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Πεξηερφκελα: 

 

Κεθάιαην 1
ν
:Έλλνηεο θαη σθέιεηεο ηεο Τγηεηλήο Γηαηξνθήο 

    Τπνεξσηήκαηα: 

 κοπόσ τθσ εργαςίασ 

 Οριςμόσ υγιεινισ διατροφισ 

 Ωφζλειεσ υγιεινισ διατροφισ 

 Ιςτορικι αναδρομι ςτθ δίαιτα και διαιτολογία 

 Διατροφι ςτθν εφθβικι θλικία 

 υμβουλζσ για τθ ςωςτι διατροφι ςτουσ εφιβουσ 

 

Κεθάιαην 2
ν
:Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

  Τπνεξσηήκαηα: 

 Ειςαγωγι ςτθ Μεςογειακι Διατροφι 

 Ιςτορικι αναδρομι ςτθ Μεςογειακι δίαιτα 

 Σα ςυςτατικά τθσ Μεςογειακισ Διατροφισ 

 Θ Μεςογειακι Διατροφικι πυραμίδα-χολιαςμόσ 

 Μεςογειακι διατροφι και Πρόλθψθ αςκενειϊν 

 

 

 Ειςαγωγι (κοπόσ ) 

 Γλσξίδνπκε πφζν ζεκαληηθή είλαη ζήκεξα ε ρξήζε ζσζηήο δηαηξνθήο 

γηα ηελ πγεία καο. Γπζηπρψο φκσο, ην λα αθνινπζνχλ φινη κηα δηαηξνθή 

δελ είλαη εθηθηφ , εηδηθά ζήκεξα πνπ δνχκε ζηελ θνηλσλία ηνπ πξφρεηξνπ 

θαη ηνπ έηνηκνπ θαγεηνχ. Η εξγαζία , ζα καο βνεζήζεη λα εκβαζχλνπκε 

ζηα πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο , ζα 

έρνπκε φκσο επηπιένλ θαη ηελ παξνρή ρξήζηκσλ ζπκβνπιψλ. 

 

 

 

 

 



 

 

ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 
  

 Η πγηεηλή δηαηξνθή παξέρεη φιεο ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ ρξεηάδεηαη ην 

ζψκα ψζηε λα είλαη πγηέο. Έρεη πνηθηιία θαη είλαη πινχζηα ζε θξνχηα θαη 

ιαραληθά, ελψ πεξηέρεη ειάρηζηα θνξεζκέλα ιηπαξά, ηα νπνία βξίζθνληαη 

ζε πξντφληα ηνπ εκπνξίνπ, ην θξέαο, ην πιήξεο γάια, ην βνχηπξν θαη ην 

ηπξί. Η δηαηξνθή πξέπεη λα θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ ζψκαηνο 

ζε ελέξγεηα ζπκβάιινληαο παξάιιεια ζηε δηαηήξεζε ελφο 

 θπζηνινγηθνχ βάξνπο. 

Πεξηθξαζηηθά είλαη ε επηζηήκε πνπ κειεηά ηηο ζξεπηηθέο χιεο ζε ζρέζε 

κε ηελ επίδξαζε ηνπο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, δειαδή κειεηά: 

1. τισ κρεπτικζσ φλεσ, 
2. τισ ποςοτικζσ ανάγκεσ του οργανιςμοφ ςε αυτζσ, 
3. τα αποτελζςματα τθσ ανεπάρκειασ ι υπερβολικισ λιψθσ των 

κρεπτικϊν υλϊν, 
4. τθν πζψθ και απορρόφθςθ των τελικϊν προϊόντων των 

κρεπτικϊν υλϊν  και το ρόλο τουσ ςτον οργανιςμό, 
5. τουσ τρόπουσ αποκικευςθσ τθσ τυχόν περίςςειασ αυτϊν και 
6. γενικά τισ μεταβολζσ και τα αποτελζςματα των μεταβολϊν των 

διάφορων  τροφίμων (και όχι μόνο) ςτον οργανιςμό. 
 

 

 

 Ωφζλειες υγιεινής διατροφής 

Με ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, ειαηηψλεηαη ν θίλδπλνο θαξδηνπαζεηψλ θαη 

άιισλ παζήζεσλ, φπσο θάπνηεο κνξθέο θαξθίλνπ θαη δηαβήηε. Η πγηεηλή 

δηαηξνθή είλαη ηδηαίηεξα επεξγεηηθή γηα ηελ θαξδηά. Δπηδξά κε 

δηάθνξνπο ηξφπνπο φπσο π.ρ βνεζά λα δηαηεξείηαη ε πνζφηεηα 

ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα ζε θπζηνινγηθά επίπεδα, βνεζά ζηε βειηίσζε ηεο 

αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ζην λα κελ παίξλεη θαλείο βάξνο. Δθηφο απφ ηα 

ζέκαηα πγείαο, ε πγηεηλή δηαηξνθή κπνξεί επίζεο λα βειηηψζεη ηελ 

απηνπεπνίζεζε θαη ηελ εκθάληζε. 

   Μηα θησρή δηαηξνθή, κπνξεί λα έρεη επηδήκην αληίθηππν ζηελ πγεία, 

πξνθαιψληαο αζζέλεηεο αλεπάξθεηαο, φπσο ην ζθνξβνχην θαη ην 

ζχλδξνκν Kwashiorkor , ή απεηιεηηθέο θαηαζηάζεηο γηα ηελ πγεία, φπσο 

ε παρπζαξθία θαη ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, αιιά θαη θάπνηεο ρξφληεο 

νξγαληθέο αζζέλεηεο, φπσο ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ην ζαθραξψδε 

δηαβήηε θαη ηελ νζηενπφξσζε. 

 



 

 

 ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑ∆ΡΟΜΗ ΣΤΗΝ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΤΗΝ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ  

Η ελαζρφιεζε ησλ αλζξψπσλ µε ηελ δηαηξνθή θαη ε ζχλδεζε ηεο µε ηελ 

θαιή πγεία θαη επεμία έρεη πνιχ πην µαθξά ηζηνξία ζε φια ηα µήθε θαη 

ηα πιάηε ηεο πθειίνπ Η δηαηξνθή είλαη µηα πξαγκαηηθή αλάγθε ηνπ 

αλζξψπνπ θαη απφ ηελ απγή ηνπ αλζξψπηλνπ είδνπο έρεη βξεζεί φηη ν 

άλζξσπνο µεξηµλνχζε ηδηαίηεξα γη απηή. Η θάιπςε ηεο νδήγεζε ηνλ 

άλζξσπν ζηηο πξψηεο θνηλσλίεο θαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ πνιηηηζµνχ ηνπ 

αιιειεπηδξψληαο ζηελά µαδί ηνπ. ηελ επξχηεξε πεξηνρή ηεο Μεζνγείνπ 

θνηηίδα ζεµαληηθφηαησλ πνιηηηζµψλ απφ ηελ πνιχ πξψηµε ηζηνξηθή 

πεξίνδν εµθαλίδεηαη ε δηαηξνθή λα θαηαιαµβάλεη έλαλ ξφιν πνιχ πην 

ζχλζεην απφ ηελ απιή θάιπςε αλαγθψλ. 

 ηελ Διιάδα ηεο θιαζηθήο πεξηφδνπ αλάγεηαη ζε γαζηξνλνµία αιιά θαη 

εκπεηξηθήεπηζηήµε ζπλδεδεµέλε µε ηελ ηαηξηθή. Οη γηαηξνί ηεο 

αξραηφηεηαο έδηλαλ δηαηηεηηθέο ζπκβνπιέο ζε αζζελείο θαη πγηείο. Η 

ειιεληθή γαζηξνλνκία απνηειεί ηελ πεγή ,ηελ αξρή απφ ηελ νπνία 

θαηάγνληαη πνιιά ζηνηρεία ηεο ζχγρξνλεο επξσπατθήο δηαηξνθήο µηα θαη 

γηα πξψηε θνξά ζηελ Δπξψπε θαη µε ειάρηζηα πξνεγνχκελα ζηνλ 

ππφινηπν θφζµν αλαπηπρζήθαλ ζην ζπγθεθξηµέλν ηδηαίηεξν πεξηβάιινλ 

ηνπ Αηγαίνπ νη παξαδφζεηο ηεο µαγεηξηθήο θαη ηεο γεπζηγλσζίαο αιιά θαη 

ηνπ ελδηαθέξνληνο γηα ηελ πγεία θαη ηελ ζπζρέηηζε ηεο µε ηα ηξφθηµα. 

 Ο Ιππνθξάηεο αζρνιήζεθε µε ηελ δηαηηεηηθή θαη ζηνπο «Αθνξηζµνχο» 

ηνπ παξαζέηεη δηαηηεηηθνχο θαλφλεο αιιά θαη εκπεηξηθά ζηνηρεία 

µεηαβνιηζµνχ. Η δίαηηα θαηά ηνλ Ιππνθξάηε είλαη ε ηέρλε ηεο 

νξζνινγηθήο ρξεζηκνπνίεζεο ησλ εμσηεξηθψλ ζηνηρείσλ ηνπ αέξα ,ηεο 

ζεξκνθξαζίαο , ηνπ λεξνχ ,ηεο ηξνθήο, ησλ θηλήζεσλ θαη ηεο αλάπαπζεο. 

Η πέςε είλαη µηα ζεηξά «αξγψλ βξαζµψλ» πνπ επηθέξνπλ δηάθνξνπο 

µεηαζρεµαηηζµνχο ζηηο ηξνθέο απφ ηελ ψξα πνπ ζα θηάζνπλ ζην 

ζηνµάρη µέρξη ηελ ψξα πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνπο δηαθφξνπο 

ηζηνχο ηνπ ζψµαηνο . ηελ θιαζηθή αξραηφηεηα δηαθάλεθε ην µνληέιν ην 

νπνίν απνηέιεζε ηελ βάζε ηνπ κεζνγεηαθνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ ην 

νπνίν ζηηο µέξεο µαο ζεσξείηαη απφ ηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα ην 

δηαηηεηηθφ κνληέιν ην νπνίν ζπκβάιεη ηδηαίηεξα ζηελ θαιή πγεία ηνπ 

αλζξψπνπ. 
 

 

 
 
 
 



 
 
 
 

 ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΣΗΝ ΔΦΗΒΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ 

 
 Η εθεβηθή επηηάρπλζε ηεο αλάπηπμεο πνηθίιιεη ζηα δηάθνξα άηνκα κε 
απνηέιεζκα λα πνηθίιινπλ θαη νη δηαηξνθηθέο ηνπο αλάγθεο. Γη' απηό ην ιόγν, 
κειέηεο πνπ αθνξνύλ ηηο απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 
ιακβάλνπλ ππόςε ηνπο όρη κόλν ηελ ειηθία αιιά θαη ην ζηάδην ηεο θπζηθήο 
αλάπηπμεο ηνπ αηόκνπ. 
  
  Καηά ηελ εθεβεία θαη ιόγσ ησλ απμεκέλσλ ελεξγεηαθώλ απαηηήζεσλ νη 
αλάγθεο ζε Β1, Β2 θαη ζε Νηαζίλε είλαη ηδηαίηεξα απμεκέλεο.  

 Σξνθέο πινύζηεο ζε Β1 είλαη ην θόθθηλν θξέαο, ηα δεκεηξηαθά, ηα όζπξηα, νη 
ειηόζπνξνη. 
 
Σξνθέο πινύζηεο ζε Β2 είλαη ην θόθθηλν θξέαο, ηα δεκεηξηαθά, όζπξηα, νη  
μεξνί θαξπνί, ην ζπθώηη θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. 

 Σξνθέο πινύζηεο ζε Νηαζίλε είλαη ηα καληηάξηα, ν ηόλνο, ηα όζπξηα, νη μεξνί 
θαξπνί θαη ηα γαιαθηνθνκηθά.  
 
Η επαξθήο πξόζιεςε βηηακίλεο D είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα θαιή ζθειεηηθή 
πγεία. Καιέο πεγέο βηηακίλεο D είλαη νη ζαξδέιεο, ν ζνινκόο, ν ηόλνο, ηα 
γαιαθηνθνκηθά, ην ζπθώηη θαη ηα απγά. 

 
Πξσηεΐλε 

Σν θύιν, ε ειηθία, ε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ηνπ εθήβνπ θαη ε πνηόηεηα ηεο 
πξσηεΐλεο πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε ζηνλ ππνινγηζκό πξσηετληθήο 
πξόζιεςε. Σν εύξνο ηεο ζπλνιηθήο αλάγθεο ζε πξσηεΐλε είλαη πεξίπνπ 45-
59g εκεξεζίσο.   
 
Έιιεηςε  πξσηεΐλεο κπνξεί λα παξνπζηαζηεί ζε εθήβνπο πνπ αθνινπζνύλ 
ρνξηνθαγηθέο δίαηηεο ή δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο. 
 
Οη αλάγθεο ζε ιηπίδηα θαη πδαηάλζξαθεο είλαη αλάινγεο κε απηέο ησλ ελειίθσλ 
αλ θαη ιόγσ ησλ θαθώλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ πνπ έρνπλ απνθηήζεη νη 
έθεβνη ζπλήζσο απηά ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ππεξθαηαλαιώλνληαη. 
 
  

Βηηακίλεο 
 

Οη έθεβνη έρνπλ κεγαιύηεξε αλάγθε ζε βηηακίλεο ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο 
ειηθίεο θαη νη απαηηήζεηο ηνπο κνηάδνπλ κε απηέο ησλ ελειίθσλ. 
  

 



 
 
 
 

Μέηαιια- Ιρλνζηνηρεία 
 

Σα αλόξγαλα ζηνηρεία κε ηε κεγαιύηεξε ζεκαζία θαηά ηε εθεβεία είλαη:    
  
 Αζβέζηην : Οη απαηηήζεηο ζε αζβέζηην ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ ζθειεηηθή 

αύμεζε θαη ηε κπτθή δξαζηεξηόηεηα θαη θαζνξίδνληαη ζηα 1300mg αλά 
εκέξα.    
Μεησκέλε πξόζιεςε αζβεζηίνπ ζηελ εθεβεία επλνεί ηελ εκθάληζε 
νζηενπόξσζεο ζηελ ελήιηθε δσή θαη ζηελ  ηξίηε ειηθία. 

 ίδεξνο: νη απαηηήζεηο ζηδήξνπ γηα όιε ηελ εθεβεία είλαη 12mg αλά εκέξα 
γηα ηα αγόξηα θαη 15mg αλά εκέξα γηα ηα θνξίηζηα. 
Μεησκέλε πξόζιεςε ζηδήξνπ από ηελ ηξνθή κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ 
εκθάληζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, ηδηαίηεξα ζηα θνξίηζηα.  
Καιέο πεγέο ζηδήξνπ είλαη ην ζπθώηη θαη ην θόθθηλν θξέαο θαη όρη σο 
είζηζηαη λα ιέγεηαη νη θαθέο θαη ην ζπαλάθη, αθνύ ν ζίδεξνο από ηηο 
θπηηθέο πεγέο δελ παξνπζηάδεη θαιή απνξξόθεζε.  
  

 Καηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο ε άζθεζε έρεη πνιιέο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο 
γηα ηνλ νξγαληζκό, νη νπνίεο  μεθηλνύλ από ηελ πξόιεςε θαη ηελ 
αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο, κέρξη ηε ζσζηή θνηλσληθνπνίεζε ησλ 
εθήβσλ. 
  
Ο έθεβνο πξέπεη λα θαηαλαιώλεη κηα δίαηηα πνπ λα ραξαθηεξίδεηαη από κέηξν 
θαη πνηθηιία. Μηα δίαηηα πινύζηα ζε ιαραληθά, θξνύηα, όζπξηα, δεκεηξηαθά, 
θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά.  
Σν πξσηλό πξέπεη λα θαιύπηεη ην 25% ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθώλ αλαγθώλ 
ηνπ νξγαληζκνύ. Απηή ε ελέξγεηα πξέπεη λα πξνέξρεηαη από κία 
ηζνξξνπεκέλε ζύλζεζε ηνπ πξσηλνύ: πδαηάλζξαθεο από θξνύηα θαη 
πξντόληα δεκεηξηαθώλ, πξσηεΐλεο από γαιαθηνθνκηθά αιιά θαη θπηηθά 
ιηπαξά αιιά θαη θπηηθά ιηπαξά πνπ ραξίδνπλ απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα θαη 
ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Η πξνζζήθε κάιηζηα πνιπαθόξεζησλ ιηπαξώλ κέζα 
από καξγαξίλεο ηύπνπ soft, θξίλεηαη επεξγεηηθή ηδηαίηεξα γηα ηα παηδηά ησλ 
νπνίσλ νη ελεξγεηαθέο θαη ζξεπηηθέο απαηηήζεηο είλαη απμεκέλεο.  
  

 

 

 

 πκβνπιέο γηα ηε ζσζηή δηαηξνθή ζηνπο εθήβνπο 

 
  Σξώηε όζν ρξεηάδεηαη. 
  Φξνληίζηε ηα γεύκαηα λα γίλνληαη ζε ηαθηηθά δηαζηήκαηα. 
  Παίξλεηε πιήξεο πξσηλό. 



              Απνθεύγεηαη ηα νηλνπλεπκαηώδε θαη ηα αλαςπθηηθά. 
  Πεξηνξίζηε ην αιάηη, ηα ιίπε, ηα γιπθίζκαηα θαη ην fastfood. 
 
