελ ζα είλαη θαιφ. ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο, είλαη βέβαην φηη 

ζα ππάξμνπλ απνγνεηεχζεηο ιφγσ ησλ θαθψλ επηδφζεσλ, κε 

αλαπφθεπθην απνηέιεζκα ηελ εγθαηάιεηςε ηεο άζθεζεο ή αθφκα θαη ηε 

δεκηνπξγία ςπρνινγηθψλ πξνβιεκάησλ. 

Δθηφο απφ ηελ παηδηαηξηθή εμέηαζε, είλαη επίζεο ζθφπηκν θαη απφιπηα 

απαξαίηεην γηα θάζε παηδί πνπ ζα αζρνιεζεί κε ηνλ αζιεηηζκφ, θαη 

αθφκα πεξηζζφηεξν κε ηνλ πξσηαζιεηηζκφ, λα γίλεη παηδνθαξδηνινγηθφο 

έιεγρνο. Ο έιεγρνο απηφο είλαη ηδηαίηεξα παξήγνξν φηη δεηείηαη απφ ηελ 

Πνιηηεία κε ηα εηδηθά «ραξηηά», αιιά θαη απφ ηα ζρνιεία, ηα αζιεηηθά 

ζσκαηεία, ηηο ζρνιέο πνιεκηθψλ ηερλψλ θ.ά. Δίλαη απαξαίηεηνο δηφηη 

ππάξρνπλ πνιχ επηθίλδπλεο παζήζεηο νη νπνίεο δελ αληρλεχνληαη κε ηελ 

απιή παηδηαηξηθή εμέηαζε. Οη κπνθαξδηνπάζεηεο, νη δηαηαξαρέο ηνπ 

ξπζκνχ, νη παζήζεηο ηεο ανξηηθήο βαιβίδαο είλαη κεξηθέο απφ ηηο 

παζήζεηο νη νπνίεο κπνξεί λα δεκηνπξγήζνπλ πνιχ ζνβαξέο θαηαζηάζεηο. 

Σνπ ιφγνπ ην αιεζέο θαίλεηαη απφ ην φηη θάζε ρξφλν καζαίλνπκε γηα ηνλ 

ζάλαην παηδηψλ θαηά ηελ άζθεζε, ηξαγηθέο απψιεηεο πνπ ίζσο ζα 

κπνξνχζαλ λα απνθεπρζνχλ. 

 

Ο ΠΑΙΓΟΚΑΡΓΟΛΟΓΙΚΟ ΔΛΔΓΥΟ 

 

Κάηη άιιν ην νπνίν έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία είλαη φηη ν 

παηδνθαξδηνινγηθφο έιεγρνο δελ πξέπεη λα γίλεηαη απφ άζρεηνπο κε ηα 

παηδηά θαξδηνιφγνπο ελειίθσλ (κεγάιε παγίδα), αιιά απφ εμεηδηθεπκέλν 

παηδνθαξδηνιφγν κε θαηάιιεια γηα παηδηά κεραλήκαηα θαη κε πείξα. Οη 

γνλείο δελ πξέπεη λα θάλνπλ ην νιέζξην ζθάικα λα ζεσξνχλ ηα 

πηζηνπνηεηηθά πγείαο θαη ηηο ηαηξηθέο γλσκαηεχζεηο «απιά ραξηηά», 
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θαζψο είλαη κηα πνιχ ζνβαξή θαη ππεχζπλε πξάμε πνπ ρξεηάδεηαη λα 

γίλεηαη ζσζηά, αιιηψο δελ έρεη θακία ζεκαζία θαη αμία, ηνπλαληίνλ 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θηλδχλνπο. 

Ζ γεληθή παηδηαηξηθή εμέηαζε πξέπεη λα επαλαιακβάλεηαη θάζε 

ρξφλν ή θαη φπνηε άιινηε ρξεηαζηεί, αλάινγα κε ηελ ειηθία ηνπ παηδηνχ 

θαη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο. Ζ παηδνθαξδηνινγηθή εμέηαζε, φπνηε 

θξίλεηαη ζθφπηκν. ε παηδηά πνπ αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ, αθφκα 

θαη φηαλ δελ αθνινπζνχληαη πνιχ έληνλνη ξπζκνί, ζηα πνιχ δεκνθηιή 

αζιήκαηα φπσο ε θνιχκβεζε, ην κπαιέην θ.ιπ. πνπ ζπλήζσο αξρίδνπλ 

απφ ηε λεπηαθή ειηθία, νη κηθξνηξαπκαηηζκνί είλαη ζπρλνί θαη ρξεηάδεηαη 

λα αληηκεησπίδνληαη (θαηάγκαηα, επηθπζίηηδεο, ηελνληίηηδεο). Δπίζεο, 

πξέπεη λα παξαθνινπζνχληαη κε ηδηαίηεξε επηκέιεηα θαη πξνζνρή ηα 

πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα έρνπλ ζρέζε κε ηε ζσκαηηθή αλάπηπμε, ηελ 

νζηηθή εμέιημε, ηε ζεμνπαιηθή σξίκαζε (θαζπζηέξεζε εθεβείαο, 

εκκήλσλ, δηαηαξαρέο θχθινπ), θαζψο θαη κε ηελ ςπρνθνηλσληθή εμέιημε. 

Γελ είλαη ιίγα ηα παηδηά πνπ ππεξαπαζρνινχκελα κε θάπνην άζιεκα 

κνλνκεξίδνληαη, θάλνπλ παξέα κφλν κε ηνπο ζπλαζιεηέο ηνπο, ράλνληαο 

ην ελδηαθέξνλ γηα ηα πνιχ ζεκαληηθά γηα ηελ ειηθία ηνπο άιια ζέκαηα. 

 

ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

ε φ,ηη αθνξά ηε δηαηξνθή, ζα πξέπεη λα πξνζερζνχλ κε ηδηαίηεξε 

επηκέιεηα ηα αθφινπζα: Δίλαη γλσζηφ φηη ν άλζξσπνο ζε θακία άιιε 

θάζε ηεο δσήο ηνπ δελ αιιάδεη κε ηφζν ηαρείο ξπζκνχο, δελ κεγαιψλεη 

ηφζν γξήγνξα. Έηζη, νη δηαηξνθηθέο αλάγθεο ησλ παηδηψλ, πνπ είλαη 

ηδηαίηεξα απμεκέλεο, κε ηελ άζθεζε απμάλνληαη αθφκα πεξηζζφηεξν. Ζ 

επιαβηθά πξνζεγκέλε δηαηξνθή παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία, αιιά 

θαη ζηηο επηδφζεηο ηνπ αζιεηή. Σν ζσζηφ θαη πιήξεο δηαηηνιφγην, πνπ 

πεξηέρεη άθζνλα θξνχηα, ρφξηα, ιαραληθά, φζπξηα θαη ςάξηα, ςσκί, corn 

flakes θ.ιπ., ιηγφηεξα γαιαθηνθνκηθά, θνηφπνπιν θαη αθφκα ιηγφηεξν 

θξέαο, ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη πάληα ζε ζπλελλφεζε κε ηνλ ηαηξφ γηα 

έλα εμαηνκηθεπκέλν θαη θαιχηεξν απνηέιεζκα. Παξεθθιίζεηο ή 

πξνζζαθαηξέζεηο κπνξνχλ θαη θαηά πεξίπησζε επηβάιιεηαη λα γίλνληαη 

ζε παηδηά κε νηθνγέλεηεο πνπ έρνπλ βεβαξεκέλν ή φρη θιεξνλνκηθφ 

ηζηνξηθφ, π.ρ. ππεξιηπηδαηκίαο. 

Δθηφο φκσο απφ απηά, ζα πξέπεη λα ιεθζεί ηδηαίηεξα ππφςε φηη 

ζηνλ αζιεηηζκφ, αθφκα θαη κφλν κε ηε κνξθή ηεο πξνπφλεζεο, είλαη 

απαξαίηεηε ε απμεκέλε πξφζιεςε ζεξκίδσλ γηα ηελ απνθαηάζηαζε 

αιιά θαη ηελ ππεξθάιπςε απηψλ πνπ θαηαλαιψλνληαη. Ο ζσζηφο 

ππνινγηζκφο ηνπο γίλεηαη κε βάζε ηελ ειηθία, ην βάξνο ζψκαηνο, ηελ 

επνρή, ην είδνο ηνπ αζιήκαηνο, ηνλ ραξαθηήξα ηνπ παηδηνχ θ.ά. Ηδηαίηεξε 

ζεκαζία ζα πξέπεη λα δνζεί ζηνλ ζίδεξν (ρξεηάδεηαη γηα ηε κεηαθνξά 

ηνπ νμπγφλνπ) αιιά θαη ζην αζβέζηην (πξφιεςε θαη απνθαηάζηαζε 
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βιαβψλ ζηα νζηά). Ζ κεησκέλε πξφζιεςε ζεξκίδσλ, ε ζηέξεζε πγξψλ 

θαη ε δηαηαξαρή ησλ ειεθηξνιπηψλ, θαζψο θαη νη επηθίλδπλεο πξαθηηθέο 

φπσο νη πξνθιεηνί εκεηνί, ε ρξήζε νπζηψλ ή ραπηψλ αδπλαηίζκαηνο 

θ.ιπ. επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ πξνζσπηθφηεηα ησλ παηδηψλ θαη -αθφκα 

ρεηξφηεξα- βάδνπλ ζε θίλδπλν ηελ πγεία ηνπο. 

 

ΆΛΛΑ ΚΡΙΣΗΡΙΑ: 

 

Λνηπφλ, βξήθακε ηελ θαηάιιειε γπκλαζηηθή γηα παηδηά θαη 

μεθηλάκε λα βξνχκε ζχιινγν θαη ρψξν πξνπφλεζεο. πλεζηζκέλα 

θξηηήξηα απνηεινχλ ε απφζηαζε απφ ην ζπίηη, ε ψξα δηεμαγσγήο ησλ 

πξνπνλήζεσλ, ην θφζηνο ηεο κεληαίαο ζπλδξνκήο θαζψο θαη ε «εηθφλα» 

πνπ έρνπλ δηακνξθψζεη νη γνλείο γηα ηνλ εθάζηνηε αζιεηηθφ ζχιινγν. ε 

δηάθνξα αζιήκαηα νη νκάδεο απηνδηαθεκίδνληαη γηα ην πφζν θαιή 

δνπιεηά γίλεηαη ζηα αγσληζηηθά ηκήκαηα πνπ θαηέθηεζαλ ην ηάδε 

παλειιήλην πξσηάζιεκα ή πέηπραλ ηελ εμήο δηάθξηζε. Απηφ πνπ έρεη 

αμία φκσο θαη απηφ πνπ ζα πξέπεη λα πξνζέμνπλ νη γνλείο πνπ ζέινπλ λα 

ραξίζνπλ ζηα παηδηά ηνπο ην δψξν ηνπ λα αγαπάο ηνλ αζιεηηζκφ, είλαη ε 

δνπιεηά πνπ γίλεηαη -φρη ζηα αγσληζηηθά ηκήκαηα αιιά ζηα ηκήκαηα 

ππνδνκήο. Οη δηαθξίζεηο θαη ηα ηξφπαηα ειάρηζηα (ζα έπξεπε) λα 

ελδηαθέξνπλ, αθφκα θαη αλ απηέο νη δηαθξίζεηο αθνξνχλ ηνπο αζιεηέο 

ησλ αλαπηπμηαθψλ ειηθηψλ. Σα παηδηά απηά είλαη ραξνχκελα; Πεγαίλνπλ 

κε φξεμε ζηελ πξνπφλεζε; Πεξλάλε θαιά; Ο πξνπνλεηήο ραίξεη ηεο 

εθηίκεζεο ηνπο; 

Σν ζεκαληηθφηεξν: ΠΑΗΡΝΟΤΝ ΗΚΑΝΟΠΟΗΖΖ ΑΠΟ ΑΤΣΟ 

ΠΟΤ ΚΑΝΟΤΝ; Απηά ζα έπξεπε λα ζαο απαζρνινχλ θίινη γνλείο. αο 

πξνηξέπσ ινηπφλ λα δηαιέμεηε πξνπνλεηή θαη φρη λα επηιέμεηε ζχιινγν. 

Αλαδεηήζηε πξνπνλεηέο νη νπνίνη ζα πξνζθέξνπλ πνιιά πεξηζζφηεξα 

απφ ηελ εθκάζεζε ηεο ηερληθήο ελφο αγσλίζκαηνο. Αλζξψπνπο κε 

δηάζεζε λα παξνηξχλνπλ θαη λα θαηεπζχλνπλ κε αγάπε θαη γλψζε ην 

παηδί ζαο, δίλνληαο ηνπ θίλεηξν λα παξακείλεη ζηνλ αζιεηηζκφ. Μπείηε 

ινηπφλ ζηνλ θφπν λα θάλεηε κεξηθά ρηιηφκεηξα παξαπάλσ κε ην 

απηνθίλεην, ή λα αιιάμεηε ειαθξψο ην πξφγξακκα ζαο πξνθεηκέλνπ λα 

εμαζθαιίζεηε ηα παξαπάλσ ζην παηδί ζαο. Αμίδεη δελ λνκίδεηε; 
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ΔΦΗΒΙΚΟ ΑΘΛΗΣΙΜΟ
4
 

Καζψο ην παηδί εηζέξρεηαη ζηα ρξφληα ηεο εθεβείαο εκθαλίδνληαη 

ζεκαληηθέο κεηαβνιέο ζηα ζσκαηηθά θαη ζεμνπαιηθά ραξαθηεξηζηηθά, ηα 

νπνία ζπλνδεχνληαη απφ κεηαβνιέο εμίζνπ ζεκαληηθέο θαη ζεκειηψδεηο 

ζηελ ςπρνθνηλσληθή ηνπ αλάπηπμε. Ζ έλαξμε θη ν ξπζκφο εμέιημεο 

απηψλ ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ δελ ζπκβαδίδνπλ απαξαίηεηα κε ηελ 

ρξνλνινγηθή ειηθία, σζηφζν παξαηεξείηαη πξνθαζνξηζκέλε θαη ζπλερήο 

αιιεινπρία εμειίμεσλ πνπ θαιχπηεη φια ηα ζηάδηα αλάπηπμεο. Ο 

αζιεηηζκφο ζήκεξα απνηειεί αλαπφζπαζην κέξνο ζηε δσή κεγάινπ 

πνζνζηνχ ησλ εθήβσλ, θαη ησλ δχν θχισλ.  
 

ηόρνη ηεο αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ εθήβσλ 

 

Όινη νη έθεβνη ζα πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη λα γπκλάδνληαη κε 

ηξφπν πνπ λα ελζσκαηψλεηαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά ηνπο. Ζ εκπινθή ησλ εθήβσλ ζε αζιεηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο ζηνρεχεη πξσηίζησο ζηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο ηνπο 

θαηάζηαζεο. Σν γπκλαζκέλν ζψκα ζπκβάιιεη ζηελ ελίζρπζε ηεο 

θαξδηναλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο, ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ θαη 

ησλ αζιεηηθψλ δεμηνηήησλ.  

Ζ δηαηήξεζε ηεο θαιήο θπζηθήο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ζηελ 

ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή πεξίνδν ηνπ εθήβνπ θαηά ηελ νπνία 

εγθαζίζηαληαη ζπλήζεηεο πνπ ζα θαζνξίζνπλ ηελ κειινληηθή ηνπ πγεία, 

π.ρ. είλαη γλσζηφ φηη ε παρπζαξθία απνηειεί έλα ζπλερψο απμαλφκελν 

πξφβιεκα θη φηη 80% ησλ παρχζαξθσλ εθήβσλ εμειίζζεηαη ζε 

παρχζαξθνπο ελήιηθεο. Δπίζεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο, 

παξαηεξείηαη εληαηηθή κεηάιισζε ησλ νζηψλ, ε νπνία επαπμάλεηαη κε 

ηελ θαηάιιειε πινχζηα ζε αζβέζηην δηαηξνθή θαη κε ηελ άζθεζε ψζηε 

κειινληηθά λα απνθεχγεηαη ε εκθάληζε νζηενπφξσζεο. 

Δπηπιένλ, κε ηνλ αζιεηηζκφ αλαπηχζζνληαη ηδηαίηεξα ζεηηθά 

ζπλαηζζήκαηα ζηνλ έθεβν, θαζψο επηηπγράλεηαη ην αίζζεκα ηεο 

επηηπρίαο, ηεο πξνφδνπ θαη ηεο εθπιήξσζεο ησλ ζηφρσλ. Δπίζεο ν 

αζιεηηζκφο απνηειεί έλα κέζν θνηλσληθψλ ζπλαιιαγψλ θαη αλάπηπμεο 

πξνζσπηθψλ ζρέζεσλ κε ηα κέιε ηεο αζιεηηθήο νκάδαο. Με ηνλ ηξφπν 

απηφ αλαπηχζζεηαη ην αίζζεκα ηεο ππεξεθάλεηαο, ηνπ απηνζεβαζκνχ 

θαζψο θαη ηνπ ζεβαζκνχ ησλ άιισλ, εθφζνλ φινη εξγάδνληαη θαη 

πξνζπαζνχλ γηα ηνλ θνηλφ ζηφρν. 

 

                                                           
4 http://youth-health.gr/thematikes-enotites/genika-gia-tin-efibeia/o-efibos-

athlitis#.WvvxyTO-m1s 

 

http://youth-health.gr/thematikes-enotites/genika-gia-tin-efibeia/o-efibos-athlitis#.WvvxyTO-m1s
http://youth-health.gr/thematikes-enotites/genika-gia-tin-efibeia/o-efibos-athlitis#.WvvxyTO-m1s
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Σα πιενλεθηήκαηα ηνπ αζιεηηζκνύ ζηνλ έθεβν: 

 

Ζ άζιεζε ζπκβάιιεη ζηελ θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο, εληζρχεη ην 

αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, πξνιακβάλεη ηελ παρπζαξθία, ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαηαπνιεκά ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε ζηελ 

ελήιηθε δσή. Δπίζεο, επηδξά ζεηηθά ζηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ παηδηνχ, 

αθνχ ηνπ δηδάζθεη ηελ απηνπεηζαξρία, ηελ νκαδηθφηεηα, ηνλ ζεκηηφ 

αληαγσληζκφ θαη αιηξνπηζκφ, ηνπ εληζρχεη ην αίζζεκα ηεο άκηιιαο θαη 

ηεο ζπλεξγαζίαο. Βνεζά ην παηδί λα αληηκεησπίδεη κε ηνλ ίδην ηξφπν ηελ 

ήηηα θαη ηε λίθε, λα αλαγλσξίζεη ην πξνζσπηθφ ηνπ ιάζνο, λα 

δεκηνπξγήζεη ζεηηθή εηθφλα ηνπ εαπηνχ ηνπ. Έλα άιιν ζεκαληηθφ 

φθεινο πνπ πξνζθέξεη ή άζιεζε ζηε δσή ηνπ παηδηνχ είλαη φηη ηνπ 

δίλεηαη ε επθαηξία λα εθηνλψζεη ηελ ελεξγεηηθφηεηά ηνπ απφ ην 

επηβαξεκέλν ζρνιηθφ πξφγξακκα. Απηέο ειάρηζηεο ψξεο απνηεινχλ 

ζηηγκέο ραιάξσζεο, ραξάο θαη δηαζθέδαζεο γηα ην παηδί. Σαπηφρξνλα, ν 

αζιεηηζκφο εκπλέεη ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο πγηή πξφηππα 

ζπκπεξηθνξάο, φπσο λα αγαπνχλ θαη λα ζέβνληαη ηελ πξνζσπηθφηεηά 

ηνπο θαη ην ζψκα ηνπο ρσξίο ππεξβνιέο. Απηνχ ηνπ είδνπο ηα πξφηππα 

απνκαθξχλνπλ ηα παηδηά απφ ηηο δηάθνξεο θαηαρξήζεηο πνπ καζηίδνπλ 

ηελ θνηλσλία καο, θαζψο θαη απφ ηελ ππεξβνιηθή θαη άζθνπε ρξήζε ηνπ 

ειεθηξνληθνχ ππνινγηζηή θαη ηνπ δηαδηθηχνπ. 

 

Σα κεηνλεθηήκαηα ηνπ αζιεηηζκνύ ζηνλ έθεβν: 
 

Ο αζιεηηζκφο φηαλ κεηαηξαπεί ζε θπλήγη δφμαο, πξσηαζιεηηζκνχ, 

θνηλσληθήο θαηαμίσζεο θαη νηθνλνκηθνχ θέξδνπο νδεγεί ζε ζσκαηηθή 

θαη ςπρηθή θαηαπφλεζε ηνπ νξγαληζκνχ. Όηαλ ζπκβεί απηφ, ην παηδί ή ν 

έθεβνο απνθηά έλα κφληκν άγρνο επίδνζεο θαη απφδνζεο, ην νπνίν 

ζπλνδεχεηαη θαη απφ θφβν απνηπρίαο. Απηφ ην ρξφλην άγρνο έρεη 

επηπηψζεηο ζηε ζσκαηηθή θαη ζηελ ςπρηθή πγεία ηνπ παηδηνχ. 

Δπηπξφζζεηα, νη έθεβνη ζπρλά, γηα λα κπνξέζνπλ λα απμήζνπλ ηηο 

ζσκαηηθέο ηνπ επηδφζεηο θαη λα αληαπνθξηζνχλ ζηηο απαηηήζεηο ησλ 

πξνπνλεηψλ ή ησλ γνληψλ, κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζνπλ θάπνηεο 

απαγνξεπκέλεο νπζίεο πξνθεηκέλνπ λα επηηχρνπλ ηνλ πξνζδνθψκελν 

ζηφρν. Σν παηδί ελειηθηψλεηαη γξήγνξα θαη ζπρλά κεηψλεη ηηο θνηλσληθέο 

ηνπ ζπλαλαζηξνθέο κε απνηέιεζκα λα κεηαηξέπεηαη ζ' έλα κνλαρηθφ 

παηδί. 
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Η ζπκβνιή ηνπ αζιεηηζκνύ ζηε γλσζηηθή, ζπλαηζζεκαηηθή θαη 

θνηλσληθή ηζνξξνπία ηνπ νξγαληζκνύ ηνπ εθήβνπ θαη ζπλέπεηεο ηνπ 

αζιεηηζκνύ ζηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθόηεηαο ηνπ/ηεο εθήβνπ/εο: 

 

 Ζ θπζηθή άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε θαη σξίκαλζε ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. 

 Οη θηλεηηθέο δεμηφηεηεο ηειεηνπνηνχληαη. 

 Οη αληηιεπηηθέο ηθαλφηεηεο νμχλνληαη. 

 Θεκειηψλεηαη κηα ζεηηθή αληίιεςε ηνπ ζσκαηηθνχ εαπηνχ. 

 Απμάλεηαη ε εκπηζηνζχλε ζηνλ εαπηφ θαη δεζκεπφκαζηε ζε έξγα 

πνπ απαηηνχλ θφπν θαη πξνζπάζεηα. 

 πλεηζθέξεη ζηελ αίζζεζε ηεο πξνζσπηθήο αμίαο θαη ζηελ αχμεζε 

ηεο απηνεθηίκεζήο καο. 

 Μαζαίλνπλ λα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα «κεηξήζνπλ» ηηο δπλάκεηο 

ηνπο. 

 Ο έθεβνο πξνζβιέπεη ζε έλα κεηξήζηκν απνηέιεζκα πνπ εχθνια 

κπνξεί λα αληηιεθζεί θαη λα βειηηψλεη θάζε θνξά κέζα απφ ηελ 

αλαηξνθνδφηεζε πνπ παίξλεη απφ ην ίδην ηνπ ην ζψκα. 

 Ζ ραξά ηνπ παηρληδηνχ, ε δσληάληα ηεο άζθεζεο, ε δπλαηφηεηα γηα 

εθηφλσζε ηνπ άγρνπο ηεο θαζεκεξηλφηεηαο είλαη ίζσο ε πην 

ζπλεζηζκέλε εκπεηξία φζσλ αζινχληαη. 

 Μεηά ηελ άζθεζε απμάλεηαη ην αίζζεκα ηεο επθνξίαο θαη ηεο 

επεμίαο θαη κεηψλεηαη ην πεξηζηαζηαθφ άγρνο. 

 Ο έθεβνο πνπ αζιείηαη απνθηά κεγαιχηεξε αλνρή ζηε καηαίσζε, ε 

ήηηα γίλεηαη θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο θαη δελ ηνλ απνζαξξχλεη 

ζηελ πξνζπάζεηά ηνπ λα επηηχρεη. 

 Γέρεηαη πην εχθνια επνηθνδνκεηηθή θξηηηθή σο εξγαιείν πξνφδνπ. 

 Μαζαίλεη λα δηαρεηξίδεηαη κε ςπρξαηκία ηα δπζάξεζηα 

ζπλαηζζήκαηα ηνπ θφβνπ, ηνπ ζπκνχ, ηνπ άγρνπο 

 Έηζη, γίλεηαη αλζεθηηθφο, καζαίλεη ηελ αμία ηεο ππνκνλήο θαη ηεο 

επηκνλήο, αιιά θαη ηηο ζπλέπεηεο ηεο παξνξκεηηθήο ζπκπεξηθνξάο. 

 Οη έθεβνη θνηλσληθνπνηνχληαη. 

 Πξνάγεηαη ε θνηλσληθή έληαμε θαη ε ζηελή δηαπξνζσπηθή επαθή. 

 Πξνσζνχληαη θνηλσληθέο αμίεο, φπσο ν ζεβαζκφο ζπκπαηθηψλ θαη 

αληηπάισλ, ε επγελήο άκηιια, ε δηεθδίθεζε ησλ πξνζσπηθψλ 

επηδηψμεσλ, ρσξίο επηβάξπλζε ηνπ άιινπ, αιιά θαη ε ζπκκφξθσζε 

ζε θνηλά απνδεθηνχο θαλφλεο. 
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 Οη έθεβνη καζαίλνπλ λα ζπλεξγάδνληαη, λα δίλνπλ θαη λα παίξλνπλ, 

λα πεξηκέλνπλ ηελ ζεηξά ηνπο 

 καζαίλνπλ πνχ αξρίδνπλ θαη ζηακαηνχλ ηα δηθαηψκαηά ηνπο, πνχ 

αξρίδνπλ θαη ζηακαηνχλ νη επζχλεο ηνπο. 

 

Αξλεηηθά θαηλόκελα ζην ρώξν ηνπ αζιεηηζκνύ: 

 

 Ζ εκπνξεπκαηνπνίεζε ηνπ αζιεηηζκνχ θαη εηδηθφηεξα ηνπ 

πξσηαζιεηηζκνχ έρεη επηθέξεη ζεκαληηθέο αιινηψζεηο ζην πλεχκα 

ηνπ ζπλαγσληζκνχ θαη ηεο επγελνχο άκηιιαο. 

 Παξαηεξείηαη ε ρξήζε αλαβνιηθψλ νπζηψλ γηα ηελ επίηεπμε 

θαιχηεξσλ επηδφζεσλ. 

 Ο ρξεκαηηζκφο αζιεηηθψλ παξαγφλησλ γηα λα αληηκεησπίζνπλ 

επλντθά θάπνηα νκάδα. 

 Γεληθφηεξα θαηλφκελα δηαθζνξάο κε ζηφρν πάληνηε ηε 

κεγηζηνπνίεζε ησλ θεξδψλ κηαο αζιεηηθήο νκάδαο ή ελφο 

κεκνλσκέλνπ αζιεηή. 

