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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 

 
Στην κοινωνία του 21ου αιώνα όπου ζούμε, οι διατροφικές συνήθειες των εφήβων 
τείνουν να αποκλίνουν αισθητά από εκείνες των εφήβων των παλαιότερων 
δεκαετιών. Ο σύγχρονος έφηβος έχει απομακρυνθεί από την παραδοσιακή 
μεσογειακή κουζίνα θεωρώντας την «ξεπερασμένη» ή «μπανάλ» και αγνοεί τους 
κανόνες της υγιεινής διατροφής που είναι αναγκαίο να ακολουθεί καθώς 
βρίσκεται στο στάδιο της σωματικής του ανάπτυξης. Αυτή η αποξένωση και η 
ελλιπής γνώση γύρω από το θέμα του φαγητού ευθύνεται για την παχυσαρκία και 
τις διάφορες διατροφικές διαταραχές που ταλανίζουν ένα μεγάλο ποσοστό 
εφήβων στη χώρα μας.Μέσα από τη διερευνητική εργασία μας αναζητήσαμε την 
απάντηση στο ερώτημα του αν η παραπάνω γνώμη αληθεύει ή όχι.Τα 
ερωτηματολόγια συνηγόρησαν δραστικά στα συμπεράσματά μας, εφόσον μέσα 
από αυτά ενημερωθήκαμε από τους ίδιους τους εφήβους για το επίπεδο των 
γνώσεών τους γύρω από το θέμα της σωστής διατροφής και αν η τήρηση των 
κανόνων της αποτελεί μέρος της καθημερινότητάς τους. 

 

 
 

 
 

Σκοπός 

 
Ο σκοπός της εργασίας μας είναι να καταγράψουμε ποιοι είναι οι κανόνες που 
διέπουν μια ισορροπημένη διατροφή, καθώς επίσης να εξετάσουμε ποιοι ειίναι 
οι ψυχολογικοί παράγοντες που επηρεάζουν τις διατροφικές συνήθειες των 
εφήβων. 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 



 

 
 

 
 

 

Ομάδες τροφίμων  
 

1η Ομάδα: Δημητριακά 
Ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά, δημητριακά, πατάτες. Οι τροφές αυτές βρίσκονται στη 
βάση της διατροφικής πυραμίδας, είναι πλούσιες σε σύνθετους υδατάνθρακες, 
βιταμίνες της ομάδας Β, πρωτεΐνες, άπεπτες φυτικές ίνες, σίδηρο και άλλα 
μέταλλα. Οι περισσότερες από αυτές τις τροφές είναι από τη φύση τους 
χαμηλές σε λίπος. Όταν μάλιστα περιέχουν το φλοιό τους ή είναι ολικής 
αλέσεως τότε παρέχουν και αρκετές φυτικές ίνες, με τις οποίες αντιμετωπίζεται 
η δυσκοιλιότητα και μειώνονται τα επίπεδα των λιπιδίων στο αίμα. 

2η Ομάδα: Φρούτα 
Εσπεριδοειδή, χυμοί φρούτων, άλλα φρούτα καθώς και ξηρά φρούτα.      
Περιέχουν Βιταμίνες Α και E, φυλλικό οξύ, υδατάνθρακες, άπεπτες φυτικές ίνες, 
μέταλλα, νερό. Οι υδατάνθρακες των φρούτων γλυκόζη, φρουκτόζη) 
προσφέρουν άμεση ενέργεια στον οργανισμό. Είναι προτιμότερο να 
καταναλώνονται όπως είναι παρά με τη μορφή χυμών, γιατί χάνουν τις φυτικές 
ίνες και μεγάλο ποσοστό βιταμινών. 

3η Ομάδα: Λαχανικά 
Περιέχουν Βιταμίνες Α και E, φυλλικό οξύ, υδατάνθρακες, άπεπτες φυτικές ίνες, 
μέταλλα, νερό. Τα λαχανικά εκτός από υδατάνθρακες είναι πολύ καλή πηγή 
φυτικών ινών βιταμινών και αλάτων. Προτιμάμε τα φρέσκα και εποχιακά 
λαχανικά. 

4η Ομάδα: Κρέας, ψάρι, θαλασσινά, αυγά, όσπρια και ξηροί καρποί 
Παρέχουν πρωτεΐνη  

Περιέχουν επίσης βιταμίνες, λίπη, σίδηρο και άλλα μέταλλα. 

5η Ομάδα:  Γαλακτοκομικά προϊόντα 
Γάλα, γιαούρτι, τυρί.  Παρέχουν ασβέστιο, βιταμίνη D, πρωτεΐνη, σίδηρο και άλλα 
μέταλλα κτλ. Κάποιες τροφές, όπως το τυρί, έχουν περισσότερο λίπος κι άλλες 
λιγότερο. Η θρεπτικότητα του γάλακτος δεν ελαττώνεται με την μείωση του 
λίπους, οπότε είναι προτιμότερο να καταναλώνουμε γάλα με χαμηλά λιπαρά. 

6η Ομάδα:Περιέχει τα λίπη, τα έλαια και τα γλυκά 
Ελιές, ελαιόλαδο, σπορέλαιο, μαγιονέζα, μαργαρίνη, βούτυρο, σάλτσες, γλυκά, 
ανάλατοι ξηροί καρποί. Στη σωστή ποσότητα προσθέτουν γεύση και 
ευχαρίστηση στα γεύματά μας αλλά σε μεγάλη ποσότητα αποτελούν την κύρια 
αιτία της παχυσαρκίας. 

 



 

 
 

 
 

 

Διατροφή και Εφηβεία  
Αλλαγές που συντελούνται στην εφηβεία και η σημασία της 

διατροφής στην ανάπτυξη των εφήβων  
 

Η ανησυχία προκαλείται όταν οι έφηβοι επιθυμούν να ελέγξουν το βάρος του 
σώματος τους και κινδυνεύουν να αποκτήσουν μη φυσιολογικές διατροφικές 
συνήθειες  και να αναπτύξουν διατροφικά προβλήματα. Τα κορίτσια θέλουν να 
είναι αδύνατα και τα αγόρια πιο μυώδη, ως καθρέφτισμα στις σύγχρονες τάσεις 
του γυναικείου και ανδρικού προτύπου αντίστοιχα. Ως αποτέλεσμα υιοθετούν 
διαστρεβλωμένη αντίληψη για το σώμα τους και το αξιολογούν αρνητικά, 
αντίθετα με την πραγματικότητα και προχωρούν σε ακραίες λύσεις. Η 
εκδήλωση των διατροφικών διαταραχών είναι πολύ πιο συχνή στα κορίτσια 
γιατί η ταυτότητα τους συνδέεται με το σώμα και την φυσική τους κατάσταση.Η 
εφηβεία είναι η περίοδος της μετάβασης από την παιδική στην ώριμη ηλικία κι 
έχει για κέντρο της την ήβη. Σαν όρος δηλαδή, αφορά στο σύνολο των ψυχικών 
λειτουργιών που συντελούνται επί τη ήβης (= εφηβεία) για να μπορέσει το 
άτομο να ενσωματώσει ψυχικά τις μεγάλες αλλαγές που προκύπτουν απ’ 
αυτήν. Τα όρια της χρονικά είναι αρκετά ασαφή.Μπορούμε να προσεγγίσουμε 
την εφηβεία βλέποντάς την σαν μία δεύτερη γέννηση, που γίνεται όμως 

προοδευτικά. Στην εφηβεία καλούμαστε ν’ αφήσουμε σιγά – σ ι γ ά  τ η ν  

ο ι κ ο γ ε ν ε ι α κ ή  π ρ ο σ τ α σ ί α .Η  φ ύ σ η , γ ι α  μ ί α  

α κ ό μ η  φ ο ρ ά  δ ο υ λ ε ύ ε ι  μ ε  τ ο  δ ι κ ό  τ η ς  

ρ υ θ μ ό : τ ο  σ ώ μ α  α λ λ ά ζ ε ι , δ η μ ι ο υ ρ γ ώ ν τ α ς  

ο ρ μ έ ς  κ α ι  ε π ι θ υ μ ί ε ς . Σ υ χ ν ά  α υ τ έ ς  τ ι ς  

ε π ι θ υ μ ί ε ς  ο  έ φ η β ο ς  δ ε ν  κ α τ α φ έ ρ ν ε ι  ν α  

τ ι ς  σ υ ν ε ι δ η τ ο π ο ι ή σ ε ι  α λ λ ά  κ α ι  ν α  τ ι ς  

ε λ έ γ ξ ε ι , μ ε  α π ο τ έ λ ε σ μ α  ν α  τ ο υ  π ρ ο κ α λ ο ύ ν  

ε κ ρ ή ξ ε ι ς  ε ί τ ε  β ί α ς  ε ί τ ε  α δ υ ν α μ ί α ς  

μ π ρ ο σ τ ά  σ ’ α υ τ ό  π ο υ  θ α  ή θ ε λ ε  μ ε  τ η  

φ α ν τ α σ ί α  τ ο υ  ν α  π ρ α γ μ α τ ο π ο ι ή σ ε ι  α λ λ ά  

δ ε ν  ε ί ν α ι  ι κ α ν ό ς  α κ ό μ α .Σ τ η ν  

π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α  η  ε φ η β ε ί α  ε ί ν α ι  μ ί α  



α ν α κ α τ ά τ α ξ η : ο ι  μ ε τ α β ο λ έ ς  σ ε  σ χ έ σ η  μ ε  τ ο  

σ ώ μ α  σ υ μ π α ρ α σ ύ ρ ο υ ν  κ α ι  μ ε τ α β ο λ έ ς  σ ε  

σ χ έ σ η  μ ε  τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς  κ α ι  τ ο ν  κ ό σ μ ο  σ τ ο  

σ ύ ν ο λ ό  τ ο υ , π ρ ω τ ί σ τ ω ς  ό μ ω ς  ο δ η γ ο ύ ν  τ ο ν  

έ φ η β ο  σ τ η  δ η μ ι ο υ ρ γ ί α  τ α υ τ ό τ η τ α ς  γ ι α  ν α  

σ τ α θ ε ί , σ ύ ν τ ο μ α ,σ τ ο ν  κ ό σ μ ο  τ ω ν  

ε ν η λ ί κ ω ν .Α ν α μ φ ι σ β ή τ η τ α , η  δ ι ε ρ γ α σ ί α  

τ ο υ  'π ο ι ε ί ν  ε α υ τ ό ν ' έ χ ε ι  μ ε γ ά λ η  έ ν τ α σ η . 

Π ρ ο ϋ π ο θ έ τ ε ι  τ η ν  'α π ο ψ ε υ δ α ι σ θ η τ ο π ο ί η σ η ' 

α π ό  τ η ν  α ρ χ ι κ ή  υ π ό σ χ ε σ η  τ ω ν  ε ν η λ ί κ ω ν : 

δ ε ν  ε ί ν α ι  ό λ α  ε φ ι κ τ ά , δ ε ν  ε ί ν α ι  κ α ν ε ί ς  

π α ν τ ο δ ύ ν α μ ο ς  κ α ι  δ ε ν  π ρ ο σ τ α τ ε ύ ε τ α ι  

α ι ώ ν ι α .Τ α υ τ ό χ ρ ο ν α  ό μ ω ς  τ ο  σ ώ μ α  τ ο υ  

ε φ ή β ο υ  π ο υ  α λ λ ά ζ ε ι  τ ο υ  λ έ ε ι  ό τ ι  'μ π ο ρ ε ί ' – 

ίσ ω ς  ν α  κ ά ν ε ι  π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α  ό τ ι  

θ ε λ ή σ ε ι . 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Ι σ ο ρ ρ ο π η μ έ ν η  δ ι α τ ρ ο φ ή  κ α ι  

υ γ ι ε ι ν ά  γ ε ύ μ α τ α  

 

 

Η  ι σ ο ρ ρ ο π η μ έ ν η  δ ι α τ ρ ο φ ή  ή  δ ί α ι τ α  

π ε ρ ι έ χ ε ι  ό λ α  τ α  θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά  π ο υ  

ε ί ν α ι  α π α ρ α ί τ η τ α  γ ι α  τ η ν  υ γ ε ί α , σ τ ι ς  



κ α τ ά λ λ η λ ε ς  π ο σ ό τ η τ ε ς , κ α ι  

ε π ι τ υ γ χ ά ν ε τ α ι  κ α τ α ν α λ ώ ν ο ν τ α ς  μ ι α  

π ο ι κ ι λ ί α  τ ρ ο φ ί μ ω ν . Η  υ π ε ρ β ο λ ή , ε ί τ ε  σ τ η ν  

λ ή ψ η  σ υ ν ο λ ι κ ά  τ ρ ο φ ή ς , ε ί τ ε  σ τ η ν  λ ή ψ η  

κ ά π ο ι ω ν  α π ό  τ α  θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά  

ο δ η γ ε ί  σ ε  δ ι α τ α ρ α χ έ ς  π ο υ  θ έ τ ο υ ν  σ ε  

κ ί ν δ υ ν ο  τ η ν  υ γ ε ί α  ό π ω ς  γ ρ ά ψ α μ ε  κ α ι  σ τ ο  

π ρ ο η γ ο ύ μ ε ν ο  ά ρ θ ρ ο  μ α ς . Έ τ σ ι  γ ι α  

π α ρ ά δ ε ι γ μ α , υ π ε ρ β ά λ λ ο ν τ α ς  σ τ ο  φ α γ η τ ό  

μ α ς , μ π ο ρ ο ύ μ ε  ν α  ο δ η γ η θ ο ύ μ ε  σ τ η ν  

π α χ υ σ α ρ κ ί α  μ ε  ό τ ι  α υ τ ό  σ υ ν ε π ά γ ε τ α ι  γ ι α  

τ η ν  υ γ ε ί α . Η  τ ρ ο φ ή  α π ο τ ε λ ε ί  α γ α θ ό  γ ι α  

τ η ν  ε ξ α σ φ ά λ ι σ η  τ η ς  ε υ ε ξ ί α ς  κ α ι  τ η  

δ ι α τ ή ρ η σ η  τ η ς  υ γ ε ί α ς . Η  α ν ε π ά ρ κ ε ι α  

ε ν έ ρ γ ε ι α ς  κ α ι  θ ρ ε π τ ι κ ώ ν  σ υ σ τ α τ ι κ ώ ν  γ ι α  

τ ο ν  ο ρ γ α ν ι σ μ ό , ε ν δ έ χ ε τ α ι  ν α  

ε π ι β α ρ ύ ν ο υ ν  τ ι ς  φ υ σ ι ο λ ο γ ι κ έ ς  

λ ε ι τ ο υ ρ γ ί ε ς  τ ο υ  σ ώ μ α τ ο ς , ε ν ώ  σ ε  

π ε ρ ι ό δ ο υ ς  π α ρ α τ ε τ α μ έ ν η ς  α σ η τ ε ί α ς , ο  

ά ν θ ρ ω π ο ς  ε π ι β ι ώ ν ε ι  μ ε ρ ι κ έ ς  μ ό ν ο  

ε β δ ο μ ά δ ε ς . 

Μ ι α  ι σ ο ρ ρ ο π η μ έ ν η  δ ι α τ ρ ο φ ή  π α ρ έ χ ε ι  

ε π ά ρ κ ε ι α  σ ε  ε ν ε ρ γ ά  θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά , 

μ ε  σ τ ό χ ο  τ η ν  β ε λ τ ι σ τ ο π ο ί η σ η  τ η ς  υ γ ε ί α ς , 

τ η ν  α π ο φ υ γ ή  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ώ ν  ε λ λ ε ί ψ ε ω ν  κ α ι  

τ η ν  μ ε ί ω σ η  τ ο υ  κ ι ν δ ύ ν ο υ  γ ι α  χ ρ ό ν ι α  

ε κ φ υ λ ι σ τ ι κ ά  ν ο σ ή μ α τ α . 

Λ έ γ ο ν τ α ς  ι σ ο ρ ρ ο π η μ έ ν η  δ ι α τ ρ ο φ ή  δ ε ν  

σ η μ α ί ν ε ι  ό τ ι  π ρ έ π ε ι  ν α  κ α τ α ν α λ ώ ν ο υ μ ε  

κ ά π ο ι α  σ υ γ κ ε κ ρ ι μ έ ν α  τ ρ ό φ ι μ α  κ α ι  ν α  



α π ο κ λ ε ί ο υ μ ε  κ ά π ο ι α  ά λ λ α . 

Κ α ν έ ν α  τ ρ ό φ ι μ ο  δ ε ν  π ε ρ ι έ χ ε ι  ό λ α  τ α  

θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά  π ο υ  έ χ ο υ μ ε  α ν ά γ κ η  

κ α θ η μ ε ρ ι ν ά , γ ε γ ο ν ό ς  π ο υ  υ π ο δ η λ ώ ν ε ι  τ η ν  

σ η μ α σ ί α  τ η ς  ύ π α ρ ξ η ς  π ο ι κ ι λ ί α ς τ ρ ο φ ί μ ω ν  

σ τ ο  κ α θ η μ ε ρ ι ν ό  δ ι α ι τ ο λ ό γ ι ο .Ο ι  

η μ ε ρ ή σ ι ε ς  ε ν ε ρ γ ε ι α κ έ ς  α ν ά γ κ ε ς  ε ν ό ς  

α τ ό μ ο υ  ε ξ α ρ τ ώ ν τ α ι  α π ό  δ ι ά φ ο ρ ε ς  

π α ρ α μ έ τ ρ ο υ ς , α ν ά μ ε σ α  σ τ ι ς  ο π ο ί ε ς  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ε τ α ι  ο  μ ε τ α β ο λ ι κ ό ς  ρ υ θ μ ό ς , η  

η λ ι κ ί α , τ ο  φ ύ λ ο  κ α ι  ο  β α θ μ ό ς  φ υ σ ι κ ή ς  

δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ α ς . Α υ τ έ ς  ο ι  ε ν ε ρ γ ε ι α κ έ ς  

α ν ά γ κ ε ς  κ α λ ύ π τ ο ν τ α ι  α π ό  5 β α σ ι κ έ ς  ο μ ά δ ε ς  

τ ρ ο φ ώ ν , ο ι  ο π ο ί ε ς  ε ί ν α ι  ο ι  α κ ό λ ο υ θ ε ς : 

 

• Ψω μ ί , ρ ύ ζ ι , δ η μ η τ ρ ι α κ ά  κ α ι  ζ υ μ α ρ ι κ ά  

• Φρ ο ύ τ α  κ α ι  λ α χ α ν ι κ ά  

• Κ ρ έ α ς  κ α ι  ψ ά ρ ι  

• Γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ά  π ρ ο ϊ ό ν τ α  

• Λ ί π η , έ λ α ι α  κ α ι  γ λ υ κ ά  

 

Τ ο  ψ ω μ ί , τ ο  ρ ύ ζ ι , τ α  δ η μ η τ ρ ι α κ ά  κ α ι  τ α  

ζ υ μ α ρ ι κ ά  θ α  μ π ο ρ ο ύ σ α ν  ν α  κ α λ ύ π τ ο υ ν  τ ι ς  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  α π ό  τ ι ς  η μ ε ρ ή σ ι ε ς  

ε ν ε ρ γ ε ι α κ έ ς  α ν ά γ κ ε ς  ε ν ό ς  α ν θ ρ ώ π ο υ   

Α υ τ έ ς  ο ι  τ ρ ο φ έ ς  π ε ρ ι έ χ ο υ ν  μ ε γ ά λ ε ς  

π ο σ ό τ η τ ε ς  α π ό  υ δ α τ ά ν θ ρ α κ ε ς  ά λ λ α  κ α ι  

ί ν ε ς . 

 

Τ α  φ ρ ο ύ τ α  κ α ι  τ α  λ α χ α ν ι κ ά  π ε ρ ι έ χ ο υ ν  

μ ε γ ά λ ε ς  π ο σ ό τ η τ ε ς  β ι τ α μ ι ν ώ ν , α ν ό ρ γ α ν α  



σ υ σ τ α τ ι κ ά  κ α ι  ί ν ε ς , ε ν ώ  π ε ρ ι έ χ ο υ ν  

ε λ ά χ ι σ τ α  λ ί π η . Σ υ ν ί σ τ α τ α ι  ν α  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ο υ μ ε  τ ο υ λ ά χ ι σ τ ο  5 μ ε ρ ί δ ε ς  

φ ρ ο ύ τ ω ν  κ α ι  λ α χ α ν ι κ ώ ν  σ τ ο  η μ ε ρ ή σ ι ο  

π ρ ό γ ρ α μ μ α  δ ι α τ ρ ο φ ή ς  μ α ς  

Τ ο  κ ρ έ α ς  κ α ι  τ α  ψ ά ρ ι α  κ α λ ύ π τ ο υ ν  μ ε γ ά λ ο  

π ο σ ο σ τ ό  α π ό  τ ι ς  η μ ε ρ ή σ ι ε ς  ε ν ε ρ γ ε ι α κ έ ς  

α ν ά γ κ ε ς  τ ω ν  α ν θ ρ ώ π ω ν  σ τ ι ς  σ ύ γ χ ρ ο ν ε ς  

κ ο ι ν ω ν ί ε ς . Τ α  τ ρ ό φ ι μ α  α υ τ ά  π ε ρ ι έ χ ο υ ν  

υ ψ η λ έ ς  π ο σ ό τ η τ ε ς  σ ε  π ρ ω τ ε ΐ ν ε ς , ο ρ ι σ μ έ ν α  

α ν ό ρ γ α ν α  σ τ ο ι χ ε ί α  κ α ι  β ι τ α μ ί ν ε ς .  