 
 
 
 
 
 

 Θ διατροφι διαφόρων λαϊν ανά τον κόςμο 

Κάκε λαόσ ανά τον κόςμο διακρίνεται από μια διαφορετικότθτα. Οι 

διαφορζσ  ανάμεςα ςτουσ λαοφσ μπορεί να οφείλονται ςε κζματα 

κρθςκείασ, κουλτοφρασ, νοοτροπίασ αλλά και διατροφισ. Θ διατροφι δεν 

είναι ζνα μονοςιμαντο φαινόμενο, κακϊσ περιλαμβάνει ςτοιχεία 

πολιτιςμοφ που ανανεϊνονται με τον ρυκμό που εξελίςςεται ζνα ςφνολο 

ανκρϊπων. Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ ενόσ λαοφ επθρεάηονται από πολλοφσ 

παράγοντεσ, όπωσ οι κλιματικζσ ςυνκικεσ, οι κρθςκευτικζσ πεποικιςεισ, θ 

ιδεολογία και άλλα. Εξετάηοντασ διάφορεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ πολλϊν 

λαϊν, διαπιςτϊνουμε ότι ςτθν διαπολιτιςμικι κοινωνία ςτθν εποχι τθσ 

παγκοςμιοποίθςθσ ςτθν οποία ηοφμε, μπορεί κανείσ να εντοπίςει από 

μεγάλεσ διαφορζσ μζχρι και ομοιότθτεσ, αφοφ οι επιρροζσ από τθν μία 

κουλτοφρα ςτθν άλλθ είναι εμφανείσ ακόμα και ςτθ διατροφι. 

 Θ παραδοςιακι αφρικανικι κουηίνα χαρακτθρίηεται από αμυλοφχεσ τροφζσ, 

ςυνοδευόμενεσ από ςοφπεσ που περιζχουν κρζασ ι/ και λαχανικά ενϊ τα 

φροφτα κεωροφνται τρόφιμα.  Ασ μθν παραλείψουμε όμωσ το γεγονόσ ότι θ 

Αφρικι είναι μια τεράςτια ιπειροσ και επομζνωσ κάκε τθσ τοποκεςία μπορεί 

να ακολουκεί άλλεσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. Για παράδειγμα, ενϊ οι χϊρεσ 

που βρίςκονται κοντά ςτθν Μεςόγειο ςυμπίπτουν διατροφικά με τθν 

ελλθνικι κουηίνα, θ ανατολικι Αφρικι είναι διακριτικι όςον αφορά ςτθν 

κατανάλωςθ κρζατοσ, αφοφ τα βοοειδι και τα αιγοπρόβατα κεωροφνται ωσ 

μορφι νομίςματοσ, με αποτζλεςμα οι Αφρικανοί να αποφεφγουν τθν 

κατανάλωςι τουσ ωσ τρόφιμα. 

 ε αντίκεςθ με τουσ Εβραίουσ που δεν καταναλϊνουν χοιρινό και τουσ 

Ινδουιςτζσ που δεν τρϊνε βοδινό, οι Κινζηοι και οι Γιαπωνζηοι  δεν ζχουν 

καμία απαγορευμζνθ τροφι. Αντικζτωσ, απολαμβάνουν τθν κουηίνα με τθν 

μεγαλφτερθ ποικιλία ανά τον κόςμο. Λογικό εφόςον εκτόσ από τα λαχανικά, 

ρφηι και ηυμαρικά, τρϊνε επίςθσ ςκφλουσ, γάτεσ , φίδια, ζντομα, 

αρουραίουσ, ακόμα και χελιδονόςουπα. τισ  χϊρεσ αυτζσ οι μερίδεσ είναι 

αρκετά μικρζσ, ενϊ τρϊγοντασ με τα ξυλάκια, καταφζρνουν να τρϊνε τθν 

ιδανικι ποςότθτα και πολφ αργά. 

 τθ Γερμανία και τθν Αυςτρία θ κατανάλωςθ κρζατοσ, λαχανικϊν, 

γαλακτοκομικϊν και ψωμιοφ-δθμθτριακϊν είναι το ίδιο διαδεδομζνθ με τισ 

μεςογειακζσ χϊρεσ. Θ μόνθ ουςιαςτικι διαφορά διακρίνεται ςτθν 



κατανάλωςθ φρζςκων φροφτων τα οποία είναι κανείσ δφςκολο να βρει. ε 

μια γερμανικι ι αυςτριακι αγορά δθλαδι, τα περιςςότερα φροφτα 

προζρχονται από άλλεσ χϊρεσ. 

Αξίηει να ςθμειωκεί, ότι όςον αφορά τα τρόφιμα ηωικισ προζλευςθσ, τα 

προϊόντα κρζατοσ, όπωσ λουκάνικα και ςαλάμια, ςυναντά κανείσ ποικιλία 

ςτισ χϊρεσ αυτζσ, αφοφ καταναλϊνονται αρκετά.  Χαρακτθριςτικό για τθ 

Βιζννθ είναι το παραδοςιακό βιενζηικο ςνίτςελ ( WienerSchnitzel). 

 τθ Ρωςία το χοιρινό κρζασ είναι ευρζωσ διαδεδομζνο. Θ αυξθμζνθ 

κατανάλωςθ οφείλεται πικανόν ςτισ χαμθλζσ κερμοκραςίεσ και τα λιπαρά 

που περιζχονται ςτο κρζασ, τα οποία βοθκοφν ςτθν αντιμετϊπιςθ του 

ψφχουσ, ςε ςυνδυαςμό πάντα με τθν αυξθμζνθ κατανάλωςθ αλκοόλ. Σα 

φροφτα και τα λαχανικά δεν καταναλϊνονται ςυχνά από τουσ Ρϊςουσ. 

 το Θνωμζνο Βαςίλειο επικρατεί θ φιλοςοφία του απλά να υπάρχει κάτι ςτο 

ςτομάχι, με αποτζλεςμα να καταναλϊνεται αρκετά πρόχειρο και  γριγορο 

φαγθτό κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. Βζβαια το πρωινό περιλαμβάνει αυγά, 

μπζικον, λουκάνικα, καφζ ι τςάι και φρυγανιζσ. Ομοίωσ με τουσ Ρϊςουσ, οι 

Βρετανοί δεν καταναλϊνουν ςυχνά φροφτα και λαχανικά. 

 ε πλιρθ αντίκεςθ με τθ Βρετανία, οι διατροφικζσ ςυνικειεσ ςτθ Γαλλία 

είναι περιςςότερο επιλεκτικζσ, ενϊ δίνεται ιδιαίτερθ ζμφαςθ ςτθν 

ωραιοποίθςθ τθσ εμφάνιςθσ κάκε γεφματοσ. Οι Γάλλοι ςυνθκίηουν να 

καταναλϊνουν όλα τα είδθ τροφίμων, ςυνοδευόμενα πάντα με κάποιο είδοσ 

ςάλτςασ, ενϊ το κραςί κατά τθ διάρκεια του φαγθτοφ και τα φροφτα και τα 

τυριά ωσ επιδόρπιο, κεωροφνται αγαπθμζνεσ ςυνικειεσ των Γάλλων. 

 Όςον αφορά τθν Αμερικι, οι διατροφικζσ ςυνικειεσ των Αμερικανϊν είναι 

ευρζωσ γνωςτζσ. Μεγάλεσ ποςότθτεσ πρόχειρου φαγθτοφ, εμπλουτιςμζνεσ 

με πολλά λιπαρά και αμφιβόλου ποιότθτασ τρόφιμα ηωικισ προζλευςθσ, 

είναι τα κφρια χαρακτθριςτικά τθσ αμερικανικισ κουλτοφρασ. Ωςτόςο, οι 

νότιεσ χϊρεσ των Θνωμζνων Πολιτειϊν, όπωσ το Μεξικό, ζχουν άλλθ 

διατροφικι νοοτροπία. Αυτι ζγκειται ςε μεγάλθ ποικιλία τροφίμων, ηωικϊν 

και φυτικϊν, αμυλοφχων και λαχανικϊν, με κφριο χαρακτθριςτικό τα βότανα 

που προςδίδουν καυτερζσ ιδιότθτεσ ςτα γεφματά τουσ. Θ κουηίνα του 

Μεξικοφ ζχει μια ςθμαντικι επιρροι από τθν Καραϊβικι εξαιτίασ τθσ 

τοποκεςίασ του. Σο καλαςςινό φαγθτό φτιάχνεται κυρίωσ ςε πολιτείεσ που 

ςυνορεφουν με τον Ειρθνικό Ωκεανό ι τον κόλπο του Μεξικοφ. Επίςθσ, το 

μζλι είναι ςθμαντικό ςυςτατικό ςε πολλά μεξικανικά πιάτα. 

 Οι Κφπριοι καταναλϊνουν ςυχνά κρζασ, κφριο ςυςτατικό τθσ κυπριακισ 

κουηίνασ. Ωςτόςο θ μεςογειακι διατροφι ακολουκείται πιςτά με άφκονα 

φροφτα και λαχανικά ςτο διαιτολόγιο. Ειδικά κατά τουσ καλοκαιρινοφσ 

μινεσ θ κατανάλωςθ κρζατοσ και άλλων λιπαρϊν τροφϊν αποφεφγεται 

λόγω τθσ αφόρθτθσ ηζςτθσ. Από τθν άλλθ, τα γεφματα των Κυπρίων 



χαρακτθρίηονται από μεγάλεσ ποςότθτεσ. Αξιοςθμείωτο είναι το γεγονόσ ότι 

μεγάλο ποςοςτό του πλθκυςμοφ δεν τρϊει πρωινό. 

 

ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ∆ΙΑΣΡΟΦΘ 
 
 

Θ Μεςογειακι δίαιτα είναι γνωςτι διεκνϊσ ςαν το διαιτθτικό μοντζλο που 
ςυμβάλει ςτθν υγεία  κυρίωσ από τα ςυμπεράςματα τθσ µελζτθσ των εφτά χωρϊν 
του Αncel keys το 1960, ςτθν οποία οι πλθκυςµοί των Μεςογειακϊν χωρϊν 
βρζκθκαν να ζχουν χαµθλό δείκτθ κνθςιμότθτασ από τθν ςτεφανιαία νόςο, µε τθν 
Ελλάδα να ζχει το µικρότερο ςυγκριτικά µε τουσ άλλουσ πλθκυςμοφσ τθσ µελζτθσ. 
Από τότε πολλζσ µελζτεσ ζχουν αποκαλφψει ότι ςτθ Μεςογειακι δίαιτα, µπορεί να 
αποδοκεί ζνασ ςθµαντικόσ βακµόσ προςταςίασ ζναντι µιασ µεγάλθσ ποικιλίασ 
χρόνιων πακιςεων και είναι υπεφκυνθ για τθν καλι υγεία των ανκρϊπων τθσ 
Μεςογείου.  
Θ Μεςογειακι λεκάνθ ιταν για αιϊνεσ ζνα ςταυροδρόμιπολιτιςμοφ. ε αυτι τθν 
περιοχι, πολλοί παράγοντεσ όπωσ θ κουλτοφρα, θ οικονοµία, διάφοροι 
ψυχοκοινωνικοί παράγοντεσ αλλά και οι ιπιεσ κλιµατικζσ ςυνκικεσ, ςυντζλεςαν 
ςτο τελικό μεςογειακό διατροφικό πρότυπο. Ο όροσ «Μεςογειακι διατροφι» 
αναφζρεται ςτο διαιτθτικό πρότυπο που ςυναντάται ςτισ ελαιοπαραγωγικζσ χϊρεσ 
τθσ Μεςογείου. Σα χαρακτθριςτικά αυτισ τθσ δίαιτασ ζχουν περιγραφεί ςτισ αρχζσ 
τθσ δεκαετίασ του '60, ςτισ µελζτεσ που είχαν κυρίωσ πραγματοποιθκεί ςτθν Ελλάδα 
(Κριτθ) και ςτθ νότια Ιταλία. Θ κλαςικι µελζτθ των εφτά χωρϊν ςτθν δεκαετία του 
'60 είχε ςυμπεριλάβει 12.763 άντρεσ από 40 ωσ 59 χρονϊν. Είχε πραγματοποιθκεί 
από τον Αncel keys Αυτι θ µελζτθ αποκάλυψε ότι οι µμεςογειακοίπλθκυςμοί είχαν 
µικρό αρικµό επειςοδίων ςτεφανιαίασ νόςου, µε τθν Κριτθ να παρουςιάηει τον 
μικρότερο αρικµό, και τον υψθλότερο δείκτθ προςδοκϊμενθσ ηωισ. Αυτό κυρίωσ 
αποδόκθκε ςτθν χαµθλι πρόςλθψθ κορεςμζνων λιπαρϊν και ςτθν µεγάλθ 
κατανάλωςθ µονοακόρεςτων λιπαρϊν (λάδι ελιάσ) από τουσ κατοίκουσ τθσ 
Μεςογείου, φµφωνα µε µελζτεσ του keys και των διαφόρων ςυνεργατϊν του, που 
διιρκθςαν 30 χρόνια, οι µμεςογειακοί είχαν τον χαμθλότερο δείκτθ καρδιακϊν 
πακιςεων κυρίωσ επειδι κατανάλωναν τροφζσ χαµθλζσ ςε κορεςμζνα λιπαρά. 
Βιολογικζσ, κλινικζσ και επιδθμιολογικόσ µελζτεσ, κατά τθν διάρκεια των 15 
τελευταίων χρόνων, ζχουν αποδείξει ότι θ µμεςογειακι διατροφι είναι κάτι πολφ 
περιςςότερο από µια δίαιτα χαµθλι ςε κορεςμζνα λιπαρά, αλλά παρζχει και πολλά 
πλεονεκτιματα ςτθν υγεία, εκτόσ από τον χαµθλό δείκτθ καρδιακϊν επειςοδίων.  
 
 

 ΣΑ ΤΣΑΣΙΚΑ ΣΘ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ∆ΙΑΙΣΑ 
 Τψθλι αναλογία µονοακόρεςτων προσ κορεςµζνα λιπαρά 

 Τψθλι κατανάλωςθ οςπρίων  

 Τψθλι κατανάλωςθ ςιτθρϊν (ψωµί) 

 Τψθλι κατανάλωςθ φροφτων 

 Τψθλι κατανάλωςθ χόρτων και λαχανικϊν  

 Μζτρια κατανάλωςθ αλκοόλθσ 



 Χαµθλι κατανάλωςθ κρζατοσ και ςυναφϊν προϊόντων  

 Μζτρια ωσ υψθλι κατανάλωςθ ψαριϊν  

 Μζτρια κατανάλωςθ γάλακτοσ και γαλακτοκοµικϊν προϊόντων 

 

 Θ ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΘ ΠΤΡΑΜΙ∆Α 

Θ Μεςογειακι διατροφικι πυραµίδα ςχεδιάςτθκε από τον Willet και τουσ 
ςυναδζλφουσ του ςτο Πανεπιςτιμιο του Θarvard ςτο τµιµα δθμόςιασ υγείασ. Αυτι 
απεικονίηει τροφζσ που ιταν τυπικά πρότυπα ςτθν Κριτθ, περιςςότερο από ότι 
ιταν ςτθν υπόλοιπθ Ελλάδα και τθν Νότια Ιταλία, ςτισ αρχζσ τθσ δεκαετίασ του '60, 
όταν θ µελζτθ των εφτά χωρϊν είχε πραγματοποιθκεί και είχε δείξει ότι θ πικανι 
διάρκεια ηωισ ιταν μεταξφ των μεγαλφτερων ςτον κόςµο και ο δείκτθσ ςτεφανιαίασ 
νόςου, οριςμζνων καρκίνων και άλλων χρόνιων πακιςεων ςχετιηόμενων µε τθν 
διατροφι, ιταν ο μικρότεροσ. Θ μεςογειακι διατροφικι πυραµίδα βαςίηονταν ςτα 
ακόλουκα χαρακτθριςτικά μεςογειακισ δίαιτασ. 
 • Αφκονία φυτικϊν τροφϊν (φροφτα, λαχανικά, ψωµί και άλλα δθμθτριακά , 
πατάτεσ, φαςόλια, καρφδια και άλλοι ξθροί καρποί). 
 • Ελάχιςτθ επεξεργαςία ςτα εποχιακά φρζςκα φυτικά τρόφιµα. 
 • Φρζςκα φροφτα αποτελοφςαν τα τυπικά επιδόρπια.  
• Γλυκά, ξθροί καρποί και µζλι καταναλϊνονται µερικζσ φορζσ τθν εβδομάδα. 
• Σο ελαιόλαδο ιταν θ κυριότερθ πθγι λίπουσ.  
• Γαλακτοκομικά προϊόντα (κυρίωσ τυρί και γιαοφρτι) καταναλϊνονταν ςε χαµθλζσ 
ι μζτριεσ ποςότθτεσ. 
 • Ψάρι και πουλερικά καταναλϊνονταν μερικζσ φορζσ τθν εβδομάδα ςε μζτριεσ 
ποςότθτεσ. 
 • Καταναλϊνονταν επίςθσ ωσ 4 αυγά το πολφ τθν εβδομάδα, κόκκινο κρζασ μερικζσ 
φορζσ τον χρόνο, ςε µικρζσ ποςότθτεσ και κόκκινο κραςί καταναλϊνονταν ςε 
χαµθλζσ ι µζτριεσ ποςότθτεσ µε τα γεφµατα. 
 Πολλζσ χϊρεσ ζχουν αναπτφξει τισ δικζσ τουσ ςυςτάςεισ για υγιεινι διατροφι, είτε 
ςτθ µορφι πυραµίδασ είτε ςε άλλθ µορφι. Θ Πυραµίδα Μεςογειακισ ∆ίαιτασ 
βαςίηεται ςτθ Μεςογειακι διατροφι όπωσ καταγράφεται ςε πολλζσ μεςογειακζσ 
χϊρεσ (Ελλάδα, Πορτογαλία, Ιταλία, Ιςπανία) και θ οποία ςφµφωνα µε 
επιςτθμονικά ςτοιχεία µπορεί να είναι ωφζλιµθ ςτθν υγεία. 
 