 Οη αγψλεο έρνπλ ηξαπεί ζ‟ έλα πεδίν άθξαηνπ αληαγσληζκνχ, φπνπ 

ε δηαθζνξά θαη ηα νηθνλνκηθά ζπκθέξνληα θαζνδεγνχλ θαη 

θαζνξίδνπλ ηα απνηειέζκαηα θαη ηηο λίθεο. 

 Οη θίιαζινη πνπ θηλνχληαλ παιαηφηεξα απφ θαζαξή αγάπε γηα ηηο 

αζιεηηθέο ηνπο νκάδεο, έρνπλ ηξαπεί ζε θαλαηηζκέλνπο νπαδνχο, 

πνπ ζπεχδνπλ λα εκπιαθνχλ ζε βίαηεο αλακεηξήζεηο κε ηνπο 

νπαδνχο ηεο αληίπαιεο νκάδαο, αθαηξψληαο απφ ηηο αζιεηηθέο 

απηέο αλακεηξήζεηο θάζε ςπραγσγηθφ θαη θίιαζιν ραξαθηήξα. 

 

Πόζν πξέπεη λα αζθείηαη έλαο έθεβνο θαηά κέζν όξν: 

 

 χκθσλα κε εξεπλεηέο, ε πνιχσξε θαη έληνλε άζθεζε δελ είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηνπο εθήβνπο γηα λα απνθνκίζνπλ ηα νθέιε γηα ηελ πγεία 

ηνπο. Αξθνχλ κφιηο επηά ιεπηά έληνλεο άζθεζεο, ψζηε λα κεησζεί ν 

θίλδπλνο παρπζαξθίαο θαη άιισλ πξνβιεκάησλ πγείαο. Δπηπιένλ, ηα 

αγφξηα θάλνπλ ιηγφηεξν θαζηζηηθή δσή απφ ηα θνξίηζηα, ελψ φζν πην 

πνιχ ρξφλν δηαξθεί ε έληνλε άζθεζε, ηφζν ιηγφηεξν πηζαλφ είλαη ηα 

παηδηά λα γίλνπλ ππέξβαξα. Σα παηδηά κε παξαπαλίζηα θηιά εκθαλίδνπλ 

γξήγνξε βειηίσζε ζην βάξνο θαη ζηελ πεξηθέξεηα ηεο κέζεο ηνπο, φηαλ 

απμάλνπλ ην ρξφλν θαη ηελ έληαζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηάο ηνπο. 

Γελ ππάξρνπλ ηα αλακελφκελα νθέιε γηα ηελ πγεία αλ ε θαζεκεξηλή 
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άζθεζε είλαη κφλν ήπηα ή κέηξηα, αθφκα θη αλ ν ρξφλνο γηα απηέο ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο απμεζεί. Αληίζεηα, πην θξίζηκνο είλαη ν ρξφλνο πνπ 

αθηεξψλεηαη γηα αιεζηλά έληνλε άζθεζε, αθφκα θη αλ είλαη ιίγνο. ε 

φζνπο έθεβνπο αζθνχληαη έληνλα γηα πάλσ απφ επηά ιεπηά ηνπιάρηζηνλ 

ηελ κέξα, ηα νθέιε γηα ηελ πγεία ηνπο είλαη ζαθψο θαιχηεξα. 
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ΠΡΧΣΑΘΛΗΣΙΜΟ
5
 

Γελ κπνξεί, θάπνηνπο γλσζηνχο ζα έρεηε γχξσ ζαο ή αθφκα θη 

εζείο νη ίδηνη πνπ πεγαίλνπλ ηα παηδηά ηνπο λα θάλνπλ θάπνην άζιεκα. 

Δίηε αηνκηθφ, είηε νκαδηθφ. ην κπαιφ ηνπο έρνπλ, ή κάιινλ έρνπκε γηαηί 

είκαη κεηαμχ απηψλ, θαηαξρήλ λα θάλνπλ ηα παηδηά καο αζιεηηζκφ. 

ρνιηθφο αζιεηηζκφο νπζηαζηηθά δελ πθίζηαηαη, νπφηε ην θελφ απηφ 

έξρνληαη λα ην θαιχςνπλ ηα ζσκαηεία. ην πίζσ κέξνο ηνπ εγθεθάινπ 

καο κπνξεί θάπνηνη λα νλεηξεπφκαζηε δηαθξίζεηο γηα ην παηδί καο. Απφ 

ηελ άιιε θάπνηνη κπνξεί λα ιέλε «Δγψ δελ ζα αθήζσ ηα παηδηά κνπ λα 

θάλνπλ πξσηαζιεηηζκφ» ή «Καιφο ν αζιεηηζκφο, αιιά φρη ν 

πξσηαζιεηηζκφο». Πψο φκσο δηαρσξίδνληαη απηά ηα δχν; Καηαξρήλ αλ 

ζέιακε λα νξίζνπκε ηνλ πξσηαζιεηηζκφ ζα ιέγακε φηη δελ είλαη ηίπνηε 

άιιν παξά αζιεηηζκφο κε αγσληζηηθνχο ζηφρνπο. Απηφο πνπ θάλεη απιά 

αζιεηηζκφ έρεη ζθνπφ λα βειηησζεί ν ίδηνο (π.ρ. λα κάζεη λα θνιπκπάεη, 

λα θηηάμεη σξαίν ζψκα, λα βειηηψζεη ηε θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε). Απηφο 

πνπ θάλεη πξσηαζιεηηζκφ έρεη ζηφρν λα βειηησζεί ν ίδηνο έηζη ψζηε λα 

αληαγσληζηεί άιινπο θαη λα δηαθξηζεί. Έλαο ππνςήθηνο γηα νιπκπηαθφ 

κεηάιιην θάλεη πξσηαζιεηηζκφ. Όκσο θη έλαο πηηζηξηθάο πνπ έρεη βάιεη 

ζηφρν ηελ θαηάθηεζε κεηαιιίνπ ζην παηδηθφ ή ζην πεξηθεξεηαθφ 

πξσηάζιεκα θάλεη επίζεο πξσηαζιεηηζκφ. ε δηαθνξεηηθή θιίκαθα αιιά 

νη βαζηθέο αξρέο είλαη νη ίδηεο. 

 

                                                           
5 http://www.protagon.gr/author/giorgos-mayrotas 

 

http://www.protagon.gr/author/giorgos-mayrotas
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Πψο γίλεηαη απηή ε κεηάβαζε απφ ηνλ αζιεηηζκφ ζηνλ 

πξσηαζιεηηζκφ; Όρη πάλησο θαηά δήισζε απφ ηε κηα ζηηγκή ζηελ άιιε. 

Γίλεηαη ζηαδηαθά θαη ππφ πξνυπνζέζεηο. Γηα ηα παηδηά πνπ μερσξίδνπλ 

κεηά ηα πξψηα ζηάδηα, αξρίδεη απφ ηνπο πξνπνλεηέο κηα νινέλα θαη πην 

ζπζηεκαηηθή πξνπφλεζε. ηα παηδηά απηφ αξέζεη γηαηί φηαλ είλαη θαινί 

ζε θάηη απηφ ην θάηη απηφκαηα ηνπο ειθχεη, έρνπλ θίλεηξν λα ην θάλνπλ. 

Σν ίδην ηζρχεη θαη γηα ηνπο γνλείο. Μέρξη εδψ νπδέλ κεκπηψλ. Σν 

κεκπηψλ θαηά ηε γλψκε κνπ αξρίδεη φηαλ νη πξνπνλεηέο ( θακηά θνξά 

θαη νη γνλείο) αξρίδνπλ λα ζεσξνχλ φηη νη λεαξνί αζιεηέο είλαη κφλν 

αζιεηέο. Όηαλ δελ ιακβάλνπλ ππφςε ηνπο ηηο άιιεο δξαζηεξηφηεηεο ησλ 

παηδηψλ πνπ είλαη θαη πην ζεκαληηθέο (ζρνιείν, μέλεο γιψζζεο θιπ). 

Δπίζεο ε πξψηκε, ππεξβνιηθή πίεζε γηα επηηπρίεο ζε παηδηά, έρεη σο 

απνηέιεζκα λα ηα «θαίεη» θαη ζσκαηηθά αιιά θαη ζπλαηζζεκαηηθά. Ο 

πξσηαζιεηηζκφο ινηπφλ είλαη κηα παξεμεγεκέλε έλλνηα. Κάλσ 

πξσηαζιεηηζκφ δελ ζεκαίλεη βγαίλσ πξψηνο, αιιά δίλσ ηνλ θαιχηεξν 

εαπηφ κνπ γηα λα βγσ πξψηνο. Πξσηαζιεηηζκφο δελ ζεκαίλεη « λίθε κε 

θάζε ηίκεκα» θαη δελ ζεκαίλεη ζψλεη θαη θαιά «απνθιεηζηηθή 

απαζρφιεζε», φπσο πηζαλψο πηζηεχνπλ πνιινί. Μελ θνβφζαζηε ινηπφλ 

φηαλ αθνχηε ηε ιέμε «πξσηαζιεηηζκφο». Μελ αθήλεηε ηα ιίγα αξλεηηθά 

λα ππεξθαιχπηνπλ ηα πνιιά ζεηηθά. Απιψο, κπξνζηά ζηε ιέμε λα βάδεηε 

πάληα ην επίζεην «ηζνξξνπεκέλνο». 
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ΑΘΛΗΣΙΜΟ ΚΑΙ ΤΓΔΙΑ
6
 

ηηο εκέξεο καο, ε ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

θαιήο πγείαο είλαη αλακθηζβήηεηε. ε φ, ηη αθνξά ηνλ αζιεηή είλαη ίζσο 

αθφκα κεγαιχηεξε, αθνχ επεξεάδεη ζεκαληηθά ηελ απφδνζή ηνπ. Γη' 

απηφ, πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε βαξχηεηα ζηελ ηήξεζε ελφο ζσζηνχ 

δηαηξνθηθνχ πξνγξάκκαηνο θαηά ηελ πξνπφλεζε.  

 

ε γεληθέο γξακκέο, νη ζηόρνη ηεο δηαηξνθήο ελόο αζιεηή είλαη νη 

αθφινπζνη:  

 

 Nα θαιχπηεη ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο, θαζψο θαη ηηο αλάγθεο 

ηνπ ζε φια ηα ζξεπηηθά ζηνηρεία, ιακβάλνληαο ππφςε φηη απηέο 

είλαη ζεκαληηθά απμεκέλεο ιφγσ ηεο έληνλεο άζθεζεο. 

 Nα αθνινπζεί ηνπο γεληθνχο θαλφλεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο πνπ 

βνεζνχλ ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο καθξνπξφζεζκα θαη 

ζηελ απνθπγή ησλ αζζελεηψλ. 

 Nα νδεγήζεη ζηελ επίηεπμε ηνπ θαηάιιεινπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

θαη αλαινγίαο κπτθνχ ηζηνχ-ιίπνπο γηα ην ζπγθεθξηκέλν αζιεηή. 

 Nα βνεζήζεη ηνλ αζιεηή λα κεγηζηνπνηήζεη ηα νθέιε ηεο 

πξνπφλεζήο ηνπ, επηηξέπνληαο ζηνλ νξγαληζκφ ηνπ λα αλαιάβεη 

φζν ην δπλαηφ ηαρχηεξα απφ ηνλ θάκαην ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο πνπ πξνεγήζεθε, θαζψο θαη λα ζπκβάιεη ζηελ 

θαιχηεξε δπλαηή βηνινγηθή πξνζαξκνγή ηνπ. 

 

Φπζηθά, ν θάζε αζιεηήο ζα πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη σο 

μερσξηζηή πεξίπησζε, εθόζνλ νη αλάγθεο ηνπ θαζνξίδνληαη από 

πνιινύο παξάγνληεο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ίδην ην άζιεκα θαη ηε 

ζπγθεθξηκέλε θάζε ζηνλ πξνπνλεηηθό θύθιν, ηα πξνζσπηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αζιεηή αιιά θαη ην γεληθόηεξν ηξόπν δσήο ηνπ. 

 

 Δλέξγεηα  

 Bαζηθφο κεηαβνιηζκφο  

 ηηηνγελήο ζεξκνγέλεζε  

 Σν ελεξγεηαθφ θφζηνο ησλ ζσκαηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ  

 Mαθξνζηνηρεία  

 Τδαηάλζξαθεο  

 Πξσηεΐλεο  

 Λίπε  

 Bηηακίλεο  

                                                           
6 http://www.in.gr/2009/04/20/health/body/i-swsti-athlisi-prepei-na-synodeyetai-kai-apo-

swsti-diatrofi/ 
 

http://www.in.gr/2009/04/20/health/body/i-swsti-athlisi-prepei-na-synodeyetai-kai-apo-swsti-diatrofi/
http://www.in.gr/2009/04/20/health/body/i-swsti-athlisi-prepei-na-synodeyetai-kai-apo-swsti-diatrofi/
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 Mέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία  

 

Γεληθά, γηα ηελ αζιεηηθή δηαηξνθή επηθξαηνχλ δηάθνξεο ιαλζαζκέλεο 

αληηιήςεηο. Πνιιέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη νη αζιεηέο δελ έρνπλ γλψζε 

ησλ νξζψλ δηαηηεηηθψλ πξαθηηθψλ θαη ζπρλά αγλννχλ ηνπο απινχο 

θαλφλεο ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. πλεπψο, ν ξφινο ηνπ εηδηθνχ ζα πξέπεη 

λα είλαη εθηφο απφ ζπκβνπιεπηηθφο θαη εθπαηδεπηηθφο, ψζηε νη βάζεηο 

ηεο ζσζηήο αζιεηηθήο δίαηηαο λα γίλνπλ ζπλείδεζε γηα ηνλ αζιεηή θαη 

λα ηνλ βνεζήζνπλ λα έρεη θαιή πγεία αιιά θαη ηε κέγηζηε δπλαηή 

απφδνζε. 

Σα νθέιε ηεο άζιεζεο: 

 Δληζρχεη ηελ απηνπεηζαξρία. 

 Δληζρχεη ηελ ηθαλφηεηα αληνρήο. 

 Δίλαη ν πην πγηήο ηξφπνο εθηφλσζεο. 

 Πξνάγεη ηελ απηνεθηίκεζε. 

 Γηαηεξεί ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο θαη 

πξνιακβάλεη ηνπο ηξαπκαηηζκνχο ζε κπο θαη αξζξψζεηο. 

 Πιένλ είλαη ζίγνπξν πσο ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε θαηά ηελ παηδηθή 

ειηθία πξνζθέξεη ηε δπλαηφηεηα θαηαπνιέκεζεο ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο θαη αλ απηή γίλεηαη κέζα ζε νκαδηθφ πιαίζην, ηφηε 

εληζρχεη ην αίζζεκα επγελνχο άκηιιαο θαη πξνσζεί ην πλεχκα ηεο 

ζπλεξγαζίαο. 

 ηηο κεγαιχηεξεο πάιη ειηθίεο ν ζπλδπαζκφο άζθεζεο θαη ζσζηήο 

δηαηξνθήο κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαθψλ παζήζεσλ, 

εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ, νζηενπφξσζεο θ.α. 

Η ζσζηή δηαηξνθή βνεζάεη: 

 ηελ πξφιεςε πξνβιεκάησλ ηνπ λεπξηθνχ θαη αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο 

 ηε δηαηήξεζε ηνπ ξπζκνχ αλάπηπμεο 

 ηε δηαηήξεζε πγηψλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο 

Έηζη ινηπφλ ηξνθέο φπσο ηα δεκεηξηαθά, ην θξέαο, ην ςάξη, ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά ζπκβάιινπλ ζε 

κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. 

 

  

https://www.nutripedia.gr/mesogeiaki-diatrofi-simvoli-sta-kardiaggeiaka-nosimata/
https://www.nutripedia.gr/isoropimeni-diatrofi-stin-kathimerinotita/
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ΟΡΙΜΟ ΚΑΙ ΟΦΔΛΗ ΣΗ ΧΜΑΣΙΚΗ 

ΓΡΑΣΗΡΙΟΣΗΣΑ
7
 

 

σκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη θάζε θίλεζε ηνπ ζψκαηνο γηα ηελ 

νπνία απαηηείηαη θαηαλάισζε ελέξγεηαο θαη, επνκέλσο, απνηειεί 

ζεκαληηθφ παξάγνληα γηα ηε δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο.  

     Ζ ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα έρεη βξεζεί φηη κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ππέξηαζεο, θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, 

ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη άιισλ λνζεκάησλ. Δπηπιένλ, 

πξνζηαηεχεη απφ ηελ νζηενπφξσζε θαη ηα θαηάγκαηα, ελψ ζρεηίδεηαη κε 

θαιχηεξε ςπρηθή πγεία θαη καθξνδσία. 

Αληίζεηα, ν θαζηζηηθόο ηξόπνο δσήο θαη ε έιιεηςε ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο (π.ρ., παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο) ζρεηίδεηαη κε 

αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο λνζεκάησλ φπσο ε παρπζαξθία, ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θ.ά. 

 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα πεξηιακβάλεη: 
 

 Κάζε δξαζηεξηφηεηα πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ζην πιαίζην ηεο 

εξγαζίαο, ηηο νηθηαθέο εξγαζίεο θαη ηηο θαζεκεξηλέο 

κεηαθηλήζεηο, 

 Κάζε δξαζηεξηφηεηα θαηά ηνλ ειεύζεξν ρξόλν.  Δδψ αλήθεη θαη ε 

άζθεζε. Πξφθεηηαη γηα θάζε δξαζηεξηφηεηα πξνγξακκαηηζκέλε, 

δνκεκέλε θαη επαλαιακβαλφκελε, πνπ απνζθνπεί ζηε βειηίσζε ή 

ηε δηαηήξεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Πεξηιακβάλεη φια ηα 

αζιήκαηα, ηε γπκλαζηηθή, ηνλ ρνξφ θ.ά. 

 

 

                                                           
7 Δπ Γηα… Σξνθήλ : Δζληθόο Γηαηξνθηθόο Οδεγόο 
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Έληαζε ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηα: 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δηαθξίλεηαη ζε επίπεδα αλάινγα κε ηελ 

έληαζή ηεο. Ζ έληαζε αλαθέξεηαη ζην «πφζν ζθιεξά – κε πφζε 

πξνζπάζεηα» πξαγκαηνπνηεί έλα άηνκν ηε ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηφηεηα 

θαη δηαθνξνπνηείηαη αλάινγα κε ην επίπεδν ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ησλ 

αηφκσλ. Ζ έληαζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο δηαθξίλεηαη ζηα 

αθφινπζα 3 επίπεδα: 

 Υακειή: πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο πνπ 

δελ απαηηνχλ ηδηαίηεξε πξνζπάζεηα, π.ρ., ραιαξφ πεξπάηεκα, 

ειαθξηέο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ. 

 Μέηξηα: πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο πνπ θάλνπλ ηελ θαξδηά, 

ηνπο πλεχκνλεο θαη ηνπο κπο λα ιεηηνπξγήζνπλ πην έληνλα απφ φ,ηη 

ζπλήζσο, πξνθαιψληαο εκθαλή αχμεζε ησλ θαξδηαθψλ παικψλ 

θαη ηνπ ξπζκνχ αλαπλνήο. Καηά ηε δηάξθεηα δξαζηεξηφηεηαο 

κέηξηαο έληαζεο, έλα άηνκν κπνξεί λα δηαηεξήζεη κηα ζπλνκηιία, 

αιιά δελ κπνξεί λα ηξαγνπδήζεη. Δδψ αλήθνπλ δξαζηεξηφηεηεο 

φπσο έληνλν πεξπάηεκα, αλέβαζκα ζθάιαο, ρνξφο, θνιχκπη, 

δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ θ.ά.  

 Τςειή: πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο πνπ θάλνπλ ηελ θαξδηά, 

ηνπο πλεχκνλεο θαη ηνπο κπο λα ιεηηνπξγήζνπλ αθφκα πην έληνλα 

ζε ζρέζε κε ηηο δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο έληαζεο, απμάλνληαο θαηά 

πνιχ ηνπο θαξδηαθνχο παικνχο θαη ηνλ ξπζκφ ηεο αλαπλνήο. Καηά 

ηε δηάξθεηα δξαζηεξηφηεηαο πςειήο έληαζεο, ην άηνκν δελ κπνξεί 

λα αξζξψζεη παξά ιίγεο ιέμεηο πξηλ ρξεηαζηεί λα ζηακαηήζεη γηα 

λα πάξεη αλαπλνή. Δδψ αλήθνπλ δξαζηεξηφηεηεο φπσο ην ηξέμηκν, 

ε πνδειαζία κε γξήγνξνπο ξπζκνχο, ην γξήγνξν θνιχκπη, ε 

κεηαθίλεζε κεγάινπ βάξνπο θ.ά. 
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ΚΑΙΝΟΤΡΙΟΙ ΣΡΟΠΟΙ ΆΘΛΗΗ
8
,
9
 

 

 

Οη λέεο κνξθέο άζθεζεο, άιιεο πεξηζζφηεξν θαη άιιεο ιηγφηεξν 

γλσζηέο, μεθεχγνπλ απφ ην θιαζηθφ θαη ηεηξηκκέλν πιαίζην 

παξαδνζηαθήο ζσκαηηθήο δηάπιαζεο, θαζψο θάπνηεο ζπλδπάδνπλ ην 

ρνξφ, ελψ άιιεο επαγγειίδνληαη βειηίσζε ηεο ςπρηθήο θαη πλεπκαηηθήο 

πγείαο. πλήζσο απεπζχλνληαη ζε φιεο ηηο ειηθίεο θαη ελδείθλπληαη γηα 

αλζξψπνπο πνπ πάζρνπλ απφ δηάθνξα κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα. 

 

Zumba: 

Ζ Zumba είλαη αεξφβηαο κνξθήο άζθεζε, εκπλεπζκέλε απφ ιάηηλ 

ξπζκνχο, ε νπνία ζπλδπάδεη εχθνιεο ρνξεπηηθέο θηλήζεηο θαη βήκαηα, 

ζπλδπάδνληαο ηαπηφρξνλα ην θάςηκν ζεξκίδσλ θαη ηελ ςπρηθή επεμία. 

Δίλαη κία κίμε γπκλαζηηθήο θαη ρνξνχ. 

          Πξσηνεκθαλίζηεθε ζηελ Κνινκβία ζηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 

„90 κε εκπλεπζηή ηνλ ρνξνγξάθν Μπέην, ελψ ηα ηειεπηαία ρξφληα 

απνηειεί ηνλ πην πεηπρεκέλν ηξφπν γπκλαζηηθήο. Απεπζχλεηαη ζε φινπο, 

αλεμαξηήησο θχινπ, ειηθίαο θαη θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

          ηελ Κχπξν θαη ζηελ Διιάδα έρεη εκθαληζηεί πεξίπνπ εδψ θαη 

ηέζζεξα ρξφληα, ηα ηειεπηαία φκσο δχν ρξφληα ην ελδηαθέξνλ ηνπ 

θφζκνπ έρεη εθηνμεπζεί. Απηφ πνπ θάλεη ηε ZUMBA ηδηαίηεξε είλαη φηη 

ζπλδπάδεη ηε γπκλαζηηθή κε ηε δηαζθέδαζε. Ο ζπλερήο ξπζκφο θξαηάεη 

ςειά ηελ έληαζε θαζ‟φιελ ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, ελψ 

παξάιιεια ε πξσηνηππία ζπληεξεί ην ελδηαθέξνλ ησλ ζπκκεηερφλησλ. 

 

Spinning: 

 

Σν Spinning είλαη έλα νκαδηθφ πξφγξακκα κε ζηαηηθά πνδήιαηα 

πνπ πξνζνκνηψλεη ηελ πνδειαζία εζσηεξηθνχ θαη εμσηεξηθνχ ρψξνπ 

ρξεζηκνπνηψληαο δηάθνξεο ηερληθέο θαη είλαη κία αεξφβηα θαη αλαεξφβηα 

κνξθή άζθεζεο. 

Δίλαη εδψ θαη αξθεηά ρξφληα ε «λνχκεξν έλα» κνξθή γπκλαζηηθήο 

ζηελ Ακεξηθή φπνπ θαη γελλήζεθε, ελψ ζηελ Διιάδα θαη ζηελ Κχπξν 

ήξζε γηα πξψηε θνξά ην 1996 θαη ηελ ηειεπηαία πεληαεηία έρεη αξρίζεη 

λα δηαδίδεηαη επξχηεξα. 

 

                                                           
8 http://www.sigmalive.com/archive/simerini/news/local/506708 
9 http://www.newmoney.gr/diethni/228792-oi-10-pio-dimofileis-taseis-sto-xoro-tis-

gimnastikis 
 

http://www.sigmalive.com/archive/simerini/news/local/506708
http://www.newmoney.gr/diethni/228792-oi-10-pio-dimofileis-taseis-sto-xoro-tis-gimnastikis
http://www.newmoney.gr/diethni/228792-oi-10-pio-dimofileis-taseis-sto-xoro-tis-gimnastikis


 
24 

Pilates: 

 

           Έρεη δσή πεξίπνπ ελφο αηψλα θαη νινέλα θαηαθηά πεξηζζφηεξνπο 

θίινπο. Πξφθεηηαη γηα ην Pilates, κία νινθιεξσκέλε κέζνδν αζθήζεσλ 

πνπ δεκηνπξγήζεθε απφ ηνλ Joseph Pilates. Οη αζθήζεηο κνηάδνπλ κ‟ 

απηέο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ αζιεηέο ηεο ελφξγαλεο θαη ξπζκηθήο 

γπκλαζηηθήο, ηεο ζπγρξνληζκέλεο θνιχκβεζεο έμσ απφ ην λεξφ, ηνπ 

ρνξνχ θαη πνιιψλ άιισλ αζιεκάησλ. 

H βαζηθή αξρή, θαη ζεσξεηηθφ ππφβαζξν ηεο κεζφδνπ είλαη ν 

έιεγρνο θαη ε ζηαζεξφηεηα ηνπ θέληξνπ ηνπ ζψκαηνο - ε θνηιηά. 

           H κέζνδνο Pilates απεπζχλεηαη ζε φινπο ηνπο αλζξψπνπο θαη είλαη 

ηδηαίηεξα επεξγεηηθή, γηα ηελ αληηκεηψπηζε φισλ ησλ πξνβιεκάησλ, πνπ 

απνξξένπλ απφ ην ζχγρξνλν lifestyle. 

 

Ηιεθηξνδηέγεξζε: 

 

           Μία λέα κέζνδνο εθγχκλαζεο είλαη απηφ ηεο κπτθήο 

ειεθηξνδηέγεξζεο, πνπ μεθίλεζε ζηε Γεξκαλία γηα ζεξαπεπηηθνχο ιφγνπο 

θαη γηα ηελ απνθαηάζηαζε αζζελψλ θαη ηξαπκαηηψλ, πνπ αληηκεηψπηδαλ 

κπνζθειεηηθά πξνβιήκαηα. ηελ Διιάδα ήξζε κφιηο ην 2008 θαη κε ηε 

κέζνδν απηή ζηέιλνληαη κέζσ ειεθηξνδίσλ εγθεθαιηθά ζήκαηα ζε 

φινπο ηνπο κχεο ηαπηφρξνλα. 