 

Τ α  γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ά  π ρ ο ϊ ό ν τ α  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ο υ ν  τ ο  γ ά λ α , τ ο  τ υ ρ ί , τ ο  

γ ι α ο ύ ρ τ ι  κ α ι  ά λ λ α  π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ο υ  έ χ ο υ ν  σ α ν  

β ά σ η  τ ο υ ς  τ ο  γ ά λ α . Π ε ρ ι έ χ ο υ ν  υ ψ η λ έ ς  

π ο σ ό τ η τ ε ς  α σ β ε σ τ ί ο υ  κ α ι  β ι τ α μ ι ν ώ ν . 

Ε π ί σ η ς  τ α  γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ά  π ρ ο ϊ ό ν τ α  

π ε ρ ι έ χ ο υ ν  μ ε γ ά λ ε ς  π ο σ ό τ η τ ε ς  λ ι π ώ ν . 

 

Τ α  λ ί π η , τ α  έ λ α ι α  κ α ι  τ α  γ λ υ κ ά  ε ί ν α ι  

π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ο υ  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ο ν τ α ι  α π ό  

υ ψ η λ έ ς  ε ν ε ρ γ ε ι α κ έ ς  τ ο υ ς  «ε π ι δ ό σ ε ι ς », 

α λ λ ά  έ χ ο υ ν  φ τ ω χ ή  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  α ξ ί α  κ α ι  θ α  

έ π ρ ε π ε  ν α  χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ο ύ ν τ α ι  μ ε  «φ ε ι δ ώ ». 

 

Π ρ ω ι ν ό  

 

1) 5 α π ο ξ η ρ α μ έ ν α  β ε ρ ί κ ο κ α , 1 χ ο ύ φ τ α  α ν ά λ α τ α  

(ξ ε φ λ ο υ δ ι σ μ έ ν α , λ ε υ κ ά ) α μ ύ γ δ α λ α , π ο υ  θ α  τ α  

π ρ ο σ θ έ σ ε τ ε  μ έ σ α  σ ε  έ ν α  γ ι α ο ύ ρ τ ι  μ ε  2% 

λ ι π α ρ ά  



2) 1 φ λ ι τ ζ ά ν ι  γ ά λ α  μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά , 3 

κ ο υ τ α λ ι έ ς  β ρ ό μ η ς  κ α ι  6 μ έ τ ρ ι ε ς  φ ρ ά ο υ λ ε ς  

3) 2 φ ρ υ γ α ν ι έ ς  ο λ ι κ ή ς  ά λ ε σ η ς , 1 κ ο υ τ α λ ά κ ι  

μ α ρ γ α ρ ί ν η  κ α ι  1 α χ λ ά δ ι  ή  ρ ο δ ά κ ι ν ο  

4) 1 ο μ ε λ έ τ α  (σ ε  α ν τ ι κ ο λ λ η τ ι κ ό  τ η γ ά ν ι  

χ ω ρ ί ς  λ ά δ ι ) μ ε  2 α υ γ ά , 1 φ έ τ α  τ υ ρ ί  τ ο υ  τ ο σ τ  

μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  κ α ι  4 μ έ τ ρ ι α  λ ε υ κ ά  

μ α ν ι τ ά ρ ι α  (κ ο μ μ έ ν α  σ ε  μ ι κ ρ ά  κ ο μ μ ά τ ι α ) 

5) Τ ο  χ υ μ ό  α π ό  2 π ο ρ τ ο κ ά λ ι α , 2 φ ρ υ γ α ν ι έ ς  

ο λ ι κ ή ς  ά λ ε σ η ς  κ α ι  25 γ ρ . τ υ ρ ί  τ ύ π ο υ  cottage 

6) 1 φ λ ι τ ζ ά ν ι  γ ά λ α  μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  κ α ι  50 

γ ρ . δ η μ η τ ρ ι α κ ά  ο λ ι κ ή ς  ά λ ε σ η ς  ή  40 γ ρ . 

μ ο ύ σ λ ι  

7) 1 φ έ τ α  ψ ω μ ί  τ ο υ  τ ο σ τ  μ ε  1 φ έ τ α  τ υ ρ ί  τ ο υ  

τ ο σ τ  ή  1 λ ε π τ ή  φ έ τ α  μ ο τ σ α ρ έ λ α  (25 γ ρ .) κ α ι  1 

φ έ τ α  γ α λ ο π ο ύ λ α   

 

Γ ε ύ μ α  

 

1) 1 χ ω ρ ι ά τ ι κ η  σ α λ ά τ α  μ ε  ν τ ο μ ά τ α , α γ γ ο ύ ρ ι , 

κ ρ ε μ μ ύ δ ι , 10 ε λ ι έ ς  κ α ι  30 γ ρ . τ υ ρ ί  φ έ τ α  μ ε  

χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  

2) 120 γ ρ . ψ η τ ό  ή  β ρ α σ τ ό  σ τ ή θ ο ς  κ ο τ ό π ο υ λ ο υ , 1 

μ ε γ ά λ η  π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  (π .χ . μ α ρ ο ύ λ ι , 

λ ά χ α ν ο -κ α ρ ό τ ο , χ ό ρ τ α ) κ α ι  1/2 κ ο ύ π α  ρ ύ ζ ι  

3) 1 ο μ ε λ έ τ α  μ ε  2 α υ γ ά  κ α ι  δ ι ά φ ο ρ α  λ α χ α ν ι κ ά  

(κ ρ ε μ μ ύ δ ι , π ι π ε ρ ι έ ς , κ ο λ ο κ υ θ ά κ ι α , 

μ α ν ι τ ά ρ ι α ), ψ η μ έ ν η  σ ε  α ν τ ι κ ο λ λ η τ ι κ ό  

τ η γ ά ν ι  χ ω ρ ί ς  λ ά δ ι , κ α ι  2 φ ρ υ γ α ν ι έ ς  ο λ ι κ ή ς  

ά λ ε σ η ς  ή  1 φ έ τ α  ψ ω μ ί  

4) 1 μ ι κ ρ ή  μ ε ρ ί δ α  μ α κ α ρ ό ν ι α  μ ε  σ ά λ τ σ α  



ν τ ο μ ά τ α ς  κ α ι  1 κ ο υ τ α λ ι ά  τ ρ ι μ μ έ ν ο  κ ί τ ρ ι ν ο  

τ υ ρ ί  μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  κ α ι  1 π ρ ά σ ι ν η  

σ α λ ά τ α  

5) 1 ψ ω μ ά κ ι  γ ι α  σ ά ν τ ο υ ι τ ς  (κ α τ ά  π ρ ο τ ί μ η σ η  

ο λ ι κ ή ς  ά λ ε σ η ς ), μ έ σ α  σ τ ο  ο π ο ί ο  θ α  β ά λ ε τ ε  1 

κ ο υ τ α λ ά κ ι  ε λ α ι ό λ α δ ο , 1/2 ν τ ο μ ά τ α  κ ο μ μ έ ν η  

σ ε  φ έ τ ε ς , 1 φ έ τ α  γ α λ ο π ο ύ λ α  κ α ι  1 φ έ τ α  τ υ ρ ί  

τ ο υ  τ ο σ τ  μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  

6) 1 χ ά μ π ο υ ρ γ κ ε ρ  μ έ τ ρ ι ο υ  μ ε γ έ θ ο υ ς  (χ ω ρ ί ς  

τ υ ρ ί  κ α ι  σ ο ς , α λ λ ά  μ ό ν ο  μ ε  μ π ι φ τ έ κ ι , 

λ α χ α ν ι κ ά , π .χ . ν τ ο μ ά τ α , κ ρ ε μ μ ύ δ ι , κ α ι  1 

κ ο υ τ α λ ά κ ι  κ έ τ σ α π  ή  μ ο υ σ τ ά ρ δ α ) κ α ι  1 

π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  

7) 1 τ ο σ τ  (μ ε  1 φ έ τ α  τ υ ρ ί  μ ε  χ α μ η λ ά  λ ι π α ρ ά  

κ α ι  1 φ έ τ α  γ α λ ο π ο ύ λ α ), 1 β ρ α σ τ ό  α υ γ ό  κ α ι  1 

μ ε γ ά λ η  π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  (π .χ . μ α ρ ο ύ λ ι , 

λ ά χ α ν ο -κ α ρ ό τ ο , χ ό ρ τ α )  

 

 

Δ ε ί π ν ο  

 

1) 1 σ α λ ά τ α  τ ο υ  Κ α ί σ α ρ α , μ ε  τ η  μ ι σ ή  ό μ ω ς  

π ο σ ό τ η τ α  σ ο ς  κ α ι  π α ρ μ ε ζ ά ν α ς  α π ό  α υ τ ή ν  

π ο υ  σ υ ν ή θ ω ς  π ε ρ ι έ χ ε ι  

2) 1 μ έ τ ρ ι α  μ ε ρ ί δ α  μ α κ α ρ ό ν ι α  μ ε  κ ι μ ά  κ α ι  1 

μ ι κ ρ ή  π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  

3) 1 μ έ τ ρ ι α  μ ε ρ ί δ α  ρ ι ζ ό τ ο  μ ε  λ α χ α ν ι κ ά  

4) 120 γ ρ . ψ η τ ό  ψ α ρ ο ν έ φ ρ ι  κ α ι  1 μ ε γ ά λ η  

π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  (π .χ . μ α ρ ο ύ λ ι , λ ά χ α ν ο -

κ α ρ ό τ ο , χ ό ρ τ α ) ή  1 μ ε ρ ί δ α  ψ η τ ά  ή  β ρ α σ τ ά  

λ α χ α ν ι κ ά . 



5) 1 ψ η τ ό  φ ι λ έ τ ο  σ ο λ ο μ ο ύ  (150 γ ρ .) κ α ι  1 

α γ γ ο υ ρ ο ν τ ο μ ά τ α  ή  1 μ ε γ ά λ η  π ρ ά σ ι ν η  σ α λ ά τ α  

(π .χ . μ α ρ ο ύ λ ι , λ ά χ α ν ο -κ α ρ ό τ ο , χ ό ρ τ α ) ή  1 

μ ε ρ ί δ α  ψ η τ ά  ή  β ρ α σ τ ά  λ α χ α ν ι κ ά  

 
 

 

• 1-2 φ ο ρ έ ς  τ η ν  ε β δ ο μ ά δ α  ό σ π ρ ι α , ψ ά ρ ι , 

ζ υ μ α ρ ι κ ά  ή  ρ ύ ζ ι , κ ρ έ α ς   

• Α π ο φ ε ύ γ ε τ ε  τ η ν  σ υ χ ν ή  κ α τ α ν ά λ ω σ η  

κ ό κ κ ι ν ο υ  κ ρ έ α τ ο ς   

• Π ρ ο τ ι μ ή σ τ ε  ά π α χ α  κ ρ έ α τ α   

• Α π ο φ ε ύ γ ε τ ε  τ α  τ η γ α ν η τ ά  κ α ι  π ρ ο τ ι μ ή σ τ ε  

τ α  β ρ α σ τ ά  ή  τ η ς  σ χ ά ρ α ς   

• Ν α  σ υ ν ο δ ε ύ ε τ ε  π ά ν τ α  τ ο  κ υ ρ ί ω ς  γ ε ύ μ α  μ ε  

σ α λ ά τ α   

• Ν α  κ α τ α ν α λ ώ ν ε τ ε  5 μ ε ρ ί δ ε ς  φ ρ ο ύ τ ω ν  κ α ι  

λ α χ α ν ι κ ώ ν  η μ ε ρ η σ ί ω ς   

• Ν α  α π ο φ ε ύ γ ε τ ε  τ η ν  κ α τ α ν ά λ ω σ η  γ λ υ κ ώ ν  

κ α ι  snack  

 

Δ ι α τ ρ ο φ ή  κ α ι  ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή  κ ρ ί σ η   

 
 

To κ ό σ τ ο ς  τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν  α π ο τ ε λ ε ί  

π ρ ω τ α ρ χ ι κ ό  κ α θ ο ρ ι σ τ ι κ ό  π α ρ ά γ ο ν τ α  γ ι α  

τ η ν  ε π ι λ ο γ ή  τ ο υ ς . Γ ι ’ α υ τ ό  κ α ι  ο μ ά δ ε ς  

α ν θ ρ ώ π ω ν  χ α μ η λ ό τ ε ρ ο υ ς  ε ι σ ο δ ή μ α τ ο ς  

έ χ ο υ ν  μ ε γ α λ ύ τ ε ρ η  τ ά σ η  π ρ ο ς  τ η ν  

υ ι ο θ έ τ η σ η  κ α κ ώ ν  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ώ ν  ε π ι λ ο γ ώ ν  

κ α ι  σ υ ν η θ ε ι ώ ν . Τ α  κ ύ ρ ι α  α ί τ ι α  π ο υ  

ο δ ή γ η σ α ν  σ τ α  π α ρ α π ά ν ω  α π ο τ ε λ έ σ μ α τ α  



ή τ α ν  τ ο  α υ ξ η μ έ ν ο  κ ό σ τ ο ς  τ η ς  υ γ ι ε ι ν ή ς  

δ ι α τ ρ ο φ ή ς . Β έ β α ι α , α ν  κ α ι  σ ε  κ α ι ρ ό  

ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή ς  κ ρ ί σ η ς  θ α  π ε ρ ί μ ε ν ε  κ α ν ε ί ς  

ν α  α ν α φ έ ρ ο ν τ α ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ α  κ ρ ο ύ σ μ α τ α  

υ π ο σ ι τ ι σ μ ο ύ , ο ι  δ ι ε θ ν ε ί ς  έ ρ ε υ ν ε ς  

κ α τ α γ ρ ά φ ο υ ν  τ ο  λ ε γ ό μ ε ν ο  «τ ο  π α ρ ά δ ο ξ ο  τ η ς  

π ε ί ν α ς  μ ε  π α χ υ σ α ρ κ ί α ». Σ τ ι ς  δ υ τ ι κ έ ς  

κ ο ι ν ω ν ί ε ς , ό π ω ς  η  Ε λ λ ά δ α , η  ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή  

α ν έ χ ε ι α  σ π ά ν ι α  σ υ ν δ έ ε τ α ι  μ ε  υ π ο θ ρ ε ψ ί α . 

Α ν τ ί θ ε τ α  έ χ ε ι  σ υ χ ν ό τ ε ρ α  τ η ν  ε ι κ ό ν α  

α ύ ξ η σ η ς  τ ο υ  σ ω μ α τ ι κ ο ύ  β ά ρ ο υ ς  κ α ι  τ ε λ ι κ ά  

έ ξ α ρ σ η ς  τ η ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς . Με λ έ τ ε ς  

μ ά λ ι σ τ α  α π ο δ ε ι κ ν ύ ο υ ν  ό τ ι  ό σ ο  

χ α μ η λ ό τ ε ρ ο  τ ο  ε ι σ ό δ η μ α  τ ό σ ο  π ι ο  

α υ ξ η μ έ ν ο  τ ο  μ έ σ ο  σ ω μ α τ ι κ ό  β ά ρ ο ς  τ ω ν  

ε ν η λ ί κ ω ν  κ α ι  κ α τ α δ ε ι κ ν ύ ο υ ν  ε π ί σ η ς  ό τ ι  

τ ο  π ο σ ο σ τ ό  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς  τ ω ν  φ τ ω χ ώ ν  ε ί ν α ι  

μ ε γ α λ ύ τ ε ρ ο  α π ό  α υ τ ό  τ ω ν  μ η  φ τ ω χ ώ ν . Ο ι  

α κ ρ ι β ε ί ς  μ η χ α ν ι σ μ ο ί  μ ε  τ ο υ ς  ο π ο ί ο υ ς  η  

ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή  σ τ ε ν ό τ η τ α  α υ ξ ά ν ε ι  τ α  

ε π ί π ε δ α  τ η ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς , β ρ ί σ κ ο ν τ α ι  

α κ ό μ η  υ π ό  δ ι ε ρ ε ύ ν η σ η  κ α ι  π ι θ α ν ό τ ε ρ ε ς  

α ι τ ί ε ς  ε ί ν α ι : ο ι  τ ι μ έ ς  τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν , η  

μ ε ι ω μ έ ν η  σ ω μ α τ ι κ ή  ά σ κ η σ η  λ ό γ ω  

π ε ρ ι ο ρ ι σ μ έ ν η ς  π ρ ο σ β α σ ι μ ό τ η τ α ς  σ ε  

γ υ μ ν α σ τ ή ρ ι α , γ ή π ε δ α  κ .α ., η  φ τ η ν ή  

ψ υ χ α γ ω γ ί α  μ ε  τ η ν  τ η λ ε ό ρ α σ η  σ τ ο  σ π ί τ ι , τ ο  

σ τ ρ ε ς  . 

 
 

 



Η  φ τ ώ χ ε ι α  ε π η ρ ε ά ζ ε ι  α ρ ν η τ ι κ ά  τ ι ς  

δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  σ υ ν ή θ ε ι ε ς  τ ω ν  

Ε λ λ ή ν ω ν  

 

«Σ ε  μ ί α  σ υ γ κ υ ρ ί α  ό π ο υ  η  α ν ε ρ γ ί α  κ α λ π ά ζ ε ι  

κ α ι  ο ι  α π ο λ α β έ ς  τ ω ν  ε ρ γ α ζ ο μ έ ν ω ν  

π ε ρ ι ο ρ ί ζ ο ν τ α ι  σ η μ α ν τ ι κ ά , τ α  ν ο ι κ ο κ υ ρ ι ά  

φ α ί ν ε τ α ι  π ω ς  δ υ σ κ ο λ ε ύ ο ν τ α ι  ν α  

α ν τ α π ε ξ έ λ θ ο υ ν  σ τ η ν  κ α θ η μ ε ρ ι ν ή  κ ά λ υ ψ η  

τ η ς  α ν ά γ κ η ς  γ ι α  δ ι α τ ρ ο φ ή . Τ ο  γ ε γ ο ν ό ς  α υ τ ό  

ο δ η γ ε ί  κ α ι  σ ε  α λ λ α γ έ ς  σ τ ι ς  α γ ο ρ α σ τ ι κ έ ς  

τ ο υ ς  σ υ ν ή θ ε ι ε ς  π ο υ  α φ ο ρ ο ύ ν  τ η  δ ι α τ ρ ο φ ή ». 

Σ ε  σ υ ν θ ή κ ε ς  ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή ς  σ τ ε ν ό τ η τ α ς , τ α  

ν ο ι κ ο κ υ ρ ι ά  δ ε ν  χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ο ύ ν  τ η ν  

ι σ ο ρ ρ ο π η μ έ ν η  δ ι α τ ρ ο φ ή  ω ς  κ ρ ι τ ή ρ ι ο  γ ι α  

τ η ν  α γ ο ρ ά  κ α ι  τ η ν  κ α τ α ν ά λ ω σ η  τ ρ ο φ ί μ ω ν , 

α λ λ ά  τ ο  τ ε λ ι κ ό  κ ό σ τ ο ς . Μά λ ι σ τ α , 

λ α μ β ά ν ο ν τ α ς  υ π ό ψ η  τ α  σ υ γ κ ρ ι τ ι κ ά  

α π ο τ ε λ έ σ μ α τ α  τ ω ν  μ ε λ ε τ ώ ν  γ ι α  τ α  έ τ η  2010-

2013, τ ό σ ο  γ ι α  τ ο  δ ε ί κ τ η  τ η ς  δ ι α τ ρ ο φ ή ς , ό σ ο  

κ α ι  γ ι α  τ ο  σ υ ν ο λ ι κ ό  δ ε ί κ τ η , π ρ ο κ ύ π τ ε ι  π ω ς  

τ ο  α ν α γ κ α ί ο  ε ι σ ό δ η μ α  γ ι α  τ η ν  κ ά λ υ ψ η  

β α σ ι κ ώ ν  α ν α γ κ ώ ν  (κ α τ ώ φ λ ι  φ τ ώ χ ε ι α ς ) 

α ν έ β η κ ε  τ η ν  ώ ρ α  π ο υ  τ α  ε ι σ ο δ ή μ α τ α  

μ ε ι ώ θ η κ α ν . Έ τ σ ι , ε ν ώ  ο ι  σ ύ γ χ ρ ο ν ε ς  

δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  α ν ά γ κ ε ς  π α ρ έ μ ε ι ν α ν  

σ τ α θ ε ρ έ ς , η  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά  τ ο υ  

ε λ λ η ν ι κ ο ύ  π λ η θ υ σ μ ο ύ  σ υ ν ε χ ί ζ ε ι  ν α  

ε π η ρ ε ά ζ ε τ α ι  κ α ι  μ ά λ ι σ τ α  π ρ ο ς  τ ο  

χ ε ι ρ ό τ ε ρ ο . 