Πυραμίδα Σροφίμων 

 
 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 

 ΜΕΟΓΕΙΑΚΘ ∆ΙΑΣΡΟΦΘ ΚΑΙ ΠΡΟΛΘΨΘ ΑΘΕΝΕΙΩΝ 

τατιςτικζσ κνθςιμότθτασ ζχουν εξαςφαλίςει αποδείξεισ ότι κάτι αςφνθκεσ ζχει 
ευνοϊκά επθρεάςει τθν υγεία των μεςογειακϊν ανκρϊπων. Αν και κανονικι ζγνοια 
για φροντιςμζνθ υγεία για πολλοφσ από αυτοφσ τουσ πλθκυςμοφσ δεν υπιρχε, ςε 
αντίκεςθ µε τουσ κατοίκουσ τθσ βόρειασ Ευρϊπθσ και Αµερικισ αν και θ επικράτθςθ 
του καπνίςματοσ ιταν αςυνικιςτα υψθλι, τα ποςοςτά κνθςιμότθτασ ςτθν 
Μεςόγειο ιταν και είναι γενικά χαμθλότερεσ από αυτά που επικρατοφν ςτισ 
οικονοµικά ανεπτυγμζνεσ χϊρεσ τθσ Β. Ευρϊπθσ και Αµερικισ, ιδιαίτερα ανάµεςα 
ςτουσ άντρεσ. Ανεξάρτθτα από το ότι το διαιτολόγιο τροποποιικθκε ςε ςχζςθ µε 
τθν παραδοςιακι διατροφι ςτισ μεςογειακζσ χϊρεσ, τα διατροφικά πρότυπα 
διατθρικθκαν από τισ μεγαλφτερεσ γενεζσ. Αυτό φαίνεται να προάγει τθν υγεία, το 
καλό διαιτθτικό κακεςτϊσ, τθν µειωµζνθ νοςθρότθτα και το χαµθλό δείκτθ 
κνθςιμότθτασ κακϊσ επίςθσ και τθν µεγάλθ πικανι διάρκεια ηωισ των κατοίκων τθσ 
Μεςογείου. φµφωνα µε τισ πρόςφατεσ ζρευνεσ, υψθλι κατανάλωςθ ελαιόλαδου 
πιςτεφεται ότι όχι µόνο μειϊνει τθν χαµθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθLDL 
χολθςτερόλθ) ςτο αίµα αλλά προλαµβάνει επίςθσ τθν LDL-οξείδωςθ µε τισ 
αντιοξειδωτικζσ ουςίεσ που υπάρχουν ςτο ελαιόλαδο, όπωσ οι τοκοφερόλεσ 
πολυφαινόλεσ και άλλεσ. Επιπροςκζτωσ το ελαιόλαδο δεν ζχει χαµθλό δείκτθ 
υψθλισ πυκνότθτασ λιποπρωτεΐνθσ (HDL χολθςτερόλθ) όπωσ ζχουν τα άλλα φυτικά 
ζλαια, πλοφςια ςε πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα. Σα τελευταία είναι ευαίςκθτα ςτθν 
οξείδωςθ και είναι ςθµαντικι πθγι λιπαρϊν υπεροξειδίων και οξειδωτικϊν 
μεταβολϊν των λιποπρωτεϊνϊν οι οποίεσ είναι ςθµαντικζσ για το πρϊτο βιµα τθσ 
αρτθριακισ λιποαπόκεςθσ.  
Θ χθµικι ανάλυςθ τθσ δίαιτασ των Κρθτϊν ςε ςφγκριςθ µε τθν δίαιτα των άλλων 
χωρϊν που λάµβαναν µζροσ ςτθν µελζτθ των επτά χωρϊν, ζδειξε ότι τθ μζγιςτθ 
πρόςλθψθ αντιοξειδωτικϊν βιταμινϊν και άλλων ςυςτατικϊν µε αντιοξειδωτικι 
δράςθ, τθν είχαν πλθκυςμόσ τθσ Κριτθσ και κατά δεφτερο λόγο ο πλθκυςμόσ τθσ 



Κζρκυρασ. Θ πρόςλθψθ υδατοδιαλυτϊν αντιοξειδωτικϊν, όπωσ θ βιταμίνθ C, ζχει 
φανεί ότι ζχει µια αντίςτροφθ ςχζςθ µε τον καρκίνο του ςτοµάχου ςτισ 16 οµάδεσ 
τθσ ζρευνασ των εφτά χωρϊν. τθν Κρθτικι οµάδα τθσ µελζτθσ των 7χωρϊν, 
εξετάςτθκε θ προςδοκϊμενθ για 40 χρόνια νοςθρότθτα και κνθςιμότθτα, οι οποίεσ 
υπολογίςτθκαν ςε ςχζςθ µε τθ διατροφι του πλθκυςμοφ. Αυτι θ ςχζςθ βοικθςε 
τθν ευρζωσ αποδεκτι ιδζα ότι θ διατροφι των Κρθτϊν είναι θ κφρια υπεφκυνθ για 
τθν υγεία και τθ µμακροηωία του πλθκυςμοφ ςε ςφγκριςθ µε τουσ 16 πλθκυςμοφσ. 
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Διατροφή των εφήβων 

ΟΝΟΜΑ ΟΜΑΔΑ 

Μπανάνεσ με πιτηάμεσ 

ΜΕΛΘ ΟΜΑΔΑ 

• Καράςθ Ζλενα 

• Καρατάςου Ηζτα 

• Κουγιά ταυρίνα 

• Κωνςταντίνου Χριςτίνα 

• Κωςτοποφλου Δϊρα 

• Μεταξά Κατερίνα 
ΚΟΠΟ ΟΜΑΓΑ 

θνπφο ηεο νκάδαο καο είλαη λα εξεπλήζνπκε, λα ελεκεξσζνχκε αιιά θαη λα 

κάζνπκε πσο πξέπεη λα είλαη ε δηαηξνθή καο θαη ηηο αιιαγέο πνπ πξέπεη λα 

εθαξκφζνπκε έηζη ψζηε λα γίλεη θαιχηεξε θαη πην πγηεηλή.  

http://www.diatrofi.gr/
http://www.nutripedia.gr/
http://www.dietmet.gr/


10 «ρξπζνί» θαλφλεο γηα ζσζηή δηαηξνθή 

Καλφλαο 1: Πνηθηιία ηξνθίκσλ. Γηα λα εμαζθαιηζηεί κηα ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή ινηπφλ, είλαη ζεκαληηθφ ηα θαζεκεξηλά ζαο γεχκαηα λα 

πεξηιακβάλνπλ κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ, ε νπνία ειαρηζηνπνηεί ηελ πηζαλφηεηα 

λα ππάξρνπλ ζεκαληηθέο ειιείςεηο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζηε δηαηξνθή ζαο. 

Καλφλαο 2: Μελ παξαιείπεηε γεχκαηα. «Σν λα 

θαηαλαιψλεηε θαλνληθά ηα γεχκαηα είλαη ζεκαληηθφ γηα λα θξαηήζεηε ην 

κεηαβνιηζκφ ζαο ζε ιεηηνπξγία. Ίζσο είλαη αθφκα θαιχηεξα λα κνηξάζεηε ην 

γεχκα ζαο ζε κηθξφηεξεο κεξίδεο θαη λα ηξψηε πην ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο Πξνζπαζήζηε λα ηξψηε θάζε δχν κε ηξεηο ψξεο γηα λα δηαηεξήζεηε 

ηελ ελέξγεηά ζαο θαη λα απνθχγεηε ηελ πείλα 

Καλφλαο 3: Αιάηη κε ην κέηξν. Η ππεξβνιηθή θαηαλάισζε αιαηηνχ κπνξεί λα 

απμήζεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε. 

Καλφλαο 4: Βαζίζηε ηα γεχκαηά ζαο ζε ακπινχρα ηξφθηκα. χκθσλα κε ηελ 

θ. Γακβνπλέιε, ηα ακπινχρα ηξφθηκα πξέπεη λα απνηεινχλ πεξίπνπ ην έλα 

ηξίην ησλ ηξνθίκσλ πνπ θαηαλαιψλνπκε. Ακπινχρα ηξφθηκα είλαη νη παηάηεο, 

ηα δεκεηξηαθά, ηα δπκαξηθά, ην ξχδη θαη ςσκί. Πξνζπαζήζηε ινηπφλ, ε 

δηαηξνθή ζαο λα πεξηιακβάλεη ηνπιάρηζηνλ έλα ακπινχρν ηξφθηκν κε θάζε 

θχξην γεχκα. 

Καλφλαο 5: Πνιιά θξνχηα θαη ιαραληθά. πληζηάηαη λα θαηαλαιψλεηε 

ηνπιάρηζηνλ πέληε κεξίδεο απφ δηάθνξα είδε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θάζε 

εκέξα. 

Καλφλαο 6: Πεξηζζφηεξα ςάξηα. Σα ςάξηα είλαη κηα θαιή πεγή πξσηεΐλεο θαη 

πεξηέρνπλ πνιιέο βηηακίλεο θαη κέηαιια. ηφρνο ινηπφλ, ζα πξέπεη λα είλαη ε 

θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ δχν κεξίδσλ ηελ εβδνκάδα, θαη ε κία θνξά λα είλαη 

«ιηπαξφ» ςάξη  

• Καλφλαο 7: Μελ παξαιείπεηε ην πξσηλφ. Έλα πγηεηλφ πξσηλφ είλαη 

ζεκαληηθφ κέξνο κηαο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, θαη παξέρεη κεξηθέο απφ ηηο 

βηηακίλεο θαη ηα κεηαιιηθά ζηνηρεία πνπ ρξεηαδφκαζηε γηα θαιή πγεία, 

• Καλφλαο 8: Πίλεηε άθζνλν λεξφ. Σν λεξφ δεκηνπξγεί αίζζεζε 

θνξεζκνχ, ραιηλαγσγεί ηελ φξεμή ζαο θαη απνη : Δλψλεη ηνλ αλζξψπηλν 

νξγαληζκφ. Δίλαη πνιχ ζεκαληηθφ επίζεο, φηαλ αζιείζηε λα είζηε βέβαηνη φηη 

πίλεηε λεξφ πξηλ, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά απφ θάζε δξαζηεξηφηεηα, ψζηε 

λα κελ αθπδαηψζεηε ηνλ νξγαληζκφ ζα: 

• Καλφλαο 9: Μεηψζηε νξηζκέλα ηξφθηκα, αιιά κελ ηα απνθιείζεηε 

εληειψο. «Αλ ηα αγαπεκέλα ζαο θαγεηά είλαη πινχζηα ζε ιηπαξά, αιάηη ή 

δάραξε, ην θιεηδί είλαη λα κεηψζεηε ηηο πνζφηεηεο: θαη φρη λα ηα απνθιείζεηε 

ηειείσο»,   ιέεη ε θ. Γακβνπλέιε, «Άιισζηε αλ ηα απαγνξεχζεηε ζηνλ εαπηφ 

ζν ο ππάξρεη κεγάιε πηζαλφηεηα θάπνηα ζηηγκή λα κελ ηεξήζεηε ηηο 

απνθάζεηο ζαο θαη λα μεζπάζεηε έληνλα πάλσ ζε θαθήο πνηφηεηαο ηξφθηκα» 

• Καλφλαο 10: Παξαθνινπζείηε ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο ζαο. Μελ 

αθήλεηε ηνλ εαπηφ ζαο λα θαηαλαιψλεη πνιχ κεγάιεο κεξίδεο ηξνθίκσλ. Να 

ζπκάζηε φηη ηα ζψκαηα καο επηζπκνχλ πνηνηηθή δηαηξνθή θαη φρη ηεξάζηηεο 

πνζφηεηεο ηξνθψλ γηα λα ληψζνπκε ηθαλνπνηεκέλνη. Αθφκε θαη νη «πγηεηλέο» 



ηξνθέο ζ κεγάιεο πνζφηεηεο κπνξνχλ λα παξέρνπλ ππεξβνιηθέο ζεξκίδεο, 

ζπκβάιινληαο ζηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο. 

http://www.in2life.gr/weilbeing/nutrition/artide/248547/17-hrysoi-kanones-

gia-sosth- 

diatrofh.html 

Ση πξέπεη λα πεξηέρεη ην γεχκα ζην ζρνιείν ; 

Σν γεχκα ζην ζρνιείν πξέπεη λα είλαη πγηεηλφ. Πξέπεη λα παξέρεη ζεκαληηθά 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη ην ζψκα ηνπ εθήβνπ φπσο πδαηάλζξαθεο, 

βηηακίλεο θαη κέηαιια. Σν θνιαηζηφ είλαη σθέιηκν γηαηί πξνζθέξεη: 

• Καιχηεξε ζπγθέληξσζε 

• Βειηησκέλε δηάζεζε 

• Πεξηζζφηεξε ελέξγεηα 

• Μεγαιχηεξε απφδνζε ζηηο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. κειέηε , αζιεηηζκφο 

θ.α.) 

Σν γεχκα ζην ζρνιείν πξέπεη λα είλαη πινχζην ζε θπηηθέο ίλεο θαη αζβέζηην. 

Μεξηθέο πξνηάζεηο γηα θνιαηζηφ ζην ζρνιείν είλαη: 

• Κνπινχξη ζνπζακέλην ή κε ζηαθίδεο 

• ηαθηδφςσκν 

• Ρπδνγθνθξέηεο, θξάθεξο θαη θξηηζίληα 

• Μπάξεο δεκεηξηαθψλ 

• Μπηζθφηα ηχπνπ digestive 

• πηηηθή ηπξφπηηα ή ρνξηφπηηα 

• πηηηθφ θέηθ 

• άληνπηηο κε ςσκί νιηθήο, ηπξί, ληνκάηα 

• Λαραληθά (θαξφην, αγγνπξάθη) ζε ισξίδεο 

• Ξεξνχο θαξπνχο 

• Φξνχηα 

• Φσκί κε ηαρίλη θαη κέιη  

 

Πξσηλφ: Ξεθηλάσ ηελ εκέξα κνπ 

κε ελέξγεηα! 

• Σν πξσηλφ είλαη ατηφ ηα πην ζεκαληηθά γεχκαηα ηεο εκέξαο, αθνχ πξνζθέξεη 

ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα θαη ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζην ζψκα 

ζνπ γηα λα μεθηλήζεη ζσζηά ε εκέξα ζνπ. Πξσηλφ είλαη φ,ηη θαηαλαιψλεηο 

πξηλ μεθηλήζεη ε κέξα ζνπ ή πξηλ κπεηο ζηελ ηάμε θαη κπνξείο λα ην θαο ζην 

ζπίηη, ζην δξφκν γηα ην ζρνιείν ή ζην ζρνιείν πξηλ μεθηλήζεη ην κάζεκα. 

Όκσο, πνην είλαη ην ζσζηφ πξσηλφ; ίγνπξα, φρη έλα ζθέην πνηήξη γάια ή έλα 

κεγάιν θνκκάηη απφ ηελ πίηζα πνπ πεξίζζεςε ρζεο ην βξάδπ! 

 

 

Έλα ζξεπηηθφ θαη ηζνξξνπεκέλν πξσηλφ πεξηιακβάλεη κία κεξίδα απφ φιεο ηηο 

παξαθάησ νκάδεο ηξνθίκσλ: 

✓ Γάια ή γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ρακειψλ ιηπαξψλ. 



✓ Φσκί ή δεκεηξηαθά (θαηά πξνηίκεζε νιηθήο άιεζεο, κε 

επεμεξγαζκέλα). 

✓ Φξνχηα (θξέζθα θξνχηα ή θπζηθφο ρπκφο θξνχησλ, πινχζηνο ζε 

θπηηθέο ίλεο). 

 

• Μεγαιχηεξε επζηξνθία. 

• Απμεκέλε ηθαλφηεηα κάζεζεο. 

• Καιχηεξε απφδνζε ζηηο εμεηάζεηο ηνπ ζρνιείνπ. 

• Καιχηεξνο έιεγρνο βάξνπο. 

• Πεξηζζφηεξε ελέξγεηα γηα θίλεζε ή αζιεηηθή απφδνζε. 

• Μεγαιχηεξε θνχξαζε. 

Μεησκέλε ζπγθέληξσζε θαη ππεξθηλεηηθφηεηα. (Αλεμέιεγθηε πείλα θαη 

ππεξθαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιίπνο. 

- Αλ δελ πξνιάβεηο λα θαο θάηη ζην ζπίηη κπνξείο λα πάξεηο καδί ζνπ θάηη απφ 

ηα παξαθάησ γηα λα ην θαο πξηλ μεθηλήζεη ην κά- ζεκα! 

Μία αηνκηθή ζπζθεπαζία γάιαθηνο ρακειψλ Αη- ιηπαξψλ, έλα θνπινχξη 

νιηθήο άιεζεο θαη έλα καληαξίλη. 

| * Σνζη νιηθήο άιεζεο κε ηπξί ρακειψλ ιηπαξψλ θαη ληνκάηα. 

* Μία αηνκηθή ζπζθεπαζία γάιαθηνο ρακειψλ ιη- | παξψλ κε δχν θξηηζίληα 

νιηθήο άιεζεο θαη κία j κπαλάλα.  

 

 

Τα αρνηηικά αποηελέζμαηα ποσ έτοσν ηα έηοιμα θαγηηά (fast food) ζηην 

διαηροθή μας 

 

To fast food ή junk food απνηειεί κία αγαπεκέλε ζπλήζεηα πνιιψλ 

αλζξψπσλ. Χζηφζν ζπρλή θαηαλάισζε ηνπ κπνξεί λα έρεη επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία καο. Σν γεγνλφο απηφ νθείιεηαη ζην φηη ην έηνηκν θαγεηφ έρεη κία 

βαζηθή πξνυπφζεζε: λα είλαη γεπζηηθφ. Γηα ην ιφγν απηφ, φισλ ησλ ηχπσλ ην 

έηνηκν θαγεηφ πεξηέρεη αξθεηφ αιάηη θαη ιηπαξά, ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο 

θνξεζκέλα. Δηδηθφηεξα έλα κεγάιν κέξνο ηνπ fast food, ζην νπνίν 

επηθεληξσλφκαζηε πεξηέρεη θαη ηα δχν απηά ζπζηαηηθά. 

