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ΡΕΛΛΘΨΘ 
 

   Στθν εποχι μασ, θ οποία χαρακτθρίηεται από τθν κυριαρχία του τεχνοκρατικοφ 
πνεφματοσ και τθσ εμπορευματοποίθςθσ, θ ηωι των νζων ζχει αλλάξει ριηικά ςε 
ςχζςθ με το παρελκόν ςε όλουσ τουσ τομείσ. Λδιαίτερα ςε ό,τι αωορά ςτθν άκλθςθ 
και τθ διατροωι τουσ οι νζοι αναγκάηονται να προςαρμοςτοφν ςε καινοφρια 
πρότυπα, τα οποία απζχουν πολφ από τα ωυςικά πρότυπα του παρελκόντοσ. 
Αναμωίβολα, θ επαρκισ άςκθςθ εξαςωαλίηει καλι υγεία και μεγαλφτερθ ωυςικι 
αντοχι, ςυμβάλλει ςτθ διατιρθςθ τθσ πνευματικισ και ψυχικισ ιςορροπίασ και 
βοθκάει ςτθ δθμιουργία ανκρϊπινων αξιϊν. Από τθν άλλθ πλευρά, θ ςωςτι 
διατροωι, ςε ςυνδυαςμό με τθν άςκθςθ, υποβοθκάει ςτθν καλι λειτουργία του 
ςϊματοσ και ςυμβάλλει ςτθν αξιοποίθςθ των πνευματικϊν ικανοτιτων του νζου. 
Ωςτόςο, ο τρόποσ ηωισ των νζων ςιμερα, οι οποίοι ςτεροφνται επαρκοφσ άκλθςθσ 
και ιςορροπθμζνθσ διατροωισ, τουσ αναγκάηει να καταωεφγουν ςτθν κακιςτικι ηωι 
και το πρόχειρο ωαγθτό, που ςυνειςωζρουν απειλθτικά ςτθν αφξθςθ τθσ 
παχυςαρκίασ, των αςκενειϊν και των διατροωικϊν διαταραχϊν, και ςτθν κακι υγεία 
των νζων εν γζνει. 
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ΕΛΣΑΓΩΓΘ 

   Θ ηωι του ανκρϊπου ςυνδζκθκε εξαρχισ με δφο δραςτθριότθτεσ, χάρθ ςτισ οποίεσ 
ζγινε δυνατι θ επιβίωςι του. Θ πρϊτθ είναι θ διατροωι. Θ λιψθ τροωισ είναι 
βαςικό ςτοιχείο και για τθν ανάπτυξθ και για τθ ςυντιρθςθ του ανκρϊπινου 
οργανιςμοφ. Θ δεφτερθ δραςτθριότθτα είναι θ κίνθςθ. Αυτι ταυτίςτθκε με τθν ίδια 
τθν ζννοια τθσ ηωισ. Π,τι κινείται είναι ηωντανό και ό,τι μζνει ακίνθτο ςυνικωσ 
ςυνδζεται με τθ ωκορά και το κάνατο. Επομζνωσ, αν κζλουμε πραγματικά να 
προςεγγίςουμε τθν ανκρϊπινθ οντότθτα, κα πρζπει να διερευνιςουμε τισ δφο αυτζσ 
πτυχζσ τθσ ηωισ που επιτρζπουν τθν επιβίωςι μασ. 

   Θ διατροωι δεν ιταν ςτο πζραςμα των χιλιετθρίδων πάντα ςτακερι. Αρχικά, ο 
άνκρωποσ-ςυλλζκτθσ ςυγκζντρωνε καρποφσ και ρίηεσ. Αργότερα, ο άνκρωποσ-
κυνθγόσ προςζκεςε ςτο διαιτολόγιό του τθν πρωτεΐνθ με το κρζασ και το ψάρι. Στθ 
ςυνζχεια, θ ανακάλυψθ τθσ ωωτιάσ ζδωςε μια άλλθ διάςταςθ ςτθν παραςκευι του 
ωαγθτοφ και θ εμωάνιςθ του ανκρϊπου-γεωργοφ ςτακεροποίθςε τθν ποςότθτα 
τροωισ που ο άνκρωποσ προςελάμβανε. Ωςτόςο, θ εξελικτικι πορεία τθσ διατροωισ 
δε ςταμάτθςε ςε εκείνο το ςθμείο. Ανάλογα με τθν περιοχι εγκατάςταςθσ και 
διαμονισ διαμορωϊκθκαν ςυγκεκριμζνεσ επιλογζσ τροωίμων και ςυνικειεσ 
ωαγθτοφ. Στθ ςφγχρονθ εποχι, ωτάςαμε ςτθν κυριαρχία του γριγορου ωαγθτοφ, 
που προςωζρεται ςυνικωσ από αλυςίδεσ καταςτθμάτων και χαρακτθρίηεται από τθ 
χαμθλι του τιμι αλλά κι από τθ χαμθλι του ποιότθτα. 