 



Food for thought: «Γ ι α τ ί  ο  υ γ ι ε ι ν ό ς  τ ρ ό π ο ς  ζ ω ή ς  

κ ο σ τ ί ζ ε ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο »; 

 

 Σ υ χ ν ά  δ ι α β ά ζ ο υ μ ε  ό τ ι , τ ο υ λ ά χ ι σ τ ο ν  σ τ ι ς  

Η ν ω μ έ ν ε ς  Π ο λ ι τ ε ί ε ς  τ η ς  Α μ ε ρ ι κ ή ς , ο ι  

α γ ρ ο τ ι κ έ ς  ε π ι δ ο τ ή σ ε ι ς  σ ε  τ ρ ό φ ι μ α  ό π ω ς  τ ο  

κ α λ α μ π ό κ ι  κ α ι  η  σ ό γ ι α  μ ε ι ώ ν ο υ ν  τ ι ς  τ ι μ έ ς  σ ε  

π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ο υ  ε ί ν α ι  λ ι γ ό τ ε ρ ο  υ γ ι ε ι ν ά  κ α ι  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο  ε π ε ξ ε ρ γ α σ μ έ ν α . Ω σ τ ό σ ο , π έ ρ α ν  

τ ο υ  ό τ ι  τ ο  σ υ μ π έ ρ α σ μ α  α υ τ ό  ε ί ν α ι  υ π ε ρ β ο λ ι κ ά  

α π λ ο ϊ κ ό , ε μ π ε ρ ι σ τ α τ ω μ έ ν ε ς  ο ι κ ο ν ο μ ι κ έ ς  

α ν α λ ύ σ ε ι ς  κ α τ α δ ε ι κ ν ύ ο υ ν  ό τ ι  α υ τ έ ς  ο ι  

ε π ι δ ο τ ή σ ε ι ς  ε π η ρ ε ά ζ ο υ ν  κ υ ρ ί ω ς  τ ο  ε ι σ ό δ η μ α  

τ ω ν  α γ ρ ο τ ώ ν  κ α ι  δ ε ν  έ χ ο υ ν  σ η μ α ν τ ι κ ή  

ε π ί δ ρ α σ η  σ τ η ν  λ ι α ν ι κ ή  τ ι μ ή  τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν . 

Σ υ ν ε π ώ ς , γ ι α  ν α  έ χ ο υ μ ε  σ ή μ ε ρ α  χ α μ η λ έ ς  τ ι μ έ ς  

σ τ α  π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ο υ  ε ί ν α ι  π λ ο ύ σ ι α  σ ε  ζ ά χ α ρ η  

ε ί ν α ι  α π α ρ α ί τ η τ η  η  σ υ ν ύ π α ρ ξ η  μ ί α ς  π λ η θ ώ ρ α ς  

ά λ λ ω ν  π α ρ α γ ό ν τ ω ν  κ α ι  δ ε ν  φ τ ά ν ο υ ν  α π λ ά  ο ι  

ό π ο ι ε ς  ε π ι δ ο τ ή σ ε ι ς . Ά ρ α , χ ρ ε ι ά ζ ε τ α ι  μ ί α  

σ υ ν ο λ ι κ ά  δ ι α φ ο ρ ε τ ι κ ή  ε μ π ο ρ ι κ ή  π ο λ ι τ ι κ ή , 

π ο υ  ν α  π ε ρ ι λ α μ β ά ν ε ι  τ η ν  π α ρ α γ ω γ ή , δ ι α κ ί ν η σ η  

κ α ι  π ρ ο ώ θ η σ η  τ ο π ι κ ώ ν , π α ρ α δ ο σ ι α κ ώ ν  

π ρ ο ϊ ό ν τ ω ν , π ρ ο κ ε ι μ έ ν ο υ  ν α  α υ ξ ά ν ε τ α ι  η  

δ ι α θ ε σ ι μ ό τ η τ α  κ α ι  ν α  μ ε ι ώ ν ε τ α ι  η  τ ι μ ή  τ ο υ ς , 

ώ σ τ ε  ν α  ε ί ν α ι  α υ τ έ ς  ο ι  ε π ι λ ο γ έ ς  π ι ο  

ε λ κ υ σ τ ι κ έ ς  σ τ ο ν  κ α τ α ν α λ ω τ ή . Τ α  Τ ο π ι κ ά  

Σ ύ μ φ ω ν α  Π ο ι ό τ η τ α ς  π ο υ  δ ο κ ι μ ά σ τ η κ α ν  κ α ι  

σ τ η ν  Ε λ λ ά δ α  σ ε  δ ι ά φ ο ρ ε ς  π ε ρ ι φ έ ρ ε ι ε ς  

φ α ί ν ε τ α ι  ν α  α π ο τ ε λ ο ύ ν  μ ί α  κ α λ ή  λ ύ σ η . 

 

Μη  α π ο τ ε λ ε σ μ α τ ι κ ή  η  φ ο ρ ο λ ό γ η σ η  σ τ η ν  

κ α τ α π ο λ έ μ η σ η  τ η ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς  

 



Η  ο ι κ ο ν ο μ ι κ ή  κ ρ ί σ η  ο δ η γ ε ί  σ ε  έ ν τ ο ν η  σ τ ρ ο φ ή  

π ρ ο ς  τ η ν  κ α τ α ν ά λ ω σ η  γ ρ ή γ ο ρ ο υ  φ θ η ν ο ύ  

φ α γ η τ ο ύ , τ ο  ο π ο ί ο  ε ί ν α ι  π λ ο ύ σ ι ο  σ ε  ζ ά χ α ρ η , 

α λ ά τ ι  κ α ι  κ ο ρ ε σ μ έ ν α  λ ι π α ρ ά . Τ ο  γ ε γ ο ν ό ς  α υ τ ό  

σ ε  σ υ ν δ υ α σ μ ό  μ ε  τ ο  μ ε ι ω μ έ ν ο  ε π ί π ε δ ο  

σ ω μ α τ ι κ ή ς  δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ α ς  έ χ ε ι  ω ς  

α π ο τ έ λ ε σ μ α  τ η ν  α ύ ξ η σ η  τ η ς  π ι θ α ν ό τ η τ α ς  

ε μ φ ά ν ι σ η ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς , δ ι α β ή τ η , υ π έ ρ τ α σ η ς , 

κ α ρ δ ι α γ γ ε ι α κ ώ ν  π ρ ο β λ η μ ά τ ω ν  κ .α .  

 

 
 

 
 

 
 

Σ Υ Ν Α Ι Σ Θ Η ΜΑ Τ Ι Κ Ο Σ  Κ Ο Σ ΜΟ Σ  Κ Α Ι  

Ι Δ Ι Α Ι Τ Ε Ρ Η  ΨΥ Χ Ο Λ Ο Γ Ι Α  Ε ΦΗ Β Ω Ν   

 

• Ε π ι θ υ μ ί α  ν α  μ έ ν ε ι  μ ό ν ο ς : Η  έ ν τ ο ν η  ε π ι θ υ μ ί α  

γ ι α  σ υ ν τ ρ ο φ ι ά  π ο υ  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε ι  τ ο  ά τ ο μ ο  

μ έ χ ρ ι  κ α ι  τ ο  τ έ λ ο ς  τ η ς  σ χ ο λ ι κ ή ς  η λ ι κ ί α ς  

δ ί ν ε ι  τ η  θ έ σ η  τ η ς  σ τ η ν  έ ν τ ο ν η  ε π ι θ υ μ ί α  ν α  

μ έ ν ε ι  μ ό ν ο  τ ο υ . Σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ ή  α π ο μ ό ν ω σ η -

Α π ά θ ε ι α . Τ ο  ά τ ο μ ο  μ ε ι ώ ν ε ι  τ ι ς  ε ν τ ά σ ε ι ς  π ο υ  

π η γ ά ζ ο υ ν  α π ό  τ η ν  α ν ά γ κ η  κ α ι  α π ό  τ ο  ά γ χ ο ς  μ ε  

τ ο  na α π ο μ ο ν ώ ν ε τ α ι . Α υ τ ό  τ ο  κ α τ α φ έ ρ ν ε ι  μ ε  τ ο  

ν α  μ ε ι ώ ν ε ι  τ ι ς  π ρ ο σ δ ο κ ί ε ς  τ ο υ  ή  ν α  π α ρ α μ έ ν ε ι  

σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ ά  α μ έ τ ο χ ο  κ α ι  α π ό μ α κ ρ ο . 

Π ι θ α ν ό ς  σ κ ο π ό ς  : Θ έ λ ω  ν α  π ρ ο κ α λ έ σ ω  τ η ν  

π ρ ο σ ο χ ή  κ α ι  θ έ λ ω  ν α  δ ε ί ξ ω  ό τ ι  ε ί μ α ι  δ υ ν α τ ό ς  

κ α ι  τ ί π ο τ α  δ ε ν  μ ε  α γ γ ί ζ ε ι . 

 • Α π ο σ τ ρ ο φ ή  π ρ ο ς  τ η ν  ε ρ γ α σ ί α : Η  τ α χ ε ί α  

β ι ο σ ω μ α τ ι κ ή  α ν ά π τ υ ξ η  α π ο ρ ρ ο φ ά  μ ε γ ά λ ο  μ έ ρ ο ς  

τ η ς  ε ν ε ρ γ η τ ι κ ό τ η τ α ς  τ ο υ  ε φ ή β ο υ , μ ε  



α π ο τ έ λ ε σ μ α  ν α  ν ι ώ θ ε ι  κ ο υ ρ α σ μ έ ν ο  κ α ι  

α π ρ ό θ υ μ ο ς  ν α  α ν τ α π ο κ ρ ι θ ε ί  σ τ ι ς  υ π ο χ ρ ε ώ σ ε ι ς  

τ ο υ .  

• Έλ λ ε ι ψ η  σ υ ν τ ο ν ι σ μ ο ύ  σ τ ι ς  κ ι ν ή σ ε ι ς : Η  

π ρ ο σ ω ρ ι ν ή  α δ ε ξ ι ό τ η τ α  ο φ ε ί λ ε τ α ι  σ τ η ν  

α π ό τ ο μ η  κ α ι  α ν ι σ ο μ ε ρ ή  α ύ ξ η σ η  τ ω ν  μ ε λ ώ ν  τ ο υ  

σ ώ μ α τ ο ς  τ ο υ  ε φ ή β ο υ  κ α ι  ε ι δ ι κ ά  τ ω ν  ά κ ρ ω ν .  

• Α ν ί α  κ α ι  β α ρ ε μ ά ρ α : Ε ί ν α ι  σ ύ ν η θ ε ς  ο  έ φ η β ο ς  ν α  

δ η λ ώ ν ε ι  ό τ ι  β α ρ ι έ τ α ι  κ α ι  ν α  π ε ρ ι φ έ ρ ε τ α ι  μ ε  

π λ ή ξ η  κ α ι  α δ ι α φ ο ρ ί α  α κ ό μ α  κ α ι  γ ι α  ά λ λ ο τ ε  

α γ α π η μ έ ν ε ς  α σ χ ο λ ί ε ς . 

 • Ν ε υ ρ ι κ ό τ η τ α -α ν η σ υ χ ί α : Η  α υ ξ η μ έ ν η  

ε σ ω τ ε ρ ι κ ή  έ ν τ α σ η  π ο υ  σ υ χ ν ά  ο  έ φ η β ο ς  

π ρ ο σ π α θ ε ί  ν α  ε λ έ γ ξ ε ι  κ α ι  ν α  μ η ν  

ε ξ ω τ ε ρ ι κ ε ύ σ ε ι  ε κ φ ρ ά ζ ο ν τ α ι  ω ς  ν ε υ ρ ι κ ό τ η τ α .  

• Α υ ξ η μ έ ν η  ε υ σ υ γ κ ι ν η σ ί α : Η  δ ι α τ ά ρ α ξ η  σ τ η ν  

ι σ ο ρ ρ ο π ί α  τ ω ν  ο ρ μ ο ν ώ ν  π ρ ο κ α λ ε ί  

ε υ σ υ γ κ ι ν η σ ί α  π ο υ  κ ά ν ε ι  τ ο ν  έ φ η β ο  ν α  χ ά ν ε ι  τ ο  

κ έ φ ι  τ η ς  π α ι δ ι κ ή ς  η λ ι κ ί α ς  κ α ι  ν α  β υ θ ί ζ ε τ α ι  

σ ε  κ α κ ο κ ε φ ι ά . Τ α  κ ο ρ ί τ σ ι α  ε ν δ έ χ ε τ α ι  ν α  

ξ ε σ π ο ύ ν  σ ε  κ λ ά μ α τ α  κ α ι  τ α  α γ ό ρ ι α  σ ε  β ί α ι ε ς  

ε κ ρ ή ξ ε ι ς .  

• Ε χ θ ρ ι κ ή  σ τ ά σ η  π ρ ο ς  τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς : Ο  έ φ η β ο ς  

σ τ ι ς  σ χ έ σ ε ι ς  τ ο υ  μ ε  τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς  τ ε ί ν ε ι  ν α  

φ έ ρ ε τ α ι  α ν τ ι κ ο ι ν ω ν ι κ ά , σ χ ε δ ό ν  ε χ θ ρ ι κ ά .  

• Ε χ θ ρ ι κ ή  σ τ ά σ η  π ρ ο ς  τ ο  ά λ λ ο  φ ύ λ ο : Σ τ η ν  π ρ ώ τ η  

φ ά σ η  τ η ς  ε φ η β ε ί α ς , ε ι δ ι κ ά  τ α  κ ο ρ ί τ σ ι α , 

δ ε ί χ ν ο υ ν  α π ο σ τ ρ ο φ ή  π ρ ο ς  τ α  μ έ λ η  τ ο υ  

α ν τ ί θ ε τ ο υ  φ ύ λ ο υ , α π ο σ τ ρ ο φ ή  π ο υ  γ ε ν ι κ ε ύ ε τ α ι  

α ν ε ξ ά ρ τ η τ α  α π ό  τ η ν  η λ ι κ ί α , τ η  σ υ γ γ έ ν ε ι α  ή  τ η ν  

π ο ι ό τ η τ α  τ η ς  σ χ έ σ η ς  σ τ ο  π α ρ ε λ θ ό ν  (π .χ . σ τ ε ν ή  

κ α ι  α ρ μ ο ν ι κ ή  σ χ έ σ η  σ τ ο  π α ρ ε λ θ ό ν .  

• Ε ν α ν τ ί ω σ η  π ρ ο ς  κ ά θ ε  μ ο ρ φ ή  ε ξ ο υ σ ί α ς : Ο  



θ α υ μ α σ μ ό ς  κ α ι  η  υ π ο τ α γ ή  σ τ ο υ ς  μ ε γ α λ ύ τ ε ρ ο υ ς  

δ ί ν ο υ ν  τ η  θ έ σ η  τ ο υ ς  σ τ η ν  α μ φ ι σ β ή τ η σ η  κ α ι  τ η ν  

ε ν α ν τ ί ω σ η  π ρ ο ς  κ ά θ ε  μ ο ρ φ ή  ε ξ ο υ σ ί α ς  (π .χ . 

γ ο ν ε ϊ κ ή , σ χ ο λ ι κ ή ).   

• Υ π έ ρ μ ε τ ρ η  α ι δ η μ ο σ ύ ν η : Ο ι  α λ λ α γ έ ς  π ο υ  

σ υ ν τ ε λ ο ύ ν τ α ι  σ τ ο  σ ώ μ α  τ ο υ  ε φ ή β ο υ  τ ο ν  κ ά ν ο υ ν  

σ υ χ ν ά  ν α  δ ε ί χ ν ε ι  υ π ε ρ β ο λ ι κ ή  ν τ ρ ο π α λ ό τ η τ α  

κ α ι  ν α  μ η ν  α ι σ θ ά ν ε τ α ι  ά ν ε τ α  μ ε  τ η ν  π α ρ ο υ σ ί α  

τ ω ν  ά λ λ ω ν . 

 • Έλ λ ε ι ψ η  α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ η ς : Ο ι  ρ α γ δ α ί ε ς  

α λ λ α γ έ ς  σ υ χ ν ά  δ η μ ι ο υ ρ γ ο ύ ν  σ τ ο ν  έ φ η β ο  

α ί σ θ η μ α  α ν α σ φ ά λ ε ι α ς  κ α ι  α β ε β α ι ό τ η τ α ς .  

• Ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η : Ο  έ φ η β ο ς  α π ο λ α μ β ά ν ε ι  ν α  

π ε ρ ι π λ α ν ι έ τ α ι  σ τ ο  χ ώ ρ ο  τ η ς  φ α ν τ α σ ί α ς  κ α ι  

τ ο υ  ο ν ε ί ρ ο υ , κ α θ ώ ς  μ ε  α υ τ ό ν  τ ο ν  τ ρ ό π ο  

ε κ τ ο ν ώ ν ε ι  τ ι ς  ε σ ω τ ε ρ ι κ έ ς  ε ν τ ά σ ε ι ς  κ α ι  τ ι ς  

δ ι α θ έ σ ε ι ς  τ ο υ . Μά λ ι σ τ α , ε ί ν α ι  δ υ ν α τ ό ν  α κ ό μ α  

κ α ι  ό τ α ν  ο  έ φ η β ο ς  β ρ ί σ κ ε τ α ι  σ ε  ε γ ρ ή γ ο ρ σ η  ν α  

β ρ ί σ κ ε τ α ι  κ α ι  ν α  σ υ μ π ε ρ ι φ έ ρ ε τ α ι  σ α ν  σ ε  

ό ν ε ι ρ ο , α δ υ ν α τ ώ ν τ α ς  ν α  π ρ ο σ α ρ μ ο σ τ ε ί  σ τ η ν  

π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α .  

  Ε ί ν α ι  μ ι α  η λ ι κ ί α  π ο υ  ο ι  π α ρ ο δ ι κ έ ς  

σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ έ ς  μ ε τ α π τ ώ σ ε ι ς  ε ί ν α ι  σ υ χ ν έ ς  

κ α ι  σ υ ν ή θ ω ς  τ ο  σ υ ν α ί σ θ η μ α  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε τ α ι  

α π ό  μ ε γ ά λ η  έ ν τ α σ η  κ α ι  δ υ σ κ ο λ ί α  χ ε ι ρ ι σ μ ο ύ . 

Με ρ ι κ ά  α π ό  τ α  π ι ο  σ υ ν η θ ι σ μ έ ν α  σ υ ν α ι σ θ ή μ α τ α  

π ο υ  β ι ώ ν ο υ ν  ο ι  έ φ η β ο ι  ε ί ν α ι  θ υ μ ό ς , α π ά θ ε ι α , 

α ν ί α , λ ύ π η  κ α ι  μ ε λ α γ χ ο λ ί α , ε ν ο χ ή , φ ό β ο - ά γ χ ο ς , 

α γ ω ν ί α , ν τ ρ ο π ή , υ π ε ρ β ο λ ι κ ή  χ α ρ ά  κ α ι  

ε ν θ ο υ σ ι α σ μ ό , ε ξ ι δ α ν ι κ ε υ μ έ ν η  α γ ά π η  γ ι α  

φ ί λ ο υ ς , ε ρ ω τ ι κ ο ύ ς  σ υ ν τ ρ ό φ ο υ ς , έ ν τ ο ν ε ς  

σ υ γ κ ι ν ή σ ε ι ς -π ά θ η , α ί σ θ η σ η  π α ν τ ο δ υ ν α μ ί α ς . Ο ι  

έ φ η β ο ι  π α ί ρ ν ο υ ν  π ο λ ύ  σ τ α  σ ο β α ρ ά  τ α  



σ υ ν α ι σ θ ή μ α τ α  τ ο υ ς  κ α ι  γ ε ν ι κ ό τ ε ρ α  τ ο ν  ε α υ τ ό  

τ ο υ ς  κ α ι  π ε ρ ι μ έ ν ο υ ν  κ α ι  α π ό  τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς  ν α  

κ ά ν ο υ ν  τ ο  ί δ ι ο . Ο  έ φ η β ο ς  μ π ο ρ ε ί  ν α  χ ε ι ρ ι σ τ ε ί  

κ α λ ύ τ ε ρ α  τ ο ν  σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ ό  τ ο υ  κ ό σ μ ο  ε ά ν  

μ π ο ρ ε ί  ν α  μ ο ι ρ α σ τ ε ί  τ α  σ υ ν α ι σ θ ή μ α τ α  τ ο υ  μ ε  

τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς  κ α ι  α ν  μ π ο ρ ε ί  ν α  π ά ρ ε ι  α π ο δ ο χ ή  

κ α ι  κ α τ α ν ό η σ η  α π ό  τ ο υ ς  γ ο ν ε ί ς  τ ο υ   

Β . Φυ γ ή  (ά ρ ν η σ η  τ η ς  π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α ς )-α ν ί α . 