Γλσξίδνπκε ζήκεξα φηη ην αιάηη φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε πςειέο πνζφηεηεο 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα πγείαο, φπσο ππέξηαζε ελψ έρεη 

ζρεηηζηεί θαη κε δηάθνξεο κνξθέο θαξθίλνπ φπσο γηα παξάδεηγκα ηνπ παρέσο 

εληέξνπ. Φπζηθά απηφ δελ ζεκαίλεη πσο αλ θάπνηνο θάλεη θαηαλάισζε 

γξήγνξνπ θαγεηνχ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα νδεγεί ζε θαξθίλν ή ζε 

ππέξηαζε. Όηαλ φκσο ε δηαηξνθή καο βαζίδεηαη ζε ηέηνηνπ ηχπνπ ηξφθηκα, 

είλαη θησρή ζε θξνχηα θαη ιαραληθά θαη γεληθφηεξα ζηεξείηαη βαζηθνχο 

θαλφλεο πγείαο ηφηε δεκηνπξγείηαη έλα ζεηηθφ πξνο ηελ αλάπηπμε ηέηνησλ 

πξνβιεκάησλ ππφβαζξν. Όζνλ αθνξά ζηα ιηπαξά, απηά βξίζθνληαη θπξίσο 

ζηηο δηάθνξεο ζσο - ζάιηζεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα πξντφληα απμεκέλε 

θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ ζρεηίδεηαη ζήκεξα κε λνζήκαηα 



φπσο ε παρπζαξθία, ηα θαξδηαγγεηαθά θ.α. Απφ ηα ιηπαξά θξέαηα κέρξη ηα 

ηεγαληζκέλα ηξφθηκα, ην γξήγνξν θαγεηφ είλαη γεκάην απφ ηξαλο ιηπαξά πνπ 

έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ ζηεθαληαία θαξδηαθή λφζν,ηα εγθεθαιηθά επεηζφδηα, 

ηελ ππαηηθή βιάβε θ.α. Παξά ην γεγνλφο φηη ηα επηζηεκνληθά ζηνηρεία δελ 

είλαη πεηζηηθά ηα πςειά επίπεδα θαηαλάισζεο ηξαλο ιηπαξψλ έρνπλ ζπλδεζεί 

κε ηνλ δηαβήηε, ηελ λφζν ηνπ Αιηζράηκεξ θαη ηελ ζηεηξφηεηα. 

 Δπίζεο ζχκθσλα κε ηελ Μayo Clinic νη ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ πνιινχο 

πδαηάλζξαθεο απμάλνπλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ θαη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

αθκή.  

Ο φξνο «fast food» αλαθέξεηαη ζε ηξφθηκα πνπ παξαζθεπάδνληαη θαη 

ζεξβίξνληαη πνιχ γξήγνξα, ηθαλνπνηψληαο ην αίζζεκα ηεο πείλαο πνιχ 

γξήγνξα. Με ηνλ φξν «fast food» καο έξρνληαη ζην κπαιφ ηξφθηκα φπσο 

παηάηεο ηεγαλεηέο, ράκπνπξγθεξ, πίηζεο, ζνπβιάθηα θαη πνιιά άιια. 

Σξφθηκα δειαδή πνπ έρνπλ πνιιέο ζεξκίδεο, ιηπαξά, θνξεζκέλα ιηπαξά, 

δάραξε θαη αιάηη. Η παρπζαξθία, αλ θαη ζεκαληηθφο, δελ είλαη ν κφλνο 

θίλδπλνο πνπ δηαηξέρνπλ ηα παηδηά απφ ηελ θαηαλάισζε ηέηνησλ ηξνθίκσλ. 

Μέζσ ησλ ζπζηαηηθψλ πνπ πεξηέρνπλ, ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε 

λνζεκάησλ φπσο ν δηαβήηεο ηχπνπ 2, ε ππέξηαζε θαη ππεξιηπηδαηκίεο. 

Καζψο, ινηπφλ, ηέηνηνπ είδνπο ηξφθηκα κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ αξθεηά 

πξνβιήκαηα ζηελ πγεία, θαηαιαβαίλεη θαλείο φηη ε θαηαλάισζή ηνπο ζα 

πξέπεη λα γίλεηαη κε κέηξν ή θαη λα απνθεχγεηαη. 

Παξά ηηο ζπζηάζεηο φκσο, ηα ηειεπηαία ρξφληα ε θαηαλάισζε «fast food» έρεη 

απμεζεί θαη απνηειεί ηξφπν δηαηξνθήο γηα πνιινχο αλζξψπνπο, ηδηαίηεξα δε 

γηα παηδηά θαη εθήβνπο. Ση είλαη φκσο ηειηθά απηφ πνπ θάλεη ηα παηδηά λα ην 

ιαηξεχνπλ; 

Η αλάπηπμε ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηηκήζεσλ ησλ παηδηψλ είλαη ζε έλαλ κεγάιν 

βαζκφ, απνηέιεζκα γελεηηθήο 

πξνδηάζεζεο. Τπάξρνπλ φκσο θαη άιινη παξάγνληεο, φπσο νη πξνηηκήζεηο ηνπ 

παηδηνχ, ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ ηξνθίκνπ (ρξψκα, άξσκα, γεχζε), ε 

δηαζεζηκφηεηά ηνπο, νη γνλείο, νη θίινη, ην ζρνιείν θαη ηα ΜΜΔ (θπξίσο κέζσ 

ησλ δηαθεκίζεσλ), πνπ επεξεάδνπλ επίζεο ζε κεγάιν βαζκφ ηηο επηινγέο ησλ 

παηδηψλ. 

Σν πην επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελν κέζν γηα ηελ πξνψζεζε ησλ ηξνθίκσλ, 

ηφζν ζηα παηδηά, φζν θαη ζηνπο ελήιηθεο είλαη ε δηαθήκηζε. Σα παηδηά 

απνηεινχλ, γηα ηνπο δηαθεκηζηέο εηδηθή νκάδα-ζηφρν. χκθσλα κε κειέηεο 

πνπ έρνπλ γίλεη παγθνζκίσο, πεξίπνπ νη κηζέο απφ ηηο δηαθεκίζεηο πνπ 

πξνβάιινληαη ζηε δηάξθεηα ησλ παηδηθψλ δσλψλ αθνξνχλ ζε ηξφθηκα 

ρακειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Σα πεξηζζφηεξν δηαθεκηδφκελα ηξφθηκα 

απνηεινχλ νη ζνθνιάηεο θαη ηα δεκεηξηαθά κε δάραξε. Οη δηαθεκηζηέο 

ρξεζηκνπνηνχλ δηάθνξνπο ηξφπνπο γηα λα πξνζεγγίζνπλ ηα παηδηά. Γηα 

παξάδεηγκα, ηα ηειεπηαία ρξφληα νη αγαπεκέλνη ήξσεο ησλ παηδηψλ 

εκθαλίδνληαη φιν θαη πην ζπρλά ζηηο ζπζθεπαζίεο ηξνθίκσλ. Απφ ηα 

απνηειέζκαηα κηαο κειέηεο, απνθαιχθζεθε πσο νη ζπζθεπαζίεο κε θάπνηνλ 

παηδηθφ ήξσα επεξεάδνπλ ηηο γεπζηηθέο πξνηηκήζεηο ησλ παηδηψλ θαη ηελ 



επηινγή ζλαθ θαη φηη απηφ ήηαλ πνιχ πην έληνλν γηα ελεξγεηαθά ππθλά θαη 

θησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηξφθηκα. 

Δπίζεο, νη ζεκεξηλέο ζπλζήθεο δσήο κε ηνπο απμεκέλνπο ξπζκνχο ηνπο έρνπλ 

πεξηνξίζεη ηνλ ρξφλν πνπ δαπαλάηαη γηα δξαζηεξηφηεηεο φπσο είλαη ε 

πξνεηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ. Έηζη ινηπφλ, θαη γηα ιφγνπο δηεπθφιπλζεο, φιν 

θαη πεξηζζφηεξεο νηθνγέλεηεο έρνπλ αληηθαηαζηήζεη ην ζπηηηθφ κε ην 

γξήγνξν- πξφρεηξν θαγεηφ, θάλνληάο ην αθφκα πην νηθείν ζηα παηδηά. 

Αλ θαη έρνπλ ζεζπηζηεί θαλφλεο ιεηηνπξγίεο γηα ηα θπιηθεία ησλ ζρνιείσλ, ε 

πιεηνλφηεηα ησλ ηξνθίκσλ πνπ πσινχληαη ζε απηά είλαη δαραξψδε θαη  

πξντφληα ζνθνιάηαο, αικπξά ζλαθ αιιά θαη αλαςπθηηθά. Καηαιαβαίλνπκε 

ινηπφλ, πσο ηα ζρνιηθά θπιηθεία απνηεινχλ έλαλ αθφκε ιφγν πνπ νη 

πξνηηκήζεηο ησλ παηδηψλ ζηξέθνληαη πξνο ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ ηχπνπ 

«fast food». 

Δθηφο φκσο απφ ηνπο παξαπάλσ εμσηεξηθνχο παξάγνληεο, ππάξρνπλ θαη 

θάπνηνη άιινη, «εζσηεξηθνί» πνπ θάλνπλ ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο λα 

ιαηξεχνπλ ην fast food. Μειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε αγφξηα θαη 

θνξίηζηα ειηθίαο 15- 17 εηψλ ζε Διιάδα θαη Βξεηαλία έδεημε φηη ε 

θαηαλάισζε γξήγνξνπ θαγεηνχ ζηε εθεβεία θαίλεηαη λα ππνθηλείηαη 

πεξηζζφηεξν απφ εζσηεξηθά θίλεηξα. πγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη ηα παηδηά θαη 

ζηηο δχν ρψξεο είραλ ζεηηθή ζηάζε απέλαληη ζην «fast food». Οη θχξηνη ιφγνη 

ήηαλ ε γεπζηηθή επραξίζηεζε πνπ έπαηξλαλ, αιιά θαη ε επθαηξία πνπ ηνπο 

δηλφηαλ λα «απνδξάζνπλ» απφ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή πνπ αθνινπζνχζαλ ζην 

ζπίηη. Γελ ζα πξέπεη εδψ λα παξαιεηθζεί φηη έλαο αθφκα ζεκαληηθφο ιφγνο 

πνπ θάλεθε λα απμάλεη ηελ πξνηίκεζε ησλ εθήβσλ γηα ην «fast food» ήηαλ ε 

επαθή κε ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο, πνπ ζπλφδεπε ηελ θαηαλάισζή ηνπ. 

πλεηδεηνπνηψληαο ην πιήζνο ησλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ ηηο 

δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ καο αιιά θαη ηηο ζπλέπεηεο απηψλ ησλ 

επηινγψλ, θαηαιαβαίλνπκε φηη είλαη απαξαίηεην λα αθππληζηνχκε θαη λα 

δξάζνπκε πξνθεηκέλνπ λα ηα πξνζηαηεχζνπκε.  

Νέα έξεπλα απνδεηθλχεη απηφ πνπ φινη θαληαδφκαζηαλ. Σν ζπηηηθφ θαγεηφ φ 

φρη κφλν είλαη πην πγηεηλφ αιιά έρεη θαη ιηγφηεξεο ζεξκίδεο. 

Σν ζπηηηθφ θαγεηφ είλαη θαιχηεξν απφ ην έηνηκν γηα πνιινχο ιφγνπο. Πξψηα 

απ' φια γηαηί παξαζθεπάδεηαη κε θξέζθα, αγλά πιηθά πνπ θηηάρλνπκε θαη 

επηιέγνπκε εκείο νη ίδηνη. Δίλαη πινχζην ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, αιιά θησρφ 

ζε ιηπαξά. Σν γεγνλφο φηη δελ έρεη ζπληεξεηηθά θαη εληζρπηηθά γεχζεο ην 

θάλεη λα, είλαη πνηνηηθφ θαη πγηεηλφ. 

χκθσλα κε ακεξηθαληθή κειέηε νη άλζξσπνη πνπ ηξψλε ζπηηηθφ θαγεηφ, 

ηξέθνληαη πην πγηεηλά θαη θαηαλαιψλνπλ ιηγφηεξεο ζεξκίδεο, άξα θηλδπλεχνπλ 

ιηγφηεξν λα πάξνπλ βάξνο. 

Οη εξεπλεηέο, κε επηθεθαιήο ηελ Σδνχιηα Γνχιθζνλ ηεο ρνιήο Γεκφζηαο 

Τγείαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Σδνλ Υφπθηλο, πνπ έθαλαλ ηε ζρεηηθή δεκνζίεπζε 

ζην πεξηνδηθφ δηαηξνθνινγίαο "Public Health Nutrition" αλέιπζαλ ζηνηρεία 

γηα πάλσ απφ 9.000 άηνκα άλσ ησλ 20 εηψλ. Η κειέηε βαζίζηεθε ζε 



απαληήζεηο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε εξσηεκαηνιφγηα ζρεηηθά κε ην πνχ 

έηξσγαλ θαη πφζν θαηά ηηο ηειεπηαίεο 30 εκέξεο. 

Η έξεπλα έδεημε φηη ηφζν ηα άηνκα πνπ έηξσγαλ κηα θνξά ηελ εβδνκάδα 

θαγεηφ ζην ζπίηη ηνπο, φζν θαη ηα άηνκα πνπ έηξσγαλ ζην ζπίηη ηνπο 

θαζεκεξηλά θαηαλάισλαλ θαηά κέζν φξν ιηγφηεξεο ζεξκίδεο, ιηγφηεξν ιίπνο, 

θαη ιηγφηεξε δάραξε ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ έηξσγαλ έηνηκν θαγεηφ. 

Δπηπιένλ, φζνη έηξσγαλ ζην ζπίηη ηνπο ηαθηηθά, έηξσγαλ πην πγηεηλά, επεηδή 

θαηαλάισλαλ πνιχ ιηγφηεξα θαηεςπγκέλα ηξφθηκα θαη, επηπιένλ, φηαλ 

ηπραηλε λα θάλε έμσ, απέθεπγαλ ην «θαζη θνπλη». 

Σα άηνκα πνπ δνχιεπαλ πνιιέο ψξεο ήηαλ απηά πνπ έηξσγαλ ζπρλφηεξα 

εθηφο ζπηηηνχ θαη θηλδχλεπαλ πεξηζζφηεξν απφ παρπζαξθία. 

Οη εξεπλεηέο επεζήκαλαλ φηη ε έιιεηςε ρξφλνπ θαη νη νηθνλνκηθνί - 

εξγαζηαθνί πεξηνξηζκνί απνηεινχλ ηα βαζηθά εκπφδηα γηα ην πγηεηλφ 

καγείξεκα ζην ζπίηη ζε ηαθηηθή βάζε. 

«Σα ζηνηρεία επηβεβαηψλνπλ φηη φζνη καγεηξεχνπλ ζην ζπίηη ηνπο, έρνπλ πην 

πγηεηλή δηαηξνθή. Δίλαη ζεκαληηθφ λα εθπαηδεχζνπκε ηελ θνηλή γλψκε γηα ηα 

νθέιε ηνπ καγεηξέκαηνο ζην ζπίηη θαη επίζεο λα βνεζήζνπκε ηνπο αλζξψπνπο 

λα θάλνπλ θαιχηεξεο επηινγέο φηαλ ηξψλε έμσ», δήισζε ε επηθεθαιήο ηεο 

έξεπλαο. 
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Αλ θαληαζηνχκε ηηο δηαηαξαρέο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο σο έλα λφκηζκα, ηνπ 

νπνίνπ ε κία φςε είλαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία, ηφηε ζηελ άιιε ηνπ φςε ζα 

ζπλαληήζνπκε ηελ ςπρνγελή βνπιηκία. Παξ’ φηη φινη ζρεδφλ νη άλζξσπνη 

κπνξεί θάπνηα ζηηγκή λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ην θαγεηφ γηα λα ηθαλνπνηήζνπλ 

ηελ ζπλαηζζεκαηηθή πείλα ηνπο, ε θαηάζηαζε πνπ θπξηαξρεί ζηελ ςπρνγελή 

βνπιηκία είλαη ηειείσο δηαθνξεηηθή: εδψ ε ππεξθαγία είλαη ζρεδφλ 

θαηαλαγθαζηηθή θαη ζπλνδεχεηαη απφ ζπκπεξηθνξέο απηφ-ηηκσξίαο, 

πξνθεηκέλνπ ην άηνκν λα «επαλνξζψζεη» γηα ην θαθφ πνπ ζεσξεί πσο έθαλε. 

Παξ’ φηη ζε επίπεδν ζπκπεξηθνξάο ε αλνξεμία θαη ε βνπιηκία δηαθέξνπλ ζε 

κεγάιν βαζκφ, ζηνλ ππξήλα θαη ησλ δχν θξχβνληαη αθξαίεο ζθέςεηο, 

ζπκπεξηθνξέο θαη ζπλαηζζήκαηα αλαθνξηθά κε ηελ απηνεηθφλα, ην βάξνο θαη 

ην θαγεηφ. 

 

 

 

 

Δηζαγσγή 

 



    Η δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ επεξέαδε  αλέθαζελ ηελ αλζξψπηλε 

ηζηνξία. Οη δηαηξνθηθέο παξεθθιίζεηο παξακέλνπλ βαζηθνί παξάγνληεο ηνπ 

λνζνινγηθνχ θάζκαηνο ζε πνιιέο πιεζπζκηαθέο νκάδεο ηνπ αλαπηπζζνκέλνπ 

θφζκνπ. ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο , φκσο , ε έθθξαζε ηεο  θαθήο δηαηξνθήο 

έρεη αιιάμεη. Γλσζηέο δηαηξνθηθέο παξεθθιίζεηο εμαθνινπζνχλ λα πιήηηνπλ 

ηκήκαηα ηνπ πιεζπζκνχ θαη λέα ζχλδξνκα δηαηξνθηθψλ ειιείςεσλ 

ζπλερίδνπλ λα απνθαιχπηνληαη.  