Ζ ειεθηξνδηέγεξζε απεπζχλεηαη ζε φινπο εθείλνπο πνπ δελ έρνπλ 

πνιχ ρξφλν γηα λα θάλνπλ γπκλαζηηθή, αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία ηνπο 

θαη ην θχιν ηνπο, θαζψο θαη ζε άηνκα κε θηλεηηθά πξνβιήκαηα, ελψ ε 

κέζνδνο έρεη πάξεη ηελ έγθξηζε θαη ηνπ Ηαηξηθνχ πιιφγνπ Αζελψλ. 

 

Yoga-Power Yoga: 

 

Άιινο έλαο ηξφπνο εθγχκλαζεο είλαη ε κέζνδνο Yoga, πνπ έρεη 

εμειηρζεί ζε δηάθνξεο κνξθέο Power, Hot θ.ά. Πξφθεηηαη γηα αξραία 

ηλδηθή επηζηήκε πνπ κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ εμειίρζεθε ζε έλα 

νινθιεξσκέλν ζχζηεκα επεμίαο θαη βειηίσζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο.                                      

Απνηειείηαη απφ κία ζεηξά ζηάζεσλ θαη θηλήζεσλ ηνπ ζψκαηνο, κε 

ζθνπφ ηελ απφθηεζε νξγαληθήο θαη πλεπκαηηθήο ραιάξσζεο. Ζ 

νλνκαζία ηεο πξνέξρεηαη απφ ηε ζαλζθξηηηθή ξίδα «yug» πνπ ζεκαίλεη 

έλσζε, ζπλάληεζε, επηθνηλσλία, ζπκπιήξσζε, πξαγκαηνπνίεζε. 

 

Barre: 

 

Πνιιέο γπλαίθεο επηιέγνπλ απηή ηε κέζνδν γπκλαζηηθήο, γηα λα 

γπκλαζηνχλ καδί κε θίινπο. Σα καζήκαηα Barre βαζίδνληαη ζε αζθήζεηο 

κπαιέηνπ πνπ παξαδνζηαθά θάλνπλ νη κπαιαξίλεο. Απηά ηα καζήκαηα 
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είλαη εμαηξεηηθά δεκνθηιή ζηηο γπλαίθεο, γηαηί ελψ είλαη πνιχ έληνλα, δελ 

είλαη θνβεξά απαηηεηηθά. 

 

SurSet: 

 

Σν Ripsurfer X είλαη νπζηαζηηθά έλα surf ελζσκαησκέλν πάλσ ζε 

έλα κεράλεκα reformer Pilates, ην νπνίν ιεηηνπξγεί ζαλ πξνζνκνησηήο 

θαη ζαο δίλεη ηελ δπλαηφηεηα λα δήζεηε ηελ εκπεηξία ηνπ surf ζηελ 

ζηεξηά. 

Δίλαη κηα άζθεζε πνπ ζπλδπάδεη ηελ αεξφβηα γπκλαζηηθή, ηελ 

ελδπλάκσζε, ηελ ηζνξξνπία θαη έρεη κεγάια δηαζηήκαηα φπνπ 

ρξεηάδνληαη έληαζε θαη ζπγθέληξσζε. Γελ είλαη ηπραίν πσο νη surfer δελ 

έρνπλ ίρλνο ιίπνπο ζην ζψκα ηνπο, νχηε φκσο είλαη κε θνπζθσκέλνπο 

κχεο.  

 

Aerial: 

 

Ζ κέζνδνο Aerial είλαη έλαο λένο κνλαδηθφο ηξφπνο εμάζθεζεο 

πνιχ δηαδεδνκέλνο ζε Ακεξηθή θαη Δπξψπε. 

πλδπάδεη ηα πιενλεθηήκαηα ηεο Yoga (αλαπλνή, ειαζηηθφηεηα, 

αλαζηξνθέο) θαη ηεο κεζφδνπ Pilates (ελδπλάκσζε θέληξνπ, ξνή). 

Δλζσκαηψλεη ζηνηρεία ηνπ functional training θαζψο θαη ηεο ελφξγαλεο 

γπκλαζηηθήο θαη ελαέξησλ αθξνβαηηθψλ. Γπκλάδεη θαη επζπγξακκίδεη ην 

ζψκα, απμάλεη ηελ θηλεηηθφηεηα ηνπ θαη βνεζά ζηελ απνθαηάζηαζε 

κπνζθειεηηθψλ πξνβιεκάησλ. 

Με ηελ ρξήζε εηδηθψλ ειαζηηθψλ παληψλ ελζσκαηψλεη ην ζηνηρείν 

ηεο αηψξεζεο θαη ηεο δηαζθέδαζεο ζε έλα δηαθνξεηηθφ ηξφπν 

εθγχκλαζεο γηα φιεο ηηο ειηθίεο θαη φια ηα επίπεδα. Μηα λέα θαη 

αληαγσληζηηθή εηδηθφηεηα, ζεκαληηθφ εθφδην γηα θάζε απφθνηην ηεο 

κεζφδνπ Yoga ή Pilates. 
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ΝΣΟΠΙΝΓΚ
10

 

Οξηζκόο: 

 

Ο πξψηνο νξηζκφο πνπ ζπλαληνχκε ζηελ ηζηνξία ηνπ αζιεηηζκνχ 

θαη αλαθέξεηαη ζην ληφπηλγθ είλαη απηφο πνπ δηαηππψζεθε ην 1963, δπν 

κφιηο ρξφληα κεηά ηελ ζχζηαζε ηεο Ηαηξηθήο Δπηηξνπήο ζχκθσλα κε ηελ 

νπνία ληφπηλγθ είλαη: «Ζ ρξήζε από θάζε ζπλαγσληδόκελν αζιεηή 

νπνηαζδήπνηε νπζίαο μέλεο πξνο ην ζώκα, ε απνξξόθεζε νπνηαζδήπνηε 

θπζηνινγηθήο νπζίαο ζε ππεξβνιηθέο πνζόηεηεο ή ε αθύζηθε εηζξνή ηεο 

ζην αίκα κε κνλαδηθό ζθνπό ηε βειηησκέλε θαη άδηθε επίδνζε ηνπ ζε 

θάπνην αγώληζκα». 

 

Η ηζηνξηθή αλαδξνκή ηνπ ληόπηλγθ ζηε δσή ηνπ αζιεηή: 

 

 Ζ θπιή ησλ Κάθξσλ ζηελ Αθξηθή νλφκαζε έλα πξσηφγνλν 

αιθννινχρν πνηφ ην νπνίν ρξεζηκνπνηνχληαλ ζε ζξεζθεπηηθέο ηειεηέο 

σο δηεγεξηηθφ κε ηε ιέμε «ληνπ», έλα αιθννινχρν πνηφ παξαζθεπαζκέλν 

απφ θινχδεο ζηαθπιηψλ θαη αθέςεκα θφια. 

 ηε Γπηηθή Αθξηθή, ε ρξήζε Cola acuminata θαη Cola nitida  ήηαλ 

επίζεο γλσζηή θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ αγψλα ζην βάδελ ή ην ηξέμηκν. 

Αθνινχζσο, νη Οιιαλδνί άπνηθνη Boers  ρξεζηκνπνηνχζαλ ηνλ φξν 

«ληνπ» γηα λα πεξηγξάςνπλ νπνηνδήπνηε δηεγεξηηθφ αθέςεκα θαη έηζη ν 

φξνο δηαδφζεθε παγθνζκίσο. Σειηθά, ν φξνο πηνζεηήζεθε γηα έλα 

επξχηεξν θάζκα νπζηψλ θαη ζηνλ αζιεηηζκφ, ρξεζηκνπνηψληαο απηέο ηηο 

νπζίεο πεξηγξάθηεθε πεξαηηέξσ σο «ληφπηλγθ», φπνπ εκθαλίδεηαη γηα 

πξψηε θνξά ζε Αγγιηθφ ιεμηθφ ην 1889. 

 ηελ Αξραία Διιάδα, εηδηθά, πεξηγξάθεηαη λα πξνζθέξνπλ ζηνπο 

αζιεηέο δηαηξνθηθά ζπζηαηηθά πξνθεηκέλνπ λα βειηηψζνπλ ηελ θπζηθή 

ηνπο απφδνζε. Απηφ ζεσξνχληαλ απνιχησο απαξαίηεην θαη νη ηφηε 

πξνκεζεπηέο κπνξνχλ λα ζπγθξηζνχλ κε ηνπο ζεκεξηλνχο 

εμεηδηθεπκέλνπο αζιεηίαηξνπο. Δπηπιένλ, αλαθέξεηαη πσο νη αζιεηέο 

πξνζπαζνχλ λα απμήζνπλ ηε θπζηθά ηνπο δχλακε θαηαλαιψλνληαο 

δηαθφξσλ εηδψλ θξέαο ή δσκφ αίκαηνο πξηλ απφ ηνπο αγψλεο. 

  Καηά ηελ δηάξθεηα ησλ Οιπκπηαθψλ Αγψλσλ ηνλ 3ν αηψλα π.Υ. 

νη αζιεηέο πξνζπαζνχλ λα απμήζνπλ ηελ απφδνζή ηνπο 

ρξεζηκνπνηψληαο καληηάξηα. Ο Φηιφζηξαηνο αλαθέξεη φηη νη γηαηξνί 

ήηαλ ζεκαληηθά ρξήζηκνί ζηελ πξνεηνηκαζία ησλ αζιεηψλ γηα ηνπο 

αγψλεο θαη νη κάγεηξεο εηνίκαδαλ ςσκί κε αλαιγεηηθέο ηδηφηεηεο. Σνλ 1ν 

αηψλα κ.Υ., αλαθέξεηαη επίζεο φηη νη Έιιελεο δξνκείο έπηλαλ έλα 

                                                           
10 http://www.triathlonworld.gr/doping-sports-and-society/ 

 

http://www.triathlonworld.gr/doping-sports-and-society/
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αθέςεκα βνηάλσλ γηα λα απμήζνπλ ηελ δχλακή ηνπο θαη λα είλαη ηθαλνί 

λα απνδψζνπλ ζε αζιήκαηα κεγάιεο δηάξθεηαο. Πεξηζζφηεξεο αλαθνξέο 

ζρεηηθά κε απηήλ ηελ πεξίνδν είλαη δχζθνιν λα βξεζνχλ θαζψο «ε 

γλψζε γηα ην ληφπηλγθ» ήηαλ θαιά θξπκκέλε απφ ηνπο ηεξείο. 

 Αξθεηέο ήηαλ νη πεξηπηψζεηο πνπ θαηαγξάθζεθε ε εκθάληζε 

απαγνξεπκέλσλ νπζηψλ ζε αζιεηέο. Σν 1865 ζηελ θνιχκβεζε θαη ην 

1867 ζε αγψλεο πνδειαζίαο. Σν 1896 αλαθέξεηαη ν πξψηνο ζάλαηνο πνπ 

πξνθιήζεθε απφ ην ληφπηλγθ ζηνλ αγψλα πνδειαζίαο Παξίζη – Μπνξληφ 

θαη ην 1904 ζην καξαζψλην θαηέξξεπζε ν Tom Hicks ιφγσ πξφζιεςεο 

ζηξπρλίλεο θαη θνληάθ. Σν 1952 θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ παγνδξνκηψλ ζην 

Όζιν βξέζεθαλ ζχξηγγεο ζηα απνδπηήξηα ησλ αζιεηψλ θαη ην 1960 έγηλε 

ε δξακαηηθή αχμεζε ρξήζεο νπζηψλ ληφπηλγθ. Δπηπιένλ, ζηνπο 

Οιπκπηαθνχο Αγψλεο ηεο Ρψκεο ην 1960, πέζαλε ν Γαλφο πνδειάηεο K. 

Jensen ιφγσ ρξήζεο ακθεηακηλψλ. Μεξηθνί θηφιαο αλαγθάζηεθαλ λα 

επηζηξέςνπλ ηα ρξπζά κεηάιιηά ηνπο φπσο ν Z. Kaczmarek, ν V. 

Khristov θαη o Ben Johnson. 
 

Οη νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνύλ νη αζιεηέο: 

Με ηηο ακθεηακίλεο θαη ηα ζηεξνεηδή, πνπ αλαπηχρζεθαλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ Β‟ παγθνζκίνπ πνιέκνπ θπξίσο γηα ηαηξηθέο ρξήζεηο, λα 

βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή ηεο πξνηίκεζεο ησλ αζιεηψλ. 

Ζ απμεηηθή νξκφλε είλαη δεκνθηιήο ζηνπο αζιεηέο επεηδή δελ 

ππάξρεη ληφπηλγθ ηεζη γη' απηήλ. Με ηελ πξφζθαηε αλαθάιπςε φηη 

πνιινί θνξπθαίνη αζιεηέο ζηνλ θφζκν ρξεζηκνπνηνχζαλ THG, 

ζηεξνεηδέο πνπ πέξαζε απφ ηνλ αληρλεπηή ηνπ ληφπηλγθ, ζρεδφλ δελ 

ππάξρεη ακθηβνιία φηη απηνί νη αζιεηέο ρξεζηκνπνηνχζαλ ηαπηφρξνλα 

ΣHG - θαη ζπλερίδνπλ λα ρξεζηκνπνηνχλ. 

Οη bodybuilders δελ ρξεζηκνπνηνχλ πνηέ GH σο κνλαδηθφ 

αλαβνιηθφ παξάγνληα. πλδπάδεηαη κε άιια αλαβνιηθά θάξκαθα. Έλαο 

δηαδεδνκέλνο ζπλδπαζκφο είλαη GH, ηλζνπιίλε θαη ηεζηνζηεξφλε. Απηά 

ηα ηξία αλαβνιηθά ζπλδπάδνληαη εθπιεθηηθά θαη επζχλνληαη γηα ηελ 

εκθάληζε ησλ ζεκεξηλψλ επαγγεικαηηψλ bodybuilders, πνπ 

δηαγσλίδνληαη κε βάξνο πάλσ απφ 113 θηιά θαη ηαπηφρξνλα έρνπλ 

ρακειφ πνζνζηφ ιίπνπο. 

 

Μπνζηαηίλε θαη αλζξώπηλε απμεηηθή νξκόλε:  

Ζ κπνζηαηίλε, άγλσζηε πξσηεΐλε πνπ ήηαλ νηθεία κφλν ζηνπο 

κνξηαθνχο βηνιφγνπο, ππάξρεη ζήκεξα ζην γισζζάξη ηνπ bodybuilding. 

Μπνζηαηίλε ζεκαίλεη "ζηακάηεκα κπφο" θαη απηφ αθξηβψο θάλεη - 

εκπνδίδεη ηε κπτθή αλάπηπμε. Γξακαηηθέο θσηνγξαθίεο βνδηψλ πνπ 
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γελλήζεθαλ ρσξίο γνλίδηα πνπ θσδηθνπνηνχλ ηε ζχλζεζε κπνζηαηίλεο, 

απνθάιπςαλ ηεξάζηηα κπτθή κάδα ρσξίο ίρλνο νξαηνχ ιίπνπο. 
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ΜΔΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ
11

,
12

,
13

 

 

 
 

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη κηα ζχγρξνλε δηαηξνθηθή 

ζπλήζεηα αξρηθά εκπλεπζκέλε απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο απφ ηελ 

Διιάδα, ηε λφηηα Ηηαιία, ηε Γαιιία θαη ηελ Ηζπαλία ζηε δεθαεηία ηνπ 

1940 θαη ηνπ 1950. Ο φξνο επηλνήζεθε απφ ηνλ θπζηνιφγν Άλζει Κηο γηα 

λα πεξηγξάςεη ην κνληέιν δηαηξνθήο, ην νπνίν αθνινπζνχζαλ νη ιανί 

ησλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηε Μειέηε ησλ 

Δπηά Υσξψλ. ηε Γηεζλή Γηάζθεςε γηα ηηο Μεζνγεηαθέο Γηαηξνθέο ην 

1993 απνθαζίζηεθε ηη ζα ζεσξείηαη πγηεηλή, παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή θαη ην 1995 κηα νκάδα επηζηεκφλσλ ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Υάξβαξλη δεκηνχξγεζε ηελ "Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο". 

Ζ ζπγθεθξηκέλε δηαηξνθηθή ζχλζεζε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

έρεη σο απνηέιεζκα αθελφο ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε θνξεζκέλα 

ιηπαξά θαη ρνιεζηεξφιε θαη αθεηέξνπ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

πδαηάλζξαθεο θαη ίλεο. Ζ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ειαηφιαδνπ 

ζπλεπάγεηαη πςειή πεξηεθηηθφηεηα ηεο δίαηηαο ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά 

νμέα. Σν 2013, κε ηα ιεγφκελα ηεο UNESCO ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

πεξηιακβάλεη έλα ζχλνιν δεμηνηήησλ, γλψζεσλ, ηειεηνπξγηθψλ, 

ζπκβφισλ θαη παξαδφζεσλ ζρεηηθά κε ηηο θαιιηέξγεηεο, ηε ζπγθνκηδή, 

ην ςάξεκα, ηελ θηελνηξνθία, ηε ζπληήξεζε, ηελ επεμεξγαζία, ην 

καγείξεκα, θαη ηδίσο ηελ παξνρή θαη ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ. 

Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έγηλε αξρηθά γλσζηή γηα ηηο 

«θαξδηνπξνζηαηεπηηθέο» ηεο ηδηφηεηεο, ιφγσ ηεο ζπζρέηηζήο ηεο κε 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Χζηφζν, 

ηα ηειεπηαία ρξφληα, φιν θαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο δείρλνπλ πσο ε 

επεξγεηηθή δξάζε ηνπ Μεζνγεηαθνχ πξνηχπνπ δηαηξνθήο, δελ 
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πεξηνξίδεηαη κφλν ζην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. Πνηα είλαη ινηπφλ, ηα 

ζεκαληηθφηεξα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο γηα ηελ πγεία; 

 Πξνάγεη ηε καθξνδσία, θαζψο ζπλδέεηαη κε κείσζε ηεο ζπλνιηθήο 

ζλεζηκφηεηαο θαηά πεξίπνπ 10%. 

 Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ, φπσο 

ε πεξηθεξηθή αξηεξηνπάζεηα, ην νμχ έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ θαη 

ην αγγεηαθφ εγθεθαιηθφ επεηζφδην. 

 Βειηηψλεη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζπκβάιινληαο ζηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ νιηθήο ρνιεζηεξφιεο, «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο θαη 

ηξηγιπθεξηδίσλ, ελψ παξάιιεια κπνξεί λα νδεγήζεη θαη ζε 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ «θαιήο» ρνιεζηεξφιεο. 

 Βνεζά ζηε ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 

 Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε. 

  πκβάιιεη ζηνλ θαιχηεξν γιπθαηκηθφ έιεγρν ζε άηνκα πνπ 

πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε. 

 Βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 ρεηίδεηαη κε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο δηαθφξσλ κνξθψλ 

θαξθίλνπ, φπσο ηνπ παρένο εληέξνπ, ηνπ πξνζηάηε, ηνπ θάξπγγα, 

ηνπ νηζνθάγνπ θαη ηνπ καζηνχ. 

Γξα πξνζηαηεπηηθά ελάληηα ζηελ εκθάληζε εθθπιηζηηθψλ λφζσλ ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, φπσο ε άλνηα θαη ε λφζνο Alzheimer. 
 

χκθσλα κε αλαθνξά ηεο Σξηρνπνχινπ
14

 

 Σν ειαηφιαδν είλαη ζεκαληηθφ, φρη κφλν ιφγσ ησλ δηαθφξσλ 

επεξγεηηθψλ ηνπ ηδηνηήησλ, αιιά θαη επεηδή πξνάγεη ηελ 

θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ ιαραληθψλ θαη νζπξίσλ ζε 

ζαιάηεο αιιά θαη καγεηξεκέλα θαγεηά. Ζ παξαδνζηαθή 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή θαηαλάισζε 

ειαηνιάδνπ, ιαραληθψλ, νζπξίσλ, θξνχησλ θαη αλεπεμέξγαζησλ 

δεκεηξηαθψλ, κέηξηα σο πςειή θαηαλάισζε ςαξηψλ, ρακειή 

θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντφλησλ θξέαηνο, θαη ρακειή σο 

κέηξηα θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ. Υαξαθηεξηζηηθφ 

ηεο, επίζεο, είλαη ε κεηξεκέλε θαηαλάισζε θξαζηνχ, θπξίσο θαηά 

ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, εθφζνλ απηφ είλαη απνδεθηφ απφ 

ζξεζθεπηηθνχο θαη θνηλσληθνχο θαλφλεο. Γηάθνξεο 
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επηδεκηνινγηθέο κειέηεο έρνπλ επηηξέςεη ηε ζηάζκηζε ηεο 

πξνζήισζεο ζηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ρξεζηκνπνηψληαο παξαιιαγέο κηαο απιήο δηαηξνθηθήο 

βαζκνλφκεζεο (ελφο score), ε νπνία ελζσκαηψλεη ελλέα θχξηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ Μεζνγεηαθνχ πξνηχπνπ δηαηξνθήο πνπ 

κπνξνχλ, έηζη, λα ζπλδπαζηνχλ ζε κηα κνλνδηάζηαηε θιίκαθα 

(πίλαθαο 1).Ζ πξνζέγγηζε απηή επηηξέπεη ηε ζπλαμηνιφγεζε 

δηαθφξσλ ηνπηθψλ, πνιηηηζκηθψλ, γεσξγηθψλ ή ζξεθεπηηθψλ 

δηαθνξνπνηήζεσλ. Βαζίδεηαη ζε κεγάιεο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ π.ρ. 

ηα δεκεηξηαθά κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ςσκί, δπκαξηθά ή θνπο 

θνπο. Αλ θαη ζεκαληηθά, νξηζκέλα Μεζνγεηαθά ηξφθηκα δελ 

αλαθέξνληαη, επεηδή είλαη δχζθνιν λα απνδνζεί ζε απηά ε 

θαηάιιειε βαξχηεηα, δεδνκέλνπ φηη θαηαλαιψλνληαη ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο (π.ρ. κέιη, ξίγαλε, κατληαλφο, άγξηα ρφξηα θ.ιπ.). 

Δπηπιένλ, απηή ε πξνζέγγηζε απνζαξξχλεη ηελ αζέκηηε 

εκπνξεπκαηνπνίεζε 

 

 εηξά κειεηψλ έρεη θαηαδείμεη φηη ε επεξγεηηθή δξάζε ηεο 

παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο εθθξάδεηαη απφ ην ζχλνιφ 

ηεο θαη φρη απφ κεκνλσκέλα ηξφθηκα θαη ζξεπηηθέο νπζίεο. 

Φαίλεηαη φηη ν ζπλδπαζκφο ησλ ηξνθίκσλ θαη νη βηνινγηθέο 

αιιειεπηδξάζεηο ησλ δηαθνξεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο ζπλαπεξγάδνληαη ηα ζεκαληηθά νθέιε γηα ηελ πγεία. Οη 

επεξγεηηθέο ζπλέπεηεο κπνξνχλ επίζεο λα απνδνζνχλ ζηα 

παξαδνζηαθά ηξφθηκα ηα νπνία απνηεινχλ ηνλ θνξκφ ηεο 

παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Σα παξαδνζηαθά απηά 

ηξφθηκα ελζσκαηψλνπλ ηε γλψζε θαη ηε  ζνθία ησλ γελεψλ ηνπ 

παξειζφληνο νη νπνίεο, δψληαο θάησ απφ δχζθνιεο ζπλζήθεο, 

έκαζαλ πψο λα αμηνπνηνχλ ηα ηνπηθά δηαζέζηκα πξντφληα κε ζθνπφ 

ηελ παξαγσγή εχγεπζησλ εδεζκάησλ θαη ζπληαγψλ ζπκβαηψλ κε 

ηηο επηηαγέο ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο. Σα παξαδνζηαθά Μεζνγεηαθά 

ηξφθηκα απνηεινχλ κηα δηαρξνληθή έθθξαζε ηεο πνιηηηζκηθήο καο 

θιεξνλνκηάο. Παξά ην γεγνλφο φηη δνχκε ζε κηα επνρή 

παγθνζκηνπνίεζεο, πνιιά παξαδνζηαθά Μεζνγεηαθά ηξφθηκα 

έρνπλ ηζηνξία αηψλσλ θαη έρνπλ αθήζεη ηε ζθξαγίδα ηνπο ζην 

ζεκεξηλφ Μεζνγεηαθφ ηξφπν δηαηξνθήο. Σα παξαδνζηαθά 

Μεζνγεηαθά ηξφθηκα φρη κφλν απνηεινχλ αληαλάθιαζε ηνπ 

πνιηηηζκνχ καο, αιιά ζπλήζσο έρνπλ ραξαθηεξηζηηθά πγηεηλήο 

δηαηξνθήο αθνχ ε παξάδνζε ζπάληα ηηκά ηξφθηκα πνπ δελ είλαη 

εχγεπζηα θαη πγηεηλά. ηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο, ηα παξαδνζηαθά 

ηξφθηκα εθθξάδνπλ ηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, ζε 
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ηέηνην βαζκφ πνπ ηα παξαδνζηαθά ηξφθηκα ζηε Μεζνγεηαθή 

πεξηνρή έρνπλ γίλεη ζπλψλπκα ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. 