   Αναωορικά με τθν κίνθςθ, παρατθρείται το ωαινόμενο τθσ ςταδιακισ ελάττωςισ 
τθσ κατά τθ διάρκεια τθσ εξζλιξθσ του ανκρϊπινου πολιτιςμοφ. Αρχικά, κάκε 
μετακίνθςθ ςτθριηόταν αποκλειςτικά ςτα ανκρϊπινα πόδια. Οι άνκρωποι διζνυαν 
χιλιόμετρα κακθμερινά για να βρουν νερό, τροωι και τόπο διαμονισ. Με το 
πζραςμα του χρόνου, θ επινοθτικότθτα του ανκρϊπου ζκεςε ςτθ δοφλεψι του τα 
ηϊα και καταςκεφαςε μεταωορικά μζςα για να μειωκεί ο κόποσ του. Ραράλλθλα, 
όμωσ, γεννικθκε και θ ανάγκθ εκγφμναςθσ του ςϊματοσ, το οποίο ζπρεπε να 
ανταποκρικεί ςε πολεμικζσ δραςτθριότθτεσ και ςε αγωνίςματα που γίνονταν για τθ 
διάκριςθ ἠ για τθν απόδοςθ τιμϊν ςε κεοφσ ι βαςιλείσ. Σιμερα, γίνεται λόγοσ για 
τθν ανάγκθ τθσ άςκθςθσ περιςςότερο από κάκε άλλθ ωορά, αωοφ ζχει ελαττωκεί, 
εξαιτίασ τθσ ανάπτυξθσ των τεχνολογικϊν μζςων, θ δραςτθριοποίθςθ του ςϊματοσ. 
Θ άςκθςθ ςυνδζκθκε με τθν υγεία και ζγινε για τον ςφγχρονο άνκρωπο μια ανάγκθ, 
που δεν είναι, ωςτόςο, πάντοτε εωικτι εξαιτίασ των κοινωνικϊν και εργαςιακϊν του 
υποχρεϊςεων. 
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   Τελικά, θ διατροωι και θ άςκθςθ ίςωσ αποτελοφν το κλειδί για τθν μακροηωία και 
τθν ευηωία. Αυτό ζχει γίνει πλζον αντιλθπτό ςτισ μζρεσ μασ και δε χωρά αμωιβολία 
ότι πρζπει να κινοφμαςτε ςε όςο το δυνατόν πιο ςωςτζσ επιλογζσ ςε ςχζςθ με τα δφο 
αυτά ςθμαντικά ηθτιματα. 
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Θ ΣΩΣΤΘ (ΦΥΣΛΚΘ) ΆΣΚΘΣΘ ΚΑΛ ΟΛ ΩΦΕΛΕΛΕΣ ΤΘΣ 

 

Τι είναι «άςκθςθ» 

   Άςκθςθ είναι θ εκγφμναςθ του ςϊματοσ ι του πνεφματοσ με ςυχνι επανάλθψθ και 
κατανάλωςθ ενζργειασ. Άςκθςθ είναι και θ κάκε κίνθςθ του ςϊματοσ ι ωυςικι 
δραςτθριότθτα του ανκρϊπου, ςτθν οποία ςυμμετζχουν κυρίωσ μεγάλεσ μυϊκζσ 
ομάδεσ. 

Κατθγορίεσ ςτισ οποίεσ διακρίνουμε τθν άςκθςθ 

   Υπάρχουν δφο κατθγορίεσ άςκθςθσ: θ αερόβια και θ αναερόβια άςκθςθ. 