     Μέρξη ην ηέινο ηνπ ΄Β παγθνζκίνπ πνιέκνπ , ε Διιάδα είρε πνιιά 

πξνβιήκαηα πνπ εμαθνινπζνχλ λα είλαη θνηλά ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο . 

Απφ ην 1950 , φκσο , ε νηθνλνκηθή αλάπηπμε ζπλνδεχηεθε απφ ηε κείσζε ηεο 

πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο θαη ηελ αχμεζε ηεο επίπησζεο ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. 

Η πςειή ζπρλφηεηα ηνπ θαπλίζκαηνο θαη νξηζκέλνη παξάγνληεο ηεο 

αζηηθνπνίεζεο κπνξεί λα ζπλέβαιαλ ζηηο δπζκελείο ηάζεηο ζρεηηθά κε ηελ 

λνζεξφηεηα ησλ ελειίθσλ. 

 

 Αλαγλσξίδεηαη , φκσο, φιν θαη πεξηζζφηεξν φηη βαζηθφο παξάγνληαο πνπ 

επεξεάδεη ηηο ηάζεηο απηέο είλαη ε αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ελφο 

κεγάινπ θαη ζπλερψο απμαλνκέλνπ ηκήκαηνο ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ , ην 

νπνίν απνκαθξχλεηαη απφ ηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ππνζέηνληαο δπηηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηξφπνπο δψλεο. Καηά 

ζπλέπεηα , ε εηζαγσγή θαη εθαξκνγή δηαηξνθηθψλ παξαθιήζεσλ απαζρνιεί 

ηφζν ηνπο επηζηήκνλεο ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο δεκνζηάο πγεηάο , ηφζν θαη ην 

επξχηεξν θνηλφ.      

 

 

Οξηζκνί - πεξηγξαθή 

 

 

Η λεπξηθή αλνξεμία (Anorexia nervosa) πην γλσζηή σο αλνξεμία είλαη κηα 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πνπ ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ άξλεζε γηα δηαηήξεζε 

ελφο πγηνχο θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη έλαλ καληψδε θφβν γηα ηελ απφθηεζε 

βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε κηα δηαζηξεβισκέλε εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο πνπ 

κπνξεί λα δηαηεξεζεί απφ δηάθνξεο πξνθαηαιήςεηο ζρεηηθά κε ην ζψκα, ην 

θαγεηφ θαη ηελ δηαηξνθή ηνπο. Σα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία ζπλερίδνπλ λα 

ληψζνπλ πείλα αιιά επηηξέπνπλ ζηνπο εαπηνχο ηνπο κφλν πνιχ κηθξέο 

πνζφηεηεο θαγεηνχ. Η κέζε εκεξήζηα πξφζιεςε ζεξκίδσλ γηα άηνκα κε 

αλνξεμία είλαη 600-800 ζεξκίδεο αιιά ππάξρνπλ θαη αθξαίεο πεξηπηψζεηο 

νιηθήο αζξεςίαο. Δίλαη κηα ζνβαξή ςπρηθή αξξψζηηα κε πςειφ πνζνζηφ 

παξελεξγεηψλ θαη ην πςειφηεξν πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο ςπρηθέο 

αζζέλεηεο. Η λεπξηθή αλνξεμία εθδειψλεηαη ζπλήζσο ζηελ εθεβεία θαη είλαη 

πην ζπρλή ζηνπο έθεβνπο. Παξφιν πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη αλζξψπνπο θάζε 

ειηθίαο, θχινπ θαη θνηλσληθννηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο ε λεπξηθή αλνξεμία 

επεξεάδεη ηηο γπλαίθεο 10 θνξέο πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άληξεο. Ο φξνο 

λεπξηθή (αλνξεμία) θαζηεξψζεθε ην 1873 απφ ηνλ εξ Γνπίιιηακ Γθαι  



(Sir William Gull )έλαλ απφ ηνπο πξνζσπηθνχο γηαηξνχο ηεο Βαζίιηζζα 

Βηθησξίαο. Ο φξνο έρεη ειιεληθή πξνέιεπζε απφ ην ἀλ -( πξφζεκα πνπ 

δειψλεη άξλεζε) θαη ην ὄξεμηο (φξεμε) άξα ζεκαίλεη έιιεηςε ηεο επηζπκίαο 

ηνπ αηφκνπ λα ηξαθεί. 

 

Σα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία ραξαθηεξίδνληαη απφ ρακειή απηνεθηίκεζε, 

έληνλεο ζηελνρψξηεο, άγρνο, θαηαζιηπηηθέο ηάζεηο, επηζπκία λα έρνπλ ηα 

πάληα ππφ έιεγρν θαη θφβν γηα ηπρφλ απνηπρία ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο δσήο 

ηνπο. Θέινπλ λα θξχςνπλ θαη λα ειέγμνπλ ηνπο θφβνπο, ηηο αλεζπρίεο θαη ηα 

ζπλαηζζήκαηα ηνπο θαη θαηαθεχγνπλ ζην θαγεηφ. ηα ζπρλφηεξα 

ζπκπηψκαηα ηεο ζπλαληάκε δαιάδεο ή ιηπνζπκίεο, μεξνδεξκία, κείσζε ηεο 

νζηηθήο κάδαο θαη απνπζία ηεο εξσηηθήο επηζπκίαο. 

 

Αηηίεο 

 

Έξεπλεο έρνπλ δηακνξθψζεη ηελ ππφζεζε φηη ε ζπλέρηζε ησλ δηαηαξαγκέλσλ 

ηξφπσλ δηαηξνθήο κπνξεί λα είλαη επηθαηλφκελν ηεο ιηκνθηνλίαο. Σα 

απνηειέζκαηα ηνπ Πεηξάκαηνο Ληκνθηνλίαο ηεο Μηλεζζφηα έδεημαλ φηη άηνκα 

κε θπζηνινγηθφ έιεγρν ηεο ηξνθήο κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ ζπκπεξηθνξηθά 

κνηίβα αλνξεμίαο φηαλ ππνβιεζνχλ ζε θαηαζηάζεηο ιηκνθηνλίαο. Απηφ κπνξεί 

λα νθείιεηαη ζε αιιαγέο ζην λεπξνελδνθξηλνινγηθφ ζχζηεκα, πνπ νδεγεί ζε 

έλαλ ζπλερή θχθιν δηαηψληζεο ηεο θαηάζηαζεο. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη κηα 

αξρηθή απψιεηα βάξνπο φπσο απηή ζε κηα δίαηηα κπνξεί λα απνηειεί ηνλ 

παξάγνληα πνπ είλαη ππεχζπλνο γηα ηελ πξφθιεζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο, 

πηζαλφηαηα ιφγσ κηαο έκθπηεο πξνδηάζεζεο γηα λεπξηθή αλνξεμία. Μηα 

έξεπλα αλαθέξεη πεξηπηψζεηο λεπξηθήο αλνξεμίαο πνπ ήηαλ ην απνηέιεζκα 

κηαο αθνχζηαο απψιεηαο βάξνπο πνπ πξνθιήζεθε απφ άιιεο αηηίεο φπσο 

παξαζηηηθή κφιπλζε, παξελέξγεηεο θαξκάθσλ ή θάπνηα εγρείξεζε. Η 

απψιεηα βάξνπο ήηαλ ν παξάγνληαο πξφθιεζεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζε απηέο 

ηηο πεξηπηψζεηο. 

 

Βηνινγηθέο : 

Μαηεπηηθέο επηπινθέο: Γηάθνξεο  πεξηγελεηηθέο επηπινθέο κπνξεί, λα 

απνηειέζνπλ παξάγνληα γηα ηελ αλάπηπμε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο φπσο 

κεηξηθή αλαηκία, ζαθραξψδεο δηαβήηεο, έκθξαγκα ζηνλ πιαθνχληα, 

θαξδηαθέο αλσκαιίεο ζην λενγέλλεην. Οη λενγελλεηηθέο θαξδηαθέο αλσκαιίεο 

κπνξεί επίζεο λα έρνπλ επίδξαζε ζηελ απνθπγή πνπ έρεη ην άηνκν απέλαληη 

ζε βιάβεο, έλα απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε 

αλνξεμίαο. 

 

• Γελεηηθέο αηηίεο: Πηζηεχεηαη φηη ε λεπξηθή αλνξεμία είλαη 

θιεξνλνκήζηκε ζε κεγάιν βαζκφ κε πνζνζηφ θιεξνλνκηθφηεηαο πνπ 

θπκαίλεηαη απφ 56%-84%. Έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί κειέηεο γελεηηθήο 

ζχλδεζεο, νη νπνίεο έρνπλ κειεηήζεη 128 πνιπκνξθηζκνχο πνπ ζρεηίδνληαη κε 



43 γνλίδηα ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ γνληδίσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ξχζκηζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, θηλήηξσλ, κεραληζκψλ επηβξάβεπζεο, 

ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ζπλαηζζεκάησλ ηνπ αηφκνπ. 

Παξφκνηνη ζπζρεηηζκνί έρνπλ αλαγλσξηζηεί γηα πνιπκνξθηζκνχο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ζπγθεθξηκέλα λεπξνπεπηίδηα, εγθεθαιηθήο πξνέιεπζεο 

λεπξνηξνπηθνχο παξάγνληεο, SK3 θαη Γ-ππνδνρείο νπηνεηδψλ. 

. Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ πξνάγεη φηη ε δηαθνξά αλάκεζα ζηα θχια φζνλ 

αθνξά ηε ζπρλφηεηα θαη ε θνηλή εθδήισζε ηεο αξξψζηηαο κπνξεί λα 

αληηθαηνπηξίδνπλ κηα αληηθαλνληθή αληαπφθξηζε ηνπ κπαινχ ζε αλνξεμηθέο 

επηδξάζεηο (θαηαπίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηξνθή ) ηεο γπλαηθείαο νξκφλεο πνπ 

νλνκάδεηαη νηζηξνγφλν. Απηή ε άπνςε έρεη ππνζηεξηρηεί πξφζθαηα απφ κηα 

αλαθνξά πνπ ππνζηεξίδεη φηη κε θαλνληθέο κνξθέο ηνπ ππνδνρέα 

νηζηξνγφλνπ είλαη πην ζπρλέο ζηηο γπλαίθεο κε λεπξηθή αλνξεμία 

πεξηνξηζηηθνχ ηχπνπ. 

 

• Δπηγελεηηθέο αηηίεο: Δπηγελεηηθνί κεραληζκνί είλαη ηα κέζα κέζσ ησλ 

νπνίσλ νη γελεηηθέο κεηαιιάμεηο πξνθαινχληαη απφ επηδξάζεηο ηνπ 

πεξηβάιινληνο πνπ αιιάδνπλ ηηο εθθξάζεηο ησλ γνληδίσλ κέζα απφ κεζφδνπο 

φπσο κεζπιίσζε ηνπ DNA, απηέο είλαη αλεμάξηεηεο θαη δελ κεηαβάιινπλ ηηο 

βαζχηεξεο αιιεινπρίεο ηνπ DNA. Όπσο θάλεθε απφ ηελ έξεπλα Οβεξθαξιημ 

(Överkarlix study) είλαη θιεξνλνκήζηκεο αιιά κπνξνχλ λα ζπκβνχλ θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ θαη κπνξεί λα είλαη ελδερνκέλσο 

αλαζηξέςηκεο.  

• Γπζιεηηνπξγίεο ζηελ ζεξνηνλίλε, ηδηαίηεξα πςειά επίπεδα ζε εθείλεο 

ηηο πεξηνρέο ηνπ κπαινχ κε ππνδνρείο ζεξνηνλίλεο, επίζεο γλσζηέο σο 

ππνδνρείο 5-πδξνμπηξππηακίλεο (5HT1A receptor) πνπ ζπγθεθξηκέλα 

ζπλδέεηαη κε ηελ αλεζπρία, ηελ δηάζεζε θαη ηνλ έιεγρν ησλ παξνξκήζεσλ. 

Τπάξρνπλ ππνζέζεηο φηη ε πείλα είλαη κηα αληαπφθξηζε ζε απηέο ηηο 

επηδξάζεηο, θαζψο είλαη γλσζηφ φηη κεηψλεη ηελ ηξππηνθάλε θαη ηηο 

ζηεξνεηδείο νξκφλεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, πνπ κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηα επηπεδα 

ηεο ζεξνηνλίλεο ζε απηέο ηηο βαζηθέο πεξηνρέο θαη λα απνηξέςνπλ ηελ 

αλεζπρία. Άιιεο κειέηεο ησλ ππνδνρέσλ 5- πδξνμπηξππηακίλεο (5HT1A 

receptor) (πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηελ ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηεο δηάζεζεο 

θαη ηεο αλεζπρίαο) ππνδεηθλχνπλ φηη ε δξαζηεξηφηεηα ηεο ζεξνηνλίλεο είλαη 

κεησκέλε ζηα επίπεδα απηά. Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη θαη ηα δπν 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία θαη δηαηάξαμε ζην 

ζχζηεκα ηεο ζεξνηνλίλεο είλαη αθφκε εκθαλείο θαη αθνχ νη αζζελείο έρνπλ 

αλαξξψζεη απφ ηελ αλνξεμία. 

 

• Δγθεθαιηθήο πξνέιεπζεο λεπξνηξνθηθφο παξάγνληαο (Brain-derived 

neurotrophic factor) είλαη κηα πξσηεΐλε ε νπνία ξπζκίδεη ηελ αλάπηπμε ηνπ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηελ πιαζηηθφηεηα ησλ λεχξσλ θαη επίζεο παίδεη 

ξφιν ζηελ κάζεζε, ηελ κλήκε θαη ην ππνζαιακηθφ κνλνπάηη πνπ ειέγρεη ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηελ νκνηφζηαζε ηεο ελέξγεηαο. Ο 



ζπγθεθξηκέλνο παξάγνληαο δηεπξχλεη ηηο αληηδξάζεηο ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ 

θαη εληζρχεη ηηο ζπλαπηηθέο επνθνηλσλίεο ηνπ εληεξηθνχ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο. Υακειά επίπεδα απηνχ ηνπ παξάγνληαη έρνπλ βξεζεί ζε αζζελείο 

κε αλνξεμία θαη θάπνηεο "ζπλνδεπηηθέο " δηαηαξαρέο φπσο ε κείδνλα (βαξηά) 

θαηάζιηςε. Η άζθεζε απμάλεη ηα επίπεδα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ παξάγνληα. 

 

• Λεπηίλε θαη γθξειίλε. Η ιεπηίλε είλαη κηα νξκφλε πνπ παξάγεηαη 

θπξίσο απφ ηα ιηπνθχηηαξα ζην ιεπθφ ιηπψδε ηζηφ ηνπ ζψκαηνο θαη έρεη κηα 

αλαζηαιηηθή επίδξαζε ζηελ φξεμε, πξνθαιψληαο έλα αίζζεκα θνξεζκνχ. Η 

γθξειίλε είλαη κηα νξκφλε πνπ πξνθαιεί ην ζπλαίζζεκα ηεο φξεμεο πνπ 

παξάγεηαη ζην ζηνκάρη θαη ζην πάλσ ηκήκα ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ. Σα επίπεδα 

θπθινθνξίαο θαη ησλ δπν νξκνλψλ απνηεινχλ έλαλ ζεκαληηθφ παξάγνληα 

ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο. Παξφιν πνπ ζπρλά ζπζρεηίδνληαη κε ηελ 

παρπζαξθία θαη νη δχν έρνπλ εκπιαθεί ζηελ παζνινγία ηεο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο θαη ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο. 

 

• Δγθεθαιηθή ξνή αίκαηνο: Μειέηεο λεπξναπεηθφληζεο έρνπλ δείμεη 

κεησκέλε εγθεθαιηθή ξνή αίκαηνο ζηνλ θξνηαθηθφ ινβφ ησλ αζζελψλ κε 

αλνξεμία πνπ κπνξεί λα είλαη έλαο πξνδηαζεζηθφο παξάγνληαο γηα ηελ 

αλάπηπμε λεπξηθήο αλνξεμίαο. 

 

• Απηναλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα: Σα απηναληηζψκαηα απέλαληη ζηα 

λεπξνπεπηίδηα φπσο ε κειαλνθνξηίλε ε νπνία έρεη απνδεηρζεί φηη επεξεάδεη 

ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο φπσο εθείλεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ φξεμε θαη ηηο αληηδξάζεηο ζην 

ζηξεο. 

 

• Αλεπάξθεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

 

• Η αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα παίδεη έλαλ ξφιν ζηελ 

αλνξεμία. Γελ ζεσξείηαη ππεχζπλε γηα ηελ αξρηθή πξφθιεζε ηεο αξξψζηηαο 

αιιά ππάξρνπλ απνδείμεηο φηη κπνξεί λα είλαη έλαο επηηαρπληηθφο παξάγνληαο 

πνπ εληείλεη ηελ παζνινγία ηεο αλνξεμίαο. Μηα ηπραηνπεκέλε δηπιά ηπθιή 

δνθηκή ηνπ 1994 ειεγρφκελε κε εηθνληθφ θάξκαθν έδεημε φηη ν ζίδεξνο (14 

mg ηελ εκέξα) δηπιαζίαζε ηνλ ξπζκφ ηεο αχμεζεο ηεο κάδαο ζψκαηνο ζε 

ζρέζε κε ηνπο αζζελείο πνπ ιάκβαλαλ ην εηθνληθφ θάξκαθν. 