 

 Γηα ηελ παξαγσγή ησλ παξαδνζηαθψλ ηξνθίκσλ γεληθά 

ρξεζηκνπνηνχληαη πξντφληα ηνπηθήο παξαγσγήο. Ζ θαιιηέξγεηα 

ησλ ηνπηθψλ πξντφλησλ ζπκβάιιεη ζηελ επίηεπμε ελφο βηψζηκνπ 

πεξηβάιινληνο θαη ζηελ απαζρφιεζε ηνπ αλζξψπηλνπ 

δπλακηθνχ.  Ο ζπλδπαζκφο ηνπ «πγηεηλνχ θαη εχγεπζηνπ» είλαη 

πνιχ ειθπζηηθφο ζηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη ηα παξαδνζηαθά 

ηξφθηκα ζα κπνξνχζαλ ελδερνκέλσο λα πεξάζνπλ ζηε δηαδηθαζία 

ηεο καδηθήο παξαγσγήο. Χζηφζν, αλ ε παξαγσγή ηνπο δελ έρεη 

θαλφλεο, ππάξρεη ν θίλδπλνο λα θπθινθνξνχλ απνκηκήζεηο ησλ 

παξαδνζηαθψλ ηξνθίκσλ, κε απνηέιεζκα ηε ζηαδηαθή απαμίσζή 

ηνπο θαη ηελ παξαπιάλεζε ησλ θαηαλαισηψλ. Γηα ην ιφγν απηφ, 

είλαη αλάγθε λα λνκνζεηεζεί θαη ηππνπνηεζεί ε παξαγσγή ησλ 

παξαδνζηαθψλ ηξνθίκσλ, έηζη ψζηε λα πξνζηαηεπζνχλ ηα 

πξντφληα, νη παξαγσγνί θαη νη θαηαλαισηέο. Ζ θαηνρχξσζε ησλ 

παξαδνζηαθψλ ηξνθίκσλ ζα κπνξνχζε λα ελζαξξχλεη ηε κηθξήο 

θιίκαθαο παξαγσγή ηνπο απφ κηθξνκεζαίεο επηρεηξήζεηο θαη λα 

επεθηείλεη ηελ πξννπηηθή εμαγσγήο ηνπο ζε ρψξεο εθηφο απηψλ 

απφ ηηο νπνίεο πξνέξρνληαη. Γπζηπρψο, ζηε ρψξα καο, κεξηθά 

παξαδνζηαθά ηξφθηκα απεηινχληαη απφ εμαθάληζε ιφγσ ηεο 

αιιαγήο ηνπ ηξφπνπ δσήο. Καηά ζπλέπεηα, ππάξρεη πξαγκαηηθή 

αλάγθε γηα κειέηε ησλ παξαδνζηαθψλ ηξνθίκσλ, έηζη ψζηε λα 

ζπληεξήζνπκε ηα ζεκαληηθά απηά ζηνηρεία ηεο ιανγξαθίαο θαη 

ηνπ πνιηηηζκνχ καο θαη λα εκπινπηίζνπκε θαη λα βειηηψζνπκε ηε 

δηαηξνθή ζηε ρψξα καο αιιά θαη πέξαλ απηήο. 
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Ζ θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ηξνθψλ απνηειεί αηηία επηδείλσζεο 

ησλ αζζελεηψλ πνπ έξρνληαη κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, ζχκθσλα κε 

απνηειέζκαηα κειέηεο πνπ δεκνζηεχζεθε ζην επηζηεκνληθφ πεξηνδηθφ 

CELL. Ζ ειηθία απνηειεί ηνλ θχξην παξάγνληα θηλδχλνπ γηα κηα 

πιεζψξα ρξφλησλ αζζελεηψλ. Δπί ηνπ παξφληνο, έλαο απφ ηνπο θχξηνπο 

πεξηβαιινληνινγηθνχο παξάγνληεο γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία είλαη νη 

ηξνθέο πνπ θαηαλαιψλνπκε. Δίλαη γεγνλφο, φηη νη ρξφληεο παζήζεηο 

απμάλνληαη ζε παγθφζκην επίπεδν, ελ κέξεη ιφγσ ηεο γήξαλζεο ηνπ 

πιεζπζκνχ, αιιά θαη ιφγσ ηεο αχμεζεο ηεο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ 

πςειήο επεμεξγαζίαο θαη ρακεινχ θφζηνπο. Απηέο νη ζπλζήθεο 

ζπκβάιινπλ ζε κηα παλδεκία κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ, φπσο ε 

παρπζαξθία θαη ν δηαβήηεο, δηνγθψλνληαο ην πξφβιεκα ηεο γήξαλζεο 

ηνπ πιεζπζκνχ. Ζ ελ ιφγσ κειέηε θαηέδεημε, φηη ε πγεία ελφο ελειίθνπ 

αηφκνπ επεξεάδεηαη φρη κφλν απφ ηελ ηξέρνπζα δηαηξνθή ηνπ, αιιά θαη 

απφ ηηο παξειζνχζεο δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο. 

Απφ ηα πην θνηλά λνζήκαηα θαη παζνινγηθέο δηαηαξαρέο, ζηελ 

εκθάληζε ησλ νπνίσλ ζπληεινχλ ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο θαθέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο είλαη ηα εμήο: 

  1) Aύμεζε ηεο ρνιεζηεξόιεο ηνπ αίκαηνο: Ζ άλνδνο ηεο θαθήο 

ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίκαηνο, ζπρλά νθείιεηαη ζηελ ππεξβνιηθή 

θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ πνπ βξίζθνληαη ζην βνχηπξν, ζηηο 

καξγαξίλεο, ζηελ θαηαλάισζε ιηπαξνχ θξέαηνο, ζηελ θαηάρξεζε ηεο 

θξέκαο γάιαθηνο θαη ιηπαξψλ ηπξηψλ, ζηελ πξφζιεςε απμεκέλνπ 

ζπλνιηθνχ εκεξήζηνπ θνξηίνπ ζεξκίδσλ.   

2) Aύμεζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ: Ζ ππεξθαηαλάισζε αιθνφι θαη ε 

πνιπθαγία απνηεινχλ ηα πην ζπρλά δηαηξνθηθά αίηηα αχμεζεο ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ. Ζ άλνδνο ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ είλαη δπλαηφλ λα 

νθείιεηαη ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ πνπ 

βξίζθνληαη ζην βνχηπξν, ζηηο καξγαξίλεο, ζηελ θαηαλάισζε ιηπαξνχ 

θξέαηνο, ζηελ θαηάρξεζε ηεο θξέκαο γάιαθηνο θαη ιηπαξψλ ηπξηψλ.  

3)Τπεξγιπθαηκία θαη δηαβήηεο: Ζ αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ 

αίκαηνο είηε απηή εθηείλεηαη ζε δηαβεηηθά είηε ζε ειαθξψο 

ππεξγιπθαηκηθά επίπεδα απνθαιείηαη ηαηξηθψο ππεξγιπθαηκία. Ζ 

ππεξγιπθαηκία ζπρλά νθείιεηαη θπξίσο ζε δηαηαξαρή ηνπ ηζνδπγίνπ 

πξνζιακβαλφκελσλ απνβαιιφκελσλ ζεξκίδσλ.   
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4) Τπεξνπξηραηκία: Ζ αχμεζε ηνπ νπξηθνχ νμέσο απνθαιείηαη 

ηαηξηθψο ππεξνπξηραηκία. Ζ ππεξνπξηραηκία κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

βιάβεο ζηα λεθξά θαη ζηηο αξζξψζεηο. Παξάγνληεο ηεο δηαηξνθήο πνπ 

πξνθαινχλ αχμεζε νπξηθνχ νμέσο είλαη ε θαηάρξεζε θξέαηνο θαη 

ιηπαξψλ, ε κεησκέλε πξφζιεςε λεξνχ, ε απμεκέλε θαηαλάισζε αιθνφι.  

 5) Τπέξηαζε: Ζ αχμεζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο πξνθαιεί 

εκθξάγκαηα, εγθεθαιηθά επεηζφδηα, αλεπξχζκαηα. Πνιιέο θνξέο έρεη 

δηαηξνθηθή βάζε. πγθεθξηκέλα ε ππεξβνιηθή πξφζιεςε ζεξκίδσλ, ε 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε θαθέ θαη αιθνφι, ε ππεξβνιηθή πξφζιεςε 

άιαηνο, ε απνθπγή θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

ελέρνληαη ζηελ αλάπηπμε ππέξηαζεο.   

6) Οζηενπόξσζε: H νζηενπφξσζε είλαη ε πην ζπρλή πάζεζε ηνπ 

ζθειεηνχ, πνπ παξνπζηάδεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο θαη 

ραξαθηεξίδεηαη απφ αξαίσζε ηνπ νζηνχ. Ζ νζηενπφξσζε απνηειεί ζπρλή 

αηηία θαηαγκάησλ θαη είλαη ζεκαληηθή αηηία ζαλάηνπ ζε κεγάιεο ειηθίεο.  

 7) Παρπζαξθία: Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε δηαβήηε, ππέξηαζε, 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, εκθξάγκαηα, παζήζεηο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, 

θαξθίλνπο ελδνκεηξίνπ, ζηήζνπο, πξνζηάηε, εληέξνπ. Σα αθαηάζηαηα 

γεχκαηα θαη γξήγνξα „ηζηκπήκαηα‟, ε κε ιήςε ζσζηνχ πξσηλνχ, ε 

θαηαλάισζε ιηπαξψλ θξεάησλ βνπηχξνπ θαη ηεγαλεηψλ γεπκάησλ, ε 

ειαηησκέλε θαηαλάισζε λσπψλ ιαραληθψλ, ε θαηάρξεζε αιθνφι θαη 

δαραξνχρσλ αλαςπθηηθψλ, ε ιήςε λπρηεξηλψλ γεπκάησλ θαη γεπκάησλ 

ακέζσο πξν ηνπ λπρηεξηλνχ χπλνπ είλαη θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

πνπ επζχλνληαη γηα ηελ πςειή ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα.  

 8) Καξθίλνο: Σν αιθνφι είλαη ε δεχηεξε κεηά ηνλ θαπλφ επξέσο 

ρξεζηκνπνηνχκελε θαξθηλνγφλα νπζία πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ αλάπηπμε 

θαξθίλσλ ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο, θεθαιήο θαη ηξαρήινπ. Σν 

ππεξβνιηθφ ιίπνο ζηε δηαηξνθή, ε θαηάρξεζε θξέαηνο, ζχκθσλα κε 

κειέηεο ελέρνληαη ζηελ αλάπηπμε θαξθίλνπ. Αληίζεηα, ε θαζεκεξηλή 

θαηαλάισζε θαιά πιπκέλσλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ έρεη πξνζηαηεπηηθφ 

ξφιν. Οη θπηηθέο ίλεο πνπ ζπρλά ιείπνπλ απφ ηε δηαηξνθή ηνπ ζχγρξνλνπ 

Έιιελα, ζχκθσλα κε κειέηεο, πξνζηαηεχνπλ απφ θαξθηλψκαηα ηνπ 

εληέξνπ.  
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Σα απηνάλνζα λνζήκαηα
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 είλαη κηα νκάδα λνζεκάησλ κε 

ζπκκεηνρή θαη πξνζβνιή πνιιψλ νξγάλσλ θαη ηζηψλ.  

Γηαθξίλνληαη: 

1. ε απηά πνπ πξνζβάιιεηαη έλα φξγαλν (νξγαλνεηδηθά), π.ρ. 

ζπξενεηδίηηδα  

2. ε απηά πνπ πξνζβάιινληαη ηαπηφρξνλα ή δηαδνρηθά πνιιά 

φξγαλα, π.ρ. ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα 

 

Ζ ζπρλφηεηα ησλ απηνάλνζσλ λνζεκάησλ θπκαίλεηαη πεξίπνπ ζην 

3% ηνπ πιεζπζκνχ. Έλα κεγάιν κέξνο απφ ηα απηνάλνζα λνζήκαηα 

παξακέλεη αδηάγλσζην. Οξηζκέλα απφ απηά, φπσο ν ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο ηχπνπ Η θαη ε ξεπκαηνεηδήο αξζξίηηδα είλαη αξθεηά ζπρλά θαη 

ζπλνδεχνληαη απφ κεγάιν νηθνλνκηθφ θαη ςπρνθνηλσληθφ θφζηνο. Άιια, 

φπσο ε ζπξενεηδίηηδα ή λφζνο ηνπ Hashimoto κε ηελ θαηάιιειε 

νξκνληθή ππνθαηάζηαζε δελ δεκηνπξγνχλ ηδηαίηεξα πξνβιήκαηα. Σν 

άηνκν πνπ έρεη παξνπζηάζεη έλα απηνάλνζν λφζεκα κπνξεί λα 

παξνπζηάζεη θαη έλα λέν. 

Πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο πνπ έρνπλ ελνρνπνηεζεί πεξηζζφηεξν 

ζαλ παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ πξφθιεζε απηνάλνζσλ λνζεκάησλ 

είλαη: ην θάπληζκα, ε εμσγελήο ρνξήγεζε νξκνλψλ, δηάθνξα θάξκαθα, νη 

βαθέο καιιηψλ, ε ππεξηψδεο αθηηλνβνιία θαη ε επαγγεικαηηθή έθζεζε 

ζε ζθφλε αιάησλ ππξηηίνπ, νξγαληθνχο δηαιχηεο θαη παξαζηηνθηφλα. 

Αθφκε θαη πξνζέκαηα καζηψλ απφ γέιε ζηιηθφλεο ελνρνπνηήζεθαλ, ελψ 

ην θάπληζκα έρεη ζπζρεηηζζεί κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

ξεπκαηνεηδνχο αξζξίηηδαο. 
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ΜΔΣΑΒΟΛΙΜΟ
17

 

 

 

Ση είλαη ν κεηαβνιηζκόο;  

 

Ο φξνο βαζηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο αλαθέξεηαη ζην ζχλνιν ηεο 

ελέξγεηαο πνπ ρξεηάδεηαη θάζε κέξα ν νξγαληζκφο γηα λα θαιχςεη ηηο 

δσηηθέο ηνπ ιεηηνπξγίεο θαη ηζνδπλακεί κε ην 60-75% ηεο ελέξγεηαο πνπ 

πξνζιακβάλεηαη κέζσ ηεο ηξνθήο. Δπίζεο, πεξηιακβάλεη ζε πνζνζηφ 

πεξίπνπ 25-40% ηελ ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα αληεπεμέιζεη ζηηο 

θαζεκεξηλέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Πεγή ηεο ελέξγεηαο απηήο είλαη νη 

ηξνθέο, ηα ζπζηαηηθά ησλ νπνίσλ επεμεξγάδεηαη ν νξγαληζκφο 

πξνθεηκέλνπ λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ.  

ηε βηνινγία κε ηνλ φξν κεηαβνιηζκφο ραξαθηεξίδεηαη ην ζχλνιν 

ησλ βηνρεκηθψλ δηεξγαζηψλ πνπ γίλνληαη ζηα θχηηαξα ελφο δσηθνχ ή 

θπηηθνχ νξγαληζκνχ θαηά ηηο νπνίεο είηε απνζεθεχεηαη ελέξγεηα 

(αλαβνιηζκόο), είηε απειεπζεξψλεηαη απφ ηα βηνκφξηα ελέξγεηα 

(θαηαβνιηζκόο). πλεπψο ν κεηαβνιηζκφο πεξηιακβάλεη φιεο εθείλεο ηηο 

βηνρεκηθέο δηαδηθαζίεο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ παξαγσγή θαη 

απειεπζέξσζε ηεο ελέξγεηαο, θαζψο θαη ζηελ αχμεζε. Έηζη, νη 

δηαδηθαζίεο απηέο κπνξεί λα είλαη: είηε αλαβνιηθέο (ζύλζεζε νπζηώλ), 

είηε θαηαβνιηθέο (δηάζπαζε). 
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Αλαβνιηζκόο (απνζήθεπζε ελέξγεηαο): 

Σν αλζξψπηλν ζψκα κπνξεί λα απνζεθεχζεη ζρεδφλ φιε… ηελ 

ελέξγεηα πνπ ππάξρεη ζηηο ηξνθέο, σο γιπθνγφλν ή ηξηγιπθεξίδηα. Δπεηδή 

ην ζψκα μνδεχεη ζπλερψο ελέξγεηα γηα ηηο αλάγθεο ηνπ, ελψ δελ επαξθεί 

ε απφθηεζε ηεο,  πξέπεη λα απνζεθεχζεη ελέξγεηα θάπνπ, (ζε θάπνην 

είδνο απνζήθεο), ψζηε λα παίξλεη φζε ρξεηάδεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο θαη θαηφπηλ λα δηακνηξάζεη ηελ ελέξγεηα. Σα ιηπίδηα είλαη ην 

κεγαιχηεξν απφζεκα ησλ ελεξγεηαθψλ απνζεθψλ. 

Καηαβνιηζκόο (απειεπζέξσζε ελέξγεηαο) 

Όηαλ ε ρξήζε ελέξγεηαο ππεξβαίλεη ηε δηαζέζηκε ελέξγεηα απφ ηε 

δηαηξνθή, ην ζψκα ρξεζηκνπνηεί ηελ απνζεθεπκέλε ελέξγεηά ηνπ γηα λα 

θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ. Σν πξψην βήκα ζηνλ ελεξγεηαθφ θαηαβνιηζκφ 

είλαη ε δηάζπαζε ηνπ γιπθνγφλνπ ή ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζε απινχζηεξεο 

ελψζεηο. Απηφ ζπκβαίλεη ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο, ζην ζπθψηη θαη ζηα 

ιηπνθχηηαξα. 

Άξα ινηπφλ, φηαλ ε δηαηξνθή καο δελ καο δίλεη ηελ ελέξγεηα πνπ 

ρξεηαδφκαζηε γηα λα θαιχςνπκε ηηο αλάγθεο καο, ν νξγαληζκφο καο, 

ηξαβάεη ελέξγεηα απφ ην ιίπνο καο. Γη‟ απηφ ινηπφλ ιέκε, φηη αλ 

κεηψζνπκε ηηο ζεξκίδεο ζηε δηαηξνθή καο, ηφηε αδπλαηίδνπκε. 

http://webdiets.gr/wordpress/wp-content/uploads/2013/08/CellMetabolismArt.jpg
http://webdiets.gr/wordpress/wp-content/uploads/2013/08/CellMetabolismArt.jpg
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Ο κεηαβνιηζκφο, επεξεάδεηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο ηνπ 

νξγαληζκνχ, φπσο ην θχιν, ε ειηθία, ην DNA θαη απφ δηάθνξεο 

νξκνληθέο δηαηαξαρέο. 

Όηαλ ινηπφλ ζέισ λα αδπλαηίζσ, ην 1ν πνπ έρσ λα θάλσ, είλαη λα 

δσ ζε ηη θαηάζηαζε βξίζθεηαη ν κεηαβνιηζκφο κνπ θαη ην ηη ελέξγεηα 

θαίσ, ζε θπζηνινγηθά επίπεδα δσήο. 

Τπάξρνπλ 2 ηξόπνη πνπ ζπλδπάδνληαη καδί: 

Έλαο ηξφπνο γηα λα δσ ηελ ησξηλή κνπ θαηάζηαζε, είλαη ν 

ΓΔΗΚΣΖ ΜΑΕΑ  ΩΜΑΣΟ, ή ΓΜ. 

«Ο Γείθηεο κάδαο ζψκαηνο [ΓΜ, body mass index (BMI), ή 

Quetelet index] είλαη κία γεληθή ηαηξηθή έλδεημε, γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ 

βαζκνχ παρπζαξθίαο ελφο αηφκνπ. Λφγσ ηνπ εχθνινπ ππνινγηζκνχ ηνπ 

είλαη έλα επξέσο δηαδεδνκέλν δηαγλσζηηθφ εξγαιείν ησλ πηζαλψλ 

πξνβιεκάησλ πγείαο ελφο αηφκνπ ζε ζρέζε κε ην βάξνο ηνπ. 

Γεκηνπξγήζεθε ην 1832 απφ ηνλ Adolphe Quetelet.» 

Τπνινγίδεηαη πνιύ εύθνια από ηνλ ηύπν: 

(βάξνο ζε θηιά) δηα ηνπ (Ύςνο ζε κέηξα)^2 (ζην ηεηξάγσλν) 

Γειαδή, 

Γηεζλέο ζχζηεκα κνλάδσλ(SI), ΓΜ = βάξνο(kg) / (χςνο) 2 (m2) 

Αγγινζαμνληθφ ζχζηεκα ΓΜ = βάξνο( lb) * 703 / (χςνο) 2 (in2) 

ΓΜ = βάξνο(lb) * 4,88 / (χςνο) 2 (ft2) 

Γηα παξάδεηγκα: Άηνκν κε χςνο 1,80 κέηξα θαη βάξνο 80 θηιά έρεη 

ΓΜ=80 θηιά, δηά ηνπ:(1,80*1,80)=24,69 

Δάλ δελ είλαη δπλαηφο ν πξνζδηνξηζκφο ηνπ πνζνζηνχ ιίπνπο απφ 

άιιεο κεζφδνπο ηφηε ρξεζηκνπνηείηαη ν ΓΜ ζαλ πνζνζηφ ιίπνπο. 

Παγθνζκίσο έρεη γίλεη απνδεθηή ε εμήο θαηεγνξηνπνίεζε: 

 Πνζνζηφ ιίπνπο κηθξφηεξν απφ 18,5 δείρλεη φηη ην άηνκν είλαη 

ειιηπνβαξέο. 

 Πνζνζηφ ιίπνπο κεηαμχ 18,5 θαη 24,9 δείρλεη φηη ην άηνκν έρεη 

θπζηνινγηθφ βάξνο. 

 Πνζνζηφ ιίπνπο κεηαμχ 25 θαη 29,9 δείρλεη φηη ην άηνκν είλαη 

ππέξβαξν. 
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 Πνζνζηφ ιίπνπο 30 θαη κεγαιχηεξν δείρλεη φηη ην άηνκν πάζρεη 

απφ παρπζαξθία. 

Δμαξηάηαη πάξα πνιχ απφ ην θχιν, ηελ ειηθία θαη ην ζσκαηφηππν 

ηνπ αηφκνπ. Άηνκα πνπ αζινχληαη ή έρνπλ γεληθά αξθεηνχο κπο έρνπλ 

κεγαιχηεξν ΓΜ ρσξίο λα έρνπλ πεξηζζφηεξν ιίπνο. Άηνκα πνπ ιφγσ 

ειηθίαο ή παζήζεσλ έρνπλ ράζεη κπτθή κάδα ζα έρνπλ κηθξφηεξν ΓΜ 

ρσξίο απηφ λα ζεκαίλεη πσο έρνπλ ιηγφηεξν ιίπνο. Δπίζεο άηνκα ζηα 

νπνία ιείπεη ηκήκα ηνπ ζψκαηνο (θάπνην άθξν ή θάπνην φξγαλν ηνπ 

ζψκαηνο) ζα έρνπλ κηθξφηεξν ΓΜ». 

Γηα λα ππνινγίζνπκε ηνλ ΓΜ ή BMI, δηαηξνχκε ην ζσκαηηθφ καο 

βάξνο,  κε ην ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο (kg/m^2). 

Αλ δειαδή είκαη 80 θηιά θαη έρσ χςνο 1,80 ηφηε ν ΓΜ κνπ είλαη: 

80 δηά (1,80×1,80) = 24,69. 

Γηα αζιεηέο πνπ γπκλάδνληαη κε βάξε, ιαλζάλεη. Γηαηί, φζνη 

γπκλάδνληαη κε βάξε έρνπλ παξαπάλσ βάξνο φρη ιφγσ απμεκέλνπ ιίπνπο 

αιιά  ιφγσ κεγαιχηεξσλ κπψλ.  Έλαο παρχζαξθνο θαη έλαο bodybuilder, 

κπνξεί λα έρνπλ αθξηβψο ην ίδην βάξνο θαη χςνο αιιά ζηελ πεξίπησζή 

ηνπο, ν ΓΜ ζα απνηχρεη λα δείμεη ηε δηαθνξά ζην πάρνο, αθνχ δελ ην 

πεξηιακβάλεη. Ναη κελ νη bodybuilder δπγίδνπλ πνιχ αιιά έρνπλ πνιινχο 

κπο, νη νπνίνη ηνπο δίλνπλ απηφ ην βάξνο. Έλαο απιφο παρχζαξθνο, 

κπνξεί λα δπγίδεη ιηγφηεξν απφ έλαλ bodybuilder, φκσο είλαη φιν απφ 

πάρνο. 

Γη‟ απηφ, ν ΓΜ, ρξεζηκνπνηείηαη ζε γεληθέο νκάδεο αλζξψπσλ 

θαη φρη ζε εηδηθέο, ψζηε λα θαηαγξάθνληαη νη γεληθέο «ηάζεηο» 

παρπζαξθίαο, ελφο πιήζνπο αλζξψπσλ (π.ρ. επξσπαίνη ή αζηάηεο θιπ). 

Γηα ηελ κέηξεζε ηνπ πξαγκαηηθνχ πνζνζηνχ ιίπνπο, 

ρξεζηκνπνηνχκε ηνπο  ιηπνκεηξεηέο. Δίλαη φξγαλα κέηξεζεο πνιχ 

ρξήζηκα θαη θαιφ ζα είλαη, λα ππάξρνπλ ζε θάζε έλαλ ν νπνίνο θάλεη 

δίαηηα, ψζηε λα παξαθνινπζεί αλ κε ηε δίαηηά ηνπ ράλεη ιίπνο, ή κπο. 

Ληπνκεηξεηέο πσινχληαη ζε αζιεηηθά θαηαζηήκαηα ή e-shop πνπ 

αζρνινχληαη κε ηνλ αζιεηηζκφ, θαη κάιηζηα νη ηηκέο ηνπο έρνπλ πέζεη 

θαηά πνιχ. 

Αθνχ ινηπφλ εληνπίζσ πεξίπνπ ηνλ ΓΜ κνπ, ην επφκελν βήκα 

είλαη λα δσ ηνλ BMΡ κνπ, ή αιιηψο ΒΑΗΚΟ ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΟ ΡΤΘΜΟ 

κνπ, καδί  κε  ηνλ  ΔΝΔΡΓΟ ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΟ ΡΤΘΜΟ κνπ. 

Ο ΒΑΗΚΟ ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΟ ΡΤΘΜΟ ή ΒΜΡ, καο δείρλνπλ, 

πφζεο ζεξκίδεο θαηαλαιψλεη ην ζψκα καο  κέζα ζε κία κέξα, φηαλ 

είκαζηε ζε θαηάζηαζε εξεκίαο, ρσξίο λα θάλνπκε θακία δξαζηεξηφηεηα. 

ΣΟ  ΓΗΚΟ  ΜΑ  ΩΜΑ  ΠΡΟΩΠΗΚΑ   ΚΑΗ  ΟΥΗ  ΓΔΝΗΚΑ  ΟΛΟΤ  

ΣΟΤ ΚΟΜΟΤ. 
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Ο δε ΔΝΔΡΓΟ ΜΔΣΑΒΟΛΗΚΟ ΡΤΘΜΟ ή ΔΜΡ, είλαη πφζεο 

ζεξκίδεο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνπκε, χζηεξα απφ θάπνηα 

δξαζηεξηφηεηα, ή εξγαζία, ή άζιεζε θιπ. 

Γηα λα βξνχκε ηηο ζπλνιηθέο ζεξκίδεο πνπ ρξεηαδφκαζηε ζε κηα 

κέξα, βξίζθνπκε πξψηα ην ΒΜΡ, θαη πνιιαπιαζηάδσ ζην απνηέιεζκα 

πνπ βξήθα, θαη θάπνηεο κνλάδεο πνπ ζα αθνινπζήζνπλ. Αλάινγα κε ηε 

δξαζηεξηφηεηα, αιιάδνπλ θαη νη κνλάδεο. 

Ο ηύπνο πνπ βξίζθνπκε ηνλ ΒΜΡ καο, είλαη: 

 Γπλαίθεο: βαζηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο = 655 + (9.6 x βάξνο ζε 

θηιά) + (1.8 x χςνο ζε εθαηνζηά) – (4.7 x ειηθία ζε ρξφληα). 

 Άλδξεο: βαζηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο = 66 + (13.7 x βάξνο ζε 

θηιά) + (5 x χςνο ζε εθαηνζηά) – (6.8 x ειηθία ζε ρξφληα). 

Παξάιιεια, γηα λα ππνινγίζεηε ηνλ Δλεξγφ Μεηαβνιηθφ ζαο 

Ρπζκφ ζα πξέπεη πξψηα λα επηιέμεηε ηνλ ηχπν ηεο  δξαζηεξηφηεηαο, 

(δειαδή ηη δξαζηεξηφηεηα θάλεηε κέζα ζηε κέξα), θαη ηε ζπρλφηεηα 

(δειαδή πφζν πνιχ ή ιίγν θάλεηε απηή ηε δξαζηεξηφηεηα) ηεο 

θαζεκεξηλήο θπζηθήο ζαο δξαζηεξηφηεηαο, ε νπνία ρσξίδεηαη ζε 5 

επίπεδα. 

 Πνιχ Μηθξή – πάληα Άζθεζε  BMR x 1.2 

 Μέηξηα – Άζθεζε κέρξη 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα BMR x 1.375 

 Έληνλε – Άζθεζε 3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα BMR x 1.55 

 Καζεκεξηλή – Άζθεζε θάζε κέξα BMR x 1.725 

 Αζιεηηθή – Πνιχ έληνλε άζθεζε θάζε κέξα BMR x 1.9 

Ση ηνλ επεξεάδεη; 
18

 

 

Ο βαζηθφο κεηαβνιηθφο ξπζκφο δηαθέξεη απφ άλζξσπν ζε άλζξσπν 

θαη επεξεάδεηαη απφ παξάγνληεο φπσο:  

 

 Ζ ειηθία:  Όζν λεφηεξνο είλαη θαλείο ηφζν γξεγνξφηεξν 

κεηαβνιηζκφ έρεη. Ο κεηαβνιηζκφο κεηψλεηαη φζν πεξλνχλ 

ηα ρξφληα, θπξίσο επεηδή ράλεηε κπτθή κάδα θαη αζθείζηε 

ιηγφηεξν.  