   Θ αερόβια άςκθςθ είναι θ άςκθςθ που περιλαμβάνει ι βελτιϊνει τθν κατανάλωςθ 
οξυγόνου από το ςϊμα. Θ λζξθ «αερόβιοσ» ςθμαίνει «με οξυγόνο» και αναωζρεται 
ςτθ χριςθ οξυγόνου ςτισ διαδικαςίεσ μεταβολιςμοφ και παραγωγισ ενζργειασ του 
ςϊματοσ. Οι αερόβιεσ αςκιςεισ γίνονται ςε μζτρια επίπεδα ζνταςθσ για 
παρατεταμζνεσ χρονικζσ περιόδουσ. Με πιο απλά λόγια, θ αερόβια άςκθςθ απαιτεί 
περιςςότερθ κίνθςθ και λιγότερθ δφναμθ. Το περπάτθμα, το τρζξιμο, θ ποδθλαςία, θ 
κολφμβθςθ και το μπάςκετ, για παράδειγμα, είναι εξαιρετικζσ αερόβιεσ αςκιςεισ. 

   Θ αναερόβια άςκθςθ είναι μορωι άςκθςθσ που βελτιϊνει τθ δφναμθ και «χτίηει» 
μυϊκι μάηα. Οι μφεσ που αςκοφνται κάτω από αναερόβιεσ ςυνκικεσ αναπτφςςονται 
διαωορετικά, οδθγϊντασ ςε καλφτερεσ επιδόςεισ με δραςτθριότθτεσ μικρισ 
διάρκειασ και υψθλισ ζνταςθσ που διαρκοφν ζωσ και δφο λεπτά περίπου. Θ πιο κοινι 
μορωι αναερόβιασ άςκθςθσ είναι οι αςκιςεισ ενδυνάμωςθσ. Οι αςκιςεισ αυτζσ 
χρθςιμοποιοφν τθν αντίςταςθ τθ ςυςτολι των μυϊν για να βελτιϊςουν τθ δφναμθ, 
τθν αναερόβια αντοχι και το μζγεκοσ των ςκελετικϊν μυϊν. Υπάρχουν πολλζσ 
διαωορετικζσ μζκοδοι προπόνθςθσ για ενδυνάμωςθ , οι πιο κοινζσ εκ των οποίων 
είναι οι αςκιςεισ με βάρθ και με αντίςταςθ. 

Τι είναι θ «φυςικι» άςκθςθ 

   «Φυςικι άςκθςθ είναι κάκε κίνθςθ και δραςτθριότθτα που εκτελεί ο άνκρωποσ 
ςτο ωυςικό περιβάλλον. Το περπάτθμα και θ κολφμβθςθ, για παράδειγμα, είναι 
κάποιεσ από τισ καλφτερεσ ωυςικζσ αςκιςεισ. 
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Κάποιεσ εναλλακτικζσ μορφζσ άςκθςθσ 

 Γιόγκα: Θ κλαςικι …εναλλακτικι 
Είναι ίςωσ θ πιο διαδεδομζνθ μζκοδοσ εναλλακτικισ άςκθςθσ και προτιμάται 
τόςο από νεαρά άτομα όςο και από θλικιωμζνουσ, ανεξαρτιτωσ ωφλου. 
Χαρακτθριςτικό γνϊριςμα τθσ γιόγκα είναι θ προςαρμογι των αςκιςεων ςε 
κάκε ςωματότυπο και ςτισ διαωορετικζσ ανάγκεσ του κάκε αςκοφμενου και 
ςυνδυάηει τθν άςκθςθ ςϊματοσ και πνεφματοσ. Είναι ιδανικόσ τρόποσ 
εκγφμναςθσ για όλουσ –κυρίωσ για όςουσ δεν ζχουν μάκει να γυμνάηονται και, 
ςυνεπϊσ, ζχουν ανάγκθ από μια ιπια άςκθςθ. Θ τεχνικι τθσ γιόγκα 
επικεντρϊνεται ςτισ κλειδϊςεισ, ενϊ προςτατεφει τα οςτά από τθ ωκορά, 
γεγονόσ που τθν κακιςτά μία από τισ πλζον ενδεδειγμζνεσ εναλλακτικζσ 
μεκόδουσ για τθν τρίτθ θλικία. Βοθκά ςθμαντικά ςτθν αντιμετϊπιςθ των 
πόνων του τοκετοφ, ςτθν ανακοφωιςθ από πρθξίματα και κράμπεσ, ςτον 
περιοριςμό των αχπνιϊν, των πονοκεωάλων και του ςτρεσ, ςτθν απόκτθςθ 
ευλυγιςίασ ςτθ ςπονδυλικι ςτιλθ και ςτισ αρκρϊςεισ, ςτθ διζγερςθ του 
μεταβολιςμοφ ϊςτε να λειτουργεί πιο γριγορα και ςτθν απϊλεια βάρουσ. 