 

Πεξηβαιινληηθέο: 

Κνηλσληθνπνιηηηζηηθέο έξεπλεο έρνπλ ηνλίζεη ηνλ ξφιν ησλ πνιηηηζηηθψλ 

παξαγφλησλ, φπσο ε πξνψζεζε ηεο ιεπηφηεηαο σο ηελ ηδαληθή γπλαηθεία 

κνξθή ζηα Γπηηθά βηνκεραλνπνηεκέλα έζλε, ηδηαίηεξα κέζσ ησλ κέζσλ 

καδηθήο ελεκέξσζεο. Μηα πξφζθαηε επηδεκηνινγηθή έξεπλα αλάκεζα ζε 

989,871 θαηνίθνπο ηεο νπεδίαο έδεημε φηη ην θχιν, ε εζληθφηεηα θαη ε 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε απνηεινχζαλ ηεξάζηηεο επηξξνέο ζηελ 



πεξίπησζε αλάπηπμεο αλνξεμίαο, κε εθείλνπο ησλ νπνίσλ νη γνλείο δελ είλαη 

Δπξσπαίνη λα είλαη αλάκεζα ζε εθείλνπο πνπ έρνπλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

δηαγλσζηνχλ κε ηελ αξξψζηηα θαη κε εθείλνπο πνπ πξνέξρνληαη απφ πινχζηεο, 

ιεπθέο νηθνγέλεηεο λα αληηκεησπίδνπλ πεξηζζφηεξν ξίζθν λα ηελ εκθαλίζνπλ. 

 Άλζξσπνη κε επαγγέικαηα φπνπ ππάξρεη ηδηαίηεξε θνηλσληθή πίεζε λα είλαη 

ιεπηνί (φπσο κνληέια θαη ρνξεπηέο) έρνπλ πνιιέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο 

λα αλαπηχμνπλ αλνξεμία θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαξηέξαο ηνπο θαη πεξαηηέξσ 

έξεπλεο έρνπλ ππνδείμεη φηη άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία έρνπλ πνιχ 

πεξηζζφηεξεο επαθέο κε θνηλσληθέο πεγέο πνπ πξνσζνχλ ηελ απψιεηα βάξνπο 

ζε ζρέζε κε ηα άιια άηνκα. Έρεη επίζεο ηνληζηεί φηη ε λεπξηθή αλνξεμία είλαη 

πην πηζαλφ λα πξνθχςεη ζε πιεζπζκνχο ζηνπο νπνίνπο ε παρπζαξθία είλαη πην 

επηθξαηνχζα. Έρεη δηαηππσζεί ε άπνςε φηη ε λεπξηθή αλνξεμία πξνθχπηεη απφ 

κηα ζεμνπαιηθά επηιεγκέλε επαλαζηαηηθή νξκή γηα λεαληθή εκθάληζε ζε 

πιεζπζκνχο φπνπ ην κέγεζνο γίλεηαη ν βαζηθφο δείθηεο ηεο ειηθίαο ηνπ 

αηφκνπ. Τπάξρνπλ επίζεο απνδείμεηο πνπ δείρλνπλ φηη νη αζζελείο κε λεπξηθή 

αλνξεμία ραξαθηεξίδνληαη επίζεο απφ Αιεμηζπκία (θαηάζηαζε πνπ 

ραξαθηεξίδεη ηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ δπζθνιία ζηελ θαηαλφεζε θαη 

έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο) θαη επίζεο απφ έλα έιιεηκκα ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ζπλαηζζεκαηηθέο ιεηηνπξγίεο. Μηα έξεπλα έδεημε φηη απηφ 

ζπκβαίλεη θαη ζηνπο ελήιηθεο θαη έθεβνπο αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία. 

Τπάξρεη έλα κεγάιν πνζνζηφ αλαθεξφκελεο παηδηθήο ζεμνπαιηθήο 

θαθνπνίεζεο ζε θιηληθέο νκάδεο εθείλσλ πνπ έρνπλ δηαγλσζηεί κε λεπξηθή 

αλνξεμία. Παξφιν πνπ ην λα έρεη πξνεγεζεί ζεμνπαιηθή θαθνπνίεζε δελ 

ζεσξείηαη εηδηθφο παξάγνληαο ξίζθνπ γηα εκθάληζε λεπξηθήο αλνξεμίαο, απηνί 

πνπ έρνπλ βηψζεη ηέηνηνπ είδνπο θαθνπνίεζε έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο 

λα εκθαλίζνπλ πην ζνβαξά θαη ρξφληα ζπκπηψκαηα.  

 ρέζε κε ηνλ απηηζκφ Απφ ηφηε πνπ ν Γθίικπεξγθ (1983 & 1985) πξφηεηλε 

φηη κπνξεί λα ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ αλνξεμίαο θαη απηηζκνχ κηα κεγάινπ 

κήθνπο δηαρξνληθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ εθδήισζε ηεο εθεβηθήο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ εθεβεία επηβεβαίσζε φηη ην 23% 

ησλ αλζξψπσλ κε καθξνρξφληεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο αλήθνπλ ζην θάζκα 

ηνπ απηηζκνχ. Απηνί πνπ αλήθνπλ ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ ηείλνπλ λα έρνπλ 

κηα ρεηξφηεξε έθβαζε, αιιά κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ ηελ ζπλδπαζκέλε 

ρξήζε ζπκπεξηθνξηαθψλ θαη θαξκαθεπηηθψλ ζεξαπεηψλ εηδηθά ζρεδηαζκέλεο 

γηα λα βειηηψζνπλ ηνλ απηηζκφ θαη φρη ηελ ίδηα ηελ αλνξεμία. Άιιεο έξεπλεο, 

ηδηαίηεξα εθείλε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην λνζνθνκείν Μφληζιετ (Maudsley 

Hospital) ζην Ηλσκέλν Βαζίιεην, δείρλεη επίζεο φηη ηα ραξαθηεξηζηηθά 

γλσξίζκαηα ηνπ απηηζκνχ είλαη ζπρλά ζηα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία, ηα 

θνηλά γλσξίζκαηα πεξηιακβάλνπλ εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία, ηα απνηειέζκαηα 

ηνπο ζην ηεζη απηηζκνχ, θεληξηθφο ζπλεηξκφο, ζεσξία ηνπ κπαινχ, γλσζηηθή-

ζπκπεξηθνξηαθή επειημία, έιεγρνο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη θαηαλφεζε ησλ 

εθθξάζεσλ ηνπ πξνζψπνπ. Σν βηβιίν Zucker et al (2007) πξφηεηλε φηη νη 

ζπλζήθεο ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ απνηεινχλ ηελ γλσζηηθή –

ελδνθπλνηππηθή βαζχηεξε αλνξεμία θη έθαλαλ έθθιεζε γηα απμεκέλε 



δηεπηζηεκνληθή ζπλεξγαζία. Μηα πηινηηθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο γλσζηηθήο ζπκπεξηθνξηαθήο ζεξαπείαο, ηεο νπνίαο 

ην πξσηφθνιιν ζεξαπείαο βαζίζηεθε ζηελ ππνζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο 

αλνξεμίαο θαη κηαο βαζχηεξεο πάζεζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ απηηζκφ, κείσζε 

ηελ ηειεηνκαλία θαη ηελ αθακςία ζε 17 απφ ηνπο 19 ζπκκεηέρνληεο. 

 

 

πκπηψκαηα 

 

Έλα άηνκν κε αλνξεμία κπνξεί λα εκθαλίζεη θάπνηα ζπκπηψκαηα κεξηθά απφ 

ηα νπνία ππάξρνπλ παξαθάησ. Οη κνξθέο ηνπο θαζψο θαη ε ζνβαξφηεηά ηνπο 

δηαθέξνπλ ζε θάζε πεξίπησζε θαη κεξηθέο θνξέο λα ππάξρνπλ αιιά λα κελ 

είλαη νξαηά. Η λεπξηθή αλνξεμία θαη ν ππνζηηηζκφο πνπ ηε ραξαθηεξίδεη θαη 

πνπ είλαη απνηέιεζκα ηεο ιηκνθηνλίαο πνπ επηβάιινπλ ζηνπο εαπηνχο ηνπο 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξέο επηπινθέο ζε πνιιά ζεκαληηθά φξγαλα ηνπ 

ζψκαηνο. 

 

• Πξνθαλήο, γξήγνξε θαη δξακαηηθή απψιεηα βάξνπο. 

• Λαλνχγθν( Lanugo): Μηθξέο αλνηρηνχ ρξψκαηνο ηξίρεο θπηξψλνπλ 

ζην θεθάιη θαη ην ζψκα. 

• Δκκνλή κε ηηο ζεξκίδεο θαη ηελ πνζφηεηα ησλ ιηπαξψλ ζηα ηξφθηκα. 

• Απαζρφιεζε κε ηελ ηξνθή, ηηο ζπληαγέο θαη ηελ καγεηξηθή. Μπνξεί λα 

καγεηξεχνπλ πνιχπινθα θαγεηά γηα άιινπο αιιά λα κελ ηα θαηαλαιψλνπλ νη 

ίδηνη/ίδηεο. 

• Κάλνπλ δίαηηεο παξφιν πνπ είλαη αδχλαηνη/αδχλαηεο ή επηθίλδπλα 

ειιηπνβαξείο. 

• Φφβνο κήπσο πάξνπλ θηιά ή γίλνπλ ππέξβαξνη. 

• Σειεηνπξγηθά: θφβνπλ ην θαγεηφ ζε κηθξά θνκκάηηα, αξλνχληαη λα 

θάλε κπξνζηά ζε άιινπο, θξχβνπλ ή πεηάλε θαγεηφ. 

• Υξεζηκνπνηνχλ θαζαξηηθά, δηαηηεηηθά ράπηα, εκεηηθά, δηνπξεηηθά ή 

πεγαίλνπλ γξήγνξα ζην κπάλην κεηά ηα γεχκαηα γηα λα πξνθαιέζνπλ νη ίδηνη 

εκεηφ ζηνλ εαπηφ ηνπο θαη λα απνβάιινπλ ηηο πεξηηηέο ζεξκίδεο. 

• Κάλνπλ ζπρλή θαη επίπνλε άζθεζε. 

• Θεσξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο ππέξβαξνπο αθφκε θαη αλ νη άιινη ηνπο 

ιέλε φηη είλαη ππεξβνιηθά αδχλαηνη. 

• Γελ αληέρνπλ ην θξχν θαη δειψλνπλ ζπρλά πφζν θξπψλνπλ εμαηηίαο 

ηεο έιιεηςεο κνλσηηθνχ ιίπνπο ή θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ιφγσ πνιχ 

ρακειήο πίεζεο. Δκθαλίδνπλ επίζεο πνιχ ρακειή ζεξκνθξαζία ζψκαηνο 

(ππνζεξκία) θαζψο ην ζψκα πξνζπαζεί λα εμνηθνλνκήζεη ελέξγεηα. 

• Καηάζιηςε: κπνξεί λα βξίζθνληαη ζπρλά ζε κηα ιππεκέλε θαη 

ιεζαξγηθή θαηάζηαζε. 

• Απνκφλσζε: απνθεχγνπλ ηνπο θίινπο θαη ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, 

απνηξαβηνχληαη θνηλσληθά θαη γίλνληαη κπζηηθνπαζείο. 



• Φνξνχλ θαξδηά ξνχρα γηα λα θξχςνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο ηνπο αλ 

ηνπο θάλνπλ ζρφιηα γηα ηελ πγεία ηνπο θαη ζέινπλ λα ηα απνθχγνπλ ελψ 

θάπνηνη άιινη/άιιεο θνξνχλ θαξδηά ξνχρα γηα λα θξχςνπλ ην ζψκα ηνπο 

θαζψο ην ζεσξνχλ κε γνεηεπηηθφ θαη ππέξβαξν. 

• Σα κάγνπια ηνπο κπνξεί λα είλαη πξεζκέλα εμαηηίαο ηεο κεγέζπλζεο 

ησλ ζηεινγφλσλ αδέλσλ πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ππεξβνιηθή θαη ζπρλή 

πξφθιεζε εκεηνχ. 

• Πξεζκέλεο αξζξψζεηο 

• Κνηιηαθφ θνχζθσκα 

 

Γεξκαηνινγηθά ζεκάδηα ηεο αλνξεμίαο 

 

• Ξεξφ δέξκα 

• Φιεγκνλή (ηδηαίηεξα ζηα δάρηπια ησλ ρεξηψλ θαη ησλ πνδηψλ) 

• Μειαγρξσκαηηθή prurigo (prurigo pigmentosa) 

• Effluvium Telogen (έλα είδνο ζηαδηαθήο ιέπηπλζεο ηεο ηξίραο πνπ 

νδεγεί ζε ηξηρφπησζε) 

• Αθξνθπάλσζε 

• Παξνλπρία 

• Οίδεκα 

• Καξνηέλσζε (θηηξίληζκα ηνπ δέξκαηνο απφ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε 

ιαραληθψλ πνπ πεξηέρνπλ Α- θαη Β-θαξνηίλε, ινπηεΐλε, ιπθνπέλην, 

θξππηνμαλζίλε θαη δεαμαλζίλε π.ρ θαξφηα, κήια θ.α.) 

• Υηνλίζηξεο 

• Κλεζκφο (θαγνχξα) 

• Δξχζεκα (εξπζξφηεηα ηνπ δέξκαηνο) 

• Αθκή 

• Πεηέρεηα (δεξκαηηθή αζζέλεηα πνπ πεξηιακβάλεη πνξθπξά ζεκάδηα 

ζην δέξκα) 

• Ραβδψζεηο ζην δέξκα 

• Δληεξνπαζηθή αθξνδεξκαηίηηδα ή ζχλδξνκν ηνπ Μπξαλη (ζπγγελήο 

αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ) 

• Τπέξρξσζε 

• Γηθηπσηή πειίδλσζε 

• Γσληαθή ρεηιίηηδα 

• Πειιάγξα 

 

Πηζαλέο ηαηξηθέο επηπινθέο ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο 

 

• Γηάξξνηα 

• Αζηάζεηα ειεθηξνιπηψλ 

• Σεξεδφλα 

 

Γηάγλσζε 



 

Ιαηξηθή 

Η ηαηξηθή δηάγλσζε ζα πξέπεη λα γίλεη απφ έλα ηθαλφ επαγγεικαηία γηαηξφ. 

Τπάξρνπλ πνιιέο ηαηξηθέο παζήζεηο φπσο ηνγελείο ή βαθηεξηαθέο κνιχλζεηο, 

νξκνληθέο αληζζνξνπίεο, λεπξνεθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο θαη εγθεθαιηθνί φγθνη 

νη νπνίεο κπνξνχλ λα κηκεζνχλ ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο. χκθσλα κε κηα έξεπλα ζε 

βάζνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ ςπρίαηξν Ρίηζαξλη Υαι (Richard Hall) 

φπσο απηή δεκνζηεχηεθε ζηα Αξρεία ηεο Γεληθήο Φπρηαηξηθήο : 

• Λεπηνκεξήο ζσκαηηθή εμέηαζε θαη εξγαζηεξηαθή εμέηαζε 

ελδεηθλχνληαη ζαλ δηαδηθαζία ξνπηίλαο ζηελ αξρηθή εθηίκεζε ησλ 

ςπρηαηξηθψλ αζζελψλ. 

• Πνιινί αζζελείο αγλννχλ ηελ ηαηξηθή αζζέλεηα πνπ είλαη ην αίηην ησλ 

ςπρηαηξηθψλ ζπκπησκάησλ ηνπο. 

• Οη παζήζεηο ησλ αζζελψλ ησλ νπνίσλ ηα ζπκπηψκαηα πξνθαινχληαη 

απφ ζσκαηηθέο αζζέλεηεο ζπρλά κπνξεί αξρηθά λα δηαγλσζηνχλ εζθαικέλα σο 

κηα ιεηηνπξγηθή ςχρσζε. 

• Γεληθή εμέηαζε αίκαηνο (Complete Blood Count) απνηειεί εμέηαζε 

ησλ ιεπθψλ θαη εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ θαη ησλ αηκνπεηαιίσλ ε νπνία 

ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εληνπίζεη ηελ παξνπζία δηαθφξσλ δηαηαξαρψλ φπσο ε 

ιεπθνθπηηάξσζε, ε ιεπθνπελία , ε ζξνκβνθπηηάξσζε θαη ε αλαηκία νη νπνίεο 

είλαη απνηειέζκαηα ηνπ ππνζηηηζκνχ. 

• Έλδπκν-ζπλδεδεκέλε δνθηκή αλνζνπξνζξφθεζεο (Enzyme-linked 

immunosorbent assay :ELISA): Γηάθνξνη ππφηππνη απηήο ηεο δνθηκήο 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα εμεηάζνπλ γηα αληηζψκαηα ζε δηάθνξνπο ηνχο θαη 

βαθηήξηα φπσο γηα ηε λφζν ηνπ Lyme. 

• Γεληθή εμέηαζε νχξσλ: Μηα πνηθηιία απφ εμεηάζεηο πνπ δηεμάγνληαη 

ζηα νχξα πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε δηάγλσζε ζσκαηηθψλ δηαηαξαρψλ, γηα 

ηελ εμέηαζε θαηαρξεζεο νπζηψλ θαη σο δείθηε ηεο ζπλνιηθήο θαηάζηαζεο ηεο 

πγείαο ηνπ αηφκνπ. 

• Αλάιπζε κε πξσηεΐλε αλνζναπσηχπσζεο: Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

επηβεβαηψζεη ηα πξνεηζαγσγηθά απνηειέζκαηα ελδπκν-ζπλδεδεκέλεο δνθηκήο 

αλνζνπξνζξφθεζεο 

• Δμεηάζεηο πεξηεθηηθνχ κεηαβνιηθνχ πάλει: Απνηεινχλ έλα γθξνππ 

είθνζη δηαθνξεηηθψλ ρεκηθψλ ηεζη πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζε νξφ αίκαηνο. 

Οη εμεηάζεηο πεξηιακβάλνπλ ρνιεζηεξίλε, πξσηεΐλε θαη ειεθηξνιχηεο φπσο 

θάιην,ριψξην, λάηξην θαη εηδηθέο εμεηάζεηο ζρεηηθά κε ηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

ζπθσηηνχ θαη ησλ λεθξψλ. 