 Σν χςνο. 

 Ζ ιήςε θαξκάθσλ. 

 Ζ θιεξνλνκηθφηεηα. 

                                                           
18 http://www.vita.gr/diatrofi/eating-healthy/article/21585/metabolismos-kayseis-sto-foyl/ 

 

http://www.vita.gr/diatrofi/eating-healthy/article/21585/metabolismos-kayseis-sto-foyl/
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 Ζ ζεξκνθξαζία: Ζ αχμεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο 

πξνθαιεί αχμεζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαη ην ίδην 

απνηέιεζκα έρεη θαη ε έθζεζε ζε ρακειέο αιιά θαη πςειέο 

ζεξκνθξαζίεο.  

 Οη νξκφλεο: Ζ ζπξνμίλε είλαη βαζηθφο ξπζκηζηήο ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ. Ζ αδξελαιίλε, επίζεο, κπνξεί λα απμήζεη ηνλ 

κεηαβνιηζκφ, αιιά ζε κηθξφηεξν βαζκφ. Μηα άιιε νξκφλε 

πνπ ηνλ απμάλεη είλαη ε ιεπηίλε.  

 Σν πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο: Όζν ρακειφηεξν είλαη ην 

πνζνζηφ ιίπνπο ζην ζψκα, ηφζν πςειφηεξνο είλαη ν 

κεηαβνιηθφο ξπζκφο 

 

Μπνξεί λα αιιάμεη;  

 

Όζν πεξλνχλ ηα ρξφληα, ν ξπζκφο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ζηαδηαθά πέθηεη 

θαη κεηά ηελ ειηθία ησλ 40 εηψλ κεηψλεηαη θαηά 5% γηα θάζε δεθαεηία 

πνπ πεξλά. Πνχ νθείιεηαη απηφ;  

 ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, πνπ αιιάδεη. Με ην πέξαζκα ησλ 

ρξφλσλ, ε αλαινγία ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ ζε ζρέζε κε ηνλ κπτθφ 

απμάλεηαη, πξάγκα αλακελφκελν, αθνχ ηα επίπεδα δξαζηεξηφηεηαο 

πέθηνπλ, αιιά φρη θαη νη επηδφζεηο ζην ηξαπέδη. Ζ αιιαγή απηή 

έρεη σο απνηέιεζκα λα έρεηε πεξηζζφηεξν ιίπνο θαη λα θαίηε 

ιηγφηεξεο ζεξκίδεο.  

 ηε ζηαδηαθή κείσζε ηνπ ξπζκνχ έθθξηζεο ηεο απμεηηθήο νξκφλεο 

θαη ησλ νξκνλψλ ηνπ θχινπ, πνπ νδεγεί ζε αχμεζε ηνπ ιίπνπο θαη 

ζρεηίδεηαη κε κεησκέλε ελεξγεηηθφηεηα. 

 

Οη ζύκκαρνη ηνπ κεηαβνιηζκνύ: 

 

 Άζθεζε 

 Ζ δέζηε θαη ην θξχν 

 Ο χπλνο 

 

Οη ερζξνί ηνπ κεηαβνιηζκνύ: 

 

 Οη ζηεξεηηθέο δίαηηεο 

 Σν ρξφλην ζηξεο 

 Σειεφξαζε θαη junk food 
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SUPER FOODS
19

 

 

Σα super foods είλαη  ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ αξθεηά ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, ιίγεο ζεξκίδεο, ιίγε ή θαζφινπ δάραξε θαη αιάηη, θπηηθέο 

ίλεο θαη άιια εληζρπηηθά γηα ηελ πγεία καο. Άιινη ηα ζεσξνχλ πινχζηεο 

πεγέο αληηνμεηδσηηθψλ πνπ πξνζηαηεχνπλ ηα θχηηαξα απφ ηελ θζνξά, 

απνηξέπνληαο έηζη πηζαλέο αζζέλεηεο, ελψ πεξηέρνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

πνπ κεηψλνπλ ηα επίπεδα ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο αιιά θαη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο θαξδηαθψλ λνζεκάησλ.  

Οη  ζνχπεξ ηξνθέο πνπ παξέρνπλ ζξεπηηθά ζηνηρεία ηα νπνία έρεηο 

αλάγθε, ελψ ηαπηφρξνλα ηνλψλνπλ ην κεηαβνιηζκφ, θαίλε ιίπνο ή ζε 

θξαηνχλ γηα πεξηζζφηεξε ψξα ρνξηάηε είλαη νη εμήο: 

 

Γηα λα ηνλώζεηο ην κεηαβνιηζκό ζνπ: 

 

 Φαζφιηα 

 Καπηεξέο πηπεξηέο 

 Φαθέο 

 

Γηα λα θαηο πην γξήγνξα ιίπνο: 

 

 Βηνινγηθφ βνδηλφ 

 Πξάζηλν ηζάη 

 Κφθθηλν θξαζί 

 πφξνη ζνπζακηνχ θαη ζεζακέιαην 

 Φάξηα 

 Βιαζηνί 

 Βαηφκνπξα 

 Μνχξα 

 Φξνχηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δάραξε 

 Καξπνχδη 

 Κφιηαληξν 

 έζθνπιν 

 Μσβ θαξφηα 

 Αβνθάλην 

 Φξέζθεο ελαιιαθηηθέο ηνπ ζνινκνχ 

 Κεξάζηα 

 Jicama 

                                                           
19 https://runnfun.gr/superfoods-pou-anevazoun-diathesi-kai-energopoioun-ton-metavolismo/ 

 

http://www.shape.gr/fitness/enisxyse-to-metavolismo-sou/metavolismos-thermides-kapsimo-lipos.html
http://www.shape.gr/fitness/enisxyse-to-metavolismo-sou/trofima-gia-metabolismo-poy-kaiei-thermides.html
https://runnfun.gr/superfoods-pou-anevazoun-diathesi-kai-energopoioun-ton-metavolismo/
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 Πξντφληα κε θαςατθίλε 

 Καινθαηξηλφ ζθνπφο 

 Ρνδάθηλα 

 Κφθθηλεο πηπεξηέο 

 Αθηηλίδηα 

 

Γηα λα ληώζεηο πεξηζζόηεξεο ώξεο ρνξηάηε: 

 

 Αβνθάλην 

 Αβγά 

 Παηάηα 

 νχπα 
 

  

http://coachmydiet.wordpress.com/tag/%CE%B4%CE%AF%CE%B1%CE%B9%CF%84%CE%B1/
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ΛΙΠΙΓΙΑ
20

,
21

 
 

Σα ιηπίδηα, απνηεινχλ ιηπνδηαιπηά κφξηα πνπ απαληψληαη 

θπζηνινγηθά ζε έλαλ δσληαλφ νξγαληζκφ, φπσο ηα ιίπε, ηα έιαηα, νη 

θεξνί, ε ρνιεζηεξίλε, νη ζηεξφιεο, νη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο, ηα 

κνλνγιπθεξίδηα, δηγιπθεξίδηα, θσζθνιηπίδηα θαη άιιεο. Σα ιηπίδηα είλαη 

αλαγθαία δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηάξσλ, αιιά πξνηηκψληαη θαη σο 

απνζήθεο ελέξγεηαο ζε πνιινχο νξγαληζκνχο, επεηδή θαηά ηελ δηάζπαζή 

ηνπο απειεπζεξψλεηαη κεγάιν πνζφ ελέξγεηαο, δηπιάζην απφ απηφ πνπ 

απειεπζεξψλεηαη απφ ηνπο πδαηάλζξαθεο. 

Σα ιηπίδηα, ιεγφκελα νξηζκέλεο θνξέο θαη ιίπε, απνηεινχλ ηα 

δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ θαζψο θαη ηνπ λεπξηθνχ 

ηζηνχ. Πξφθεηηαη γηα πνιχ ζεκαληηθέο πεγέο ελέξγεηαο, πνπ 

απνζεθεχνληαη ζε δηάθνξα κέξε ηνπ ζψκαηνο, θαζψο θαη ζπνπδαίνπο 

κνλσηέο. 

 

 

Σα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο: 

 

Σα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο απνηεινχληαη απφ: ηελ νιηθή ρνιεζηεξφιε, 

ηελ LDL ρνιεζηεξφιε, πνπ κεηαθέξεη ηελ ρνιεζηεξφιε ζηνπο 

πεξηθεξηθνχο ηζηνχο θαη επζχλεηαη θπξίσο γηα ηε ζηαδηαθή απφθξαμε 

ησλ αγγείσλ ηνπ νξγαληζκνχ καο, ηελ HDL ρνιεζηεξφιε, πνπ 

απνκαθξχλεη ηε ρνιεζηεξφιε απφ ηνπο πεξηθεξηθνχο ηζηνχο πξνο ην 

ήπαξ θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα. 

 

Η νιηθή ρνιεζηεξόιε: 

 

Ζ ρνιεζηεξφιε ιακβάλεηαη απφ ηελ ηξνθή, φκσο παξάγεηαη θαη 

ζηνλ νξγαληζκφ, ζε αλαινγία 1 πξνο 2 πεξίπνπ. Μάιηζηα, φπσο θαίλεηαη 

απφ λεφηεξα δεδνκέλα ζεκαληηθφηεξν ξφιν ζηελ αχμεζε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίκαηνο, παίδεη ε πξφζιεςε θνξεζκέλσλ θαη ηξαλο 

ιηπαξψλ νμέσλ θαη φρη ε πξφζιεςε απηήο θαζ‟ απηήο ηεο ρνιεζηεξφιεο 

ηεο ηξνθήο, ελψ θαη ε παρπζαξθία απνηειεί ζπρλφ αίηην ηεο 

ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο. Γηα ην ιφγν απηφ είλαη απαξαίηεηε ε δξαζηηθή 

κείσζε ζηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ «θαθψλ» ιηπαξψλ. 

 

                                                           
20

http://www.nutrimed.gr/ygeia__lifestyle/diatrofi_kai_as8eneies/mu8oi_kai_ali8eies_gia_ta_

lipara_kai_tin_ugeia_mas.html 
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http://www.nutrimed.gr/ygeia__lifestyle/diatrofi_kai_as8eneies/diatrofi_kai_lipidia_tou_ai
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http://www.nutrimed.gr/ygeia__lifestyle/diatrofi_kai_as8eneies/mu8oi_kai_ali8eies_gia_ta_lipara_kai_tin_ugeia_mas.html
http://www.nutrimed.gr/ygeia__lifestyle/diatrofi_kai_as8eneies/mu8oi_kai_ali8eies_gia_ta_lipara_kai_tin_ugeia_mas.html
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http://www.nutrimed.gr/ygeia__lifestyle/diatrofi_kai_as8eneies/diatrofi_kai_lipidia_tou_aimatos.html
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Η LDL ρνιεζηεξόιε: 

 

Ζ LDL - ρνιεζηεξφιε απνηειεί ιηπνπξσηετληθφ κφξην, πνπ 

κεηαθέξεη ηε ρνιεζηεξφιε ζηνπο ηζηνχο θαη επζχλεηαη γηα ηελ 

αζεξνζθιήξσζε. Ο ζεξαπεπηηθφο ζηφρνο γηα ηα επίπεδα ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο θπκαίλεηαη ~115 mg/dl ζε φζνπο βξίζθνληαη ζε ρακειφ 

θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθή λφζν, ψζηε λα ηνλ δηαηεξήζνπλ ζε 

καθξνρξφληα βάζε, θαη γηα φζνπο βξίζθνληαη ζε πην απμεκέλν θίλδπλν, 

ψζηε λα ηνλ κεηψζνπλ. Ζ θαηαλάισζε θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαίλεηαη φηη 

απμάλεη φζν θαλέλα άιιν ζπζηαηηθφ ηεο δηαηξνθήο ηφζν ηελ νιηθή 

ρνιεζηεξφιε, φζν θαη ηελ LDL ρνιεζηεξφιε. 

 

Η HDL ρνιεζηεξόιε: 

 

Αλ θαη δελ έρνπλ θαζνξηζηεί ζπγθεθξηκέλνη ζεξαπεπηηθνί ζηφρνη 

γηα ηελ HDL-ρνιεζηεξφιε, νη ζπγθεληξψζεηο <40 mg/ dl ζηνπο άληξεο 

θαη <45 mg/dl ζηηο γπλαίθεο ρξεζηκεχνπλ σο δείθηεο απμεκέλνπ 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ. Ζ HDL-ρνιεζηεξφιε απνηειεί 

ιηπνπξσηετληθφ κφξην πνπ δελ πξνθαιεί αζεξνζθιήξσζε, αιιά αληίζεηα 

έρεη αληηαζεξνγφλεο ηδηφηεηεο. Πνηνη δηαηξνθηθνί παξάγνληεο ζπλδένληαη 

κε ηα επίπεδα πιάζκαηνο ηεο HDL-ρνιεζηεξφιεο; 

 Ζ θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ ζαθράξσλ ζρεηίδεηαη κε 

κείσζε ησλ ζπγθεληξψζεσλ ηεο HDL-ρνιεζηεξφιεο κεηαμχ 

εππαζψλ αηφκσλ. Σα ζάθραξα απηά ζα έπξεπε λα 

αληηθαηαζηαζνχλ κε ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο, φπσο είλαη ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο. 

 Σν ειαηφιαδν κπνξεί λα βνεζά ζηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο 

HDL-ρνιεζηεξφιεο. Σν ειαηφιαδν πεξηέρεη θπξίσο 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, ηα νπνία φηαλ θαηαλαιψλνληαη 

ζηα πιαίζηα κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε 

κέηξηα θαηαλάισζε ιίπνπο, κεηψλνπλ ηα επίπεδα ηεο νιηθήο 

θαη ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο. Δληνχηνηο, αθφκε θαη ην 

επεξγεηηθφ θαηά ηα άιια ειαηφιαδν, φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε 

ππεξβνιηθά κεγάιεο πνζφηεηεο είλαη πηζαλφ λα νδεγήζεη θαη 

ζε κηα αλεπηζχκεηε δξάζε, δειαδή ηε κείσζε ηεο HDL 

ρνιεζηεξφιεο. 

 Μία κέηξηα ρξήζε αιθνφι κπνξεί λα απμάλεη ηελ HDL-

ρνιεζηεξφιε. Αλ θαη δελ απνηειεί ζεηηθή ζχζηαζε, δελ 

αληελδείθλπηαη ζε άηνκα κε ρακειή ζπγθέληξσζε HDL-

ρνιεζηεξφιεο. 
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Σα ηξηγιπθεξίδηα: 

 

Ζ ππεξηξηγιπθεξηδαηκία ζεσξείηαη έλαο απφ ηνπο αλεμάξηεηνπο 

θιηληθνχο δείθηεο ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη απνηειεί κηα πνιχ 

ζπρλή θαη θνηλή δηαηαξαρή. Δπηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο δνθηκέο 

απέδεημαλ φηη ηα σ-3 ιηπαξά νμέα έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα κεηψζνπλ ηε 

ζπρλφηεηα εκθάληζεο ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, κέζσ ηεο κείσζεο 

ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ηνπ πιάζκαηνο, ελψ επηπιένλ 

κεραληζκνί ηεο επεξγεηηθήο ηνπο δξάζεο είλαη ε κείσζε ησλ 

ζξνκβψζεσλ θαη ηεο θιεγκνλήο, δηαδηθαζίεο πνπ πξνδηαζέηνπλ ηελ 

εκθάληζε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Ζ θαηαλάισζε επεμεξγαζκέλσλ 

ζαθράξσλ θαη αιθνφι ζα πξέπεη λα είλαη ειεγρφκελε, θαζψο ζρεηίδεηαη 

κε αχμεζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ πιάζκαηνο, κεηαμχ ζπγθεθξηκέλσλ 

επάισησλ αζζελψλ. 

 

Σα Ληπαξά θαη ε ηζνξξνπία: 

 

Σα ιηπαξά απνηεινχλ έλα απφ ηα ηξία απαξαίηεηα βαζηθά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο ην νπνίν παξέρεη ζην ζψκα καο ελέξγεηα 

δειαδή ζεξκίδεο. Δθηφο φκσο απφ ζεξκίδεο ηα ιηπαξά επηηεινχλ πνιινχο 

θαη ζεκαληηθνχο ξφινπο ζην ζψκα καο πνπ έρνπλ λα θάλνπλ είηε κε ηε 

δνκή ηνπ είηε κε ηηο ιεηηνπξγίεο πνπ δηελεξγνχληαη κέζα καο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, απνηεινχλ ην βαζηθφ δνκηθφ ζπζηαηηθφ ησλ κεκβξαλψλ 

ησλ θπηηάξσλ καο, ελψ παξάιιεια, ην ιίπνο πξνζηαηεχεη ηα φξγαλα θαη 

ζπκκεηέρεη ζηε ξχζκηζε ηεο ζεξκνθξαζία ηνπ ζψκαηφο καο. 

Δπηπξφζζεηα, ηα ιηπαξά απνηεινχλ ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ 

αλαπαξαγσγηθψλ νξκνλψλ ζην ζψκα καο, ζπκβάιινπλ ζηελ 

απνξξφθεζε ησλ ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ, ελψ νξηζκέλα είδε ιηπαξψλ 

πνπ κπνξνχκε λα πξνκεζεπζνχκε κφλν απφ ηε δηαηξνθή είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε θαη σξίκαλζε ηνπ λεπξηθνχ, 

ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ θαη ηνπ αγγεηαθνχ καο ζπζηήκαηνο. 

 

Ληπαξά θαη βάξνο: 

 

Ζ δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο δσήο 

απνηειεί έλαλ απφ ηνπο βαζηθνχο «θαλφλεο» πξφιεςεο εκθάληζεο 

ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά θαη ηα ιηπαξά είλαη άκεζα 

ζπλδεδεκέλα κε ην βάξνο καο… γηαηί; πλήζσο ηα ιηπαξά 

ραξαθηεξίδνληαη θαη σο «ζπκππθλσκέλε» κνξθή ελέξγεηαο θαζψο 1 

γξακκάξην ιίπνπο ζην ζψκα καο απνδίδεη 9 ζεξκίδεο, ζε αληίζεζε κε ηηο 

πξσηεΐλεο θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο φπνπ θάζε γξακκάξην, απνδίδεη 4 

ζεξκίδεο. Απηφο είλαη θαη ν ιφγνο πνπ ηα ιηπαξά, εδψ θαη ρξφληα, 

ζπλδένληαη κε ηελ απμεκέλε πξφζιεςε ζεξκίδσλ θαη ηελ ππέξκεηξε 
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αχμεζε βάξνπο. Παξφια απηά, φιν θαη πεξηζζφηεξα επηζηεκνληθά 

δεδνκέλα επηβεβαηψλνπλ πσο ε ζχλδεζε απηή είλαη κάιινλ απιντθή. 

Έξεπλεο δείρλνπλ πσο ηα ηειεπηαία 25 ρξφληα, ελψ ε αχμεζε ιηπαξψλ 

ζηελ Δπξψπε κεηψζεθε, ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο 

απμάλνληαη, γεγνλφο πνπ ππνδειψλεη πσο ην δήηεκα ηεο παρπζαξθίαο 

δελ έρεη λα θάλεη κφλν κε ηελ πξφζιεςε ιίπνπο αιιά κε πνιινχο 

παξάγνληεο φπσο ηα γνλίδηα, ε απνπζία ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά 

θαη νη δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο.  

 

Ληπαξά θαη θαξδηαγγεηαθή πγεία: 

 

 Σα ιηπαξά έρνπλ ζπλδεζεί άκεζα κε ηελ πγεία ηεο θαξδηάο θαζψο 

ε πνηφηεηα θαη ε πνζφηεηα ησλ ιηπαξψλ πνπ θαηαλαιψλνπκε ζρεηίδεηαη 

κε ηα επίπεδα ιηπηδίσλ ηνπ αίκαηνο θαη θπξίσο κε ηελ αχμεζε ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο γλσζηήο θαη σο «θαθήο» ρνιεζηεξφιεο. Ζ LDL 

ρνιεζηεξφιε είλαη ππεχζπλε γηα ηε κεηαθνξά ηνπ ιίπνπο ζην ζψκα καο 

απφ ην ζπθψηη ζε φια ηα φξγαλα θαη είλαη ζπλδεδεκέλε κε ην κεραληζκφ 

δεκηνπξγίαο αζεξσκαηηθήο πιάθαο. Ζ δηαηηεηηθή ρνιεζηεξφιε απφ κφλε 

ηεο θαίλεηαη λα επεξεάδεη ζε κηθξφ πνζνζηφ ηα ιηπίδηα ηνπ αίκαηνο, ελψ 

παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζε άηνκα κε απμεκέλε επαηζζεζία ζε απηή. Σα 

θνξεζκέλα ιηπαξά, βξίζθνληαη ζε δσηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα, φπσο ην 

θξέζθν βνχηπξν, ην ιίπνο ηνπ θξέαηνο, ηα πιήξε γαιαθηνθνκηθά θαη ηα 

αιιαληηθά θαη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζή ηνπο έρεη ζπλδεζεί κε ηελ 

αχμεζε ησλ επηπέδσλ LDL ρνιεζηεξφιεο ηνπ αίκαηνο, ελψ ζηελ ίδηα 

θαηεγνξία αλήθνπλ θαη ηα trans ιηπαξά. ηελ αληίπεξα φρζε βξίζθνληαη 

ηα κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά. Σα αθφξεζηα ιηπαξά 

βξίζθνληαη ζε ηξφθηκα φπσο θπηηθά έιαηα κε θχξην αληηπξφζσπν ην 

ειαηφιαδν, θπηηθέο καξγαξίλεο θαη μεξνχο θαξπνχο θαη δε ζρεηίδνληαη κε 

ηελ αχμεζε ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, ελψ ε κέηξηα θαηαλάισζή ηνπο 

ζρεηίδεηαη κε ζεηηθά νθέιε γηα ηελ πγεία ηεο θαξδηάο.  

Ζ δηαηήξεζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη ησλ επηπέδσλ ησλ ιηπηδίσλ 

ηνπ αίκαηνο ζε θπζηνινγηθά φξηα απνηεινχλ θαζεκεξηλή κέξηκλα ζηελ 

πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ελψ ε πνηφηεηα ησλ ιηπαξψλ ηεο δηαηξνθήο καο 

ζπλδέεηαη θαη κε ηελ πξφιεςε δηάθνξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ. Γελ είλαη 

ινηπφλ ηα ιηπαξά «ν ερζξφο» ηεο πγείαο καο αιιά νη ίδηεο καο νη 

απνθάζεηο. Ζ βάζε κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζηεξίδεηαη ζην κέηξν 

θαη ηελ πνηθηιία ηεο θαηαλάισζεο ιηπαξψλ. Γλσξίδνληαο ην είδνο ησλ 

ιηπαξψλ ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπκε θαη καζαίλνληαο λα 

δηαβάδνπκε ηηο εηηθέηεο ηξνθίκσλ κπνξνχκε λα απνιακβάλνπκε ηφζν ηα 

πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο φζν θαη ηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο 

ηξφθηκα θάλνληαο ηνπο θαηάιιεινπο ζπλδπαζκνχο κέζα ζηελ εκέξα καο 

θαη εληάζζνληαο πάληα ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα σο ηξφπν δσήο ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηά καο. 
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ΦΤΥΟΓΔΝΔΙ ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΔ ΓΙΑΣΑΡΑΥΔ
22

.
23

 
 

 

Ση είλαη νη Φπρνγελείο Γηαηξνθηθέο Γηαηαξαρέο; 

Οη ςπρνγελείο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο αλαπηχζζνληαη σο 

εμσηεξηθά ζεκάδηα ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ πξνβιεκάησλ. 

Γίλνληαη ν ηξφπνο φπνπ ηα άηνκα αληηκεησπίδνπλ ηηο δπζθνιίεο πνπ 

αληηκεησπίδνπλ ζηελ δσή ηνπο αιιά θαη ην γεληθφηεξν ζηπι δσήο ηνπο. Ζ 

ππεξθαγία ή κε ιήςε θαγεηνχ ρξεζηκνπνηείηαη λα θαηαζηείιεη 

ζπλαηζζήκαηα θαη ζθέςεηο πνπ πνλνχλ.  Υσξίο θαηάιιειε βνήζεηα θαη 

ζεξαπεία, νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο πηζαλφλ λα επηκείλνπλ ζε φιε ηελ 

δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ. 

Οη ςπρνγελείο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο είλαη πνιχπινθεο 

δηαηαξαρέο φπνπ νη δηαηαξαγκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο καδί κε ηηο 

ςπρνινγηθέο δπζθνιίεο ρξεηάδεηαη λα ζεξαπεπηνχλ. Αλαπηχζζνληαο κηα 

ηζνξξνπεκέλε ζρέζε κε ην θαγεηφ θαη παξάιιεια έρνληαο ην άηνκν κηα 

ηζνξξνπεκέλε δίαηηα βνεζψληαο ην λα έξζεη ζε επαθή κε ηα 

θαηαπηεζκέλα ζπλαηζζεκαηηθά ζέκαηα –πεγή ησλ δηαηξνθηθψλ 

πξνβιεκάησλ- κπνξεί λα βνεζεζεί λα αληεπεμέιζεη θαη λα δηαρεηξηζηεί 

ηηο δπζθνιίεο πνπ αληηκεησπίδεη κε έλα ηξφπν πνπ δελ είλαη βιαβεξφο 

πξνο ηνλ εαπηφ ηνπ. 

 

Ση πξνθαιεί ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο; 

 

Γελ είκαζηε ζίγνπξνη γηα ην πνηέο είλαη νη αηηίεο ηεο ςπρνγελνχο 

αλνξεμίαο θαη βνπιηκίαο. Παίδεη ξφιν έλα ζχλνιν βηνινγηθψλ, 

ςπρνινγηθψλ θαη θνηλσληθψλ παξαγφλησλ. Ο πην ηζρπξφο παξάγνληαο 

θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε κίαο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο θαίλεηαη λα 

είλαη ε δίαηηα. 

 

 Κιεξνλνκηθνί παξάγνληεο  

 

Τπάξρνπλ θάπνηεο ελδείμεηο φηη νη γπλαίθεο πνπ ε κεηέξα ηνπο ή ε 

αδειθή ηνπο πάζρνπλ απφ ςπρνγελή αλνξεμία έρνπλ πνιχ κεγαιχηεξε 

                                                           
22 https://blog.vrisko.gr/blog/2013/dekemvrios/diatrofikes-diataraxes-aitia-simptomata 

www.mhima.org.au/_literature_73520/Greek_E 
 
23  (http://youth-health.gr/fones-efibon/diatrofikes-diataraxes-stin-efibeia#.Wp0p7rOYO1s 

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

https://blog.vrisko.gr/blog/2013/dekemvrios/diatrofikes-diataraxes-aitia-simptomata
http://www.mhima.org.au/_literature_73520/Greek_E
http://youth-health.gr/fones-efibon/diatrofikes-diataraxes-stin-efibeia#.Wp0p7rOYO1s
http://www.ipse.gr/psyfood.html
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πηζαλφηεηα λα παξνπζηάζνπλ απηή ηε δηαηαξαρή θαη νη ίδηεο, παξά νη 

γπλαίθεο πνπ δελ έρνπλ θάπνην κέινο ηεο νηθνγέλεηάο ηνπο πνπ λα 

πάζρεη απφ απηή ηε δηαηαξαρή.  