Υ ι ο θ ε τ ώ ν τ α ς  τ ο  μ η χ α ν ι σ μ ό  α υ τ ό  ο  έ φ η β ο ς  

μ π ο ρ ε ί  ε ύ κ ο λ α  ν α  ξ ε φ ύ γ ε ι  α π ό  κ α τ α σ τ ά σ ε ι ς  

π ο υ  α π α ι τ ο ύ ν  α ν τ α γ ω ν ι σ μ ό , α π ό  κ α τ α σ τ ά σ ε ι ς  

π ο υ  α ι σ θ ά ν ε τ α ι  ό τ ι  β ρ ί σ κ ε τ α ι  σ ε  

μ ε ι ο ν ε κ τ ι κ ή  θ έ σ η  κ α ι  ό τ ι  υ π ά ρ χ ο υ ν  

π ι θ α ν ό τ η τ ε ς  ν α  α π ο τ ύ χ ε ι . Α π ο φ ε ύ γ ε ι  ν α  

σ υ μ μ ε τ ά σ χ ε ι  σ τ η  ζ ω ή  ή  ν α  σ υ ν α ν α σ τ ρ έ φ ε τ α ι  μ ε  

ά λ λ ο υ ς . Μί α  α κ ό μ η  ε κ δ ο χ ή  τ η ς  φ υ γ ή ς  ε ί ν α ι  κ α ι  

η  Ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η . Η  ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η  ε ί ν α ι  μ ί α  α π ό  

τ ι ς  π ι ο  δ η μ ο φ ι λ ε ί ς  τ α κ τ ι κ έ ς  α ν ά μ ε σ α  σ τ ο υ ς  

ε φ ή β ο υ ς . Ο ι  λ ύ σ ε ι ς  τ η ς  φ α ν τ α σ ί α ς  

σ υ γ κ α λ ύ π τ ο υ ν  τ η  δ υ σ ά ρ ε σ τ η  π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α . 

Ο ι  έ φ η β ο ι  π ο υ  ο ν ε ι ρ ο π ο λ ο ύ ν  π ο λ ύ , ί σ ω ς , 

π ρ ο σ π α θ ο ύ ν  ν α  ξ ε φ ύ γ ο υ ν  α π ό  α β ά σ τ α χ τ ε ς  

π ρ α γ μ α τ ι κ έ ς  κ α τ α σ τ ά σ ε ι ς . Η  ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η  

μ π ο ρ ε ί  ν α  λ ε ι τ ο υ ρ γ ή σ ε ι  θ ε τ ι κ ά  π α ρ έ χ ο ν τ α ς  

τ η ν  ε υ κ α ι ρ ί α  σ τ ο ν  έ φ η β ο  ν α  δ ο κ ι μ ά σ ε ι  σ τ η  

φ α ν τ α σ ί α  τ ο υ  δ ι ά φ ο ρ ε ς  λ ύ σ ε ι ς  γ ι α  τ α  

π ρ ο β λ ή μ α τ ά  τ ο υ  χ ω ρ ί ς  ν α  δ ι α κ ι ν δ υ ν ε ύ ε ι  

τ ί π ο τ α , ό π ω ς  θ α  γ ι ν ό τ α ν  α ν  τ ι ς  δ ο κ ί μ α ζ ε  σ τ η ν  

π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α . Σ ε  μ ι α  τ έ τ ο ι α  π ε ρ ί π τ ω σ η , η  

ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η  γ ί ν ε τ α ι  π α ρ α γ ω γ ι κ ή  κ α ι  

ω φ έ λ ι μ η . Μη - π α ρ α γ ω γ ι κ ή  ε ί ν α ι  η  ο ν ε ι ρ ο π ό λ η σ η  

ό τ α ν  ο  έ φ η β ο ς  ε ν τ ρ υ φ ε ί  σ υ ν ε χ ώ ς  σ τ ι ς  

φ α ν τ α σ τ ι κ έ ς  ε κ π λ η ρ ώ σ ε ι ς  τ ω ν  ε π ι θ υ μ ι ώ ν  τ ο υ . 



 Γ . Έ ν τ ο ν ο ς  θ υ μ ό ς  : έ ν τ ο ν α  ξ ε σ π ά σ μ α τ α  μ ε  λ ό γ ι α  

ή  μ ε  σ ω μ α τ ι κ ή  ε κ τ ό ν ω σ η . Σ κ ο π ό ς  : ν α  κ ε ρ δ ί σ ε ι , 

ν α  π ρ ο κ α λ έ σ ε ι  , ν α  π ά ρ ε ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ α .  

Δ . Λ ύ π η - μ ε λ α γ χ ο λ ί α  : Τ α  έ ν τ ο ν α  ε π ε ι σ ό δ ι α  

θ λ ί ψ η ς  ε ί ν α ι  σ υ χ ν ό  φ α ι ν ό μ ε ν ο  σ τ η ν  ε φ η β ε ί α . 

Σ κ ο π ό ς  : Ν α  ε λ έ γ χ ε ι  τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς  , ν α  α π ο φ ε ύ γ ε ι  

τ η ν  υ π ε υ θ υ ν ό τ η τ α , ν α  τ ο ν  λ υ π ο ύ ν τ α ι , ν α  π ά ρ ε ι  

ε κ δ ί κ η σ η  . Π ό τ ε  ν α  α ν η σ υ χ ή σ ο υ μ ε  γ ι α  

κ α τ ά θ λ ι ψ η  : Κ α τ ά θ λ ι ψ η  σ τ η ν  Ε φ η β ε ί α  Κ α τ ά  τ η ν  

ε φ η β ε ί α  μ ι α  σ ε ι ρ ά  α π ό  α λ λ α γ έ ς  -σ ω μ α τ ι κ έ ς , 

ο ρ μ ο ν ι κ έ ς  κ α ι  κ υ ρ ί ω ς  ψ υ χ ο λ ο γ ι κ έ ς - 

κ α θ ι σ τ ο ύ ν  τ ο ν  έ φ η β ο  σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ ά  

ε υ ά λ ω τ ο . Σ τ η ν  π ο ρ ε ί α  π ρ ο ς  τ η ν  ε ν η λ ι κ ί ω σ η  

κ α τ α ν ο ε ί  ό τ ι  δ ε ν  ε ί ν α ι  π α ι δ ί  α λ λ ά  ο ύ τ ε  

ε ν ή λ ι κ ο ς , γ ι ' α υ τ ό  κ α ι  η  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά  τ ο υ  

χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε τ α ι  α π ό  σ υ ν α ι σ θ η μ α τ ι κ έ ς  

ε ξ ά ψ ε ι ς  -α π ό  έ ν τ ο ν η  χ α ρ ά  μ έ χ ρ ι  έ ν τ ο ν η  λ ύ π η  ή  

α κ ό μ η  κ α ι  ε π ι θ ε τ ι κ ό τ η τ α . Α υ τ ό  π ο υ  τ ο ν  

ν ο ι ά ζ ε ι  κ υ ρ ί ω ς  ε ί ν α ι  η  γ ν ώ μ η  π ο υ  έ χ ο υ ν  ο ι  

ά λ λ ο ι  γ ι ' α υ τ ό ν . Ό τ α ν  ν ι ώ σ ε ι  π ω ς  η  γ ν ώ μ η  τ ω ν  

α ν θ ρ ώ π ω ν  π ο υ  τ ο ν  π ε ρ ι β ά λ λ ο υ ν  ε ί ν α ι  

α ρ ν η τ ι κ ή  ή  ε π ι κ ρ ι τ ι κ ή , ο  έ φ η β ο ς  

ε γ κ λ ω β ί ζ ε τ α ι  σ ε  έ ν α  φ α ύ λ ο  κ ύ κ λ ο  σ κ έ ψ ε ω ν  π ο υ  

ε σ τ ι ά ζ ο υ ν  σ τ η ν  "κ α κ ή " π λ ε υ ρ ά  τ ω ν  π ρ α γ μ ά τ ω ν  

κ α ι  ό χ ι  σ τ η ν  "κ α λ ή ". Έ τ σ ι  ο δ η γ ε ί τ α ι  σ τ η ν  

κ α τ ά θ λ ι ψ η . Έ λ λ ε ι ψ η  α υ τ ο ε κ τ ί μ η σ η ς  Β ά σ η  τ η ς  

κ α τ ά θ λ ι ψ η ς  ε ί ν α ι  η  χ α μ η λ ή  α υ τ ο ε κ τ ί μ η σ η , π ο υ  

β έ β α ι α  δ ε ν  ε μ φ α ν ί ζ ε τ α ι  ξ α φ ν ι κ ά . 

Θ ε μ ε λ ι ώ ν ε τ α ι  α π ό  τ α  π ρ ώ τ α  χ ρ ό ν ι α  τ η ς  ζ ω ή ς  

τ ο υ  π α ι δ ι ο ύ  κ α ι  κ α θ ο ρ ί ζ ε τ α ι  α π ό  τ η  σ χ έ σ η  μ ε  

τ ο υ ς  γ ο ν ε ί ς  τ ο υ . Ο  τ ρ ό π ο ς  π ο υ  δ ι α χ ε ι ρ ί ζ ο ν τ α ι  

ο ι  γ ο ν ε ί ς  τ ι ς  α ν τ ι δ ρ ά σ ε ι ς  τ ο υ  π α ι δ ι ο ύ  σ τ α  

π α ι δ ι κ ά  τ ο υ  χ ρ ό ν ι α  ε π η ρ ε ά ζ ε ι  τ η ν  



α υ τ ο ε κ τ ί μ η σ ή  τ ο υ  κ α ι  τ ο ν  τ ρ ό π ο  π ο υ  

α ν τ ι μ ε τ ω π ί ζ ε ι  τ ι ς  δ υ σ κ ο λ ί ε ς  π ο υ  

π α ρ ο υ σ ι ά ζ ο ν τ α ι  σ τ η ν  ε ν ή λ ι κ η  ζ ω ή  τ ο υ . 

Α κ ο ύ σ τ ε  τ α  π α ι δ ι ά  σ α ς  Ο ι  σ υ γ κ ρ ο ύ σ ε ι ς  μ ε  τ ο υ ς  

γ ο ν ε ί ς  σ ε  α υ τ ή  τ η ν  η λ ι κ ί α  ε ί ν α ι  π ο λ λ έ ς  κ α ι  

σ τ η ν  π ε ρ ί π τ ω σ η  ε ν ό ς  ε φ ή β ο υ  μ ε  κ α τ ά θ λ ι ψ η  

μ π ο ρ ε ί  ν α  ε π ι β α ρ ύ ν ο υ ν  τ η ν  κ α τ ά σ τ α σ η . Ο ι  

γ ο ν ε ί ς  θ α  π ρ έ π ε ι  ν α  σ τ α μ α τ ή σ ο υ ν  ν α  α σ κ ο ύ ν  

κ ρ ι τ ι κ ή  κ α ι  ν α  μ η ν  ε ί ν α ι  π α ρ ε μ β α τ ι κ ο ί  σ τ η ν  

κ ο ι ν ω ν ι κ ή  ζ ω ή  τ ο υ  π α ι δ ι ο ύ  τ ο υ ς . θ α  π ρ έ π ε ι  

ε π ι π λ έ ο ν  ν α  ε ί ν α ι  α ν ο ι χ τ ο ί  γ ι α  ο π ο ι α δ ή π ο τ ε  

σ υ ζ ή τ η σ η , ν α  τ η ν  κ ρ α τ ο ύ ν  σ ε  ή π ι ο υ ς  τ ό ν ο υ ς  

α ν ο ί γ ο ν τ α ς  έ τ σ ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  δ ι ό δ ο υ ς  

ε π ι κ ο ι ν ω ν ί α ς  μ α ζ ί  τ ο υ . Α π ό  τ η ν  ά λ λ η  β έ β α ι α  η  

π λ ή ρ η ς  α π ο υ σ ί α  τ ω ν  γ ο ν ι ώ ν  α π ό  τ η  ζ ω ή  τ ο υ  

π α ι δ ι ο ύ  κ α ι  η  έ λ λ ε ι ψ η  δ ι ά θ ε σ η ς  γ ι α  σ υ ζ ή τ η σ η  

μ ε  τ α  π α ι δ ι ά  μ π ο ρ ε ί  ν α  ε π ι β α ρ ύ ν ε ι  ε ξ ί σ ο υ  τ η ν  

κ α τ ά σ τ α σ η . Ο ι  γ ο ν ε ί ς  κ ά ν ο υ ν  π ο λ λ έ ς  φ ο ρ έ ς  τ ο  

λ ά θ ο ς  ν α  α φ ο σ ι ώ ν ο ν τ α ι  σ τ ι ς  δ ι κ έ ς  τ ο υ ς  

δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ ε ς , μ ε  α π ο τ έ λ ε σ μ α  τ α  π α ι δ ι ά  ν α  

π ε ρ ν ο ύ ν  π ο λ λ έ ς  ώ ρ ε ς  τ η ς  η μ έ ρ α ς  α π ο μ ο ν ω μ έ ν α  

σ τ ο  δ ω μ ά τ ι ο  τ ο υ ς . Έ τ σ ι  κ λ ε ί ν ο ν τ α ι  α κ ό μ α  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο  σ τ ο ν  ε α υ τ ό  τ ο υ ς  κ α ι  ο δ η γ ο ύ ν τ α ι  

α κ ό μ η  π ι ο  β α θ ι ά  σ τ η ν  κ α τ ά θ λ ι ψ η . Μι α  

ε ν δ ι ά μ ε σ η  κ α τ ά σ τ α σ η  ε ί ν α ι  α π α ρ α ί τ η τ η . Ο ι  

γ ο ν ε ί ς  π ρ έ π ε ι  ν α  α φ ι ε ρ ώ ν ο υ ν  χ ρ ό ν ο  σ τ α  

π α ι δ ι ά  τ ο υ ς , ν α  δ ι α τ η ρ ο ύ ν  σ χ έ σ η  

ε μ π ι σ τ ο σ ύ ν η ς  σ υ ν τ ρ ο φ ι κ ό τ η τ α ς  κ α ι  ν α  

α π ο φ ε ύ γ ο υ ν  τ ι ς  σ υ γ κ ρ ο ύ σ ε ι ς . Σ τ η ν  π ε ρ ί π τ ω σ η  

π ο υ  π α ρ α τ η ρ ο ύ ν  κ ά π ο ι α  σ υ μ π τ ώ μ α τ α  

κ α τ ά θ λ ι ψ η ς  δ ε ν  θ α  π ρ έ π ε ι  ν α  δ ι σ τ ά σ ο υ ν  ν α  

ζ η τ ή σ ο υ ν  ε π α γ γ ε λ μ α τ ι κ ή  β ο ή θ ε ι α  α κ ό μ η  κ α ι  

α ν  τ ο  π α ι δ ί  δ ε ν  τ η ν  δ ε χ τ ε ί . Π η γ α ί ν ο ν τ α ς  α κ ό μ η  



κ α ι  μ ό ν ο ι  τ ο υ ς  σ τ ο ν  ε ι δ ι κ ό , θ α  μ π ο ρ έ σ ο υ ν  ν α  

χ ε ι ρ ι σ τ ο ύ ν  κ α λ ύ τ ε ρ α  τ ι ς  ε ν τ ά σ ε ι ς , τ ι ς  

ε ν ο χ έ ς  κ α ι  τ α  ά γ χ η  τ ο υ ς  κ α ι  ν α  ε ί ν α ι  π ι ο  

ε λ ε ύ θ ε ρ ο ι  σ τ η ν  ε π ι κ ο ι ν ω ν ί α  μ ε  τ ο  π α ι δ ί  τ ο υ ς . 

Π ώ ς  ε κ δ η λ ώ ν ε τ α ι  Ε π ε ι δ ή  τ α  χ α ρ α κ τ η ρ ι σ τ ι κ ά  

τ η ς  ε φ η β ε ί α ς  ε ί ν α ι  π ο λ λ έ ς  φ ο ρ έ ς  κ ο ι ν ά  μ ε  τ η ς  

κ α τ ά θ λ ι ψ η ς , ο ι  γ ο ν ε ί ς  ξ ε γ ε λ ι ο ύ ν τ α ι  κ α ι  

δ ι κ α ι ο λ ο γ ο ύ ν  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ έ ς  λ έ γ ο ν τ α ς  γ ι α  

π α ρ ά δ ε ι γ μ α  π ω ς  "τ ο  π α ι δ ί  ε ί ν α ι  λ ί γ ο  κ λ ε ι σ τ ό ", 

ν τ ρ ο π α λ ό ", "δ ε ν  έ χ ε ι  δ ι ά θ ε σ η  ν α  β γ ε ι " κ .λ π . Σ τ η ν  

π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α  ό μ ω ς  ο ι  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ έ ς  α υ τ έ ς  

μ π ο ρ ε ί  ν α  ε ί ν α ι  κ α ι  σ υ μ π τ ώ μ α τ α  κ α τ ά θ λ ι ψ η ς :  

• Δ ι α τ α ρ α χ έ ς  τ ο υ  ύ π ν ο υ  (α ϋ π ν ί α  ή  π ο λ λ έ ς  ώ ρ ε ς  

ύ π ν ο υ ). 

 • Δ ι α τ α ρ α χ έ ς  π ρ ο σ ο χ ή ς  κ α ι  σ υ γ κ έ ν τ ρ ω σ η ς . 

 • Α δ ι α φ ο ρ ί α , α π ό σ υ ρ σ η , έ λ λ ε ι ψ η  

ε ν δ ι α φ έ ρ ο ν τ ο ς  γ ι α  δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ ε ς . 

 • Α δ ι α φ ο ρ ί α  γ ι α  τ η ν  π ρ ο σ ω π ι κ ή  υ γ ι ε ι ν ή . 

 • Έλ λ ε ι ψ η  κ ο ι ν ω ν ι κ ώ ν  σ υ ν α ν α σ τ ρ ο φ ώ ν .  

• Α ι σ θ ή μ α τ α  α π α ξ ί ω σ η ς  τ ύ π ο υ  "δ ε ν  α ξ ί ζ ω ", "δ ε ν  

έ χ ε ι  ν ό η μ α  η  ζ ω ή ", "δ ε ν  ε ί μ α ι  ι κ α ν ό ς ", "δ ε ν  τ α  

έ χ ω  κ α τ α φ έ ρ ε ι " κ .λ π .  

• Με ι ω μ έ ν η  δ ι ά θ ε σ η  γ ι α  φ α γ η τ ό , α π ώ λ ε ι α  

β ά ρ ο υ ς .  

• Με ι ω μ έ ν η  σ χ ο λ ι κ ή  ε π ί δ ο σ η .  

• Χ ρ ή σ η  ο υ σ ι ώ ν .  

• Τ ά σ ε ι ς  α υ τ ο κ τ ο ν ί α ς  (κ υ ρ ί ω ς  σ ε  π ρ ο χ ω ρ η μ έ ν ο  

σ τ ά δ ι ο ).  

• Α π ό π ε ι ρ ε ς  α υ τ ο κ τ ο ν ί α ς , ε ί τ ε  ε π ι τ υ χ η μ έ ν ε ς  

ε ί τ ε  α π ο τ υ χ η μ έ ν ε ς  (κ υ ρ ί ω ς  σ ε  π ρ ο χ ω ρ η μ έ ν ο  

σ τ ά δ ι ο ). 