• Δμέηαζε αλνρήο ζηε γιπθφδε: Η ζηνκαηηθή εμέηαζε αλνρήο ζηε 

γιπθφδε ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα 

κεηαβνιίζεη ηελ γιπθφδε. Μπνξεί λα απνβεί ρξήζηκν ζηνλ εληνπηζκφ 

δηαθφξσλ δηαηαξαρψλ φπσο ν δηαβήηεο, θάπνην ηλζνπιίλσκα, ην ζχλδξνκν 

ηνπ Cushing θαη ε ππνγιπθαηκία. 



• Δμέηαζε ζεθξηηίλεο-ρνινθπζηνθηλίλεο: Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

εθηηκήζεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ παγθξέαηνο θαη ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο 

• Δμέηαζε κε νξφ ρνιεζηεξελάζεο: Μηα εμέηαζε ησλ ελδχκσλ ηνπ 

ζπθσηηνχ (αθεηπινρνιηλεζηεξάζεο θαη ςεπδνρνιηλεζηεξάζεο θαη απνηειεί 

ρξήζηκε εμέηαζε γηα ηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζπθσηηνχ θαη γηα ηελ εθηίκεζε ησλ 

απνηειεζκάησλ ηνπ ππνζηηηζκνχ. 

• Δμέηαζε ιεηηνπξγίαο ηνπ ήπαηνο: Μηα ζεηξά απφ εμεηάζεηο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα εθηηκήζνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζπθσηηνχ θαη θάπνηεο 

απφ ηηο εμεηάζεηο ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ ππνζηηηζκνχ, 

ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ λεθξψλ, αηκνξξαγηθέο δηαηαξαρέο θαη ηελ αζζέλεηα ηνπ 

Κξνλ. 

• Αληίδξαζε ηεο σρξηλνπνηεηηθήο νξκφλεο ζηελ νξκφλε 

απειεπζέξσζεο γνλαδνηξνθίλεο: Δμεηάδεη ηελ αληίδξαζε ησλ ππνθχζεσλ 

ζηελ νξκφλε απειεπζέξσζεο γνλαδνηξνθίλεο, κηαο νξκφλεο πνπ παξάγεηαη 

ζηνλ ππνζάιακν. Κεληξηθφο ππνγνλαδηζκφο (κεησκέλε ιεηηνπξγηθή 

δξαζηεξηφηεηα ησλ γνλάδσλ) ζπρλά παξαηεξείηαη ζε πεξηπηψζεηο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο. 

• Δμεηάζεηο θξεαηίλεο θηλάζεο: Μεηξάεη ηα επίπεδα ηεο θπθινθνξίαο 

θξεαηίλεο θηλάζεο ζην αίκα, ελφο ελδχκνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ θαξδηά, ζην 

κπαιφ θαη ζηνπο ζθειεηηθνχο κπο. 

• Δμέηαζε αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο: Σν άδσην ηεο νπξίαο είλαη ην 

ππνπξντφλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ πξσηετλψλ πνπ αξρηθά ζρεκαηίδεηαη ζην 

ζπθψηη θαη έπεηηα απνβάιιεηαη απφ ην ζψκα κέζσ ησλ λεθξψλ. Έλα ρακειφ 

επίπεδν ηνπ αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο δείρλεη ηα απνηειέζκαηα ηνπ 

ππνζηηηζκνχ. 

• Αλαινγία αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο ζε ζρέζε κε ηελ θξεαηηλίλε: 

Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα πξνβιέςεη δηάθνξεο παζήζεηο. Τςειή αλαινγία 

αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα ππάξμεη ζε πεξηπηψζεηο ζνβαξήο 

ελπδάησζεο, νμείαο λεθξηθήο αλεπάξθεηαο, ζπκθνξεηηθήο θαξδηαθήο 

ζπγθνπήο θαη εληεξηθήο αηκνξξαγίαο. Υακειή αλαινγία αδψηνπ ηεο νπξίαο 

ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα δείρλεη κηα δηαηξνθή ρακειή ζε πξσηεΐλεο, χπαξμε 

θνηιηνθάθεο, ξαβδνκπφιπζεο θαη θίξξσζεο ηνπ ήπαηνο. 

• Τπεξερνθαξδηνγξάθεκα: Υξεζηκνπνηεί ππέξερνπο γηα λα 

δεκηνπξγήζεη κηα θηλνχκελε εηθφλα ηεο θαξδηάο ψζηε λα εθηηκήζεη ηελ 

ιεηηνπξγία ηεο. 

• Ηιεθηξνθαξδηνγξάθεκα: Μεηξάεη ηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο 

θαξδηάο θαη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εληνπίζεη δηάθνξεο δηαηαξαρέο 

φπσο ε ππεξθαιηαηκία. 

• Ηιεθηξνεγθεθαινγξάθεκα: Μεηξάεη ηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα 

ηνπ εγθεθάινπ θαη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εληνπίζεη αλσκαιίεο 

φπσο απηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ππνθπζηαθνχο φγθνπο. 

• Αθηηλνγξαθία ηνπ αλψηεξνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα: Απνηειεί 

εμέηαζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα 

ηνπ κέζνπ θαη ηνπ αλψηεξνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα. 



• Δμέηαζε ζπξνεηδνχο αδέλα: Δμέηαζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

εθηηκήζεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζπξνεηδή ειέγρνληαο ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο ηνπ 

ζπξνεηδνχο (TSH), ηεο ζπξνμίλεο(Σ4) θαη ηεο ηξηηνδνζπξνλίλεο (Σ3). 

• Δμέηαζε παξαζπξενεηδηθήο νξκφλεο: Δμεηάδεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ 

παξαζπξνεηδνχο κεηξψληαο ηελ πνζφηεηα ηεο παξαζπξενεηδηθήο νξκφλεο ζην 

αίκα. Η εμέηαζε ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαγλψζεη παξαζππνζπξνεηδηζκφ. Η 

παξαζπξενεηδηθή νξκφλε ειέγρεη επίζεο ηα επίπεδα αζβεζηίνπ θαη θσζθφξνπ 

ζην αίκα (νκνηφζηαζε). 

• Βαξηνχρνο ππνθιπζκφο: Απνηειεί κηα εμέηαζε κε αθηίλεο Υ ζηνλ 

θαηψηεξν γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα. 

• Νεπξναπεηθφληζε κέζσ ηεο ρξήζεο δηαθφξσλ ηερληθψλ φπσο ε 

ηνκνγξαθία εθπνκπήο πνδηηξνλίσλ (PET scan),ιεηηνπξγηθή απεηθφληζε 

καγλεηηθνχ ζπληνληζκνχ (fMRI), καγλεηηθή ηνκνγξαθία (MRI) θαη (SPECT 

imaging) νη νπνίεο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνληαη αμνληθή ηνκνγξαθία κνλήο 

εθπνκπήο θσηνλίσλ ζηελ δηαδηθαζία δηάγλσζεο νπνηαζδήπνηε δηαηξνθηθήο 

δηαηαξαρήο γηα λα εληνπίζεη πεξηπηψζεηο ζηηο νπνίεο θάπνηα θάθσζε, φγθνο ή 

θάπνηα άιιε νξγαληθή πάζεζε, είηε ην κνλαδηθφ αίηην ή ζπκβάιισλ 

παξάγνληαο ζε κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. 

Φπρηαηξηθή 

Η λεπξηθή αλνξεμία έρεη ηαμηλνκεζεί σο κηα δηαηαξαρή ηνπ Άμνλα I ζην 

Γηαγλσζηηθφ θαη ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ (DSM-

IV), πνπ εθδφζεθε απφ ηνλ Ακεξηθάληθν χιινγν Φπρηαηξηθήο. Σν 

ζπγθεθξηκέλν εγρεηξίδην δελ ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη απφ κε εηδηθνχο 

γηα λα δηαγλψζνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο. 

• Γηαγλσζηηθφ θαη ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ 

(DSM-IV-ΣR): Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα γηα ηελ λεπξηθή αλνξεμία 

πεξηιακβάλνπλ έληνλν θφβν γηα ηελ αλάθηεζε βάξνπο, άξλεζε ηνπ αηφκνπ 

λα δηαηεξήζεη ην βάξνο ηνπ ζσκαηφο ηνπ παξαπάλσ απφ ην 85% ηνπ 

αλακελφκελνπ βάξνπο γηα ηε δεδνκέλε ειηθία θαη ην χςνο ηνπ θαη έιιεηςε 

ηξηψλ ζπλερφκελσλ πεξηφδσλ θαη είηε άξλεζε λα απνδερηνχλ ηελ ζνβαξφηεηα 

ηεο απψιεηαο βάξνπο ή ηελ αδηθαηνινγεηε επηξξνή ηνπ ζρήκαηνο ή ηνπ 

βάξνπο ηνπο ζηελ εηθφλα ηνπ ζσκαηφο ηνπο ή κηα δηαζηξεβισκέλε εκπεηξία 

ζην ζρήκα ή ην βάξνο θάπνηνπ. Τπάξρνπλ δπν ηχπνη: ν έλαο πεξηιακβάλεη 

ππεξθαγία θαη απνβνιή ηνπ θαγεηνχ ελψ ν δεχηεξνο απνηειεί πεξηνξηζηηθφ 

ηχπν θαη δελ πεξηιακβάλεη ηα πξνεγνχκελα. 

• Γηεζλήο ηαηηζηηθή Σαμηλφκεζε ησλ Αζζελεηψλ θαη πλαθψλ 

Πξνβιεκάησλ Τγείαο (ICD): Σα θξηηήξηα είλαη παξφκνηα αιιά επηπξφζζεηα 

αλαθέξνπλ: 

1. Σνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ηα άηνκα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

απψιεηα βάξνπο ή λα δηαηεξήζνπλ ρακειφ βάξνο (απνθεχγνληαο παρπληηθά 

θαγεηά, απηνπξνθαινχκελνο εκεηφο, ρξήζε θαζαξηηθψλ, ππεξβνιηθή άζθεζε, 

θαηάρξεζε θαηαζηαιηηθψλ φξεμεο ή δηνπξεηηθψλ). 

2. Δάλ ε έλαξμε ιακβάλεη ρψξα πξηλ απφ ηελ εθεβεία, απηνχ ηνπ είδνπο 

ε αλάπηπμε θαζπζηεξείηαη ή δηαθφπηεηαη. 



3. πγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θπζηνινγίαο ηνπ ζψκαηνο, 

ζπγθεθξηκέλα "εθηεηακέλε ελδνθξηληθή δηαηαξαρή πνπ πεξηιακβάλεη 

ππνζαιακηθφ –ππνθπζηαθφ γνληδηαθφ άμνλα, είλαη έθδειε ζηηο γπλαίθεο σο 

ακελφξξνηα θαη ζηνπο άλδξεο σο απψιεηα ηνπ ζεμνπαιηθνχ ελδηαθέξνληνο 

θαη ηθαλφηεηαο. Μπνξεί επίζεο λα ππάξρνπλ απμεκέλα επίπεδα νξκνλψλ 

αλάπηπμεο θαη αλεβαζκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο, αιιαγέο ζηνλ πεξηθεξεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξενεηδνχο θαη αλσκαιίεο ζηελ έθθξηζε 

ηλζνπιίλεο. 

 

Γηαθνξηθή δηάγλσζε 

 

Τπάξρνπλ πνιιέο ηαηξηθέο θαη ςπρνινγηθέο παζήζεηο πνπ έρνπλ εζθαικέλα 

δηαγλσζηεί σο λεπξηθή αλνξεμία, ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο ε ζσζηή δηάγλσζε 

δελ έγηλε γηα παξαπάλσ απφ 10 ρξφληα. ε κηα επηβεβαησκέλε πεξίπησζε 

αραιαζίαο νηζνθάγνπ, εζθαικέλα δηαγλσζκέλεο σο λεπξηθή αλνξεμία ν 

αζζελήο πέξαζε δχν κήλεο έγθιεηζηνο ζε ςπρηαηξηθφ λνζνθνκείν. Τπάξρνπλ 

δηάθνξα άιια ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα ζπληειέζνπλ ζηε 

λεπξηθή αλνξεμία, κεξηθέο απφ ηηο νπνίεο πιεξνχλ ηα θξηηήξηα γηα κηα 

δηαθνξεηηθή δηάγλσζε ηνπ Άμνλα I ή κηα δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο πνπ 

θσδηθνπνηείηαη σο δηαηαξαρή ηνπ Άμνλα II θαη σο εθηνχηνπ ζεσξνχληαη 

ζπλππάξρνπζεο ζηελ δηαγλσζκέλε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. Οη δηαηαξαρέο ηνπ 

Άμνλα II ππνδηαηξνχληαη ζε 3 νκάδεο, ηηο Α, Β, Γ. Η αηηηνινγία ηεο ζχλδεζεο 

κεηαμχ ησλ δηαηαξαρψλ πξνζσπηθφηεηαο θαη ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο δελ έρεη 

θαζηεξσζεί αθφκα. Κάπνηνη άλζξσπνη κπνξεί λα έρνπλ κηα πξνεγνχκελε 

δηαηαξαρή ε νπνία λα απμάλεη ηηο πηζαλφηεηέο ηνπο λα είλαη επάισηνη ζε κηα 

δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. Μεξηθνί αλαπηχζζνπλ απηέο ηηο δηαηαξαρέο κεηά. Η 

ζνβαξφηεηα θαη ην είδνο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο 

ζεσξνχληαη λα επεξεάδνπλ ηελ ζπλχπαξμή ηνπο. 

• Άμνλαο I: Καηάζιηςε, θαηάρξεζε νπζηψλ, αιθννιηζκφο, αγρψδεηο 

δηαηαξαρέο, ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή, δηαηαξαρή ειιεηκαηηθήο 

πξνζνρήο-ππεξθηλεηηθφηεηα. 

• Άμνλαο II: Ιδενςπραλαγθαζηηθή πξνζσπηθφηεηαο (ε νπνία δηαθέξεη 

απφ ηελ ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή), νξηαθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, 

λαξθηζζηζηηθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, ππνθξηηηθή δηαηαξαρή 

πξνζσπηθφηεηαο, απνθεπθηηθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο. 

• Γηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο: Έρεη θαηεγνξηνπνηεζεί σο κηα 

ζσκαηνθνξκηθή δηαηαξαρή ε νπνία επεξεάδεη παξαπάλσ απφ ην 2% ηνπ 

πιεζπζκνχ. Η δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο ραξαθηεξίδεηαη απφ 

ππεξβνιηθφ κεξπθαζκφ πάλσ ζε έλα ςεγάδη ηνπ ζψκαηνο ππάξρνλ ή 

αληηιεπηφ κφλν απφ ηνλ πάζρνληα. Η δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο έρεη 

δηαγλσζηεί ζε ίδηνπο αξηζκνχο αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. Παξφιν πνπ ε 

δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο έρεη θάπνηεο θνξέο δηαγλσζηεί εζθαικέλα σο 

λεπξηθή αλνξεμία, είλαη ζπλππάξρνπζα ζην 25-39% ησλ πεξηπηψζεσλ κε 

λεπξηθή αλνξεμία. 



Η δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο είλαη κηα ρξφληα θαη εμνπζελσηηθή 

αζζέλεηα πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θνηλσληθφ απνθιεηζκφ, νμεία 

θαηάζιηςε, ηδέεο θαη απφπεηξεο απηνθηνλίαο. Μειέηεο λεπξναπεηθφληζεο νη 

νπνίεο κεηξνχλ ηηο αληηδξάζεηο ζηελ αλαγλψξηζε πξνζψπνπ έρνπλ δείμεη 

δξαζηεξηφηεηα θπξίσο ζην αξηζηεξφ εκηζθαίξην ηνπ εγθεθάινπ, ζηνλ 

αξηζηεξφ πιάγην πξνκεησπηαίν εγθεθαιηθφ θινηφ, πιάγην θξνηαθηθφ ινβφ, 

θαη ηνλ αξηζηεξφ βξεγκαηηθφ ινβφ ην νπνίν έδεημε αληζνξξνπία ησλ 

εκηζθαηξίσλ ηνπ εγθεθάινπ ζηελ επεμεξγαζία πιεξνθνξηψλ. Τπάξρεη κηα 

επηβεβαησκέλε πεξίπησζε ελφο 21ρξνλνπ άλδξα αζζελή ηνπ νπνίνπ ε 

δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο κεηά απφ θιεγκνλψδε απφθπζε ζηνλ 

εγθέθαιν. Νεπξναπεηθφληζε έδεημε ηελ παξνπζία λέαο αηξνθίαο ζηελ 

κεησπνθξνηαθηθή πεξηνρή. Η δηάθξηζε κεηαμχ ησλ δηαγλψζεσλ ηεο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο, ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο θαη δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο δελ κπνξεί λα 

πξνζδηνξηζηεί σο θάηη δηαθνξεηηθφ θαη είλαη δχζθνιν λα παξαγκαηνπνηεζεί 

θαζψο ππάξρεη κηα ζεκαληηθή ζχκπησζε ησλ αζελεηψλ ζε άηνκα πνπ έρνπλ 

δηαγλσζηεί κε απηέο ηηο παζήζεηο. Φαηλνκεληθά κηθξέο αιιαγέο ζηελ 

ζπλνιηθή ζπκπεξηθνξά ή ζηάζε ελφο αζζελνχο λα αιιάμνπλ ηελ δηάγλσζε 

απφ ηνλ ηχπν ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξθαγία 

ζηελ λεπξηθή βνπιηκία. Γελ είλαη αζπλήζηζην γηα έλα άηνκν κε δηαηξνθηθή 

δηαηαξαρή λα αιιάδνπλ δηαγλψζεηο θαζψο ε ζπκπεξηθνξά θαη ηα πηζηεχσ 

ηνπο κεηαβάιινληαη κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. 