 

 Βηνρεκηθνί παξάγνληεο 

 

Υεκηθέο ή νξκνληθέο αληζνξξνπίεο, ηδηαίηεξα εθείλεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο, κπνξεί λα εκπιέθνληαη ζηελ εκθάληζε κίαο 

δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο. 

 

 Πξνζσπηθνί παξάγνληεο  

 

Μηα πνηθηιία αηνκηθψλ παξαγφλησλ θαίλνληαη λα ζρεηίδνληαη κε ηηο 

δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ παξαθάησ: 

• Αιιαγέο ζηηο πεξηζηάζεηο ηεο δσήο, φπσο ε έλαξμε ηεο 

εθεβείαο, ε θαηάξξεπζε θάπνησλ ζρέζεσλ, ν ηνθεηφο ή ν 

ζάλαηνο ελφο αγαπεκέλνπ πξνζψπνπ. 

• Ζ ηειεηνζεξία θαη ε πεπνίζεζε φηη ε αγάπε ηεο νηθνγέλεηαο 

θαη ησλ θίισλ εμαξηάηαη απφ ηα επηηεχγκαηα ηνπ αηφκνπ. 

• Φφβνο ζρεηηθά κε ηηο επζχλεο ηεο ελειηθίσζεο. 

• Αλεπαξθήο επηθνηλσλία κεηαμχ ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο ή 

απξνζπκία απφ ηελ πιεπξά ησλ γνλέσλ λα επηηξέςνπλ ζηα 

παηδηά ηνπο λα είλαη αλεμάξηεηα θαζψο απηά σξηκάδνπλ. 

 

 Κνηλσληθέο επηξξνέο 

 

Οη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο νινέλα θαη απμάλνληαη ζηηο δπηηθέο 

θνηλσλίεο, θαη πηζηεχεηαη φηη απηφ ζπλδέεηαη κε ηελ εκκνλή καο ζρεηηθά 

κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο. Δίλαη ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθή ε αχμεζε ηνπ 

αξηζκνχ ησλ ηζηνζειίδσλ πνπ ελζαξξχλνπλ επηθίλδπλνπο ηξφπνπο 

δίαηηαο γηα θνξίηζηα θαη λεαξέο γπλαίθεο. Σα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο 

καο παξνπζηάδνπλ ην αδχλαην ζψκα σο ην ηδαληθφ, θαη είλαη 

πξνθαηεηιεκκέλνη κε ηα θπζηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ αλζξψπσλ. 

Τπάξρεη γεληθά ε ηάζε αξλεηηθήο ηππνπνίεζεο ησλ αηφκσλ πνπ είλαη 

παρχζαξθα ή ππέξβαξα. 

 

Σα είδε ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ είλαη ε βνπιηκία θαη ε αλνξεμία. 

 

Σα θνηλά ραξαθηεξηζηηθά ησλ Γηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ είλαη: 

 

 Τπεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ην ζρήκα θαη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο. 
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 Δμάξηεζε απφ ηε δπγαξηά, ηεο νπνίαο ην λνχκεξν θαζνξίδεη ηε 

δηάζεζε ηνπ αηφκνπ. 

 Γηαηαξαγκέλα επίπεδα νξκνλψλ θαη λεπξνδηαβηβαζηψλ ιφγσ ηεο 

θαθήο ρξήζεο ηξνθήο. 

 Γηαηαξαγκέλα επίπεδα δαράξνπ ζην αίκα θαη πνιιέο θνξέο 

παξαηεξείηαη ππεξηλζνπιηλαηκία ή ηλζνπιηλναληνρή (ζπλήζσο ζε 

βνπιηκία – αδεθαγηθή δηαηαξαρή). 

 Θέκαηα ειέγρνπ γχξσ απφ ηελ ηξνθή θαη κε ξεαιηζηηθνί ζηφρνη σο 

αλαθνξά ηελ απψιεηα βάξνπο 

  Καηαζιηπηηθά ζπκπηψκαηα ηα νπνία κπνξεί λα εκθαλίδνληαη ιφγσ 

ηεο θαθήο ρξήζεο ηξνθήο. 

 

Σα παξαηεξνύκελα κνληέια ζπκπεξηθνξώλ ζηηο Γηαηξνθηθέο 

Γηαηαξαρέο:  

Υανηηθή δηαηξνθή, παξάιεηςε γεπκάησλ, αζηηία, 

απηνπξνθαινχκελνο εκεηφο, ππεξβνιηθή άζθεζε, απηφ-ηξαπκαηηζκφο, 

ρξήζε θαζαξηηθψλ, εκκνλή κε ην δχγηζκα, κπζηηθφηεηα, θξχςηκν, 

εζηζκφο ζε ηξνθέο φπσο: δάραξε, ζνθνιάηα θ.η.ι., ράπηα αδπλαηίζκαηνο. 

Οη παξάγνληεο πξνδηάζεζεο κηα δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο είλαη 

ζπλήζσο:  

 Οηθνγελεηαθνί παξάγνληεο: 

 Μάλα κε κε πγηείο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

 Οηθνγελεηαθά κέιε πνπ επηθξίλνπλ αλνηρηά ην ππέξβαξν 

 εμνπαιηθή θαθνπνίεζε ή άιιε ζπλαηζζεκαηηθή θαθνπνίεζε 

 Λαλζαζκέλε εμσηεξίθεπζε ζπλαηζζεκάησλ 

 Πξνβιεκαηηθέο ζρέζεηο  

 Πνιηηηζκφο: Σα κέζα πξνβνιήο θαη  ελεκέξσζεο 

Παξάγνληεο πξνζσπηθόηεηαο: 

 Ζ λεπξσηηθή ηειεηνζεξία 

 Άλζξσπνη πνπ επραξηζηνχλ ηνπο γχξσ ηνπο 

 Δλζπλείδεηνη ή θνηλσληθά αλεπαξθείο 

 Ηδενιεπηηθέο  πξνζσπηθφηεηεο (εθηηκνχλ ηελ αγλφηεηα, ηνλ 

αζθεηηζκφ,  απνθεχγνπλ ην ξίζθν) 

  Τπέξ - παγηδεπκέλα άηνκα  κε έλαλ απηαξρηθφ γνληφ 
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  Άηνκα κε πςειέο επηδφζεηο (π.ρ. ζην ζρνιείν) 

Οη θπζηθνί θαη νη ζπλαηζζεκαηηθνί παξάγνληεο δηαηήξεζεο ηνπ 

ζπκπηώκαηνο ησλ Γηαηξνθηθώλ είλαη: 

 Υακειή απηνεθηίκεζε, ρακειή δηεθδηθεηηθφηεηα, ρακειή απηφ-εηθφλα, 

εηθφλα ζψκαηνο, ζχγθξνπζε ηνπ λα είλαη ιεπηή/φο  ή  ρνληξή/φο, ρακειά 

επίπεδα δαράξνπ, δηαηαξαγκέλεο νξκφλεο, θαθή ζξέςε, αιιεξγίεο, ζηξεο, 

ηξφπνο δσήο, ζπλαηζζήκαηα (ηα θξχβεη ή ηα εθδειψλεη), ζπλήζεηεο, 

ιαλζαζκέλα ζελάξηα θαγεηνχ απφ ιαλζαζκέλε πιεξνθφξεζε, παγίδεο 

ζθέςεο, άιινη βηνρεκηθνί παξάγνληεο. 

Πνηνο εκθαλίδεη δηαηξνθηθή δηαηαξαρή; 

Οπνηνζδήπνηε κπνξεί λα αλαπηχμεη κηα ςπρνγελή δηαηξνθηθή 

δηαηαξαρή, άζρεηα απφ ηελ ειηθία, ην θχιν ή ην εθπαηδεπηηθφ ηνπ 

επίπεδν. Ζ ζπλήζεο ειηθία έλαξμεο ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ ηφζν 

γηα άλδξεο φζν θαη γηα γπλαίθεο είλαη 12-26 εηψλ, ελψ ε κεγαιύηεξε 

έμαξζε ζηελ έλαξμή ηνπο θαη γηα ηα δύν θύια παξαηεξείηαη ζηελ 

εθεβηθή ειηθία ησλ 14-18 εηώλ. Χζηφζν, λεαξά θνξίηζηα είλαη 

πεξηζζφηεξν εππαζή, ηδηαίηεξα κεηαμχ ησλ ειηθηψλ 15-25 εηψλ.   

Παλεπηζηεκηαθέο έξεπλεο θαλεξψλνπλ πσο ηα γνλίδηα ελφο αηφκνπ 

ίζσο πξνδηαζέηνπλ ην άηνκν λα αλαπηχμεη κηα ηέηνηα δηαηαξαρή πνπ φηαλ 

εξεζηζηνχλ απφ πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο φπσο ε επίδξαζε απφ ηελ 

ζηάζε άιισλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο ηνπ πξνο ην θαγεηφ, επλνείηαη ε 

αλάπηπμή ηνπο. Δπίζεο ζε θαηαζηάζεηο φπνπ ππάξρνπλ πςειέο 

αθαδεκατθέο πξνζδνθίεο ή θνηλσληθέο πηέζεηο φπσο νη εηθφλεο κνληέισλ, 

εζνπνηψλ πνπ πξνβάιινληαη απφ ηα media ην άηνκν κπνξεί λα εζηηάζεη 

ζε ζέκαηα γχξσ απφ ην θαγεηφ σο ηξφπν δηαρείξηζεο αγρσδψλ 

θαηαζηάζεσλ.   

Σξαπκαηηθά γεγνλφηα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ λεπξηθή βνπιηκία ή 

αλνξεμία φπσο- δηαδηθαζία πέλζνπο, θαθνκεηαρείξηζε ή δπζθνιίεο κέζα 

ζηελ νηθνγέλεηα. Δπνκέλσο, αλ ζέιακε λα δψζνπκε νξηζκφ γηα ην ηη είλαη 

νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, επηγξακκαηηθά ζα ιέγακε φηη είλαη ε 

δηαηαξαγκέλε πξφζιεςε ηξνθήο, ε νπνία είλαη απνηέιεζκα ηεο 

δηαηαξαγκέλεο ςπρηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αηφκνπ πνπ ηελ εκθαλίδεη. 

 

Ση είδνπο ζεξαπεπηηθέο αγσγέο ππάξρνπλ; 

 

Οη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο κπνξνχλ λα αληηκεησπηζζνχλ 

απνηειεζκαηηθά. Αλ νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο αληηκεησπηζζνχλ απφ 

λσξίο, απηφ ζα βειηηψζεη ηελ έθβαζε ηεο αλάξξσζεο. Ζ αλάξξσζε 

κπνξεί λα πάξεη κήλεο ή ρξφληα, αιιά ε πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ 
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αλαξξψλνπλ. Αιιαγέο ζηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά κπνξνχλ λα 

πξνθιεζνχλ απφ δηάθνξεο αζζέλεηεο, γηα ην ιφγν απηφ ην πξψην βήκα ζα 

πξέπεη λα είλαη κία ιεπηνκεξήο εμέηαζε απφ θάπνην γηαηξφ. Όηαλ γίλεη ε 

δηάγλσζε ηεο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο, κπνξεί λα ρξεηαζζεί ε ζπκκεηνρή 

δηαθφξσλ ηαηξηθψλ εηδηθνηήησλ θαη επαγγεικαηηψλ πγείαο, θαζ‟ φηη νη 

δηαηαξαρέο απηέο επεξεάδνπλ ηα άηνκα ηφζν ζσκαηηθά φζν θαη 

ςπρνινγηθά. Οη εηδηθφηεηεο απηέο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ςπρίαηξνπο, 

ςπρνιφγνπο, παζνιφγνπο, δηαηηνιφγνπο, θνηλσληθνχο ιεηηνπξγνχο, 

εξγαζηνζεξαπεπηέο θαη λνζνθφκνπο. 

 

Η ζεξαπεπηηθή αγσγή κπνξεί λα πεξηιακβάλεη: 

 

• Γηαηξνθηθή επηκφξθσζε ψζηε ην άηνκν λα επαλεθπαηδεπζεί ζην λα 

απνθηήζεη πγηείο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

• Φπρνινγηθέο ζεξαπείεο πνπ ζα βνεζήζνπλ ην άηνκν λα αιιάμεη ηηο 

ζθέςεηο, ηα ζπλαηζζήκαηα θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

δηαηαξαγκέλν ηξφπν δηαηξνθήο. 

• Μπνξεί λα γίλεη ρξήζε αληηθαηαζιηπηηθψλ θαξκάθσλ γηα ηε κείσζε 

ησλ αηζζεκάησλ ηεο θαηάζιηςεο θαη ηνπ άγρνπο. 

• Οη δηαπξνζσπηθέο ζεξαπείεο βνεζνχλ ηα άηνκα λα θαηαλνήζνπλ ηελ 

επίδξαζε ησλ δηαπξνζσπηθψλ ζρέζεσλ ζηα ζπλαηζζήκαηά ηνπο θαη ζηε 

δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά. 

• Ζ πξνηηκεηέα κνξθή ζεξαπεπηηθήο αγσγήο γηα ηα άηνκα πνπ πάζρνπλ 

απφ ςπρνγελή αλνξεμία είλαη ε εμσλνζνθνκεηαθή αγσγή θαη ε 

ζπκκεηνρή ζε εηδηθά πξνγξάκκαηα. Μπνξεί λα ρξεηαζζεί λνζειεία γηα ηα 

άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ζνβαξφ ππνζηηηζκφ ιφγσ ηεο έιιεηςεο ηξνθήο. 

Ζ νηθνγέλεηα θαη νη θίινη ησλ αηφκσλ πνπ πάζρνπλ απφ θάπνηα 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή ζπρλά κπνξεί λα αηζζάλνληαη ζχγρπζε θαη ςπρηθή 

έληαζε. Ζ ππνζηήξημε θαη ε επηκφξθσζε, θαζψο θαη ε θαιχηεξε 

θαηαλφεζε ησλ ζεκάησλ απηψλ απφ ην θνηλσληθφ ζχλνιν, απνηεινχλ 

έλα ζεκαληηθφ κέξνο ηεο ζεξαπεπηηθήο αγσγήο. 

 

Πνύ κπνξείηε λα απεπζπλζείηε γηα βνήζεηα: 

 

• ην ηνπηθφ ζαο θέληξν πγείαο. 

• ηνλ νηθνγελεηαθφ ζαο γηαηξφ. 

• ην ηνπηθφ ζαο θέληξν ςπρηθήο πγείαο. 

 

Γηα πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο δηαζέζηκεο ππεξεζίεο, κπνξείηε λα 

ςάμεηε ζηνλ ηνπηθφ ζαο ηειεθσληθφ θαηάινγν ηα ηειέθσλα ησλ 

Τπεξεζηψλ Κνηλσληθήο Βνήζεηαο θαη Πξφλνηαο θαζψο θαη ηα ηειέθσλα 

άκεζεο βνήζεηαο επί 24-ψξνπ βάζεσο. Αλ ρξεηάδεζηε δηεξκελέα, 

επηθνηλσλήζηε κε ην (TIS) ζην ηειέθσλν 13 14 50 . Γηα άκεζε 



 
54 

ζπκβνπιεπηηθή ςπρνινγηθή βνήζεηα κπνξείηε λα θαιέζεηε ην Lifeline 

ζην ηειέθσλν 13 11 14 . Σν Lifeline κπνξεί επίζεο λα ζαο παξαπέκςεη 

ζε άιιεο ππεξεζίεο θαη λα ζαο δψζεη πεξαηηέξσ πιεξνθνξίεο θαη 

βνήζεηα. 

 

Πεξηζζόηεξεο πιεξνθνξίεο κπνξείηε λα βξείηε ζηηο παξαθάησ 

ηζηνζειίδεο: 

 

 www.rch.org.au/ceed 

 www.ranzcp.org 

 www.sane.org 

 www.mmha.org.au 

 www.reachout.com.au 

 

  

http://www.reachout.com.au/
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Ο ΔΛΔΓΥΟ ΣΧΝ ΠΟΡΧΝ ΚΑΙ Η ΔΠΙΒΙΧΗ ΣΟΤ 

ΑΝΘΡΧΠΟΤ
24

 

Ο πφιεκνο γηα ηνλ θαζνιηθφ έιεγρν ηεο παγθφζκηαο παξαγσγήο 

ζπφξσλ -θαη ηειηθά ηεο ίδηαο ηεο επηβίσζεο ηνπ αλζξψπνπ- είλαη ήδε 

γεγνλφο θαη είλαη πνιχ ζεκαληηθφ γηα καο θαη λα ην γλσξίδνπκε, αιιά 

θαη λα έρνπκε ζπρλή ελεκέξσζε. 

Σν παηγλίδη απηφ βξίζθεηαη ζηα ρέξηα ελφο θαξηέι ηζρπξψλ 

πνιπεζληθψλ εηαηξηψλ. Τπνζηεξηθηέο ηνπο νη αλά ηνλ θφζκν 

θπβεξλήζεηο, πνπ θηηάρλνπλ λφκνπο γηα λα επηβάινπλ ηα κνλνπψιηα ησλ 

ζπφξσλ, ηηκσξψληαο κε πνηλέο θπιάθηζεο θαη πξφζηηκα ρηιηάδσλ 

δνιαξίσλ φζνπο θαηαπαηνχλ ηηο παηέληεο ηνπο ή δελ ηνπο πιεξψλνπλ 

εκπνξηθά δηθαηψκαηα. 

Ο Σδνξηδ Μπνπο ρξεζηκνπνίεζε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ 

Δκπνξίνπ (Π.Ο.Δ.) γηα λα εμαλαγθάζεη ηνπο Ακεξηθαλνχο λα 

θαηαλαιψζνπλ γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλε ηξνθή. Ζ δε βηνκεραλία, ζε κηα 

πξνζπάζεηα λα πείζεη ηνπο θαηαλαισηέο, πξνσζεί αζηακάηεηα ηνλ κχζν 

φηη ε βηνηερλνινγία ησλ ηξνθίκσλ ζα ληθήζεη ηελ πείλα. Ο ηζρπξηζκφο 

απηφο βαζίδεηαη ζε δπν παξαπιαλεηηθά επηρεηξήκαηα: πξψηνλ ζην φηη νη 

άλζξσπνη πεηλνχλ επεηδή δελ ππάξρεη αξθεηή παξαγσγή ηξνθήο ζηνλ 

θφζκν θαη, δεχηεξνλ, ζην φηη ε γελεηηθή κεραληθή απμάλεη ηελ 

παξαγσγηθφηεηα ηεο ηξνθήο. 

Ο ζπγθεθξηκέλνο ηχπνο εμνπζίαο πνπ επηηάζζνπλ νη πνιπεζληθέο 

εηαηξίεο ειέγρνληαο ηε δηαηξνθή θαη κνλνπσιψληαο ηε κεζφδεπζε ηεο 

παξαγσγήο θαη ηελ εθκεηάιιεπζε ησλ παλαλζξψπηλσλ γελεηηθψλ πφξσλ 

ζα έρεη αλππνιφγηζηεο ζπλέπεηεο, θνηλσληθνχ θαη νηθνλνκηθνχ 

πεξηερφκελνπ. 

 

Σν πνιπεζληθά κνλνπώιηα ησλ ζπόξσλ έρνπλ ήδε ζπείξεη ην κέιινλ 

καο; 

 

χκθσλα κε ηε Γηεζλή Τπεξεζία Απφθηεζεο 

Αγξνβηνηερλνινγηθψλ Δθαξκνγψλ, νη εθηάζεηο ηνπ πιαλήηε πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα δηαγνληδηαθέο ή γελεηηθά κεηαιιαγκέλεο 

θαιιηέξγεηεο απμήζεθαλ ζε 215 εθαηνκκχξηα ζηξέκκαηα ην 2001, απφ 

κφιηο 7 εθαη. ζηξέκκαηα πνπ ήηαλ ην 1996. Χζηφζν, ε ππεξζπγθέληξσζε 

ηεο ηδηνθηεζίαο ησλ εηαηξηψλ ηεο ηερλνινγίαο γελεηηθά κεηαιιαγκέλσλ 

θαιιηεξγεηψλ είλαη αθφκα πην εληππσζηαθή. Έλαο πεξηνξηζκέλνο 

αξηζκφο, θπξίσο πεηξναγξνηνρεκηθψλ πνιπεζληθψλ πνπ έρνπλ πξνθχςεη 

απφ ηηο αιιεπάιιειεο εμαγνξέο θαη απνξξνθήζεηο ρηιηάδσλ εηαηξηψλ 

παξαγσγήο ζπφξσλ θαη θπηψλ κεηά ην 1980, ειέγρνπλ ηελ παγθφζκηα 
                                                           
24 https://alithinapsemata.wordpress.com 
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παξαγσγή ζπφξσλ θαη θαηνρπξψλνπλ ηα λέα εμειηγκέλα πβξίδηα ή ηα 

πξντφληα ηεο εξγαζηεξηαθήο γελεηηθήο. 

Καηά ηε δεθαεηία ηνπ ‟90, ν κεγάινο αξηζκφο ζπγρσλεχζεσλ 

νδήγεζε ζηνλ έιεγρν ηεο παγθφζκηαο αγνξάο ζπφξσλ θαη 

αγξνηνρεκηθψλ απφ κηα κηθξή νκάδα ηζρπξψλ παηθηψλ, κε απνηέιεζκα 

ζήκεξα: 

Έμη εηαηξίεο πνπ έρνπλ, θπξίσο, ηε βάζε ηνπο ζηηο ΖΠΑ θαη ζηελ 

Δπξψπε λα ειέγρνπλ ην 98% ηεο αγνξάο ησλ γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ 

(FT) ζπφξσλ θαη ην 70% ηεο αγνξάο ησλ θπηνπξνζηαηεπηηθψλ 

πξντφλησλ. 

 

Έμη θίξκεο λα θαηέρνπλ ην 54% ζηηο Η1ΣΑ ίσλ παηέλησλ πάλσ ζηα ΓΣ 

θπηά 

 

 Γέθα εηαηξίεο λα ειέγρνπλ ην 33% ηεο παγθφζκηαο αγνξάο ηνπ 

ζπλφινπ ησλ ζπφξσλ, ελψ πξηλ απφ δχν δεθαεηίεο ππήξραλ 

εθαηνληάδεο ηέηνηεο εηαηξίεο. 

 ηε Νφηην Αθξηθή, ηε κφλε αθξηθαληθή ρψξα πνπ έρεη απνδερζεί 

ηνπο γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλνπο νξγαληζκνχο (ΓΣΟ), ε αγνξά ησλ 

ΓΣ ζπφξσλ λα ειέγρεηαη πιήξσο απφ ηε Μνλζάλην. 

 

 ην ζχλνιν ηεο αθξηθαληθήο επείξνπ, ε αγνξά ησλ ζπκβαηηθψλ 

ζπφξσλ λα ειέγρεηαη απφ 3 εηαηξίεο (Ecologist, 2003). 

 

Οη κεγαιχηεξεο πνιπεζληθέο -ακεξηθαληθέο θαη επξσπατθέο- πνπ 

λέκνληαη επίζεο θαη ηηο αγνξέο ηεο Αζίαο θαη ηεο Αθξηθήο είλαη νη 

Monsanto, Dupont, Syngenta, Bayer- Aventis, Νovartis θαη AstroZeneca. 

Δίλαη δε αμηνζεκείσην φηη νη πνιπεζληθνί γίγαληεο Monsanto θαη Dupont, 

πνπ αλαθνίλσζαλ ηε ζπλεξγαζία ηνπο γηα αληαιιαγή ηερλνινγίαο ηνλ 

Απξίιην ηνπ 2002, ειέγρνπλ ην 41 % φισλ ησλ ζεκαληηθψλ αγξνηηθψλ 

δηθαησκάησλ εθκεηάιιεπζεο ηεο βηνηερλνινγίαο θαη κνηξάδνληαη ην 93% 

ηεο παγθφζκηαο αγνξάο κεηαιιαγκέλσλ ζπφξσλ. 

Ζ κεγάιε πνιπεζληθή εηαηξία ζπφξσλ, Pioneer Hi-Bred 

International, θαιχπηεη ην 40% ηεο ακεξηθάληθεο αγνξάο ζε πβξίδηα 

ζπφξσλ θαιακπνθηνχ, πεξίπνπ ην 50% ηεο αγνξάο ηεο Ηζπαλίαο, ηεο 

Απζηξίαο θαη ηεο Ηηαιίαο θαη ην 90% ηεο Οπγγαξίαο θαη ηεο Αηγχπηνπ. 

Δπηπιένλ, ε ίδηα εηαηξία εγείηαη ζηηο αγνξέο ζπφξσλ ηεο Βξαδηιίαο, 

Σαυιάλδεο, Οπθξαλίαο, θαζψο θαη ζηηο αγνξέο κίαο ζεηξάο 

αλαπηπζζφκελσλ ρσξψλ. 
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Δπηβίσζε ή Γνπιεία; 

 

Ση έρεη ζπκβεί φια απηά ηα ρξφληα θαη νδεγεζήθακε ζ‟ απηή ηελ 

θαηάζηαζε ηνπ ειέγρνπ ησλ ζπφξσλ; 

Όπσο θαίλεηαη, φια μεθίλεζαλ απφ ηελ «πξάζηλε επαλάζηαζε» 

κεηά ηνλ Β‟ Παγθφζκην Πφιεκν. Ζ ηφηε αλαπηπζζφκελε ρεκηθή 

βηνκεραλία, αθνχ είρε δνθηκάζεη ηα πξντφληα ηεο ζε δχν παγθφζκηνπο 

πνιέκνπο (ζηνλ Β‟ Παγθφζκην Πφιεκν δνθηκάζζεθαλ γηα πνιεκηθνχο 

ζθνπνχο πάλσ απφ 1.000 θπηνθάξκαθα), ψζεζε ηε γεσξγηθή παξαγσγή 

ζηελ αιφγηζηε ρξήζε ζπλζεηηθψλ ιηπαζκάησλ θαη θπηνθαξκάθσλ, ζηελ 

εθηεηακέλε ρξήζε γεσξγηθψλ κεραλεκάησλ, ζηελ επέθηαζε ησλ 

κνλνθαιιηεξγεηψλ θαη ζηελ απμεκέλε ρξήζε λέσλ, πςειήο απφδνζεο, 

πβξηδίσλ. Οη εηαηξίεο απηέο ζηεξηδφκελεο ν ηδενιφγεκα ηεο αχμεζεο 

ζηελ παγθφζκηα παξαγσγή ηξνθήο πνπ ζα εμάιεηθε ηελ πείλα απφ ηνλ 

ηξίην θφζκν, κεηαηξάπεθαλ ζηαδηαθά ζε ζπνξναγξνηνρεκηθέο. 