 

 Ε . Ε ν ο χ ή   

 



Σ Τ . Φό β ο ς -Α γ ω ν ί α -Σ τ ρ ε ς . Δ ι α χ ε ί ρ ι σ η  ά γ χ ο υ ς  

Μη χ α ν ι σ μ ο ί  ά μ υ ν α ς  π ο υ  σ υ ν α ν τ ο ύ μ ε  σ υ χ ν α  

σ τ η ν  ε φ η β ε ί α . Ο ι  έ φ η β ο ι  έ χ ο υ ν  μ ε ρ ι κ ο ύ ς  π ι ο  

έ μ μ ε σ ο υ ς  τ ρ ό π ο υ ς  έ κ φ ρ α σ η ς  ή  χ ε ι ρ ι σ μ ο ύ  

σ υ ν α ι σ θ η μ ά τ ω ν  γ ι α  τ ο υ ς  ο π ο ί ο υ ς  ο ι  γ ο ν ε ί ς  

π ρ έ π ε ι  ν α  ε ί ν α ι  υ π ο ψ ι α σ μ έ ν ο ι . Ε κ λ ο γ ί κ ε υ σ η . Ο  

έ φ η β ο ς  μ π ο ρ ε ί  ν α  ε φ α ρ μ ό σ ε ι  τ η ν  ε κ λ ο γ ί κ ε υ σ η  

γ ι α  ν α  τ ρ ο π ο π ο ι ή σ ε ι  μ η - α π ο δ ε κ τ έ ς  

π α ρ ο ρ μ ή σ ε ι ς , α ν ά γ κ ε ς , α ι σ θ ή μ α τ α , α ν ά γ κ ε ς , 

α ι σ θ ή μ α τ α  κ α ι  κ ί ν η τ ρ α  κ α ι  ν α  τ α  κ ά ν ε ι  

υ π ο φ ε ρ τ ά  κ α ι  α π ο δ ε κ τ ά  σ ε  σ υ ν ε ι δ η τ ό  π λ έ ο ν  

ε π ί π ε δ ο . Η  ε κ λ ο γ ί κ ε υ σ η  σ υ μ β ά λ λ ε ι  σ τ η  μ ε ί ω σ η  

τ η ς  "γ ν ω σ τ ι κ ή ς  α σ υ μ φ ω ν ί α ς ". Ό τ α ν  υ π ά ρ χ ε ι  

α σ υ μ φ ω ν ί α  α ν ά μ ε σ α  σ τ η  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά  κ α ι  σ τ ι ς  

σ κ έ ψ ε ι ς  τ ο  ά τ ο μ ο  κ α τ α π ο ν ε ί τ α ι  ψ υ χ ι κ ά . 

Μα θ η τ έ ς  π ο υ  θ ε ω ρ ο ύ ν  τ ο ν  ε α υ τ ό  τ ο υ ς  

ε υ φ υ έ σ τ α τ ο , α λ λ ά  π α ρ ό λ ο  α υ τ ά  α π ο τ υ γ χ ά ν ο υ ν  

σ τ ι ς  ε ξ ε τ ά σ ε ι ς , ί σ ω ς  τ ο  δ ι κ α ι ο λ ο γ ή σ ο υ ν  σ τ ο ν  

ε α υ τ ό  τ ο υ ς  λ έ γ ο ν τ α ς  π ω ς  ο λ ό κ λ η ρ ο  τ ο  

ε ξ ε τ α σ τ ι κ ό  σ ύ σ τ η μ α  ε ί ν α ι  α ν α ξ ι ό π ι σ τ ο  κ α ι  

ά δ ι κ ο . Με  α υ τ ή  τ η ν  ε κ λ ο γ ί κ ε υ σ η , τ ο  χ ά σ μ α  

α ν ά μ ε σ α  σ τ η ν  υ π ο κ ε ι μ ε ν ι κ ή  τ ο υ ς  ε κ τ ί μ η σ η  

γ ι α  τ ο ν  ε α υ τ ό  τ ο υ ς  κ α ι  σ τ η ν  α ν τ ι κ ε ι μ ε ν ι κ ή  

ε π ί δ ο σ ή  τ ο υ ς  ε ξ α φ α ν ί ζ ε τ α ι . Π ρ ο β ο λ ή . Με  τ η ν  

π ρ ο β ο λ ή  α ι σ θ ή μ α τ α  π ο υ  π η γ ά ζ ο υ ν  α π ό  β α θ ι ά  

μ έ σ α  μ α ς  κ α ι  ε ί ν α ι  ε λ ά χ ι σ τ α  σ υ ν ε ι δ η τ ά , τ α  

α π ο δ ί δ ο υ μ ε  α δ ι κ α ι ο λ ό γ η τ α  σ τ ο υ ς  ά λ λ ο υ ς .  

 

 

 

 

 



 

 

Η  ε ι κ ό ν α  τ ο υ  σ ώ μ α τ ο ς  κ α τ ά  τ η ν  

ε φ η β ε ί α . 

Ο  ό ρ ο ς  "ε ι κ ό ν α  σ ώ μ α τ ο ς " ε ί ν α ι  μ ι α  

π ο λ υ δ ι ά σ τ α τ η  έ ν ν ο ι α . Α ν α φ έ ρ ε τ α ι  σ τ η ν  

υ π ο κ ε ι μ ε ν ι κ ή  α ί σ θ η σ η  κ ά θ ε  α τ ό μ ο υ  γ ι α  τ ο  

σ ώ μ α  τ ο υ  κ α ι  α π ο τ ε λ ε ί  α κ ρ ο γ ω ν ι α ί ο  λ ί θ ο  σ τ η ν  

α ν ά π τ υ ξ η  τ η ς  π ρ ο σ ω π ι κ ό τ η τ ά ς  τ ο υ . 

Η  ε φ η β ε ί α  α π ο τ ε λ ε ί  μ ι α  π ο λ ύ  σ η μ α ν τ ι κ ή  

π ε ρ ί ο δ ο  σ τ η  ζ ω ή  τ ω ν  π α ι δ ι ώ ν , κ α τ ά  τ η ν  ο π ο ί α  

β ι ώ ν ο υ ν  μ ε γ ά λ ε ς  σ ω μ α τ ι κ έ ς  α λ λ α γ έ ς , π ο υ  

ε ν δ έ χ ε τ α ι  ν α  ε π η ρ ε ά σ ο υ ν  τ η ν  ψ υ χ ο λ ο γ ί α  τ ο υ ς  

σ ε  σ η μ α ν τ ι κ ό  β α θ μ ό . 

Ε ί ν α ι  γ ε γ ο ν ό ς  π ω ς  κ α τ ά  τ η ν  π ε ρ ί ο δ ο  τ η ς  

ε φ η β ε ί α ς  ε ί ν α ι  π ο λ ύ  έ ν τ ο ν η  η  ε ν α σ χ ό λ η σ η  τ ο υ  

α τ ό μ ο υ  μ ε  τ ο  σ ώ μ α  τ ο υ . Η  ε ι κ ό ν α  π ο υ  έ χ ο υ ν  ο ι  

έ φ η β ο ι  γ ι α  τ ο  σ ώ μ α  τ ο υ ς  α π ο τ ε λ ε ί  

α ν α π ό σ π α σ τ ο  κ ο μ μ ά τ ι  τ η ς  α ν ά π τ υ ξ ή ς  τ ο υ ς . 

Ο ι  έ ν τ ο ν ε ς  σ ω μ α τ ι κ έ ς  μ ε τ α β ο λ έ ς  έ χ ο υ ν  σ υ χ ν ά  

ω ς  α π ο τ έ λ ε σ μ α  ν α  δ ι α μ ο ρ φ ώ ν ο υ ν  ο ι  έ φ η β ο ι  μ ι α  

δ ι α τ α ρ α γ μ έ ν η  ε ι κ ό ν α  σ ώ μ α τ ο ς  κ α ι  σ ε  α υ τ ό  

σ υ μ β ά λ λ ο υ ν  σ ε  σ η μ α ν τ ι κ ό  β α θ μ ό  τ α  π ρ ό τ υ π α  

π ο υ  π ρ ο β ά λ λ ο ν τ α ι  α π ό  τ α  μ έ σ α  μ α ζ ι κ ή ς  

ε ν η μ έ ρ ω σ η ς  κ α ι  η  ε π ι ρ ρ ο ή  τ ο υ  ε υ ρ ύ τ ε ρ ο υ  

κ ο ι ν ω ν ι κ ο ύ  π ε ρ ι β ά λ λ ο ν τ ο ς . 



Η  ε φ η β ε ί α  α π ο τ ε λ ε ί  λ ο ι π ό ν  τ ο  π ι ο  κ ρ ί σ ι μ ο  

σ τ ά δ ι ο  δ ι α σ τ ρ έ β λ ω σ η ς  τ η ς  ε ι κ ό ν α ς  σ ώ μ α τ ο ς , 

κ υ ρ ί ω ς  γ ι α  τ α  κ ο ρ ί τ σ ι α  ό π ο υ  δ έ χ ο ν τ α ι  έ ν τ ο ν α  

τ η ν  α ρ ν η τ ι κ ή  κ ρ ι τ ι κ ή  κ α ι  τ α  π ε ι ρ ά γ μ α τ α  α υ τ ή  

τ η ν  π ε ρ ί ο δ ο  κ α τ ά  τ η ν  ο π ο ί α  ξ ε κ ι ν ο ύ ν  κ α ι  ο ι  

π ρ ώ τ ε ς  ε π α φ έ ς  μ ε  τ ο  φ λ ε ρ τ . Τ α  κ ο ρ ί τ σ ι α  

ε κ δ η λ ώ ν ο υ ν  α ν η σ υ χ ί ε ς  σ χ ε τ ι κ ά  μ ε  τ ο  β ά ρ ο ς  

τ ο υ ς  κ α ι  μ ι α  γ ε ν ι κ ό τ ε ρ η  δ υ σ α ρ έ σ κ ε ι α  γ ι α  τ ο  

σ ώ μ α  τ ο υ ς  κ α ι  ε κ φ ρ ά ζ ο υ ν  έ ν τ ο ν α  τ η ν  ε π ι θ υ μ ί α  

ν α  μ ο ι ά σ ο υ ν  σ τ α  μ ο ν τ έ λ α  κ α ι  τ ι ς  

π α ρ ο υ σ ι ά σ τ ρ ι ε ς  π ο υ  π α ρ α κ ο λ ο υ θ ο ύ ν  σ τ η ν  

τ η λ ε ό ρ α σ η  μ ε  α π ο τ έ λ ε σ μ α  ν α  α σ χ ο λ ο ύ ν τ α ι  

ε π ί μ ο ν α  μ ε  τ η ν  ε ξ ω τ ε ρ ι κ ή  τ ο υ ς  ε μ φ ά ν ι σ η  κ α ι  

ν α  φ έ ρ ο ν τ α ι  μ ε  τ ρ ό π ο  π ο υ  δ ε ν  α ν τ ι σ τ ο ι χ ε ί  

π ο λ λ έ ς  φ ο ρ έ ς  σ τ η ν  η λ ι κ ί α  τ ο υ ς . Π ο λ ύ  

σ η μ α ν τ ι κ ό  ρ ό λ ο  π α ί ζ ε ι  γ ι α  τ η ν  έ φ η β η  η  σ τ ά σ η  

τ η ς  μ η τ έ ρ α ς  τ η ς . 

Η  σ υ ν ε χ ή ς  π ρ ο β ο λ ή  τ ο υ  ε ξ α ι ρ ε τ ι κ ά  α δ ύ ν α τ ο υ  

σ ώ μ α τ ο ς , α λ λ ά  κ α ι  η  π ί ε σ η  κ α ι  τ α  κ ο ρ ο ϊ δ ε υ τ ι κ ά  

σ χ ό λ ι α  α π ό  τ ο υ ς  σ υ ν ο μ η λ ί κ ο υ ς  μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  

π ρ ο κ α λ έ σ ο υ ν  σ τ ο ν  έ φ η β ο  α ι σ θ ή μ α τ α  

α ν α σ φ ά λ ε ι α ς  γ ι α  τ ο  σ ώ μ α  τ ο υ . Ο ι  έ φ η β ο ι  π ο υ  

α ν α π τ ύ σ σ ο υ ν  α ρ ν η τ ι κ ή  ε ι κ ό ν α  σ ώ μ α τ ο ς  έ χ ο υ ν  

χ α μ η λ ή  α υ τ ο ε κ τ ί μ η σ η , β ι ώ ν ο υ ν  έ ν τ ο ν ο  ά γ χ ο ς  

κ α ι  κ ο ι ν ω ν ι κ ή  α π ο μ ό ν ω σ η  κ α ι  δ ι α θ έ τ ο υ ν  

α υ ξ η μ έ ν ο  κ ί ν δ υ ν ο  ν α  υ π ο β ά λ ο υ ν  τ ο ν  ε α υ τ ό  

τ ο υ ς  σ ε  ε ξ α ν τ λ η τ ι κ έ ς  δ ί α ι τ ε ς  κ α ι  ν α  

ε μ φ α ν ί σ ο υ ν  δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  δ ι α τ α ρ α χ έ ς  

(ψ υ χ ο γ ε ν ή  α ν ο ρ ε ξ ί α  ή  β ο υ λ ι μ ί α ). 



Ο  ρ ό λ ο ς  π ο υ  δ ι α δ ρ α μ α τ ί ζ ε ι  τ ο  ο ι κ ο γ ε ν ε ι α κ ό  

π ε ρ ι β ά λ λ ο ν  ε ί ν α ι  π ο λ ύ  σ η μ α ν τ ι κ ό ς , κ α θ ώ ς  ο ι  

γ ο ν ε ί ς  μ έ σ α  α π ό  τ ο υ ς  σ ω σ τ ο ύ ς  χ ε ι ρ ι σ μ ο ύ ς  

μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  β ο η θ ή σ ο υ ν  τ ο  π α ι δ ί  τ ο υ ς  ν α  

α π ο κ τ ή σ ε ι  θ ε τ ι κ ή  ε ι κ ό ν α  σ ώ μ α τ ο ς  κ α ι  ν α  τ ο  

α π ο τ ρ έ ψ ο υ ν  α π ό  τ η ν  υ ι ο θ έ τ η σ η  λ α ν θ α σ μ έ ν ω ν  

σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ώ ν  σ χ ε τ ι κ ά  μ ε  τ ο  φ α γ η τ ό . 

 Τ η ς  ψ υ χ ο λ ό γ ο υ  Μα ρ ί ν α ς  Κ ό ν τ ζ η λ α   

 

 

Δ ι α φ ή μ η σ η  κ α ι  Δ ι α τ ρ ο φ ή  

 Ε π ι ρ ρ ο ή  δ ι α φ ή μ ι σ η ς  σ τ ι ς  δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  

π ρ ο τ ι μ ή σ ε ι ς  

Σ τ ι ς  μ έ ρ ε ς  μ α ς , τ α  Μέ σ α  Μα ζ ι κ ή ς  Ε ν η μ έ ρ ω σ η ς  

κ α τ έ χ ο υ ν  σ η μ α ν τ ι κ ή  θ έ σ η  σ τ η  ζ ω ή  τ ω ν  π α ι δ ι ώ ν , 

κ υ ρ ί ω ς  η  τ η λ ε ό ρ α σ η  κ α ι  ο ι  υ π ο λ ο γ ι σ τ έ ς  μ ε  τ α  

η λ ε κ τ ρ ο ν ι κ ά  π α ι χ ν ί δ ι α . Α υ τ ό  σ υ μ β α ί ν ε ι  

κ υ ρ ί ω ς , λ ό γ ω  τ ο υ  μ ε ι ω μ έ ν ο υ  ε λ ε ύ θ ε ρ ο υ  χ ρ ό ν ο υ  

τ ω ν  γ ο ν έ ω ν  κ α ι  γ ε ν ι κ ό τ ε ρ α  τ ο υ  δ ύ σ κ ο λ ο υ  κ α ι  

γ ρ ή γ ο ρ ο υ  ρ υ θ μ ο ύ  ζ ω ή ς , μ ε  α π ο τ έ λ ε σ μ α  τ α  

π α ι δ ι ά  ν α  έ χ ο υ ν  μ ά θ ε ι  σ ε  έ ν α ν  κ α θ ι σ τ ι κ ό  

τ ρ ό π ο  ζ ω ή ς , γ ι ν ό μ ε ν ο ι  δ έ κ τ ε ς  λ α ν θ α σ μ έ ν ω ν  

μ η ν υ μ ά τ ω ν , κ υ ρ ί ω ς  μ έ σ ω  τ ω ν  δ ι α φ η μ ί σ ε ω ν . Ο ι  

δ ι α φ η μ ί σ ε ι ς  α υ τ έ ς , λ ο ι π ό ν , ε π η ρ ε ά ζ ο υ ν  π ο λ ύ  

τ η ν  ψ υ χ ο λ ο γ ί α  κ α ι  τ η  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά  τ ω ν  

π α ι δ ι ώ ν , α φ ο ύ  π ρ ο β ά λ λ ο υ ν  έ ν α ν  π λ α σ μ α τ ι κ ό  

κ ό σ μ ο , γ ε μ ά τ ο  π ε ρ ι τ τ ά  α γ α θ ά  κ α ι  



δ ι α σ τ ρ ε β λ ω μ έ ν ο υ ς  χ α ρ α κ τ ή ρ ε ς  κ ό σ μ ο , α λ λ ά , 

κ υ ρ ί ω ς , ε π η ρ ε ά ζ ο υ ν  τ ι ς  δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  

σ υ ν ή θ ε ι ε ς  τ ω ν  π α ι δ ι ώ ν . Ο ι  γ ε μ ά τ ε ς  ζ ά χ α ρ η  κ α ι  

λ ι π α ρ ά , λ ο ι π ό ν , π ρ ο τ ά σ ε ι ς  τ ο υ ς  σ τ α  δ ι ά φ ο ρ α  

φ α γ ώ σ ι μ α  π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ο υ  π ρ ο β ά λ λ ο υ ν  μ ε  

ε λ κ υ σ τ ι κ ό  τ ρ ό π ο , ο δ η γ ο ύ ν  σ τ η ν  ε μ φ ά ν ι σ η , ό λ ο  

κ α ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο , τ η ς  π α ι δ ι κ ή ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς . 

Κ α θ ο ρ ι σ τ ι κ ό  ρ ό λ ο  σ τ η  δ ι α τ ρ ο φ ή  τ ω ν  π α ι δ ι ώ ν , 

α λ λ ά  κ α ι  σ τ η  δ ι α μ ό ρ φ ω σ η  τ η ς  σ υ ν ε ί δ η σ η ς  κ α ι  

τ η ς  σ τ ά σ η ς  ζ ω ή ς  τ ο υ ς  π α ί ζ ο υ ν  ο ι  γ ο ν ε ί ς , α φ ο ύ  

α π ο τ ε λ ο ύ ν  τ ο  π ρ ώ τ ο  κ α ι  σ η μ α ν τ ι κ ό τ ε ρ ο  

π ρ ό τ υ π ο  μ ί μ η σ η ς . Σ τ ο ν  π ε ρ ι ο ρ ι σ μ ό , λ ο ι π ό ν , τ ω ν  

δ ι α φ η μ ί σ ε ω ν  α υ τ ώ ν  κ α ι  τ η ν  π ρ ό λ η ψ η  τ η ς  

π α ι δ ι κ ή ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς  σ τ ο χ ε ύ ο υ ν  ο ι  δ ι ά φ ο ρ ε ς  

Ο ρ γ α ν ώ σ ε ι ς  σ ε  δ ι ά φ ο ρ ε ς  χ ώ ρ ε ς  μ ε  τ η  

θ ε σ μ ο θ έ τ η σ η  κ α ν ό ν ω ν  κ α ι  α π α γ ο ρ ε ύ σ ε ω ν  σ τ ι ς  

δ ι α φ η μ ι σ τ ι κ έ ς  ε τ α ι ρ ε ί ε ς . Τ έ λ ο ς , η  π α ι δ ι κ ή  

π α χ υ σ α ρ κ ί α  ε ί ν α ι  έ ν α  φ α ι ν ό μ ε ν ο , τ ο  ο π ο ί ο  

δ η μ ι ο υ ρ γ ε ί  δ ι ά φ ο ρ α  π ρ ο β λ ή μ α τ α  σ τ η  ζ ω ή  τ ω ν  

π α ι δ ι ώ ν , α λ λ ά  σ ί γ ο υ ρ α  ε ί ν α ι  α ν τ ι μ ε τ ω π ί σ ι μ ο . 