 

 

Αληηκεηψπηζε Γηαηξνθηθψλ Γηαηαξαρψλ 

 

Οη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, κε ηηο αθξαίεο ζπκπεξηθνξέο, επηθέξνπλ 

ζσκαηηθά, ςπρνινγηθά θαη θνηλσληθά πξνβιήκαηα. Η έγθαηξε δηάγλσζε είλαη 

θαζνξηζηηθή γηα ηελ εμέιημε ηνπ αηφκνπ θαη ε ζεξαπεία πεξηιακβάλεη ηε 

ζπλεξγαζία ηεο νηθνγέλεηαο θαη ησλ εηδηθψλ (γηαηξφο, ςπρνιφγνο, 

δηαηηνιφγνο).  

Κχξηνη ζηφρνη ηεο ζεξαπείαο ηνπο είλαη ε ζηαδηαθή πηνζέηεζε ζσζηψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, ε απνθαηάζηαζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη θπζηθά 

ε ςπρνζεξαπεπηηθή ζεξαπεία γηα ηελ ηξνπνπνίεζε ηεο απηνπεπνίζεζεο, ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ησλ ζθέςεσλ, πνπ νδεγνχλ ζηελ δηαηαξαρή. 

Απνηεινχλ πνιχπινθεο θαηαζηάζεηο θαη είλαη πηζαλφλ λα δηαξθνχλ γηα 

νιφθιεξε ηε δσή ηνπ αηφκνπ, κε πθέζεηο θαη εμάξζεηο. Με ηελ θαηάιιειε 

ζεξαπεπηηθή αγσγή φκσο, έξρνληαη ζεακαηηθά απνηειέζκαηα θαη κπνξνχλ λα 

απνηειέζνπλ παξειζφλ, ρσξίο ζνβαξέο επηπηψζεηο γηα ην άηνκν. 

 

 

                                 πλέπεηεο  

 

 

Καηαζηξνθή ησλ λεθξψλ: 



 θεθηείηε φηη ηα λεθξά καο είλαη θίιηξα επεμεξγαζίαο αίκαηνο, γηα λα 

απαιιαγεί ν νξγαληζκφο απφ αθαζαξζίεο θαη λα δηαηεξεζεί ην αίκα πγηέο. 

Αιιά ε ζπρλή πξφθιεζε εκεηνχ θαη/ή κε αξθεηή ιήςε ηξνθήο θαη πγξψλ 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζην ζψκα θαηάζηαζε αθπδάησζεο, ππνβάιινληαο ηα 

λεθξά ζε επηπιένλ εξγαζία γηα λα δηαηεξήζνπλ θπζηνινγηθά επίπεδα ηνπ 

άιαηνο, ηνπ λεξνχ θαη ησλ βαζηθψλ κεηάιισλ ζην αίκα .Χο απνηέιεζκα, ηα 

απνξξίκκαηα ζπζζσξεχνληαη πξνθαιψληαο ηελ απνδπλάκσζε απηψλ ησλ 

βαζηθψλ νξγάλσλ. 

 

Τπεξβνιηθή ηξηρνθπΐα:  

 Γηα ηηο γπλαίθεο νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο κπνξεί λα είλαη ην απνηέιεζκα 

αληηκεηψπηζεο ηνπ άγρνπο θαη έλα απφ ηα ζεκάδηα φηη ππάξρεη πξφβιεκα 

είλαη ε ππεξβνιηθή ηξηρνθπΐα ζε απξφζκελεο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο, φπσο ην 

πξφζσπν. Σα καιιηά κπνξεί λα γίλνπλ πνιχ εχζξαπζηα θαη ε ηξίρα ιεπηή. 

 

 

Τπνγνληκφηεηα: 

Σν εμαηξεηηθά ρακειφ βάξνο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ακελφξξνηα θαη γεληθά 

δηαηαξαρέο ηεο εκκήλνπ ξχζεσο. 

Απψιεηα δνληηψλ θαη νπιίηηδα: είλαη κηα απφ ηηο πην ζπρλέο παξελέξγεηεο ηεο 

βνπιηκίαο. Ο ζπρλφο εκεηφο, πνπ ζπλδέεηαη κε ηελ βνπιηκία, πξνθαιεί ηελ 

επαθή ησλ νμέσλ ηνπ ζηνκάρνπ κε ηα δφληηα θαη ηα νχια, βιάπηνληαο ην 

ζκάιην ησλ δνληηψλ. Μπνξεί επίζεο λα επεξεάζεη νιφθιεξν ην ζηφκα, θαη, 

κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, λα νδεγήζεη ζε δεκηνπξγία ειθψλ ζηελ ζηνκαηηθή 

θνηιφηεηα θαη απψιεηα δνληηψλ. 

 

 

Καξδηνπάζεηα: 

Αθφκα θαη κεηά ηελ αλάξξσζε απφ κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή, νη γπλαίθεο 

κπνξεί λα ππνθέξνπλ απφ θαξδηαθή λφζν θαη/ή θαξδηαθή αλεπάξθεηα. Όπσο 

θαη νη άιινη κχεο, ε θαξδηά ρξεηάδεηαη πξσηεΐλεο γηα λα ιεηηνπξγήζεη ζσζηά, 

θαη ζηελ πξνζπάζεηα λα ιεηηνπξγήζεη ρσξίο ηελ ζσζηή δηαηξνθή, γίλεηαη πην 

αδχλακε. Γπζηπρψο κεξηθνί άλζξσπνη πνπ πάζρνπλ απφ δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο έρνπλ απνδπλακσκέλε θαξδηά θαη θηλδπλεχνπλ λα ππνζηνχλ 

θαξδηαθή πξνζβνιή, αθφκε θαη ζε λεαξή ειηθία. 

 

 

Οζηενπφξσζε:  

Με ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ, ηα νζηά απνδπλακψλνληαη ιφγσ ηνπ 

ππνζηηηζκνχ. Γηα ηηο γπλαίθεο, νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο απμάλνπλ ηελ ήδε 

πςειή πηζαλφηεηα εθδήισζεο νζηενπφξσζεο. Σν Γηεζλέο Ίδξπκα 

Οζηενπφξσζεο εθηηκά φηη ην 40% ησλ γπλαηθψλ ζα αλαπηχμεη ηελ αζζέλεηα 

απφ ηελ ειηθία ησλ 50 εηψλ θαη απηφ ρσξίο ηελ επηβάξπλζε ηνπ άγρνπο θαη 

κηαο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο. Μηα πγηεηλή δίαηηα κε αζβέζηην [πνπ βξίζθεηαη 



ζην γάια, ην γηανχξηη θαη ην ζπαλάθη], θαζψο θαη βηηακίλε D [ην νπνίν 

κπνξείηε λα πάξεηε ζε ζπκπιήξσκα, ή απφ ηελ έθζεζε ζηνλ ήιην] είλαη 

απαξαίηεηε γηα δηαηεξήζεηε γεξά θαη δπλαηά νζηά. 

 

 

 

 

 

Θεξαπεία 

 

• Γλσζηηθή πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία (CBT): Ο φξνο Γλσζηηθή 

πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία (CBT) είλαη έλαο πνιχ γεληθνο φξνο γηα ηελ 

ηαμηλφκεζε ησλ ζεξαπεηψλ κε νκνηφηεηεο. Τπάξρνπλ πνιιέο πξνζεγγίζεηο 

απέλαληη ζηε Γλσζηηθή πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία. Η Γλσζηηθή 

πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία είλαη κηα ηεθκεξησκέλε πξνζέγγηζε γηα ηελ νπνία 

νη κειέηεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ απνδείμεη φηη είλαη ρξήζηκε ζε εθήβνπο θαη 

ελήιηθεο κε λεπξηθή αλνξεμία. 

• Θεξαπεία απνδνρήο θαη αθνζίσζεο: Απνηειεί έλα είδνο Γλσζηηθήο 

πκπεξηθνξηαθήο Θεξαπείαο θαη έρεη δεηρζεί φηη είλαη ππνζρφκελε ζηελ 

ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο, "νη ζπκκεηέρνληεο βίσζαλ ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζε θιηληθφ επίπεδν ηνπιάρηζηνλ ζε νξηζκέλα ζεκεία, θαλέλαο 

ζπκκεηέρνληαο δελ ρεηξνηέξεςε νχηε έραζε βάξνο αθφκε θαη έπεηηα απφ 

παξαθνινχζεζε ελφο έηνπο. 

• Γλσζηηθή Θεξαπεία Απνθαηάζηαζεο (CRT): Απνηειεί κηα γλσζηηθή 

ζεξαπεία επαλαπξνζαξκνγήο πνπ εμειίρζεθε ζην King's College ηνπ 

Λνλδίλνπ ζρεδηαζκέλε γηα λα βειηηψζεη ηηο λεπξνγλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο φπσο 

ε πξνζνρή, ε κλήκε εξγαζίαο, ε γλσζηηθή επειημία, ε νξγάλσζε θαη ε 

εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία ε νπνία νδεγεί ζε βειηησκέλε θνηλσληθή ιεηηνπξγία. 

Νεπξνςπρνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία 

παξνπζηάδνπλ δπζθνιίεο ζηελ γλσζηηθή ιεηηνπξγία. ε κειέηεο πνπ 

δηεμάρζεθαλ κε εθήβνπο ζην King's College θαη ζηελ Πνισλία ε Γλσζηηθή 

Θεξαπεία Απνθαηάζηαζεο απνδείρηεθε νθέιηκε ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

λεπξηθήο αλνξεμίαο, ζηηο ΗΠΑ θιηληθέο κειέηεο δηεμάγνληαη αθφκε ζε 

εθήβνπο απφ 10 -17 εηψλ απφ ην Δζληθφ Ιλζηηηνχην Φπρηθήο Τγείαο θαη ζην 

Παλεπηζηήκην ηνπ ηάληθνξλη ζε άηνκα άλσ ησλ 16 εηψλ σο ζπλδεηηθή 

ζεξαπεία κε ηελ Γλσζηηθή πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία. 

 

 

Νεπξηθή Βνπιηκία 

 

Οξηζκφο: 

Ο φξνο ςπρνγελήο ή λεπξηθή ή λεπξνγελήο βνπιηκία: 

Πεξηγξάθεη κηα δηαηαξαρή ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο. Η λεπξνγελήο βνπιηκία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ επεηζνδηαθή ππεξθαγία (θαηαλάισζε πνιχ κεγάιεο 



πνζφηεηαο θαγεηνχ ζε ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα ), ε νπνία αθνινπζείηαη 

απφ ηελ πξνζπάζεηα απαιιαγήο απφ ηηο πεξηηηέο ζεξκίδεο ζπλήζσο κέζσ 

εκεηνχ, θαζαξηηθψλ, δηνπξεηηθψλ θαη ππεξβνιηθήο άζθεζεο. Οη γπλαίθεο 

έρνπλ ελλέα θνξέο κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα παξνπζηάζνπλ λεπξηθή 

βνπιηκία απφ ηνπο άληξεο. Σα αληηθαηαζιηπηηθά, ηδηαίηεξα ηα SSRIs 

(εθιεθηηθνί αλαζηνιείο επαλαπξφζιεςεο ηεο ζεξνηνλίλεο) ρξεζηκνπνηνχληαη 

ζηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο. 

 

Θεξαπεία 

 

Φπρνινγηθέο ζεξαπείεο: 

Τπάξρνπλ δηάθνξεο εκπεηξηθά ππνζηεξηγκέλεο ςπρνθνηλσληθέο ζεξαπείεο γηα 

ηε λεπξηθή βνπιηκία. Η γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία ε νπνία 

πεξηιακβάλεη ηε δηδαζθαιία ησλ αζζελψλ λα δνθηκάδνπλ απηφκαηεο ζθέςεηο 

θαη λα ζπκκεηέρνπλ ζε ζπκπεξηθνξηθά πεηξάκαηα (γηα παξάδεηγκα λα ηξψλε 

<<απαγνξεπκέλα θαγεηά θαηά ηηο ζπλεδξίεο) έρεη επηδείμεη 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη κε ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε αληηθαηαζιηπηηθήο 

αγσγήο. Έξεπλα πξνηείλεη φηη ε γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία είλαη ε 

θαιχηεξε ςπρνζεξαπεπηηθή ζεξαπεία γηα ηε λεπξηθή βνπιηκία. Μία εμαίξεζε 

ήηαλ κηα κειέηε ε νπνία πξνηείλεη φηη ε δηαπξνζσπηθή ζεξαπεία κπνξεί λα 

είλαη ην ίδην απνηειεζκαηηθή κε ηε γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία, 

παξφιν πνπ επηηπγράλεη ηα απνηειέζκαηα ηεο αξγφηεξα. Υξεζηκνπνηψληαο ηε 

γλσζηαθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία νη αζζελείο θαηαγξάθνπλ πφζν θαγεηφ 

ηξψλε θαη ηηο πεξηφδνπο πνπ θάλνπλ εκεηφ κε ηνλ ζθνπφ λα αλαγλσξίζνπλ θαη 

λα απνθχγνπλ ζπλαηζζεκαηηθέο δηαθπκάλζεηο πνπ πξνθαινχλ επεηζφδηα 

βνπιηκίαο ζε θαζεκεξηλή βάζε (Γθέιληεξ, Μάγηνπ θαη Γθέληεο. 2005). Ο 

Μπάξθεξ (2003) ππνζηεξίδεη φηη έξεπλα έρεη βξεη φηη ην 40%-60% ησλ 

αζζελψλ πνπ παξαθνινπζνχλ γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία έρνπλ 

απεμαξηεζεί απφ ηα ζπκπηψκαηα. Τπνζηεξίδεη φηη γηα λα δνπιέςεη ε 

ζεξαπεία φινη νη αζζελείο πξέπεη λα δνπιέςνπλ καδί γηα λα ζπδεηήζνπλ, 

θαηαγξάςνπλ θαη λα αλαπηχμνπλ ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο. Τπνζηεξίδεη 

επίζεο φηη κε ην λα θάλεη ηνπο αλζξψπνπο λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηηο πξάμεηο 

ηνπο κπνξεί λα ζθεθηνχλ ελαιιαθηηθέο. Δξεπλεηέο έρνπλ επίζεο αλαθέξεη 

ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηε δηαπξνζσπηθή ζεξαπεία θαη ηε ζεξαπεία 

δηαιεθηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Η νηθνγελεηαθή ζεξαπεία Μφληζιετ επίζεο 

γλσζηή σο Θεξαπεία βαζηδφκελε ζηελ νηθνγέλεηα πνπ αλαπηχρζεθε ζην 

λνζνθνκείν Μφληζιεη ζην Λνλδίλν γηα ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο 

έρεη δείμεη λα έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο. Η Θεξαπεία βαζηδφκελε ζηελ νηθνγέλεηα έρεη δείμεη κέζα απφ 

εκπεηξηθή ζρέζε έξεπλα λα είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηε 

λεπξηθή αλνξεμία ζε αζζελείο θάησ ησλ 18 ρξφλσλ θαη κέζα ζε 3 ρξφληα απφ 

ηελ αξρή ηεο αζζέλεηαο. Οη κειέηεο κέρξη ζήκεξα πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη 

ηε Θεξαπεία βαζηδφκελε ζηελ νηθνγέλεηα γηα ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο 

βνπιηκίαο έρνπλ ππάξμεη ππνζρφκελεο. Μεξηθνί εξεπλεηέο έρνπλ επίζεο 



ππνζηεξίμεη φηη ππάξρνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ ππλνζεξαπεία. Σν 

κνληέιν ησλ 12 βεκάησλ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα εμαξηεκέλα 

άηνκα,εθαξκφζηεθε ζε βνπιηκηθνχο αζζελείο κε θαιά απνηειέζκαηα. 

Δξεπλεηέο ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Οράην ζε κηα πξνθαηαξθηηθή κειέηε 

ελζσκάησζαλ ην κνληέιν ησλ 12 βεκάησλ ζηε ζεξαπεία βνπιηκηθψλ 

γπλαηθψλ ζε κνλάδα ελδνλνζνθνκεηαθήο λνζειείαο. εκείσζαλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα. 

 

Φαξκαθεπηηθή ζεξαπεία: 

Μεξηθνί εξεπλεηέο έρνπλ ππνζέζεη κηα ζρέζε ζηηο αιιαγέο δηάζεζεο θαη 

θιηληθέο κειέηεο έρνπλ δηεθπεξαησζεί κε ηξηθπθιηθά αληηθαηαζιηπηηθά, 

αλαζηνιείο νμεηδάζεσλ κνλνακίλεο, κηαλζεξίλε, θινπνμεηίλε, αλζξαθηθφ 

ιίζην, ληκηθελζίλε, ηξαδνδφλε θαη βνππξνπηφλε. Οκάδεο κειέηεο νη νπνίεο 

έρνπλ δεη κηα ζρέζε κε δηαηαξαρέο θξίζεσλ έρνπλ επηρεηξήζεη ζεξαπεία κε 

θαηλπηνΐλε, θαξβακαδεπίλε θαη βαιπξντθφ νμχ. Οπηνχρνη αληαγσληζηέο 

λαινμφλε θαη λαιηξεμφλε πνπ κπινθάξνπλ ηηο επηζπκίεο γηα ηπρεξά παηρλίδηα 

έρνπλ επίζεο ρξεζηκνπνηεζεί. Έρεη γίλεη επίζεο θάπνηα έξεπλα ε νπνία 

ραξαθηεξίδεη ηε λεπξηθή βνπιηκία σο κηα δηαηαξαρή εμάξηεζεο θαη πεξηφξηζε 

ηελ θιηληθή ρξήζε ηνπηξακάηεο, ε νπνία κπινθάξεη ηηο επηζπκίεο γηα νπηνχρα, 

θνθαΐλε, αιθνφι θαη θαγεηφ. 
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