Οη εηαηξίεο δεζκεχνπλ πιένλ ηνπο αγξφηεο κε ηα βηνκεραληθά ηνπο 

θαηαζθεπάζκαηα, είηε πξφθεηηαη γηα ηα παξαγφκελα απ‟ απηέο πβξίδηα, 

είηε γηα ηνπο γελεηηθά κεηαιιαγκέλνπο ζπφξνπο. Μέζσ ηεο παγθφζκηαο 

λνκνζεζίαο πνπ πξνσζνχλ ζηα κέηξα ηνπο, παηεληάξνπλ σο δηθή ηνπο 

«πλεπκαηηθή ηδηνθηεζία» θαη εμαζθαιίδνπλ ην δηθαίσκα απνθιεηζηηθήο 

ρξήζεο φρη κφλν ζην γελεηηθφ πιηθφ πνπ ζεσξνχλ δηθή ηνπο «εθεχξεζε», 

αιιά πξνρσξνχλ θαη ζηνλ έιεγρν ησλ παξαδνζηαθψλ γελεηηθψλ πφξσλ. 

Έηζη, παηεληάξνπλ σο δηθή ηνπο επξεζηηερλία ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο 

δηαθφξσλ θπηψλ πνπ ππάξρνπλ ζηνλ πιαλήηε, ελψ νη ληφπηνη πιεζπζκνί 

ηα ήμεξαλ απηά γηα ρηιηάδεο ρξφληα… 

Απηφ ζεκαίλεη φηη ν αγξφηεο δελ κπνξεί λα θαιιηεξγεζεί, λα 

θπιάμεη ηνπο ζπφξνπο ηνπο ή λα ηνπο αλαπαξάγεη ν ίδηνο θαη πξέπεη θάζε 

ρξφλν -δεζκεχεηαη κε ζπκβφιαην- λα… ηα αγνξάδεη κε βάζε ηνπο φξνπο 

ηεο εκπνξίαο θαη ηνπ κάξθεηηλγθ ησλ ζπφξσλ πνπ θαζνξίδεη ε εηαηξία. 

Δδψ θαη ρξφληα, θπξίσο ζηε Λαηηληθή Ακεξηθή, ρξεκαηνδνηείηαη πιήζνο 

εξεπλεηηθψλ πξνγξακκάησλ κε αληηθείκελν ηε ζπιινγή θαη ηαμηλφκεζε 

ρηιηάδσλ θπηψλ θαη κηθξννξγαληζκψλ. Με πξφζρεκα ηελ έξεπλα, 

ππεξεζληθέο εηαηξίεο αιιά θαη παλεπηζηήκηα παηεληάξνπλ ηα επξήκαηα 

ηνπο, ιεειαηψληαο ηνλ βηνινγηθφ πινχην ηνπ πιαλήηε. Παξάιιεια, νη 

θαιιηεξγεηέο ράλνπλ νξηζηηθά ην δηθαίσκα ρξήζεο ησλ 

θαιιηεξγνχκελσλ παξαδνζηαθψλ πνηθηιηψλ πνπ νη ίδηνη εμέιημαλ θαη 

εμειίρζεθαλ καδί ηνπο, θαζψο θαη ησλ απηνθπψλ θπηψλ πνπ ζεβάζηεθαλ 

θαη δηαηήξεζαλ γηα αηψλεο. 

 

Πνπ θξύβνληαη ηα κεηαιιαγκέλα; 

 

Σα πεξηζζφηεξα αγαπεκέλα καο πξντφληα -ζνθνιάηεο, κπηζθφηα, 

ζάιηζεο, θνξλ-θιέηθο, ηζηπο, έηνηκα γεχκαηα, παηδηθέο ηξνθέο- πεξηέρνπλ 
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ζφγηα, θαιακπφθη ή παξάγσγά ηνπο ιεθηζίλε, θπηηθά έιαηα, άκπιν, 

γιπθφδε θ.ά.) πνπ πηζαλφλ λα είλαη κεηαιιαγκέλα. Απφ ηηο 18 Απξηιίνπ 

ηνπ 2004, νη παξαγσγνί ηξνθίκσλ είλαη ππνρξεσκέλνη λα αλαγξάθνπλ 

ζηνλ θαηάινγν ζπζηαηηθψλ ησλ πξντφλησλ ηνπο, αλ πεξηέρνπλ ή 

πξνέξρνληαη απφ κεηαιιαγκέλνπο νξγαληζκνχο. 

Σν κεγαιχηεξν πξφβιεκα, φκσο, εληνπίδεηαη ζηα πξντφληα πνπ δελ 

ζα θέξνπλ ζήκαλζε (φπσο γάια, απγά, θξέαο θιπ.), αλ θαη γηα ηελ 

παξαγσγή ηνπο είλαη πνιχ πηζαλφλ λα έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί 

κεηαιιαγκέλεο δσνηξνθέο. ηελ Διιάδα, ην 80% ηεο ζφγηαο θαη ηνπ 

θαιακπνθηνχ πνπ εηζάγεηαη ρξεζηκνπνηείηαη ζε δσνηξνθέο θαη 

ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ είλαη κεηαιιαγκέλα. 

 

Ση λα θάλνπκε γηα λα δηώμνπκε ηα κεηαιιαγκέλα: 

 

 Γηαβάζηε πξνζεθηηθά ηηο εηηθέηεο κε ηα ςηιά γξάκκαηα. 

 

  Αλ δείηε θάπνην κεηαιιαγκέλν πξντφλ, ζεκεηψζηε ηα ζηνηρεία 

ηνπ (ηε κάξθα, ην φλνκα ηνπ παξαγσγνχ, ηε δηεχζπλζε ηνπ 

ζνχπεξ κάξθεη θαη ηελ εκεξνκελία πνπ εληνπίζαηε ην πξντφλ). 

 Δπηθνηλσλήζηε κε ηνλ πξντζηάκελν ηνπ ζνχπεξ-κάξθεη θαη 

απαηηήζηε λα κελ εκπνξεχνληαη κεηαιιαγκέλα πξντφληα. 

 

 Αλ αγνξάζεηε θαηά ιάζνο έλα κεηαιιαγκέλν πξντφλ, επηζηξέςηε 

ην θαη δεηήζηε ηελ αληηθαηάζηαζε ηνπ απφ κε κεηαιιαγκέλν. 

 Δπηθνηλσλήζηε κε ηε βηνκεραλία ηξνθίκσλ θαη δηακαξηπξεζείηε. 

πλήζσο, ζηηο ζπζθεπαζίεο ησλ πξντφλησλ αλαγξάθεηαη ε γξακκή 

ρσξίο ρξέσζε γηα ηνπο θαηαλαισηέο θαη ε δηεχζπλζε ηεο 

ηζηνζειίδαο ηεο εηαηξίαο. Υξεζηκνπνηείζηε ηα! 

 Τπνζηεξίμηε ηνπο βηνθαιιηεξγεηέο θαη ηνπο αγξφηεο πνπ 

αληηηίζεληαη ελεξγά ζηελ θαιιηέξγεηα ησλ κεηαιιαγκέλσλ. 

Πξνηηκήζηε ηα βηνινγηθά πξντφληα! Κπθινθνξνχλ ήδε ζε 

δεθάδεο θαηαζηήκαηα θαη ζνχπεξ κάξθεη. 

 Δλεκεξψζηε ζπγγελείο, θίινπο θαη γλσζηνχο ζαο γηα ηε 

κεγαιχηεξε θηλεηνπνίεζε πνπ έγηλε πνηέ ελάληηα ζηα 

κεηαιιαγκέλα θαη πξνηξέςηε ηνπο λα δξάζνπλ. 

 

Πξνζνρή: Αθφκα θη αλ θαζαξίζνπκε απφ ηα κεηαιιαγκέλα 

ζπζηαηηθά φια ηα πξντφληα, ε κεηαιιαγκέλε ζφγηα θαη ην κεηαιιαγκέλν 

θαιακπφθη ζα ζπλερίζνπλ λα θαηαιήγνπλ ζηηο δσνηξνθέο. Ζ 

θηλεηνπνίεζε ζαο εηδηθά γηα ηα δσηθά πξντφληα είλαη απαξαίηεηε γηα λα 

απαιιαγνχκε νξηζηηθά απφ ηα κεηαιιαγκέλα! 

Μεγαιχηεξν, φκσο. θφβν πξνθαινχλ νη ηξνκεξέο δπλαηφηεηεο πνπ 

απνθηά ε γελεηηθή κεηάιιαμε απφ ηε ζπκκαρία εηαηξηψλ-θξαηψλ. 
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Σν ηζρπξφ ιφκπη ηνπ θαξηέι ησλ ζπφξσλ επέβαιε ηνπο δηθνχο ηνπ 

λφκνπο γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ ζηε ζχληαμε ηεο Γεληθήο πκθσλίαο 

Γαζκψλ θαη Δκπνξίνπ (GATT). 

Ο Π.Ο.Δ. πξνσζεί θαη επηβάιιεη πιήζνο ζπλζεθψλ θαη λνκηθψλ 

ζπκθσληψλ, κε απνθνξχθσκα ηε ζπκθσλία TRIP‟S (Trade-Related 

Aspects of Intellectual Property Rights – Εεηήκαηα Δκπνξίνπ γηα ηα 

Γηθαηψκαηα Πλεπκαηηθήο Ηδηνθηεζίαο) πνπ βξίζθεηαη ζε ηζρχ απφ ηελ 1ε 

Ηαλνπαξίνπ 2000 θαη αθνξά θαη ζηα 142 θξάηε-κέιε ηνπ νξγαληζκνχ. Σα 

θξάηε απηά έρνπλ ηελ ππνρξέσζε λα πξνζαξκφζνπλ ηε λνκνζεζία ηνπο, 

ψζηε λα επηηξέπεηαη ην παηεληάξηζκα γνληδίσλ θπηψλ, δψσλ. βαθηεξίσλ 

ή ηψλ. 

Απηφ ζεκαίλεη φηη νη εηαηξίεο απνθηνχλ ην απνθιεηζηηθφ «δηθαίσκα 

ρξήζεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ γνληδίνπ πνπ ηνπο «αλήθεη», θαζψο θαη ηεο 

πψιεζεο νπνηνπδήπνηε πξντφληνο πξνέξρεηαη ή πεξηέρεη ην γνλίδην απηφ, 

κε ρξνληθφ νξίδνληα 20-30 εηψλ. Οη παξαγσγνί είλαη ππνρξεσκέλνη λα 

αγνξάδνπλ θάζε ρξφλν φιν ην παθέην πξντφλησλ ησλ εηαηξηψλ -ζπφξνπο, 

βηνθηφλα, δηδαληνθηφλα. Απηφ πνπ ζην βάζνο επηδεηεί ε βηνκεραλία, είλαη 

ε πλεπκαηηθή ηδηνθηεζία ηνπ βαζηθνχ δνκηθνχ πιηθνχ, ηνπ γνληδίνπ. 

Όπνηνο θαηέρεη ηα γνλίδηα, θαηέρεη ηελ ηερλνινγία θαη φιεο ηηο ρξήζεηο 

ηεο. 

 

Η Νέα Παγθόζκηα Σάμε: 

 

Ο έιεγρνο ηεο παγθφζκηαο παξαγσγήο ηξνθίκσλ ππνλνκεχεη 

νπζηαζηηθά απηφ θαζ‟ εαπηφ ην κέιινλ ηεο Γεο. Ζ ζπκθσλία TRIP‟S 

ζηεξίδεηαη ζηνλ εθβηαζηηθφ ξφιν ηνπ Π.Ο.Δ. θαη λνκηκνπνηεί ηελ θινπή 

πξψησλ πιψλ θαη παλάξραηαο γλψζεο, αλαδεηθλχνληαο ηηο εηαηξίεο ζε 

ηδηνθηήηε ηεο βηνπνηθηιφηεηαο. Δίλαη έλαο αθφκε ηξφπνο γηα ηε 

ζπξξίθλσζε ηνπ δεκνζίνπ ηνπ ηφπνπ θαη ηνπ ρψξνπ πνπ αλήθεη ζε φινπο 

καο. 

Σν εξψηεκα πνπ έρεη δεκηνπξγεζεί είλαη: ππάξρεη κηα «Παγθφζκηα 

πλσκνζία ησλ πφξσλ» πνπ ζηφρν έρεη ηελ απφιπηε θπξηφηεηα ηεο 

θπηηθήο ηξνθήο φιεο ηεο γεο; Τπάξρεη θάπνηα κπζηηθή αηδέληα ηεο 

ππεξεζληθήο ειίη, ησλ επηθπξίαξρσλ, πξνθεηκέλνπ λα ειέγμνπλ 

νινθιεξσηηθά ηεο επηβίσζε ηεο ίδηαο ηεο αλζξσπφηεηαο; Σν δήηεκα 

απηφ θαίλεηαη φηη έρεη δηράζεη ηνπο νηθνιφγνπο, ηνπο εξεπλεηέο θαη φινπο 

φζνη αλεζπρνχλ γηα ηνλ νξγνπειιηθφ ηζηφ πνπ δεκηνπξγείηαη γχξσ καο. 

χκθσλα κε κηα εξκελεία, ε παγθφζκηα «ζπλσκνζία» ησλ ζπφξσλ 

πξνσζείηαη κέζα ζηα πιαίζηα ηεο δηάιπζεο ηεο θνηλσληθήο κλήκεο, κε 

ζθνπφ λα επηβιεζεί ε νκνγελνπνίεζε ηεο θνηλσλίαο, ηεο θαηαλάισζεο 

θαη ηνπ ζεάκαηνο. 

 

  

https://alithinapsemata.files.wordpress.com/2011/01/gatt.jpg
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Οη πόξνη ηεο Δμαπάηεζεο: 

 

Σα κεηαιιαγκέλα πξντφληα πξνσζήζεθαλ ζηελ αγνξά ππνζρφκελα 

θάπνηα ηδηαίηεξα ραξαθηεξηζηηθά θαη πιενλεθηήκαηα, σο ηε ιχζε πνπ ζα 

έβγαδε ηε γεσξγία απφ απηφ ην αδηέμνδν. Τπνζρέζεθαλ θαιχηεξεο 

ζνδηέο, ρακειφηεξν θφζηνο θαη ιηγφηεξα θπηνθάξκαθα. Παξφια απηά, 

επηά ρξφληα κεηά απφ ηηο καδηθέο θαιιηέξγεηεο ησλ κεηαιιαγκέλσλ, 

απηέο νη ππνζρέζεηο δελ έρνπλ εθπιεξσζεί. 

«Παξαπιαλνχλ ηνπο αγξφηεο ησλ αλαπηπζζφκελσλ ρσξψλ φηη ζα 

ιχζνπλ ην πξφβιεκα ηεο πείλαο. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ζηνηρεία ησλ 

Ζλσκέλσλ Δζλψλ δείρλνπλ φηη έρνπκε ηξφθηκα γηα λα ζξέςνπκε δχν 

θνξέο ηνλ πιαλήηε, εθ‟ φζνλ ππάξρεη ίζε θαηαλνκή εηζνδήκαηνο θαη 

πξφζβαζε ησλ αλζξψπσλ ζηα ηξφθηκα. Παξάγεηαη πεξηζζφηεξε ηξνθή 

απφ νπνηεδήπνηε άιινηε ζηελ ηζηνξία ηεο αλζξσπφηεηαο. 

«Όιεο απηέο νη ρψξεο πνπ, φλησο, παξάγνπλ πξντφληα, πεηλάλε, Ζ 

Αξγεληηλή είλαη έλα θιαζηθφ παξά δείγκα. Έρνπκε ξεθφξ παξαγσγήο 

κεηαιιαγκέλεο ζφγηαο θαη ξεθφξ πείλαο ηαπηνρξφλσο… Σν 2000, γηα 

παξάδεηγκα, είρακε θαηλφκελα ζηελ Ηλδία κε ην 50% ησλ παηδηψλ λα 

ππνζηηίδεηαη θαη ην 50% ησλ απνζεθψλ ηνπο λα είλαη γεκάηεο κε ηξφθηκα 

πξνο εμαγσγή”, δειψλεη ε εθπξφζσπνο ηεο Greenpeace. 

«πρλά, κάιηζηα, ρξεζηκνπνηνχλ κέζα «αλήζηθα». 

Δθκεηαιιεχνληαη ηελ απειπηζία θαη ηελ εμαζιίσζε ησλ αλζξψπσλ ζε 

ρψξεο πνπ έρνπλ πιεγεί (φπσο ζήκεξα ε Ν.Α. Αζία) απφ αθξαία 

θαηλφκελα (π.ρ. μεξαζία, ιηκφο) θαη πξνζθέξνπλ σο «αλζξσπηζηηθή 

βνήζεηα» κεηαιιαγκέλνπο ζπφξνπο θαη κφλν. Καη φηαλ θάπνηεο ρψξεο -

φπσο ε Εάκπηα- νξζψζνπλ ην αλάζηεκά ηνπο θαη πνπλ «δελ ζέινπκε 

κεηαιιαγκέλε βνήζεηα», ηφηε αξλνχληαη λα ηνπο δψζνπλ νπνηαδήπνηε 

βνήζεηα». 

 

Οη πνιπεζληθέο ησλ κεηαιιαγκέλσλ: 

 

Παξαθάησ παξνπζηάδνληαη νη κεγαιχηεξεο Υεκηθφ-

Φαξκαθεπηηθέο «Φξαλθελζηάηλ-Δηαηξίεο» ζηνλ θφζκν. Δθεί κπνξείηε λα 

δείηε γξήγνξα θαη εχθνια φηη νη εηαηξίεο απηέο θεξδίδνπλ απφ φιεο ηηο 

θαηεγνξίεο ησλ δξαζηεξηνηήησλ ηνπο: ηαηξηθέο, αγξνηνρεκηθέο θαη 

θαξκαθεπηηθέο. 

*Ζ Aventis δεκηνπξγήζεθε ηνλ Γεθέκβξην ηνπ 1999 απφ ηε 

ζπγρψλεπζε ηεο γεξκαληθήο Hoechst AG θαη ηεο γαιιηθήο Rhone-

Poutenc SA. 

Οη ίδηεο πνιπεζληθέο εηαηξίεο πνπ παξάγνπλ ηα ηνμηθά ρεκηθά 

παξάγνπλ επίζεο θάξκαθα, θάξκαθα γηα ηα δψα, κηα επξεία γθάκα 

ηαηξηθψλ πξντφλησλ θαη ηαηξηθή απεηθνληζηηθή ηερλνινγία, έρνπλ ηηο 

παηέληεο γηα θάξκαθα θαηά ηνπ θαξθίλνπ θαη γηα ηαηξηθέο ζπζθεπέο θαη 
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παξάγνπλ κηα εληππσζηαθή ζπιινγή εξεκηζηηθψλ θαη θαηεπλαζηηθψλ 

νπζηψλ. 

Απηφο ν θχθινο θέξδνπο δελ είλαη ζπλσκνζηνινγηθή ζεσξία, αιιά 

έλα γεγνλφο πνπ κπνξεί εχθνια λα απνδεηρζεί. 

*Ζ Aventis Pharma είλαη ν θαξκαθεπηηθφο ηεο θιάδνο 

*Ζ Monsanto αλήθεη ζηε Pharmacia. H Pharmacia Corporation 

δεκηνπξγήζεθε απφ ηε ζπγρψλεπζε ηεο Pharmacia Upjohn κε ηε 

Monsanto Company θαη ηε κνλάδα ηεο G.D. Searle. Ζ Pharmacia 

απαζρνιεί 59.000 ππαιιήινπο ζε νιφθιεξν ηνλ θφζκν θαη 

δξαζηεξηνπνηείηαη ζηνλ ηνκέα ηεο έξεπλαο, ηεο παξαγσγήο θαη ησλ 

πσιήζεσλ ζε πάλσ απφ 60 ρψξεο. 

Σν ελδηαθέξνλ είλαη φηη ε εηαηξία Bayer είλαη «απφγνλνο» ηεο I.G. 

Farben Company, πνπ θαηεγνξήζεθε γηα ζηελνχο δεζκνχο κε ηνπο Ναδί 

θαηά ηηο δεθαεηίεο ηνπ ‟20 θαη ηνπ 30, Ζ I.G. Farben παξήγαγε ην αέξην 

Zyklon-B πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε απφ ηνπο Ναδί ζηα ζηξαηφπεδα 

ζπγθέληξσζεο. 

Άιιεο κεγάιεο ρεκηθφ-θαξκαθεπηηθέο εηαηξίεο απέθηεζαλ 

ηκήκαηα ηεο i.G. Farben θαηά ηε καθξά δηαδηθαζία ηεο δηάιπζεο ηεο, 

κεηά απφ δεθαεηίεο δηθψλ θαη πηέζεσλ απφ δηεζλείο νξγαληζκνχο γηα 

εγθιήκαηα πνπ ηελ θαηεγφξεζαλ φηη ζπλεξγάζηεθε κε ηνπο Ναδί. 

Μάιηζηα, ην BBC είρε ζρνιηάζεη: «Σν κεγαιχηεξν κέξνο ησλ 

πεξηνπζηαθψλ ζηνηρείσλ ηεο εηαηξίαο θαηαζρέζεθε κεηά ηνλ Β‟ 

Παγθφζκην Πφιεκν θαη κνηξάζζεθε ζε ηέζζεξηο κεγάιεο γεξκαληθέο 

εηαηξίεο: ηηο Bayer, Hoechst, Agfa θαη BASF». 

Πνιιέο απφ απηέο ηηο ηεξάζηηεο πνιπεζληθέο έρνπλ ζπγρσλεπζεί ε 

κία κε ηελ άιιε. Γηα παξάδεηγκα, ε Ciba-Geigy, ε Sandoz θαη άιιεο 

πνιπεζληθέο ρεκηθφ-θαξκαθεπηηθέο εηαηξίεο ζπγρσλεχζεθαλ γηα λα 

γίλνπλ ε Novartis. ηε ζπλέρεηα, ε Novartis Agribusiness (ην γεσξγηθφ 

ηκήκα ηεο Novartis) ζπγρσλεχζεθε κε ηε Zeneca (Astra-Zeneca) 

Agrochemicals (Αγξνηνρεκηθά Zeneca) γηα λα ζρεκαηίζνπλ ηε Syngenta. 

Ζ Novartis θαηέρεη ηελ Syngenta -πνπ παξάγεη εληνκνθηφλα, 

δηδαληνθηφλα θ. ι π.:  

Ζ Novartis AG δηαζέηεη έλαλ εθπιεθηηθφ θαηάινγν πξντφλησλ, 

αιιειεμαξηήζεσλ θαη ζπγαηξηθψλ εηαηξηψλ: 

http.//www.transnationale.org/fiches/70.htm 

Σέινο, ππάξρεη ε Astra Zeneca πνπ πνχιεζε έλα κέξνο ηνπ 

αγξνηνρεκηθνχ ηεο ηκήκαηνο ζηε Novartis.  

 

Διιάδα Διεύζεξε από Μεηαιιαγκέλα: 

 

ην 10ν ζπλέδξην (17.12.04) ε Δ.Ν.Α.Δ. ε Έλσζε Ννκαξρηαθψλ 

Απηνδηνηθήζεσλ Διιάδαο) πήξε νκφθσλα κηα ζεκαληηθή απφθαζε 

ελάληηα ζηηο θαιιηέξγεηεο-Φξαλθελζηάηλ. 
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ην 10ν ηαθηηθφ ζπλέδξην ηεο, ε Δ.Ν.Α.Δ. εθθξάδεη ηελ 

ηθαλνπνίεζε ηεο γηα ηελ πηνζέηεζε ηεο απφθαζεο, πνπ πήξε πέξζη ζην 

9ν ζπλέδξην ηεο, θαηά ησλ γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ νξγαληζκψλ θαη 

πξντφλησλ απφ ην ζχλνιν ησλ Ννκαξρηαθψλ πκβνπιίσλ ηεο ρψξαο. 

 

• Δπεηδή, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνεγνχκελεο ρξνληάο, ην δήηεκα απηφ 

απνηέιεζε αληηθείκελν ζπδεηήζεσλ πςεινχ επηπέδνπ θαη εμεηδηθεχηεθε 

απφ ηηο Ννκαξρηαθέο Απηνδηνηθήζεηο. 

 

• Δπεηδή νη γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλνη νξγαληζκνί είλαη λέεο, απηνηειείο 

κνξθέο δσήο, κε ηελ έλλνηα φηη, αθ‟ήο δεκηνπξγεζνχλ ηερλεηά, ε 

ειεπζέξσζε ηνπο ζην πεξηβάιινλ θαη ηελ ηξνθηθή αιπζίδα είλαη 

δηαδηθαζία κε αλαζηξέςηκε θαη ε δηαδηθαζία γέλεζεο ηνπο κε αλαθιεηή 

επηζηεκνληθά. 

 

• Δπεηδή νη επηδξάζεηο πνπ κπνξεί λα επηθέξνπλ ζην θπζηθφ πεξηβάιινλ 

είλαη κε πξνβιεπφκελεο θαη ειινρεχεη ν θίλδπλνο επηκνιχλζεσλ κε ηε 

κεηαθνξά γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλσλ γνληδίσλ (κε ηε γχξε, ηα έληνκα ή 

ηνλ άλεκν) είηε κε ηελ απηφ-αλαπαξαγσγή ηνπο, είηε κε ηε δηαζηαχξσζε 

ηνπο κε γελεηηθά θπζηνινγηθνχο νξγαληζκνχο. 

 

• Δπεηδή νη επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ην πεξηβάιινλ είλαη κε κεηξήζηκεο 

άκεζα, αιιά νχηε θαη επηζηεκνληθά ηεθκεξησκέλεο σο αβιαβείο ή θαη 

ζεηηθέο. 

 

• Δπεηδή δελ είλαη δπλαηφλ ε πνιηηεία λα αλαιάβεη ηελ επζχλε 

θπθινθνξίαο Γ.Σ.Ο. κε πςειφ βαζκφ δηαθηλδχλεπζεο ηεο πγείαο θαη ηνπ 

πεξηβάιινληνο. 

 

• Δπεηδή ην ειιεληθφ θξάηνο θαη ε απηνδηνίθεζε ζέβεηαη ηελ αξρή ηεο 

πξφιεςεο γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ πεξηβάιινληνο, ηελ αξρή ηεο 

πξνθχιαμεο γηα ηελ αλζξψπηλε πγεία θαη ηελ επηηαγή γηα λνκηθή 

αζθάιεηα. 

 

• Δπεηδή ζεσξνχκε φηη εθθξάδνπκε ηελ επηζπκία ηεο ζπληξηπηηθήο 

πιεηνςεθίαο ησλ Διιήλσλ αιιά θαη ησλ Δπξσπαίσλ πνιηηψλ, Καινχκε 

ηελ ειιεληθή πνιηηεία: 

 Να ιεηηνπξγήζεη πξνιεπηηθψο πξνζηαηεπηηθά γηα ηνπο 

θαηαλαισηέο θαη ηνπο παξαγσγνχο, ιακβάλνληαο ππφςε ηηο 

απφςεηο ηεο Ννκαξρηαθήο Απηνδηνίθεζεο θαη ησλ άιισλ θνξέσλ 

ζηε δηακφξθσζε ζρεηηθνχ λνκνζρεδίνπ. 
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 Να πηνζεηήζεη ην απαξαίηεην ζεζκηθφ πιαίζην γηα λα θεξπρζεί ε 

Διιάδα σο Εψλε Διεχζεξε απφ Γελεηηθά Σξνπνπνηεκέλνπο 

Οξγαληζκνχο. 

 Μέρξη εθδφζεσο ηνπ ζεζκηθνχ απηνχ πιαηζίνπ, λα αλαζηείιεη θάζε 

ζρεηηθή δηαδηθαζία πνπ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ην Πξσηφθνιιν 

ηεο Καξζαγέλεο θαη λα γεληθεχζεη ηνπο θαλφλεο ζήκαλζεο ζε φια 

ηα πξντφληα πνπ ελδέρεηαη λα πεξηέρνπλ Γ.Σ.Ο. ή ζπζηαηηθά ηνπο. 