Ε π ι π λ έ ο ν , λ ό γ ω  τ η ς  σ υ ν ε χ ό μ ε ν η ς  α ύ ξ η σ η ς  τ η ς  

τ α  τ ε λ ε υ τ α ί α  χ ρ ό ν ι α  γ ί ν ε τ α ι  σ υ χ ν ά  κ ύ ρ ι ο  

θ έ μ α  σ τ ι ς  ε φ η μ ε ρ ί δ ε ς , κ α θ ώ ς  η  ε π α γ ρ ύ π ν η σ η  

γ ι α  τ η  σ υ ν ε ι δ η τ ο π ο ί η σ η  τ ο υ  π ρ ο β λ ή μ α τ ο ς  α π ό  

ό λ ο υ ς  μ α ς  ε ί ν α ι  α π α ρ α ί τ η τ η . Τ α  τ ε λ ε υ τ α ί α  

χ ρ ό ν ι α  ο λ ο έ ν α  κ α ι  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ α  ε ρ ε υ ν η τ ι κ ά  

δ ε δ ο μ έ ν α  α π ο κ α λ ύ π τ ο υ ν  τ ο ν  κ ρ ί σ ι μ ο  ρ ό λ ο  π ο υ  

δ ι α δ ρ α μ α τ ί ζ ε ι  τ ο  π ε ρ ι β ά λ λ ο ν  σ τ η  δ ι α μ ό ρ φ ω σ η  

τ ω ν  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ώ ν  σ υ ν η θ ε ι ώ ν  τ ω ν  α τ ό μ ω ν .Τ α  



μ η ν ύ μ α τ α  π ο υ  π ρ ο β ά λ λ ο υ ν  τ α  μ έ σ α  μ α ζ ι κ ή ς  

ε ν η μ έ ρ ω σ η ς  κ α ι  π ι ο  σ υ γ κ ε κ ρ ι μ έ ν α  η  

τ η λ ε ό ρ α σ η , α π ο τ ε λ ο ύ ν  π ε ρ ι β α λ λ ο ν τ ι κ ο ύ ς  

π α ρ ά γ ο ν τ ε ς  π ο υ  δ ι α μ ο ρ φ ώ ν ο υ ν  δ ι ά φ ο ρ ε ς  

σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ έ ς  υ γ ε ί α ς . Σ τ η ν  π ρ α γ μ α τ ι κ ό τ η τ α , 

λ ό γ ω  τ η ς  κ α θ ο λ ι κ ό τ η τ α ς  κ α ι  τ η ς  

α π ο κ λ ε ι σ τ ι κ ό τ η τ α ς  τ η ς  ω ς  π η γ ή  π λ η ρ ο φ ό ρ η σ η ς  

τ ο υ  κ ο ι ν ο ύ  σ ε  θ έ μ α τ α  υ γ ε ί α ς , η  τ η λ ε ό ρ α σ η  

φ α ί ν ε τ α ι  π ω ς  α π ο τ ε λ ε ί  έ ν α ν  α π ό  τ ο υ ς  

σ η μ α ν τ ι κ ό τ ε ρ ο υ ς  π α ρ ά γ ο ν τ ε ς  δ ι α μ ό ρ φ ω σ η ς  

τ η ς  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή ς  μ α ς  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά ς . 

Κ α τ α ν ο ο ύ μ ε  λ ο ι π ό ν , π ω ς  η  τ η λ ε ό ρ α σ η  α π ο τ ε λ ε ί  

έ ν α ν  α π ό  τ ο υ ς  σ ύ γ χ ρ ο ν ο υ ς  π ε ρ ι β α λ λ ο ν τ ι κ ο ύ ς  

π α ρ ά γ ο ν τ ε ς  π ο υ  ε υ θ ύ ν ο ν τ α ι  γ ι α  τ η  

δ ι α μ ό ρ φ ω σ η  τ ο υ  π α χ υ σ α ρ κ ι ο γ ε ν ο ύ ς  

π ε ρ ι β ά λ λ ο ν τ ο ς  τ ω ν  σ ύ γ χ ρ ο ν ω ν  κ ο ι ν ω ν ι ώ ν . Ο ι  

δ ι α φ η μ ί σ ε ι ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν , π ο υ  ο υ σ ι α σ τ ι κ ά  

π ρ ο ω θ ο ύ ν  τ η ν  κ α τ α ν ά λ ω σ η  τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν  π ο υ  

π ρ ο β ά λ λ ο υ ν , α π ο τ ε λ ο ύ ν  έ ν α ν  α κ ό μ η  μ η χ α ν ι σ μ ό  

π ο υ  ε ξ η γ ε ί  τ η ν  ε π ι β λ α β ή  ε π ί δ ρ α σ η  τ η ς  

τ η λ ε ό ρ α σ η ς  σ τ ο  σ ω μ α τ ι κ ό  μ α ς  β ά ρ ο ς . Η  

υ ι ο θ έ τ η σ η  ε ν ό ς  τ ρ ό π ο υ  δ ι α τ ρ ο φ ή ς  α ν ά λ ο γ ο υ  

μ ε  τ α  π ρ ό τ υ π α  π ο υ  π ρ ο β ά λ λ ο ν τ α ι  σ τ ι ς  

τ η λ ε ο π τ ι κ έ ς  δ ι α φ η μ ί σ ε ι ς  ε υ ν ο ε ί  τ η ν  

υ π ε ρ β ο λ ή  κ α ι  τ η ν  α π ώ λ ε ι α  τ ο υ  ε λ έ γ χ ο υ  ό σ ο ν  

α φ ο ρ ά  σ τ η  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  μ α ς  σ υ μ π ε ρ ι φ ο ρ ά . Π ι ο  

σ υ γ κ ε κ ρ ι μ έ ν α  ό μ ω ς  φ α ί ν ε τ α ι  π ω ς  η  

κ α τ α ν ά λ ω σ η  τ ω ν  δ ι α φ η μ ι ζ ό μ ε ν ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν  

ο δ η γ ε ί  σ τ η ν  υ π ε ρ π ρ ό σ λ η ψ η  ό λ ω ν  τ ω ν  



σ υ σ τ α τ ι κ ώ ν  π ο υ  σ χ ε τ ί ζ ο ν τ α ι  μ ε  τ α  χ ρ ό ν ι α  

ν ο σ ή μ α τ α  φ θ ο ρ ά ς , κ α λ ύ π τ ο ν τ α ς  κ α τ ά  έ ν α  μ ι κ ρ ό  

μ ό ν ο  π ο σ ο σ τ ό  τ ι ς  η μ ε ρ ή σ ι ε ς  α ν ά γ κ ε ς  μ α ς  σ τ α  

θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά  π ο υ  π ρ ο α σ π ί ζ ο υ ν  τ η ν  

υ γ ε ί α  μ α ς .  

 

Τ Ι  Ν Α  Π Ρ Ο Σ Ε Χ Ο Υ ΜΕ  Σ Τ Ι Σ  Ε Τ Ι Κ Ε Τ Ε Σ  

Τ Ρ ΟΦ Ι ΜΩ Ν  

 

 

Ο  σ ύ γ χ ρ ο ν ο ς  τ ρ ό π ο ς  ζ ω ή ς , π ο υ  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε τ α ι  

α π ό  π ο λ ύ  γ ρ ή γ ο ρ ο υ ς  ρ υ θ μ ο ύ ς , έ χ ε ι  ε π ι β ά λ ε ι  

τ η ν  κ α τ α ν ά λ ω σ η  τ ρ ο φ ώ ν  ε ύ κ ο λ ω ν  σ τ η ν  

π α ρ α σ κ ε υ ή  κ α ι  τ η  σ υ ν τ ή ρ η σ η .Τ ο  θ ε τ ι κ ό  α υ τ ο ύ  

ε ί ν α ι  η  γ ρ ή γ ο ρ η  α ν ά π τ υ ξ η  τ η ς  τ ε χ ν ο λ ο γ ί α ς  

τ ρ ο φ ί μ ω ν  έ τ σ ι  ώ σ τ ε  ν α  κ α λ υ φ θ ο ύ ν  ο ι  α ν ά γ κ ε ς  

π ο υ  π ρ ο έ κ υ ψ α ν . Τ ο  α ρ ν η τ ι κ ό  ε ί ν α ι  η  μ ό λ υ ν σ η  

τ ω ν  τ ρ ο φ ώ ν  ε ί τ ε  λ ό γ ω  φ υ σ ι κ ώ ν  α ι τ ι ώ ν  ε ί τ ε  

λ ό γ ω  α τ υ χ ι ώ ν  σ τ η ν  τ ε χ ν ο λ ο γ ί α , χ ω ρ ί ς  β έ β α ι α  

ν α  λ ε ί π ε ι  κ α ι  η  π ε ρ ί π τ ω σ η  τ η ς  κ ε ρ δ ο σ κ ο π ί α ς . 

Π α ρ ό λ α  α υ τ ά , λ ό γ ω  κ ά π ο ι α ς  ε ν η μ έ ρ ω σ η ς , ο  

κ α τ α ν α λ ω τ ή ς  θ έ λ ε ι  ν α  γ ν ω ρ ί ζ ε ι  τ ι  τ ρ ώ ε ι , 

ι δ ι α ί τ ε ρ α  κ α τ ό π ι ν  γ ν ώ σ ε ω ς  ο τ ι  η  δ ι α τ ρ ο φ ή  

π α ί ζ ε ι  π ο λ ύ  σ η μ α ν τ ι κ ό  ρ ό λ ο  σ τ η ν  υ γ ε ί α  τ ο υ  

α ν θ ρ ώ π ο υ . Δ ε ν  ε ί ν α ι  ά λ λ ω σ τ ε  ά γ ν ω σ τ ο  ο τ ι  ο ι  

α σ θ έ ν ε ι ε ς  έ χ ο υ ν  α υ ξ η θ ε ί  π α ρ ό λ η  τ η ν  

α ν ά π τ υ ξ η . Π α λ ι ά  γ ι α  π α ρ ά δ ε ι γ μ α  υ π ή ρ χ α ν  

κ ά π ο ι ε ς  δ ι α τ α ρ α χ έ ς  α π ό  έ λ λ ε ι ψ η  β ι τ α μ ι ν ώ ν  

ό π ω ς  τ ο  σ κ ο ρ β ο ύ τ ο  (έ λ λ ε ι ψ η  β ι τ α μ ί ν η ς  C), α λ λ ά  



σ ή μ ε ρ α  υ π ά ρ χ ο υ ν  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  κ α ι  π ι ο  

ε π ι κ ί ν δ υ ν ε ς  ό π ω ς  π ρ ο β λ ή μ α τ α  κ α ρ δ ι ά ς  κ α ι  

δ ι α β ή τ η ς . Ε ί ν α ι  λ ο ι π ό ν  ε ί ν α ι  κ α τ α ν ο η τ ό  ο τ ι  η  

κ α λ ύ τ ε ρ η  ε ν η μ έ ρ ω σ η  τ ο υ  κ α τ α ν α λ ω τ ή  ε ί ν α ι  

π ο λ ύ  σ η μ α ν τ ι κ ή  κ α ι  ε π ι τ υ γ χ ά ν ε τ α ι  μ ε  τ ι ς  

ε τ ι κ έ τ ε ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν . Σ τ ο  σ η μ ε ί ο  α υ τ ό  ό μ ω ς  

υ π ά ρ χ ε ι  έ ν α  π ρ ό β λ η μ α  π ο υ  χ ρ ή ζ ε ι  δ ι α ρ κ ή  

α ν α ν έ ω σ η  τ η ς  ν ο μ ο θ ε σ ί α ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν . Α υ τ ό  

ε ν τ ο π ί ζ ε τ α ι  σ τ η ν  α κ α τ α ν ό η τ η , ε λ λ ι π ή , ψ ε υ δ ή  

κ α ι  μ η  ε υ α ν ά γ ν ω σ τ η  γ ρ α φ ή  σ τ ι ς  ε τ ι κ έ τ ε ς  

τ ρ ο φ ί μ ω ν . Π έ ρ α  ό μ ω ς  α π ό  τ η ν  ε ν η μ έ ρ ω σ η  κ α ι  

π ρ ο σ τ α σ ί α  τ ω ν  κ α τ α ν α λ ω τ ώ ν , δ ι α σ φ α λ ί ζ ε τ α ι  

κ α ι  ο  θ ε μ ι τ ό ς  α ν τ α γ ω ν ι σ μ ό ς  α ν ά μ ε σ α  σ τ ο υ ς  

π α ρ α γ ω γ ο ύ ς .  

 

Ε τ ι κ έ τ ε ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν  

 

Π ρ ό κ ε ι τ α ι  γ ι α  τ ι ς  ε ν δ ε ί ξ ε ι ς , τ α  ε μ π ο ρ ι κ ά  ή  

β ι ο μ η χ α ν ι κ ά  σ ή μ α τ α , τ ι ς  ε ι κ ό ν ε ς  ή  τ α  σ ύ μ β ο λ α  

π ο υ  α ν α ρ ά φ ο ν τ α ι  π ά ν ω  σ ε  κ ά θ ε  σ υ σ κ ε υ α σ ί α  

τ ρ ο φ ί μ ω ν . Τ α  β α σ ι κ ά  σ τ ο ι χ ε ί α  τ η ς  

ε π ι σ ή μ α ν σ η ς  τ ω ν  τ ρ ο φ ί μ ω ν  ε ί ν α ι  η  τ α υ τ ό τ η τ α  

τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς , η  π ο σ ό τ η τ ά  τ ο υ , η  κ α τ ά σ τ α σ ή  

τ ο υ , ο ι  σ υ ν θ ή κ ε ς  κ α ι  ο  χ ρ ό ν ο ς  π α ρ α γ ω γ ή ς  τ ο υ , ο  

τ ρ ό π ο ς  χ ρ ή σ η ς  τ ο υ , τ ο  ό ν ο μ α  κ α ι  η  δ ι ε ύ θ υ ν σ η  

τ ο υ  π α ρ α γ ω γ ο ύ . Ο ι  α π α ι τ ή σ ε ι ς  ό μ ω ς  τ ω ν  

κ α τ α ν α λ ω τ ώ ν  γ ι α  κ α λ ύ τ ε ρ η  ε ν η μ έ ρ ω σ η  

π ρ ο ώ θ η σ α ν  τ η ν  π ρ ο σ θ ή κ η  ε π ι π λ έ ο ν  



π λ η ρ ο φ ο ρ ι ώ ν  σ τ ι ς  ε τ ι κ έ τ ε ς  ό π ω ς  η  

δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  α ν ά λ υ σ η , σ τ ο ι χ ε ί α  γ ι α  τ η ν  

π ρ ο σ τ α σ ί α  τ ο υ  π ε ρ ι β ά λ λ ο ν τ ο ς , σ ή μ α τ α  

π ο ι ό τ η τ α ς , λ ε ι τ ο υ ρ γ ι κ ο ί  ι σ χ υ ρ ι σ μ ο ί , τ ι μ ή  

π ώ λ η σ η ς  κ α ι  ά λ λ α . Ε π ι π ρ ο σ θ έ τ ω ς , ο ι  π α ρ α γ ω γ ο ί  

ε ί ν α ι  ε λ ε ύ θ ε ρ ο ι  ν α  π α ρ ά σ χ ο υ ν  ο π ο ι α δ ή π ο τ ε  

ε π ι π ρ ό σ θ ε τ η  π λ η ρ ο φ ο ρ ί α  α ρ κ ε ί  α υ τ ή  ν α  ε ί ν α ι  

α λ η θ ή ς . 

 

 

 

 

 

Α ν α λ υ τ ι κ ό τ ε ρ α  ο ι  ε τ ι κ έ τ ε ς  π ε ι λ α μ β ά ν ο υ ν : 

1) Ε μ π ο ρ ι κ ή  ο ν ο μ α σ ί α  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  ε ί ν α ι  α υ τ ή  

π ο υ  κ ά ν ε ι  τ ο  π ρ ο ϊ ό ν  α ν α γ ν ω ρ ί σ ι μ ο  κ α ι  ε ί ν α ι  

π ά ν τ α  ν ο μ ι κ ά  κ α τ ο χ υ ρ ω μ έ ν η   

2) Λ ο γ ό τ υ π ο  ε τ α ι ρ ε ί α ς  π α ρ α γ ω γ ή ς   

3) Κ α θ α ρ ό  β ά ρ ο ς  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς ,ε κ φ ρ ά ζ ε τ α ι  ω ς  

ό γ κ ο ς  γ ι α  τ α  υ γ ρ ά  (π χ . λ ί τ ρ ο , ε κ α τ ο σ τ ό λ ι τ ρ ο ), 

ω ς  μ ά ζ α  γ ι α  τ α  σ τ ε ρ ε ά  (π χ . κ ι λ ό , γ ρ α μ μ ά ρ ι ο ), ω ς  

ό γ κ ο ς  ή  μ ά ζ α  γ ι α  τ α  η μ ι σ τ ε ρ ε ά   

 4)Η  ε π ω ν υ μ ί α  κ α ι  η  δ ι ε ύ θ υ ν σ η  τ ο υ  π α ρ α γ ω γ ο ύ , 

τ ο υ  δ ι α ν ο μ έ α  ή  τ ο υ  ε ι σ α γ ω γ έ α  π ρ έ π ε ι  ν α  

α ν α γ ρ ά φ ο ν τ α ι  ε υ α ν ά γ ν ω σ τ α , σ τ η  σ υ σ κ ε υ α σ ί α , 

ώ σ τ ε  ν α  γ ν ω ρ ί ζ ο υ μ ε  μ ε  π ο ι ό ν  π ρ έ π ε ι  ν α  

ε π ι κ ο ι ν ω ν ή σ ο υ μ ε , ε ά ν  έ χ ο υ μ ε  κ ά π ο ι ο  



π α ρ ά π ο ν ο  ή  ε π ι θ υ μ ο ύ μ ε  ν α  λ ά β ο υ μ ε  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  π λ η ρ ο φ ο ρ ί ε ς , γ ι α  τ ο  π ρ ο ϊ ό ν . Η  

έ ν δ ε ι ξ η  τ η ς  χ ώ ρ α ς  ή  τ η ς  π ε ρ ι φ έ ρ ε ι α ς  

π ρ ο έ λ ε υ σ η ς  ε ί ν α ι  υ π ο χ ρ ε ω τ ι κ ή , γ ι α  

ο ρ ι σ μ έ ν ε ς  κ α τ η γ ο ρ ί ε ς  π ρ ο ϊ ό ν τ ω ν , ό π ω ς  τ ο  

κ ρ έ α ς , τ α  φ ρ ο ύ τ α  κ α ι  τ α  λ α χ α ν ι κ ά . Ε ί ν α ι  

ε π ί σ η ς  υ π ο χ ρ ε ω τ ι κ ή , ό τ α ν  τ ο  ε μ π ο ρ ι κ ό  σ ή μ α  ή  

ά λ λ α  σ τ ο ι χ ε ί α  τ η ς  ε τ ι κ έ τ α ς , ό π ω ς  μ ί α  ε ι κ ό ν α , 

μ ι α  σ η μ α ί α  ή  μ ι α  α ν α φ ο ρ ά , σ ε  τ ό π ο , μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  

π α ρ α π λ α ν ή σ ο υ ν  τ ο ν  κ α τ α ν α λ ω τ ή , ω ς  π ρ ο ς  τ η ν  

π ρ α γ μ α τ ι κ ή  π ρ ο έ λ ε υ σ η  τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  

 

5) Γ ρ α μ μ ή  ε π ι κ ο ι ν ω ν ί α ς  κ α τ α ν α λ ω τ ή  μ ε  τ η ν  

ε τ α ι ρ ε ί α  π α ρ α γ ω γ ή ς , δ ι α ν ο μ ή ς  ή  ε ι σ α γ ω γ ή ς  

ε ί τ ε  μ έ σ ω  τ η λ ε φ ώ ν ο υ  χ ω ρ ί ς  χ ρ έ ω σ η  ε ί τ ε  μ ε  e-mail 

ή  ι σ τ ο σ ε λ ί δ α ς  

 

6) Κ ω δ ι κ ό ς  μ ο ν ά δ α ς  π α ρ α γ ω γ ή ς  (γ ι α  ν ω π ά  

π ρ ο ϊ ό ν τ α ) 

7) Π ε ρ ι γ ρ α φ ή  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς , δ η λ α δ ή  σ τ ο ι χ ε ί α  π ο υ  

σ υ μ π λ η ρ ώ ν ο υ ν  τ η ν  ε μ π ο ρ ι κ ή  τ ο υ  ο ν ο μ α σ ί α  κ α ι  

π ε ρ ι γ ρ ά φ ο υ ν  π ε ρ ι λ η π τ ι κ ά  τ ο  ε ί δ ο ς  τ ο υ  

π ε ρ ι ε χ ο μ έ ν ο υ  κ α ι  τ α  σ υ σ τ α τ ι κ ά  τ ο υ .  

8) Ε π ι φ ά ν ε ι ε ς  ο π τ ι κ ή ς  ε π α φ ή ς  μ ε  τ ο  

π ε ρ ι ε χ ό μ ε ν ο  τ η ς  σ υ σ κ ε υ α σ ί α ς   

9)Φω τ ο γ ρ α φ ι κ ή  ή  ρ ε α λ ι σ τ ι κ ή  γ ρ α φ ι κ ή  

α π ε ι κ ό ν ι σ η  τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς   

10) Τ ι μ ή  ή  ε ν δ ε ι κ τ ι κ ή  τ ι μ ή  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  σ ε  



τ ο π ι κ ό  ν ό μ ι σ μ α  

11) Σ υ σ τ α τ ι κ ά  τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  (σ ε  μ ε ρ ι κ ά  ν ω π ά  

π ρ ο ϊ ό ν τ α  δ ε ν  ε ί ν α ι  α π α ρ α ί τ η τ η ). Τ α  σ υ σ τ α τ ι κ ά  

α ν α φ έ ρ ο ν τ α ι  σ ε  φ θ ί ν ο υ σ α  σ ε ι ρ ά  

π ε ρ ι ε κ τ ι κ ό τ η τ α ς , α π ό  τ α  κ ύ ρ ι α  σ υ σ τ α τ ι κ ά  

π ρ ο ς  τ α  π ρ ό σ θ ε τ α  (τ ο  ν ε ρ ό  ή  υ γ ρ α σ ί α  δ ε ν  

α ν α φ έ ρ ε τ α ι ), σ υ μ π ε ρ ι λ α μ β α ν ο μ έ ν ω ν  ε κ ε ί ν ω ν , 

π ο υ  ε ί ν α ι  γ ν ω σ τ ό  ό τ ι  π ρ ο κ α λ ο ύ ν  α λ λ ε ρ γ ι κ έ ς  

α ν τ ι δ ρ ά σ ε ι ς  (π .χ . φ ι σ τ ί κ ι α , γ ά λ α , α β γ ά , ψ ά ρ ι ), 

γ ι α  π α ρ ά δ ε ι γ μ α  μ α ρ μ ε λ ά δ α  π ο ρ τ ο κ ά λ ι  

σ υ σ τ α τ ι κ ά :ζ ά χ α ρ η , σ ι ρ ό π ι  γ λ υ κ ό ζ η ς  κ α ι  

φ ρ ο υ κ τ ό ζ η ς , π ο ρ τ ο κ ά λ ι α  μ ε  τ ο  φ λ ο ι ό  τ ο υ ς , 

μ α ύ ρ η  ζ ά χ α ρ η , π η κ τ ι κ ό  μ έ σ ο  π η κ τ ί ν η  (δ ε ξ τ ρ ό ζ η  

σ ί τ ο υ ), μ έ σ ο  ο ξ ί ν ι σ η ς  κ ι τ ρ ι κ ό  ο ξ ύ , ρ υ θ μ ι σ τ ή ς  

ο ξ ύ τ η τ α ς  κ ι τ ρ ι κ ό  ν ά τ ρ ι ο , π α ρ α σ κ ε υ α σ μ έ ν ο  

α π ό  100γ ρ . φ ρ ο ύ τ ω ν  α ν ά  100γ ρ . π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς , 

σ υ ν ο λ ι κ ή  π ε ρ ι ε κ τ ι ν ό τ η τ α  σ ε  σ ά κ χ α ρ α  60%. 

12)Π ο σ ο τ ι κ ή  δ ή λ ω σ η  σ υ σ τ α τ ι κ ο ύ α π α ι τ ε ί τ α ι  

ό τ α ν  υ π ά ρ χ ε ι  κ ά π ο ι ο  χ α ρ α κ τ η ρ ι σ τ ι κ ό  

σ υ σ τ α τ ι κ ό  π ο υ  κ α θ ο ρ ί ζ ε ι  τ η ν  τ α υ τ ό τ η τ α  τ ο υ  

π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  ό π ω ς  α υ τ ή  φ α ί ν ε τ α ι  α π ό  τ η ν  

ο ν ο μ α σ ί α  ή  τ η ν  π ε ρ ι γ ρ α φ ή ς  τ η ς   

13) Σ η μ ά ν σ ε ι ς  η μ ε ρ ο μ η ν ί α ς ,η μ ε ρ ο μ η ν ί α  λ ή ξ η ς  

τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς  κ α ι  η μ ε ρ ο μ η ν ί α  π α ρ α γ ω γ ή ς . 

Σ υ ν ο δ ε ύ ε τ α ι  α π ό  φ ρ ά σ η  «α ν ά λ ω σ η  π ρ ι ν  α π ό ...». Η  

"η μ ε ρ ο μ η ν ί α  λ ή ξ η ς " χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ε ί τ α ι , γ ι α  

τ ρ ό φ ι μ α , π ο υ  χ α λ ο ύ ν  ε ύ κ ο λ α  (π .χ . κ ρ έ α ς , α β γ ά , 

γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ά ). Σ τ α  ν ω π ά  π ρ ο ϊ ό ν τ α  μ π ο ρ ε ί  ν α  

α ν φ έ ρ ε τ α ι  κ α ι  η  η μ ε ρ ο μ η ν ί α  π α ρ α γ ω γ ή ς . Ό λ α  τ α  



σ υ σ κ ε υ α σ μ έ ν α  ν ω π ά  π ρ ο ϊ ό ν τ α  φ έ ρ ο υ ν  

"η μ ε ρ ο μ η ν ί α  λ ή ξ η ς ". Δ ε ν  π ρ έ π ε ι  ν α  

κ α τ α ν α λ ώ ν ο υ μ ε  π ρ ο ϊ ό ν τ α , μ ε τ ά  τ η ν  

"η μ ε ρ ο μ η ν ί α  λ ή ξ η ς " τ ο υ ς , ε π ε ι δ ή  μ π ο ρ ε ί  ν α  

π ά θ ο υ μ ε  τ ρ ο φ ι κ ή  δ η λ η τ η ρ ί α σ η  Σ ε  π ο λ λ έ ς  

σ υ σ κ ε υ α σ ί ε ς  α ν α γ ρ ά φ ε τ α ι  η  τ ο π ο θ ε σ ί α  

η μ ε ρ ο μ η ν ί α ς  λ ή ξ η ς  π χ  «α ν ά λ ω σ η  π ρ ι ν  

α π ό ...β λ έ π ε  σ τ ο  π ώ μ α  τ η ς  σ υ σ κ ε υ α σ ί α ς ». Σ ε  

κ ά π ο ι α  κ α τ ε ψ υ γ μ έ ν α  π ρ ο ϊ ό ν τ α  π ρ ο τ ε ί ν ο ν τ α ι  2 

ή  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  η μ ε ρ ο μ η ν ί ε ς  λ ή ξ η ς  α ν ά λ ο γ α  

μ ε  τ η  θ ε ρ μ ο κ ρ α σ ί α  τ η ς  κ α τ ά ψ υ ξ η ς . Η  "α ν ά λ ω σ η  

κ α τ ά  π ρ ο τ ί μ η σ η  π ρ ι ν  α π ό " χ ρ η σ ι μ ο π ο ι ε ί τ α ι , 

γ ι α  τ ρ ό φ ι μ α , π ο υ  μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  δ ι α τ η ρ η θ ο ύ ν  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο  κ α ι ρ ό  (π .χ . δ η μ η τ ρ ι α κ ά , ρ ύ ζ ι , 

μ π α χ α ρ ι κ ά ). Δ ε ν  κ ι ν δ υ ν ε ύ ο υ μ ε , ε ά ν  

κ α τ α ν α λ ώ σ ο υ μ ε  τ ο  π ρ ο ϊ ό ν , μ ε τ ά  τ η ν  

η μ ε ρ ο μ η ν ί α , π ο υ  δ η λ ώ ν ε τ α ι , α λ λ ά  μ π ο ρ ε ί  ν α  

έ χ ε ι  α ρ χ ί σ ε ι  ν α  χ ά ν ε ι  τ η  γ ε ύ σ η  τ ο υ  κ α ι  τ η ν  

υ φ ή  τ ο υ  . 

14) Α ρ ι θ μ ό ς  π α ρ τ ί δ α ς  π α ρ α γ ω γ ή ς  (σ υ ν ή θ ω ς  

σ η μ α ί ν ε τ α ι  μ α ζ ί  μ ε  τ η ν  η μ ε ρ ο μ η ν ί α  λ ή ξ η ς ) 

σ η μ α ν τ ι κ ό ς  γ ι α  τ η ν  ε τ α ι ρ ί α  π α ρ α γ ω γ ή ς  γ ι α τ ί  

δ ε ί χ ν ε ι  σ ε  π ο ι α  γ ρ α μ μ ή  κ α ι  σ ε  π ο ι ά  π α ρ τ ί δ α  

π α ρ α γ ω γ ή ς  α ν τ ι σ τ ο ι χ ε ί  τ ο  σ υ γ κ ε κ ρ ι μ έ ν ο  

π ρ ο ϊ ό ν  

15) Κ ω δ ι κ ό ς  α ρ ι θ μ ό ς  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς , ε ί ν α ι  έ ν α ς  

π ο λ υ ψ ή φ ι ο ς  α ρ ι θ μ ό ς  σ υ ν ή θ ω ς  σ ε  ι σ τ ο γ ρ α μ μ ι κ ό  

κ ώ δ ι κ α  (barcode). Ο  π ι ο  σ υ ν η θ ι σ μ έ ν ο ε ς  κ ω δ ι κ ό ς  

ε ί ν α ι  ο  Ε Α Ν 13 ό π ο υ  τ α  τ ρ ί α  π ρ ώ τ α  ψ η φ ί α  



δ η λ ώ ν ο υ ν  τ η ν  χ ώ ρ α  π α ρ α γ ω γ ή ς , τ α  ε π ό μ ε ν α  4 τ η ν  

ε τ α ι ρ ί α  π α ρ α γ ω γ ή ς , τ α  ε π ό μ ε ν α  5 τ ο  ε μ π ο ρ ι κ ό  

π ρ ο ϊ ό ν  κ α ι  τ έ λ ο ς  έ ν α  ψ η φ ί ο  ε λ έ γ χ ο υ . 

16) Ι σ χ υ ρ ι σ μ ο ί  γ ι α  τ ι ς  θ ρ ε π τ ι κ έ ς  κ α ι  υ γ ι ε ι ν έ ς  

ι δ ι ό τ η τ ε ς : υ π ά ρ χ ο υ ν  κ α ν ό ν ε ς  τ η ς  Ε .Ε , γ ι α  ν α  

δ ι α σ φ α λ ί ζ ε τ α ι  ό τ ι  κ ά θ ε  ι σ χ υ ρ ι σ μ ό ς , σ χ ε τ ι κ ά  

μ ε  τ η ν  υ γ ι ε ι ν ή  ή  θ ρ ε π τ ι κ ή  α ξ ί α , ο  ο π ο ί ο ς  

α ν α γ ρ ά φ ε τ α  σ τ ι ς  σ υ σ κ ε υ α σ ί ε ς  τ ρ ο φ ί μ ω ν , 

ε ί ν α ι  α λ η θ ι ν ό ς  κ α ι  β α σ ί ζ ε τ α ι , σ ε  

ε π ι σ τ η μ ο ν ι κ ά  σ τ ο ι χ ε ί α . Ο ι  ι σ χ υ ρ ι σ μ ο ί  

μ π ο ρ ε ί  ε π ί σ η ς  ν α  ε ί ν α ι  κ ο ι ν ω ν ι κ ο ί  

π ο σ ο τ ι κ ο ί  ή  π ο ι ο τ ι κ ο ί  (σ ε  σ ύ γ κ ρ ι σ η  μ ε  ά λ λ α  

π ρ ο ϊ ό ν τ α ), ο ι κ ο ν ο μ ι κ ο ί  (σ χ ε τ ι κ ά  μ ε  τ η  τ ι μ ή  

τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς ),δ ι α τ ρ ο φ ι κ ο ί , γ ε ω γ ρ α φ ι κ ο ί  (γ ι α  

τ η ν  π ρ ο έ λ ε υ σ η  τ ο υ  π ρ ο ϊ ό ν τ ο ς ).  

17) Π ρ ο σ φ ο ρ έ ς  γ ι α  τ ο υ ς  κ α τ α ν α λ ω τ έ ς  

(δ ι α γ ω ν ι σ μ ο ί , κ ο υ π ό ν ι α  δ ώ ρ ω ν ) 

 18) Δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  ε τ ι κ έ τ α  η  ο π ο ί α  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ε ι : β ά ρ ο ς  μ ε ρ ί δ α ς , α π ό δ ο σ η  σ ε  

θ ε ρ μ ί δ ε ς  τ η ς  μ ε ρ ί δ α ς  α υ τ ή ς , δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  

α ν ά λ υ σ η  σ ε  μ ά κ ρ ο - (π ρ ω τ ε ΐ ν ε ς , λ ί π η , 

υ δ α τ ά ν θ ρ α κ ε ς ) κ α ι  μ ί κ ρ ο -(β ι τ α μ ί ν ε ς , 

ι χ ν ο σ τ ο ι χ ε ί α , ν ά τ ρ ι ο , ζ ά χ α ρ η , 

χ ο λ η σ τ ε ρ ό λ η , φ υ τ ι κ έ ς  ί ν ε ς  κ τ λ ) θ ρ ε π τ ι κ ά  

σ υ σ τ α τ ι κ ά , κ ά λ υ ψ η  τ η ς  σ υ ν ι σ τ ώ μ ε ν η ς  

η μ ε ρ ή σ ι α ς  π ρ ό σ λ η ψ η ς  α π ό  τ α  

μ ι κ ρ ο θ ρ ε π τ ι κ ά  σ υ σ τ α τ ι κ ά , ο δ η γ ί ε ς  γ ι α  

ε ι δ ι κ έ ς  δ ί α ι τ ε ς . Ε ί ν α ι  π ρ ο α ι ρ ε τ ι κ ή  κ α ι  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ε ι  τ η ν  ε ν ε ρ γ ε ι α κ ή  α ξ ί α  κ α ι  η  



π ο σ ό τ η τ α  τ ω ν  π ρ ω τ ε ϊ ν ώ ν , τ ω ν  

υ δ α τ α ν θ ρ ά κ ω ν , τ ω ν  σ α κ χ ά ρ ω ν , τ ω ν  λ ι π α ρ ώ ν  

υ λ ώ ν , τ ω ν  κ ο ρ ε σ μ έ ν ω ν  λ ι π α ρ ώ ν  ο ξ έ ω ν , τ ω ν  

ε δ ώ δ ι μ ω ν  ι ν ώ ν  κ α ι  τ ο υ  ν α τ ρ ί ο υ . 

Μπ ο ρ ε ί  ε π ί σ η ς  ν α  π ε ρ ι λ α μ β ά ν ε ι  τ ι ς  

π ο σ ό τ η τ ε ς  ε ν ό ς  ή  π ε ρ ι σ σ ο τ έ ρ ω ν  α π ό  τ ι ς  

α κ ό λ ο υ θ ε ς  ο υ σ ί ε ς : 

- υ δ α τ ά ν θ ρ α κ ε ς  … α π ό  τ α  ο π ο ί α : ά μ υ λ ο , 

π ο λ υ ό λ ε ς , σ ά κ χ α ρ α … 

- λ ι π α ρ έ ς  ύ λ ε ς … α π ό  τ ι ς  ο π ο ί ε ς : κ ο ρ ε σ μ έ ν α , 

μ ο ν ο α κ ό ρ ε σ τ α , π ο λ υ α κ ό ρ ε σ τ α , λ ι π α ρ ά  ο ξ έ α , 

χ ο λ η σ τ ε ρ ό λ η … 

- β ι τ α μ ί ν ε ς  ή  α ν ό ρ γ α ν α  ά λ α τ α  

- μ έ τ α λ λ α  

 

Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι Κ Ε Σ  Δ Ι Α Τ Α Ρ Α Χ Ε Σ  

 

Β ο υ λ ι μ ί α   

Η  β ο υ λ ι μ ί α  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε τ α ι  α π ό  

ε π α ν α λ α μ β α ν ό μ ε ν α  ε π ε ι σ ό δ ι α  υ π ε ρ φ α γ ί α ς , τ α  

ο π ο ί α  α ν τ ι σ τ α θ μ ί ζ ο ν τ α ι  ε ί τ ε  μ ε  μ ε θ ό δ ο υ ς  

ε κ κ α θ ά ρ ι σ η ς  (π .χ . χ ρ ή σ η  δ ι ο υ ρ η τ ι κ ώ ν , 

κ α θ α ρ τ ι κ ώ ν , υ π ε ρ γ υ μ ν α σ τ ι κ ή , π ρ ό κ λ η σ η  

ε μ ε τ ο ύ ), ε ί τ ε  μ ε  α κ ρ α ί ο  π ε ρ ι ο ρ ι σ μ ό  τ ρ ο φ ή ς  ( 

π ε ρ ι ο ρ ι σ τ ι κ ο ύ  τ ύ π ο υ ). Τ ο  χ α ρ α κ τ η ρ ι σ τ ι κ ό  τ ω ν  

β ο υ λ ι μ ι κ ώ ν  α τ ό μ ω ν  ε ί ν α ι  ό τ ι  τ ο  BMI τ ο υ ς  ε ί ν α ι  

μ έ σ α  σ τ α  φ υ σ ι ο λ ο γ ι κ ά  ε π ί π ε δ α  κ α ι  τ ο  β ά ρ ο ς  

τ ο υ ς  υ π ε ρ β α ί ν ε ι  τ ο  ε λ ά χ ι σ τ ο  τ ο υ  ι δ α ν ι κ ο ύ , 

ε π ο μ έ ν ω ς  δ ε ν  α ν α γ ν ω ρ ί ζ ε τ α ι  ά μ ε σ α  η  

δ ι α τ α ρ α χ ή  κ α ι  ο  α σ θ ε ν ή ς  φ α ί ν ε τ α ι  ν α  μ η  



π ά σ χ ε ι  α π ’ α υ τ ή ν .  

Α ν ο ρ ε ξ ί α   

Η  ψ υ χ ο γ ε ν ή ς  α ν ο ρ ε ξ ί α  χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ε τ α ι  α π ό  

έ ν α  έ ν τ ο ν ο  φ ό β ο  ό τ ι  τ ο  ά τ ο μ ο  θ α  γ ί ν ε ι  

π α χ ύ σ α ρ κ ο  κ α ι  τ ο  ά τ ο μ ο  ε π ι δ ι ώ κ ε ι  

α σ τ α μ ά τ η τ α  ν α  ε ί ν α ι  α δ ύ ν α τ ο . Σ υ χ ν ά  η  

ψ υ χ ο γ ε ν ή ς  α ν ο ρ ε ξ ί α  α ρ χ ί ζ ε ι  μ ε  μ ί α  α π ώ λ ε ι α  

β ά ρ ο υ ς  π ο υ  ή τ α ν  α π ο τ έ λ ε σ μ α  ε ί τ ε  κ ά π ο ι α ς  

δ ί α ι τ α ς  ε ί τ ε  κ ά π ο ι α ς  α σ θ έ ν ε ι α ς . 

Ν υ χ τ ε ρ ι ν ό  σ ύ ν δ ρ ο μ ο  

Π α ρ α τ η ρ ε ί τ α ι  ν υ κ τ ε ρ ι ν ή  υ π ε ρ φ α γ ί α  η  ο π ο ί α  

γ ί ν ε τ α ι  ε ί τ ε  σ υ ν ε ι δ η τ ά  ε ί τ ε  α σ υ ν ε ί δ η τ α . 

Ο ρ θ ο ρ ε ξ ί α  – Ο ρ θ ο τ ρ ο φ ί α   

Π α ρ α τ η ρ ε ί τ α ι  υ π ε ρ β ο λ ι κ ή  ε ν α σ χ ό λ η σ η  μ ε  τ η ν  

π ο ι ό τ η τ α  τ η ς  τ ρ ο φ ή ς . 

 

 
 

Σ Υ ΜΠ Λ Η Ρ Ω ΜΑ Τ Α  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦΗ Σ  

ΜΥ ΘΟ Ι  – Π Ρ Α Γ ΜΑ Τ Ι Κ Ο Τ Η Τ Α  

 

 

ΜΥ ΘΟ Σ -Τ Α  Σ Υ ΜΠ Λ Η Ρ Ω ΜΑ Τ Α  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦΗ Σ  ΜΠ Ο Ρ Ο Υ Ν  Ν Α  

Δ Ι Ο Ρ Θ Ω Σ Ο Υ Ν  Τ Η Ν  Β Λ Α Β Η  Α Π Ο  Κ Α Κ Ε Σ  Σ Υ Ν Η Θ Ε Ι Ε Σ   

 

Π Ρ Α Γ ΜΑ Τ Ι Κ Ο Τ Η Τ Α -Τ α  σ υ μ π λ η ρ ώ μ α τ α  δ ι α τ ρ ο φ ή ς  

δ ε ν  μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  π ρ ο σ τ α τ έ ψ ο υ ν  α π ό  τ ι ς  β λ ά β ε ς  

π ο υ  σ υ ν ε π ά γ ο ν τ α ι  ο ι  κ α κ έ ς  σ υ ν ή θ ε ι ε ς . Δ ε ν  

υ π ά ρ χ ε ι  κ α ν έ ν α  σ κ ε ύ α σ μ α  π ο υ  ν α  π ρ ο λ α μ β ά ν ε ι  

τ ι ς  β λ ά β ε ς  τ ο υ  κ α π ν ί σ μ α τ ο ς , τ η ς  

υ π ε ρ κ α τ α ν ά λ ω σ η ς  α λ κ ο ό λ  ο ύ τ ε  ν α  

ε π ι δ ι ο ρ θ ώ ν ε ι  τ ι ς  β λ ά β ε ς  π ο υ  σ χ ε τ ί ζ ο ν τ α ι  μ ε  

τ η ν  έ λ λ ε ι ψ η  ά σ κ η σ η ς .  