  Να εληζρχζεη ηα παξαδνζηαθά ειιεληθά πξντφληα, ηα πξντφληα 

νλνκαζίαο πξνέιεπζεο, ηηο βηνινγηθέο θαιιηέξγεηεο θαη, γεληθφ, ηα 

πξντφληα κε πνηνηηθέο ζεκάλζεηο. 

 Να ζπγθξνηήζεη θνξείο πξνιεπηηθήο ελεκέξσζεο παξαγσγψλ θαη 

θαηαλαισηψλ, πνπ ήδε πξνβιέπνληαη απφ ην θνηλνηηθφ δίθαην θαη 

ην Πξσηφθνιιν ηεο Καξζαγέλεο. 

 Να ελζαξξχλεη ηελ επηζηεκνληθή έξεπλα ζηνλ ηνκέα απηφλ, ψζηε 

νη ακθηβνιίεο ζρεηηθά κε ηηο επηπηψζεηο ησλ Γ.Σ.Ο. ζηελ πγεία θαη 

ην πεξηβάιινλ λα αξζνχλ κφλνλ κε απφιπηε επηζηεκνληθή 

βεβαηφηεηα. 

Αλάινγν ςήθηζκα είρε πξνθχςεη θαη απφ ηελ Παλειιαδηθή χζθεςε-

πλέιεπζε ζηελ AGROTICA (1-Φεβξ.-2004) εθαηνληάδσλ εθπξνζψπσλ 

θαη κειψλ αγξνηηθψλ, θαηαλαισηηθψλ, πεξηβαιινληηθψλ θαη άιισλ 

θνηλσληθψλ θνξέσλ θαη ζηελ Παλειιαδηθή πλδηάζθεςε ζηελ Καξδίηζα 

(17-Απξ.-2004•) φπνπ ηδξχζεθε Παλειιαδηθή Κίλεζε θαηά ησλ 

Μεηαιιαγκέλσλ (ΓΣΟ). 

 

Οη επηπηώζεηο ησλ Μεηαιιαγκέλσλ πόξσλ: 

  

Ζ Γελεηηθή Μεραληθή είλαη έλαο ζπλδπαζκφο ηερληθψλ πνπ 

θάλνπλ εθηθηή ηε κεηαθνξά γνληδίσλ απφ έλαλ νξγαληζκφ ζε έλαλ άιιν. 

Σα γνλίδηα βξίζθνληαη ζηνλ ππξήλα θάζε θπηηάξνπ θαη απνηεινχλ 

ηκήκαηα ηνπ DNA, θαζψο θαη ην «θαινχπη» γηα ηε δεκηνπξγία 

πξσηετλψλ, νη νπνίεο είλαη ππεχζπλεο γηα ηε ζχζηαζε ελφο νξγαληζκνχ 

θαη, ζε ζπλδπαζκφ κε ην πεξηβάιινλ, γηα ηνλ ηξφπν εμέιημεο ηνπ. Με ηε 

γελεηηθή ηξνπνπνίεζε θαηαζθεπάδνληαη ζηα εξγαζηήξηα νξγαληζκνί 

άγλσζηνη ζηε θχζε, ελψ ε επηζηεκνληθή γλψζε γχξσ απφ ην ηη αθξηβψο 

θάλεη έλα γνλίδην είλαη αθφκα εμαηξεηηθά ειιηπήο. Με ηελ ηξνπνπνίεζε 

ηνπ DNA, είλαη δπλαηφλ λα εηζαρζεί, γηα παξάδεηγκα, έλα γνλίδην βνδηνχ 

-ην νπνίν παξάγεη απμεηηθέο νξκφλεο- ζε θάπνην ςάξη, ή έλα γνλίδην 

ςαξηνχ -αλζεθηηθφ ζην ςχρνο- ζε ληνκάηεο ή θξάνπιεο. 

Γνλίδηα ςαξηψλ ζε ληνκάηεο, γνλίδηα ππγνιακπίδσλ ζε θπηά 

θαπλνχ θαη παηάηεο, αλζξψπηλα γνλίδηα ζε εθηξεθφκελα δψα, αξνπξαίνη 

ζε καξνχιηα, ζθνξπηνχο ζε παηάηα… Ηδνχ, έλαο κηθξφο θαηάινγνο απφ 

ηηο ρηιηάδεο ησλ «ρηκαηξηθψλ» νληνηήησλ πνπ καο πξνηείλεη ην κελνχ ηεο 

«Νέαο Δμαπάηεζεο». 
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Ο Jeff Smith, ζπγγξαθέαο πνιιψλ έξγσλ γηα ηνπο ΓΣΟ (γελεηηθά 

ηξνπνπνηεκέλνπο νξγαληζκνχο), πξνεηδνπνίεζε ζε ζπλέληεπμε ηνπ ζην 

πεξηνδηθφ Αcres, σλ Φεβξνπάξην ηνπ 2004: 

«Τπάξρνπλ πνιιά πξάγκαηα πνπ κπνξνχλ λα πάλε ζηξαβά κε ηε 

γελεηηθή ηξνπνπνίεζε. Ζ δνκή ησλ θπηηάξσλ κπνξεί λα αλαηξαπεί 

ηειείσο, κπνξεί ηα θχηηαξα λα γίλνπλ αζηαζή, κπνξεί λα κεηαιιαρζνχλ, 

κπνξεί λα κεηαθέξνπλ ζ‟ εκάο βαθηήξηα. Δίλαη αδχλαηνλ λα ηα 

πξνβιέςνπκε. Θα πξέπεη λα ειεγρζνχλ εμνλπρηζηηθά θαη αθφκα θαη ηφηε 

ζα κπνξνχζαλ λα πξνθχςνπλ αλαπάληερα απνηειέζκαηα. 

Γλσξίδνπκε φηη ζην γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλν θαιακπφθη, γηα 

παξάδεηγκα, ππάξρεη έλα γνλίδην πνπ είλαη αλζεθηηθφ ζην αληηβηνηηθφ 

ακπηθηιιίλε -ην ιεγφκελν «γνλίδην-δείθηεο»- αλζεθηηθφ ζηα αληηβηνηηθά. 

Αλ ην γνλίδην απηφ κεηαθεξζεί ζηα βαθηεξίδηα ησλ εληέξσλ καο θαη 

ζπλδπαζζεί κε παζνγφλα βαθηεξίδηα, ηφηε κπνξνχκε λα αλαπηχμνπκε 

ππεξαζζέλεηεο, γελεηηθά ηξνπνπνηεκέλεο πνπ ζα αληηζηέθνληαη ζηελ 

ακπηθηιιίλε θαη ζε θάζε αληηβηνηηθφ». 

Δπηπιένλ, έρνπλ δεκηνπξγεζεί πνηθηιίεο παηάηαο, θαιακπνθηνχ θαη 

βακβαθηνχ πνπ πεξηέρνπλ ζπλζεηηθή κνξθή γνλίδηνπ απφ ην Bacillus 

thuringinsis, κε ζηφρν ηελ αλζεθηηθφηεηα ησλ θπηεηψλ ζηηο πξνζβνιέο 

ζπγθεθξηκέλσλ εληφκσλ θαη, άξα, ηε κε ρξήζε εληνκνθηφλσλ γηα ηελ 

θαηαπνιέκεζε ηνπο. 

Δλψ φκσο ηα βαθηήξηα ηνπ Bacillus thuringiensis έρνπλ κηθξή 

δηάξθεηα δσήο θαη ε ηνμίλε πνπ εθθξίλνπλ δξαζηεξηνπνηείηαη κφλν ζην 

αιθαιηθφ πεξηβάιινλ ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο ζπγθεθξηκέλσλ 

ζθνπιεθηψλ, ζηα θπηά πνπ έρνπλ ππνζηεί ηε ζπγθεθξηκέλε γελεηηθή 

ηξνπνπνίεζε, ε ηνμίλε απηή είλαη δηαξθψο παξνχζα. Απηφ είλαη θαη ην 

αδχλαην ζεκείν ηνπ εγρεηξήκαηνο. 

Σα έληνκα δηαζέηνπλ θπζηθνχο κεραληζκνχο πξνζαξκνγήο θαη 

έηζη είλαη ζίγνπξν φηη ζα αλαπηχμνπλ αλζεθηηθφηεηα, κε απνηέιεζκα λα 

ρξεηαζηεί ε ρξεζηκνπνίεζε κεγαιχηεξσλ δφζεσλ θαη δξαζηηθφηεξσλ 

ρεκηθψλ γηα θαηαπνιέκεζε ηνπο. 

Σέινο, κηα ηδηαίηεξεο ζεκαζίαο πηπρή ηεο επηθξάηεζεο ησλ 

κεηαιιαγκέλσλ απνθξχπηεηαη. Οη κεηαιιαγκέλνη ζπφξνη είλαη ππάξμεηο 

ζηείξεο ή κε κεησκέλε δπλαηφηεηα αλαπαξαγσγήο θαη, επνκέλσο, νη 

αγξφηεο ζα πξέπεη θάζε ρξφλν λα αγνξάδνπλ ζπφξν, θαζψο θαη ην 

ζπγθεθξηκέλν θπηνπξνζηαηεπηηθφ κέζν πνπ ηνλ ζπλνδεχεη, ζε 

νπνηαδήπνηε ηηκή θνζηνινγεζεί απφ ηελ εηαηξία πνπ ην παξάγεη. 

Δίλαη ηπραίν άξαγε φηη νη εηαηξίεο πνπ παξάγνπλ κεηαιιαγκέλα ζπφξηα 

παξάγνπλ θαη ηα δηδαληνθηφλα πνπ ηα ζπλνδεχνπλ; 

Σα ζηνηρεία πνπ ππάξρνπλ απφ ηηο ρψξεο πνπ θαιιηεξγνχλ ΓΣΟ 

ηελ ηειεπηαία δεθαεηία -Ακεξηθή, Καλαδάο, Αξγεληηλή θ.ιπ.- δείρλνπλ 

φηη ε επηκφιπλζε πνπ πξνθαιείηαη ζην πεξηβάιινλ θαη ζηελ ηξνθηθή 



 
65 

αιπζίδα είλαη αλαπφθεπθηεο, αιιά θαη φηη νη αγξφηεο είραλ ρεηξφηεξεο 

απνδφζεηο θαη παξαπάλσ έμνδα.  

 

Οη ελώζεηο «σηεξίαο ησλ πόξσλ»: 

 

Σε ζπνπδαηφηεηα ηεο δηαηήξεζεο θαη εμέιημεο ηνπ γελεηηθνχ 

πινχηνπ ζηνλ ηφπν πνπ ππάξρεη πξνζπαζνχλ λα επηζεκάλνπλ κε ηελ 

πξνζπάζεηα ηνπο κεκνλσκέλνη απινί γεσξγνί, πνιίηεο θαη νξγαλψζεηο ζε 

φιν ηνλ θφζκν, έρνληαο ηνπνζεηεζεί ελεξγά θαη ζαθέζηαηα απέλαληη ζηε 

ζπλερή δηάβξσζε θαη ηε κνλνκεξή δηαρείξηζε ησλ γελεηηθψλ πφξσλ. 

Οη νξγαλψζεηο απηέο κέζα απφ ηελ πνιχ νπζηαζηηθή δξάζε ηνπο 

(ζπιινγή, δηαηήξεζε θαη αληαιιαγή γελεηηθνχ πιηθνχ κεηαμχ απιψλ 

θαιιηεξγεηψλ) έρνπλ νξγαλσζεί παγθνζκίσο ζε δίθηπα καδί κε άιιεο 

πεξηβαιινληηθέο νξγαλψζεηο, θαη εξγάδνληαη γηα ηελ πξνζηαζία ησλ 

θπζηθψλ γελεηηθψλ πεγψλ ησλ θπηψλ θαη ηε δηαηήξεζε ηεο βηνινγηθήο 

πνηθηιίαο, 

Όιεο έρνπλ δεζκεπζεί λα πξνζηαηέςνπλ ηηο θπζηθέο πνηθηιίεο 

ζπφξσλ θαη λα ππνδεηθλχνπλ ζην θνηλφ φηη είλαη αλαγθαίν λα 

πνιεκήζνπκε γηα ηα δηθαηψκαηά καο ελάληηα ζηε λνκνζεζία ππέξ ηεο 

γελεηηθήο κεηάιιαμεο, ελάληηα ζηηο παηέληεο ησλ ζπφξσλ, ησλ γνληδίσλ 

θαη ησλ βαθηεξίσλ. 

ηε Β. Ακεξηθή, ηελ Δπξψπε θαη ηελ επξχηεξε πεξηνρή ηεο 

Απζηξαιίαο έρνπλ ζπζηαζεί Δλψζεηο «σηεξίαο ησλ πφξσλ», πνπ 

πξνζπαζνχλ λα πεξηζψζνπλ θαη λα ζπγθεληξσζνχλ πνζφηεηεο θπζηθψλ 

ζπφξσλ, ρσξίο ρεκηθά πξφζζεηα, πνπ ζα ρξεζηκνπνηνχληαη ζηηο 

νηθνγελεηαθέο θαιιηέξγεηεο, θαη ζε κηθξέο θάξκεο βηνινγηθήο 

θαιιηέξγεηαο. 

ηηο ΖΠΑ, ε Έλσζε «σηεξίαο ησλ πφξσλ» πνπ εδξεχεη ζηελ 

Ηάβα, ζπληνλίδεη ηα πξνγξάκκαηα πξνζηαζίαο ησλ ζπφξσλ αξθεηψλ 

πνιηηεηψλ, 

ηνλ Καλαδά ην Πξφγξακκα Παξαδνζηαθψλ πφξσλ δηεπζχλεηαη 

απφ ηελ Έλσζε Οξγαληθήο Καιιηέξγεηαο ηνπ Καλαδά. 

Ζ Αγγιηθή Οξγάλσζε Henry Doubleday Research Association έρεη 

αλνίμεη ζε πνιιά κέξε βηβιηνζήθεο θαη ρψξνπο κειέηεο γηα λα 

πξνσζήζεη ηελ νξγαληθή θαιιηέξγεηα. 

ηε Γεξκαλία ππάξρεη ην δίθηπν Gen-Ethisches Netzwerk, πνπ 

εδξεχεη ζην Βεξνιίλν, ελψ νκάδεο φπσο νη Φίινη ηεο Γεο θαη ε Πξάζηλε 

πκκαρία δξαζηεξηνπνηνχληαη ζε πνιιά επξσπατθά θξάηε. 

ηελ Απζηξαιία, πνπ έρεη γίλεη ην «ζεξκνθήπην» ηεο 

εξγαζηεξηαθήο γελεηηθήο θαη είλαη ε πξψηε ρψξα πνπ ελέθξηλε ηελ 

ειεχζεξε δηα θίλεζε ελφο ΓΣΟ πξντφληνο, κηθξέο εκπνξηθέο εηαηξίεο 

ζπφξσλ φπσο νη Eden Seeds, Heirloom Seeds, Phoenix Seeds θαη 

Greenpatch Seeds ηδξχνπλ ηξάπεδεο νξγαληθψλ ζπφξσλ θπζηθήο 
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γνληκνπνίεζεο, ρσξίο δηαζηαπξψζεηο. Οη θαηάινγνη ηνπο πξνζθέξνπλ 

ζηνπο θαιιηεξγεηέο κεγάιε πνηθηιία θξνχησλ, ιαραληθψλ, ινπινπδηψλ 

θαη άιισλ εηδψλ, ζε ινγηθέο ηηκέο. 

Δηδηθά ζηελ Δ.Δ., ζε πείζκα ησλ πνιηηηθψλ θαη ηεο Κνκηζζηφλ πνπ 

πξνζπαζνχλ λα αλνίμνπλ ηελ πφξηα ζηα κεηαιιαγκέλα, ππάξρεη ην 

θίλεκα γηα ηηο Διεχζεξεο Εψλεο απφ Μεηαιιαγκέλα. Γηάθνξνη δήκνη: 

θνηλφηεηεο θαη αγξνθηήκαηα αλαθεξχζζνληαη ζε Διεχζεξεο Εψλεο, κε 

ζηφρν φιε ε επξσπατθή ήπεηξνο λα είλαη ειεχζεξε απφ κεηαιιαγκέλα. 

ηελ Διιάδα ππάξρεη ην Γίθηπν Δλάληηα ζηα Μεηαιιαγκέλα, ην 

νπνίν ζπληνλίδεη ελαιιαθηηθέο θαιιηέξγεηεο πνπ ζηεξίδνληαη ζηε θπζηθή 

επηινγή, θαη θηλήκαηα φπσο ηνπ «Πειίηη», πνπ αληαιιάζζνπλ ζπφξνπο 

θαη πξνζπαζνχλ λα δηαθπιάμνπλ ηνπο ληφπηνπο ζπφξνπο, Γπζηπρψο, ζηε 

ρψξα καο δελ ππάξρεη ελεκέξσζε γηα ηνπο αγξφηεο ψζηε λα θαηαιάβνπλ 

φηη ηνπο ζπκθέξεη λα κελ ραζεί ε παξαδνζηαθή βηνπνηθηιφηεηα θαη λα 

έρνπλ έλα πνηνηηθφ πξντφλ δηθφ ηνπο κε φλνκα θαη ηαπηφηεηα. 

Ζ ππνδνχισζε ηεο Διιάδαο βαζαίλεη φρη κφλν κε ηελ νηθνλνκηθή 

ή ζηξαηησηηθή εμάξηεζε, αιιά θαη κε ην νξθάλεκα ησλ αλζξψπσλ απφ 

ηηο παξαδνζηαθέο ιεηηνπξγηθέο ηνπο δνκέο θαη ηε δέζκεπζε απφ ηηο 

«παηέληεο» ησλ λέσλ θνζκνθξαηφξσλ. 

Δίκαζηε κπξνζηά ζην θάζκα κηαο νινθιεξσηηθήο κεηάιιαμεο ηνπ 

πιαλήηε θαη ν θαζέλαο καο -ν θάζε πνιίηεο ζηνλ ηφπν ηνπ- θέξεη κηα 

επζχλε λα πξναζπίζεη ηελ νηθνινγηθή ηζνξξνπία, λα πξνζηαηέςεη ηε 

γελεηηθή καο πνηθηινκνξθία, λα απνηξέςεη ηελ απνδπλάκσζε ησλ 

κηθξψλ θνηλσληψλ θαη ηελ απψιεηα ηεο εζληθήο καο θπξηαξρίαο. 
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ΔΠΔΞΔΡΓΑΙΑ ΣΡΟΦΙΜΧΝ
25

 

 

Ζ επεμεξγαζία ηξνθίκσλ σο επηζηεκνληθή θαη ηερλνινγηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαιχπηεη κηα επξεία πεξηνρή απφ ηε ζηηγκή ηεο 

παξαγσγήο ηεο πξψηεο χιεο κέρξη ηε δηάζεζε ηνπ ηειηθνχ πξντφληνο. 

Πεξηιακβάλεη ηελ εθαξκνγή επηζηεκνληθψλ αξρψλ κε ζθνπφ ηελ 

επηβξάδπλζε ησλ θπζηθψλ δηεξγαζηψλ απνζπλζέζεσο ησλ ηξνθίκσλ, νη 

νπνίεο πξνθαινχληαη απφ κηθξννξγαληζκνχο, έλδπκα ή πεξηβαιινληηθνχο 

παξάγνληεο φπσο ε ζεξκφηεηα, ε πγξαζία θαη ην ειηαθφ θσο - θαη δηα 

απηνχ λα νδεγεζνχκε ζηε ζπληήξεζε ησλ ηξνθίκσλ. Βεβαίσο, έλα 

κεγάιν κέξνο ηεο γλψζεο απηήο έρεη απνθηεζεί θαηά ην παξειζφλ θαη 

ηίζεηαη ζε εθαξκνγή κε βάζε ηελ εκπεηξία θαη ηηο πιεξνθνξίεο πνπ 

παξαδίδνληαη κέζσ ησλ γελεψλ. 

Δπεμεξγαζία: 

 Δίλαη φιεο εθείλεο νη εξγαζίεο πνπ γίλνληαη ζηα ηξφθηκα κεηά ηε 

παξαγσγή ηνπο (ζπγθνκηδή, ζθαγή, ςάξεκα) γηα ηε ζπληήξεζή ή 

κεηαηξνπή ηνπο απφ κηα κνξθή ζε κηα άιιε. 

 Δθαξκνγή ησλ αξρψλ θαη γλψζεσλ ηεο θπζηθήο, ηεο κεραληθήο, 

ηεο ρεκείαο, ηεο ηερλνινγίαο ζπζθεπαζίαο, ηεο κηθξνβηνινγίαο θαη 

ηεο πγηεηλήο ζηελ επεμεξγαζία ησλ ηξνθίκσλ. 

 

Αληηθεηκεληθνί ζθνπνί επεμεξγαζίαο: 

 πληήξεζε ηξνθίκσλ πνπ αιινηψλνληαη. 

 Παξαγσγή ηξνθίκσλ ή ζξεπηηθψλ πιψλ απφ πξσηνγελή γεσξγηθά 

ή θηελνηξνθηθά πξντφληα. 

 Μεηαηξνπή γεσξγηθψλ πξντφλησλ ζε άιια πξντφληα πην 

θαηάιιεια ή επηζπκεηά γηα θαηαλάισζε. 
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πλέπεηεο ηεο επεμεξγαζίαο ζηελ πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλεο: 

 

 Οη πξψηεο χιεο θπηηθήο ή δσηθήο πξνέιεπζεο είλαη πινπζηφηεξεο 

ζε βηηακίλεο ζε ζρέζε κε ηα πξντφληα πνπ παξάγνληαη κε 

αμηνπνίεζή ηνπο. 

 Απψιεηεο θαηά ηελ άιεζε ησλ δεκεηξηαθψλ 

 Δμαξηψληαη απφ ην βαζκφ άιεζεο. 

 Απψιεηεο θαηά ηε ζπληήξεζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ κε 

θνλζεξβνπνίεζε. 

 Δμαξηψληαη απφ ηε ζεξκνθξαζία θαη ηε δηάξθεηα ηεο ζεξκηθήο 

επεμεξγαζίαο. 

 Απψιεηεο ζηελ πξνεηνηκαζία ιαραληθψλ γηα ζπληήξεζε κε 

θαηάςπμε.  

 Δμαξηψληαη απφ ηελ ελεξγφ νμχηεηα θαη ηε ζεξκνθξαζία, ηελ 

πνζφηεηα ηνπ λεξνχ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη, ηελ ειεχζεξε επηθάλεηα 

θαη ην βαζκφ σξίκαλζεο ηεο πξψηεο χιεο. 

 Δίλαη πςειφηεξεο θαηά ην δεκάηηζκα πνπ απνζθνπεί ζηε 

κηθξνβηαθή εμπγίαλζε θαη ηελ απελεξγνπνίεζε νμεηδσηηθψλ 

ελδχκσλ. 

 Απψιεηεο ιφγσ ζπκκεηνρήο ζε ελδπκηθέο αληηδξάζεηο: Ομείδσζε 

βηηακίλεο C. Απνηθνδφκεζε βηηακίλεο Β1. 

 Απψιεηεο ιφγσ ζπκκεηνρήο ζε κε ελδπκηθέο αληηδξάζεηο: 

Απνηθνδφκεζε πξνβηηακίλεο Α. Απνηθνδφκεζε βηηακίλεο Β1. 

Απνηθνδφκεζε βηηακίλεο C. 

 

πκβνπιέο γηα ηελ πξόζιεςε πεξηζζόηεξσλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

από ηα ηξόθηκα: 

 Μαγεηξέςηε ηα ιαραληθά ζαο ζε λεξφ πνπ βξάδεη, γηα φζν ην 

δπλαηφλ κηθξφηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. Έηζη εμαζθαιίδεηε φηη ζα 

ραζνχλ ιηγφηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά απφ ηα ιαραληθά ζαο θαηά ην 

καγείξεκα. 

 Πξνηηκήζηε θαηεςπγκέλα ιαραληθά απφ ηα θξέζθα πνπ 

απνζεθεχεηε γηα κέξεο ζην ςπγείν. Σα θαηεςπγκέλα ιαραληθά πνπ 

καδεχηεθαλ θαη θαηαςχρζεθαλ κέζα ζε ιίγεο ψξεο, έρνπλ 

πεξηζζφηεξε βηηακίλε C απφ ηα λσπά πνπ δελ θαηαλαιψλνληαη ζε 

ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα επεηδή πεξηζζφηεξε βηηακίλε C ράλεηαη 
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κε ηνλ θαηξφ θαηά ηελ απνζήθεπζε ζην ςπγείν ζε ζχγθξηζε κε ηελ 

απνζήθεπζε ζηελ θαηάςπμε. 

 Μελ ηξψηε σκά απγά, πξνηηκήζηε ηα καγεηξεκέλα. Δθηφο απφ ηνλ 

πηζαλφ θίλδπλν ζαικνλέιαο, ζην σκφ απγφ ππάξρεη κηα πξσηεΐλε 

πνπ δεζκεχεη ηελ βηνηίλε θαη θαη΄ επέθηαζε δεζκεχεη ηελ 

απνξξφθεζε ηεο βηηακίλεο απηήο απφ ηνλ νξγαληζκφ. Όηαλ 

ζεξκαίλεηαη ην απγφ, ε αβηδίλε κεηνπζηψλεηαη θαη ν δεζκφο κε ηε 

βηνηίλε ζπάεη, κε απνηέιεζκα απηή λα είλαη πιένλ απνξξνθήζηκε 

απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

 Κξαηήζηε ην δσκφ απφ ηα βξαζκέλα φζπξηα θαη ιαραληθά. Δπεηδή 

πνιιέο απφ ηηο βηηακίλεο θαη ηα αλφξγαλα άιαηα βξίζθνληαη ζην 

δσκφ απφ ηα βξαζκέλα φζπξηα θαη ιαραληθά, κπνξείηε λα ηνλ 

ρξεζηκνπνηήζεηε θαη λα θηηάμεηε ηηο ζνχπεο ή λα βξάζεηε ηα 

καθαξφληα ζαο. Έηζη, δελ ζα ράζεηε ηηο βηηακίλεο θαη ηα άιαηα πνπ 

απνκαθξχλνληαη απφ ηα ηξφθηκα θαηά ην βξαζκφ. 

 Υξεζηκνπνηήζηε βξαζκέλε ηνκάηα ή θνλζεξβνπνηεκέλε ζηα 

θαγεηά ζαο. Ζ βξαζκέλε ή θνλζεξβνπνηεκέλε ηνκάηα έρεη 

πεξηζζφηεξν ιπθνπέλην απφ ηελ σκή ηνκάηα. Θα κπνξνχζαηε 

ινηπφλ ζην θξηζαξνθνχινπξν, ζην θαγεηφ ή αθφκε θαη ζηε 

ζαιάηα ζαο λα ρξεζηκνπνηήζεηε βξαζκέλε ηνκάηα. 

 Πξνηηκήζηε ηα βξαζκέλα θαξφηα απφ ηα σκά. Σν βξάζηκν ησλ 

θαξφησλ απμάλεη ηελ απνξξφθεζε ηεο β-θαξνηίλεο απφ ηνλ 

νξγαληζκφ επεηδή ε ζέξκαλζε δηαζπά ηα ηνηρψκαηα ησλ θπηηθψλ 

θπηηάξσλ. 

 

 

 