 

Τ Α  Α Π Ο Τ Ε Λ Ε Σ ΜΑ Τ Α  Τ Η Σ  Σ Ω Σ Τ Η Σ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦΗ Σ  Κ Α Ι  



Α Σ Κ Η Σ Η Σ  Σ Τ ΟΝ  Α Ν Θ Ρ Ω Π Ι Ν Ο  Ο Ρ Γ Α Ν Ι Σ ΜΟ  

 

Σ τ η ν  σ ω σ τ ή  δ ι α τ ρ ο φ ή  σ υ μ β ά λ λ ο υ ν  σ τ η ν  

π ρ ό λ η ψ η  κ α ι  α ν τ ι μ ε τ ώ π ι σ η  : 

 Τ ο υ  μ η  ι ν σ ο υ λ ι ν ο ε ξ α ρ τ ώ μ ε ν ο υ  

σ α κ χ α ρ ώ δ η  δ ι α β ή τ η . 

 Τ η ς  υ π έ ρ τ α σ η ς . 

 Τ ω ν  κ α ρ δ ι α γ γ ε ι α κ ώ ν  α σ θ ε ν ε ι ώ ν  

 Τ ο υ  κ α ρ κ ί ν ο υ . 

 Σ τ η  μ ε ι ω μ έ ν η  σ υ χ ν ό τ η τ α  

κ ρ υ ο λ ο γ ή μ α τ ο ς  

 Σ τ η  μ ε ί ω σ η  τ ο υ  σ ω μ α τ ι κ ο ύ  λ ί π ο υ ς  κ α ι  

α ύ ξ η σ η  τ η ς  μ υ ϊ κ ή ς  μ ά ζ α ς  

 Σ τ η  ψ υ χ ο λ ο γ ι κ ή  ε ν ί σ χ υ σ η  

 Σ τ η  μ ε ί ω σ η  ά γ χ ο υ ς  κ α ι  ε ν ί σ χ υ σ η  τ η ς  

α υ τ ο π ε π ο ί θ η σ η ς . 

 Σ τ η  κ α θ υ σ τ έ ρ η σ η  γ ή ρ α τ ο ς    κ α ι  τ ω ν  

σ υ ν ε π ε ι ώ ν  τ ο υ  

 Σ τ η  π ρ ο φ ύ λ α ξ η  α π ό  τ η ν    α ρ τ η ρ ι α κ ή  

υ π έ ρ τ α σ η  

 
 

Ε ί ν α ι  π λ έ ο ν  τ ε κ μ η ρ ι ω μ έ ν ο  ό τ ι  τ α  ά τ ο μ α  π ο υ  

α σ κ ο ύ ν τ α ι  κ α θ η μ ε ρ ι ν ά : 

 Β ε λ τ ι ώ ν ο υ ν  τ η  φ υ σ ι κ ή  τ ο υ ς  κ α τ ά σ τ α σ η , 

τ η ν  υ γ ε ί α ς  τ ο υ ς  κ α ι  τ η  σ ω μ α τ ι κ ή  τ ο υ  

α ν ά π τ υ ξ η   

 Υ ι ο θ ε τ ο ύ ν  έ ν α  δ ρ α σ τ ή ρ ι ο  τ ρ ό π ο  ζ ω ή ς , 

π ο υ  μ π ο ρ ε ί  ν α  δ ι α τ η ρ η θ ε ί  γ ι α  ό λ η  τ ο υ ς  τ η  

ζ ω ή   

 Με ι ώ ν ο υ ν  τ ο  κ ί ν δ υ ν ο  ε μ φ ά ν ι σ η ς  

χ ρ ό ν ι α ς  α ρ ρ ώ σ τ ι α ς  

 Έχ ο υ ν  μ ι κ ρ ό τ ε ρ η  π ι θ α ν ό τ η τ α  ν α  



ε μ φ α ν ί σ ο υ ν  κ α ρ δ ι α κ ή  π ά θ η σ η  

 Δ ι α τ η ρ ο ύ ν  τ ο  σ ω μ α τ ι κ ό  τ ο υ ς  β ά ρ ο ς  σ ε  

φ υ σ ι ο λ ο γ ι κ ά  ε π ί π ε δ α  

 Έχ ο υ ν  μ ι κ ρ ό τ ε ρ ε ς  τ ι μ έ ς  χ ο λ η σ τ ε ρ ί ν η ς  

 Ρ υ θ μ ί ζ ο υ ν  κ α λ ύ τ ε ρ α  τ η ν  α ρ τ η ρ ι α κ ή  

τ ο υ ς  π ί ε σ η  

 Έχ ο υ ν  μ ι κ ρ ό τ ε ρ ο  κ ί ν δ υ ν ο  α π ώ λ ε ι α ς  

ο σ τ ι κ ή ς  μ ά ζ α ς  (ο σ τ ε ο π ό ρ ω σ η ) 

 Ε λ έ γ χ ο υ ν  τ ο  ά γ χ ο ς  τ ο υ ς , δ ε ν  

π α ρ ο υ σ ι ά ζ ο υ ν  κ α τ ά θ λ ι ψ η  κ α ι  ε ί ν α ι  

π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ο  α ι σ ι ό δ ο ξ α  

 Κ ο ι μ ο ύ ν τ α ι  ε υ κ ο λ ό τ ε ρ α  κ α ι  κ α λ ύ τ ε ρ α  

 Έχ ο υ ν  μ ε γ α λ ύ τ ε ρ η  α υ τ ο ε κ τ ί μ η σ η  

 Α ν α π τ ύ σ σ ο υ ν  κ α λ ή  ψ υ χ ι κ ή  υ γ ε ί α  κ α ι  

β ε λ τ ι ώ ν ο υ ν  τ ο  ψ υ χ ι κ ό  ‘ευ ζ η ν ’ 

 Ε π ι τ υ γ χ ά ν ο υ ν  η θ ι κ ή  κ α ι  κ ο ι ν ω ν ι κ ή  

α ν ά π τ υ ξ η  

 Α π ο φ ε ύ γ ο υ ν  τ η ν  π α χ υ σ α ρ κ ί α . Η  

σ ω μ α τ ι κ ή  ά σ κ η σ η  β ο η θ ά  σ τ η  μ ε ί ω σ η  τ ο υ  

σ ω μ α τ ι κ ο ύ  λ ί π ο υ ς  κ α ι  σ υ μ β ά λ λ ε ι  σ τ η ν  

α ν τ ι μ ε τ ώ π ι σ η  τ η ς  π α χ υ σ α ρ κ ί α ς  τ ω ν  ν έ ω ν , 

ό τ α ν  σ υ ν δ υ ά ζ ε τ α ι  μ ε  τ η  κ α τ ά λ λ η λ η  δ ί α ι τ α . 

 

Τ Ρ ΟΦΕ Σ  Π ΟΥ  ΜΕ Ι Ω Ν Ο Υ Ν  Τ Ο  Σ Τ Ρ Ε Σ  

 

 Π ρ ά σ ι ν α  φ υ λ λ ώ δ η  λ α χ α ν ι κ ά  

 Σ τ ή θ ο ς  γ α λ ο π ο ύ λ α ς  

 Β ρ ώ μ η  

 Γ ι α ο ύ ρ τ ι  

 Σ ο λ ο μ ό ς  

 Μύ ρ τ ι λ λ α   

 Φυ σ τ ί κ ι α   



 Μα ύ ρ η  σ ο κ ο λ ά τ α  

 Γ ά λ α  

 Σ π ό ρ ο ι  

 Α β ο κ ά ν τ ο  

 Κ ά σ ι ο υ ς   

 

 

 

 

 

 

Τ ι  ε ί ν α ι  τ α  μ ε τ α λ λ α γ μ έ ν α  ; 

Με τ α λ λ α γ μ έ ν α  ή  α λ λ ι ώ ς  γ ε ν ε τ ι κ ά  

τ ρ ο π ο π ο ι η μ έ ν ο ι  ο ρ γ α ν ι σ μ ο ί  ε ί ν α ι  ο ι  

ο ρ γ α ν ι σ μ ο ί  ε κ ε ί ν ο ι  ο ι  ο π ο ί ο ι  

δ η μ ι ο υ ρ γ ή θ η κ α ν  τ ε χ ν η τ ά  α π ό  τ ο υ ς  

ε π ι σ τ ή μ ο ν ε ς  μ ε  τ η ν  α φ α ί ρ ε σ η  ή  τ η ν  π ρ ο σ θ ή κ η  

γ ο ν ι δ ί ω ν  π ο υ  π ρ ο έ ρ χ ο ν τ α ι  α π ό  ο ρ γ α ν ι σ μ ο ύ ς  

π ο υ  μ π ο ρ ε ί  ν α  α ν ή κ ο υ ν  α κ ό μ α  κ α ι  σ ε  ε ν τ ε λ ώ ς  

δ ι α φ ο ρ ε τ ι κ ά  ε ί δ η . 

Π α ρ ά δ ε ι γ μ α : Ο ι  ε π ι σ τ ή μ ο ν ε ς  μ π ο ρ ο ύ ν  ν α  

π ά ρ ο υ ν  γ ο ν ί δ ι α  α π ό  τ α  ζ ώ α  κ α ι  ν α  τ α  

μ ε τ α φ έ ρ ο υ ν  σ τ α  φ υ τ ά  ή  α κ ό μ η  γ ο ν ί δ ι α  α π ό  

μ ι κ ρ ό β ι α  κ α ι  ν α  τ α  π ρ ο σ θ έ σ ο υ ν  σ τ ο  κ α λ α μ π ό κ ι . 

Έ τ σ ι  ο  ν έ ο ς  ο ρ γ α ν ι σ μ ό ς  π ο υ  θ α  π ρ ο έ λ θ ε ι  μ ε  

α υ τ ό ν  τ ο ν  τ ρ ό π ο  θ α  ε ί ν α ι  έ ν α ς  

τ ρ ο π ο π ο ι η μ έ ν ο ς  ο ρ γ α ν ι σ μ ό ς  π ο υ  δ ε  θ α  

γ ι ν ό τ α ν  π ο τ έ  μ ε  φ υ σ ι κ ό  τ ρ ό π ο . 



Κ Ι Ν Δ Υ Ν Ο Σ  ΜΕ Τ Α Λ Λ Α Γ ΜΕ Ν Ω Ν  

Α π ό  έ ρ ε υ ν ε ς  π ο υ  έ χ ο υ ν  γ ί ν ε ι  έ χ ε ι  α π ο δ ε ι χ θ ε ί  

ό τ ι  υ π ά ρ χ ε ι  τ ο  ε ν δ ε χ ό μ ε ν ο  π ρ ό κ λ η σ η ς  

α λ λ ε ρ γ ι ώ ν  μ έ σ ω  τ η ς  κ α τ α ν ά λ ω σ η ς  

μ ε τ α λ λ α γ μ έ ν ω ν , α ύ ξ η σ η  τ η ς  α ν τ ί σ τ α σ η ς  τ ω ν  

μ ι κ ρ ο β ί ω ν  σ τ α  α ν τ ι β ι ο τ ι κ ά  κ α ι  μ ε ί ω σ η  τ η ς  

α π ο τ ε λ ε σ μ α τ ι κ ό τ η τ α ς  α υ τ ώ ν  τ ω ν  φ α ρ μ ά κ ω ν . 

Π α ρ α γ ω γ ή  ν έ ω ν  τ ο ξ ι ν ώ ν  α π ό  μ ε τ α λ λ α γ μ έ ν α  

φ υ τ ά  π ο υ  β γ ά ζ ο υ ν  τ ο ξ ι κ έ ς  ο υ σ ί ε ς  

 

Με σ ο γ ε ι α κ ή  δ ι α τ ρ ο φ ή  

Η  Με σ ο γ ε ι α κ ή  δ ι α τ ρ ο φ ή  ε ί ν α ι  μ ι α  

σ ύ γ χ ρ ο ν η  δ ι α τ ρ ο φ ι κ ή  σ υ ν ή θ ε ι α  α ρ χ ι κ ά  

ε μ π ν ε υ σ μ έ ν η  α π ό  τ ι ς  δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  

σ υ ν ή θ ε ι ε ς  α π ό  τ η ν  Ε λ λ ά δ α , τ η  ν ό τ ι α  

Ι τ α λ ί α , τ η  Γ α λ λ ί α  κ α ι  τ η ν  Ι σ π α ν ί α  σ τ η  

δ ε κ α ε τ ί α  τ ο υ  1940 κ α ι  τ ο υ  1950.Τ α  κ ύ ρ ι α  

χ α ρ α κ τ η ρ ι σ τ ι κ ά  α υ τ ή ς  τ η ς  δ ί α ι τ α ς  

π ε ρ ι λ α μ β ά ν ο υ ν  α ν α λ ο γ ι κ ά  υ ψ η λ ή  

κ α τ α ν ά λ ω σ η  ε λ α ι ο λ ά δ ο υ , ό σ π ρ ι α , 

α ν ε π ε ξ έ ρ γ α σ τ α  δ η μ η τ ρ ι α κ ά , φ ρ ο ύ τ α  κ α ι  

λ α χ α ν ι κ ά , μ έ τ ρ ι α  π ρ ο ς  υ ψ η λ ή  κ α τ α ν ά λ ω σ η  

ψ α ρ ι ο ύ , μ έ τ ρ ι α  κ α τ α ν ά λ ω σ η  

γ α λ α κ τ ο κ ο μ ι κ ώ ν  π ρ ο ϊ ό ν τ ω ν  (κ υ ρ ί ω ς  τ υ ρ ί  

κ α ι  γ ι α ο ύ ρ τ ι ), μ έ τ ρ ι α  κ α τ α ν ά λ ω σ η  

κ ρ α σ ι ο ύ , κ α ι  χ α μ η λ ή  κ α τ α ν ά λ ω σ η  κ ρ έ α τ ο ς   



Π ρ ό σ θ ε τ α  'τ ρ ο φ ί μ ω ν '  

 

Με  τ ο ν  ό ρ ο  π ρ ό σ θ ε τ α  'τ ρ ο φ ί μ ω ν ' 

χ α ρ α κ τ η ρ ί ζ ο ν τ α ι  ο υ σ ί ε ς  π ο υ  

π ρ ο σ τ ί θ ε ν τ α ι  σ ε  τ ρ ο φ έ ς , σ υ ν η θ έ σ τ ε ρ α  σ ε  

ό σ ε ς  ε ί ν α ι  έ τ ο ι μ ε ς  π ρ ο ς  κ α τ α ν ά λ ω σ η , 

κ α θ ώ ς  κ α ι  σ ε  π ο τ ά  κ α ι  α ν α ψ υ κ τ ι κ ά , μ ε  

σ κ ο π ό  ν α  π ε τ ύ χ ο υ ν  έ ν α  τ ε χ ν ο λ ο γ ι κ ό  

α π ο τ έ λ ε σ μ α , ό π ω ς  σ υ ν τ ή ρ η σ η , τ ρ ο π ο π ο ί η σ η  

τ ο υ  χ ρ ώ μ α τ ο ς , τ η ς  γ ε ύ σ η ς , τ η ς  υ φ ή ς  κ .τ .λ . Ο ι  

κ υ ρ ι ό τ ε ρ ε ς  ο μ ά δ ε ς  π ρ ο σ θ έ τ ω ν  ε ί ν α ι  ο ι  

χ ρ ω σ τ ι κ έ ς , τ α  σ υ ν τ η ρ η τ ι κ ά , τ α  

α ν τ ι ο ξ ε ι δ ω τ ι κ ά , τ α  π η κ τ ω μ α τ ο γ ό ν α , τ α  

ε ν ι σ χ υ τ ι κ ά  γ ε ύ σ η ς  κ .α . Π ο λ λ ά  

τ υ π ο π ο ι η μ έ ν α  «σ ν α κ », ζ α χ α ρ ώ δ η , 

γ λ υ κ ί σ μ α τ α  κ α ι  α ν α ψ υ κ τ ι κ ά , π ο υ  

κ υ κ λ ο φ ο ρ ο ύ ν  σ ή μ ε ρ α  σ τ ο  ε μ π ό ρ ι ο , 

π ε ρ ι έ χ ο υ ν  μ ε γ ά λ ο  α ρ ι θ μ ό  τ έ τ ο ι ω ν  ο υ σ ι ώ ν . 

 

 

 

 

 

Π ρ ο β λ η μ α τ α  υ γ ε ι α ς  α π ό  σ ύ γ χ ρ ο ν η  

δ ι α τ ρ ο φ η  



 Σ α κ χ α ρ ώ δ η ς  δ ι α β ή τ η ς  

 Υ π έ ρ τ α σ η  

 Υ π ε ρ χ ο λ η σ τ ε ρ ο λ α ι μ ί α  

 Σ τ ε φ α ν ι α ί α  ν ό σ ο ς  

 Α γ γ ε ι α κ έ ς  π α θ ή σ ε ι ς  τ ο υ  ε γ κ ε φ ά λ ο υ  

 Κ α ρ κ ί ν ο ς  τ ο υ  π α χ έ ο ς  ε ν τ έ ρ ο υ  κ α ι  

τ ο υ  μ α σ τ ο ύ  

 Π α θ ή σ ε ι ς  τ η ς  χ ο λ η δ ό χ ο υ  κ ύ σ τ η ς  

κ α ι  τ ο υ  ή π α τ ο ς  (λ ι π ώ δ ε ς  ή π α ρ ) 

 Α ν α π ν ε υ σ τ ι κ έ ς  δ ι α τ α ρ α χ έ ς  

 Ο υ ρ ι κ ή  α ρ θ ρ ί τ ι δ α  κ α ι  ο σ τ ε ο π ό ρ ω σ η  

 Π ε ρ ι ο ρ ι σ μ ό ς  τ η ς  δ ρ α σ τ η ρ ι ό τ η τ α ς  

 Κ ο ι ν ω ν ι κ ά  κ α ι  ψ υ χ ο λ ο γ ι κ ά  

π ρ ο β λ ή μ α τ α  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

                                               Ε π ί λ ο γ ο ς  

 

Τ ε λ ε ι ώ ν ο ν τ α ς , ν α  π ο ύ μ ε  ό τ ι  μ ά θ α μ ε  

π ο λ λ ά  π ρ ά γ μ α τ α  γ ι α  τ η  δ ι α τ ρ ο φ ή  

σ τ η ν  η λ ι κ ί α  μ α ς . Ξ ε κ α θ α ρ ί σ α μ ε  

κ ά π ο ι ο υ ς  <<μ ύ θ ο υ ς >> γ ύ ρ ω  α π ό  τ ι ς  

δ ι α τ ρ ο φ ι κ έ ς  σ υ ν ή θ ε ι ε ς  σ τ ι ς  ο π ο ί ε ς  

μ π ο ρ ε ί  ν α  μ α ς  ο δ η γ ή σ ε ι  η  μ ί μ η σ η  τ ω ν  

π ρ ο τ ύ π ω ν  μ α ς . Τ έ λ ο ς  γ ι α  μ ι α  α κ ό μ η  

φ ο ρ ά , έ γ ι ν ε  κ α τ α ν ο η τ ό  π ό σ ο  

α π α ρ α ί τ η τ η  ε ί ν α ι  η  ά θ λ η σ η  σ τ η  ζ ω ή  

μ α ς  κ α ι  ό χ ι  μ ό ν ο  μ ε  τ η  μ ο ρ φ ή  τ ο υ  

ε π α γ γ ε λ μ α τ ι κ ο ύ  

α θ λ η τ ι σ μ ο ύ /π ρ ω τ α θ λ η τ ι σ μ ο ύ  α λ λ ά  

κ α ι  ω ς  κ α θ η μ ε ρ ι ν ή  α π α σ χ ό λ η σ η . 
 

 

 

 

Π Η Γ Ε Σ : 



eyzin.gr 

nutripedia.gr 

iatronet.gr 

pagkritio.gr 

myxalandri.gr 

youth-health.gr 

http://www.myxalandri.gr/
http://youth-health.gr/fones-efibon/diatrofikes-diataraxes-stin-efibeia#.Wgh6yPQx5RS