 Pilates: Άςκθςθ για πολυάςχολουσ 
Κεωρείται τα τελευταία χρόνια ο «κυρίαρχοσ» των εναλλακτικϊν μεκόδων 
άςκθςθσ και προτείνεται ςε όςουσ περνοφν πολλζσ ϊρεσ ςτθν εργαςία τουσ και 
κάνουν γενικά κακιςτικι ηωι. Οι αςκιςεισ Pilates απαιτοφν ςυγκζντρωςθ και 
επιδροφν ταυτόχρονα ςε νου και ςϊμα, βελτιϊνοντασ τθν ευλυγιςία και 
χαρίηοντασ δφναμθ. Οι αςκιςεισ Pilates είναι εωικτό να γίνουν ακόμα και ςτον 
προςωπικό χϊρο του κακενόσ, εάν αυτόσ δε διακζτει χρόνο ι χριμα για 
μακιματα ςε κάποιο γυμναςτιριο. Αρκεί να πάρει από κάποιο δάςκαλο ζνα 
ενδεικτικό πρόγραμμα. Οι αςκιςεισ Pilates απαλλάςςουν τθν περιοχι του 
αυχζνα και τθσ μζςθσ από τθν κοφραςθ και τθν ζνταςθ τθσ κακθμερινότθτασ, 
ανακουωίηουν από πακιςεισ που ςχετίηονται με τθν κακι ςτάςθ του ςϊματοσ, 
ςυντελοφν ςτθν αποκατάςταςθ των τραυματιςμϊν, επιμθκφνουν τουσ μυσ, με 
αποτζλεςμα το ςϊμα να ωαίνεται πιο λεπτό, και γυμνάηουν εξαιρετικά τουσ 
κοιλιακοφσ, τουσ γλουτιαίουσ και τουσ ραχιαίουσ μφεσ. 

 Αikido: Για ενζργεια και ιςορροπία 
Θ …χορευτικι γυμναςτικι του Aikido προχποκζτει ζντονθ ςωματικι άςκθςθ. 
Το τελικό αποτζλεςμα όμωσ που προςωζρει ςτον αςκοφμενο είναι θρεμία και 
ιςορροπία. Οι κινιςεισ τθσ εναλλακτικισ αυτισ μεκόδου κυμίηουν περιςςότερο 
χορό παρά γυμναςτικι και γι’ αυτό το λόγο οι τραυματιςμοί είναι ςπάνιοι. 
Ρεριλαμβάνει αρκετά τεντϊματα και ανοίγματα των ποδιϊν και των χεριϊν, 
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ενϊ γυμνάηονται ζντονα όλεσ οι βαςικζσ μυϊκζσ ομάδεσ. Ρροςωζρει, επίςθσ, 
ιςορροπία και αντοχι και είναι μια εξαιρετικι μζκοδοσ αυτοάμυνασ και 
ενίςχυςθσ τθσ αυτοπεποίκθςθσ. Το Aikido, τζλοσ, χαρίηει ενζργεια, βοθκά ςτθν 
απϊλεια βάρουσ και ςτθν αποτοξίνωςθ του ςϊματοσ, αυξάνει τθ ςυγκζντρωςθ 
και τθν παρατθρθτικότθτα. 

 Capoeira: Άςκθςθ για μυθμζνουσ 
Εναλλακτικι μορωι χοροφ που όμωσ απαιτεί καλι ωυςικι κατάςταςθ είναι θ 
capoeira. Ζντονεσ αναπθδιςεισ, κυβιςτιςεισ, ςτάςεισ που απαιτοφν αυςτθρι 
ιςορροπία είναι χαρακτθριςτικά γνωρίςματα του ςυγκεκριμζνου τρόπου 
εκγφμναςθσ. Για το λόγο αυτό δεν απευκφνεται ςε ανκρϊπουσ που ζχουν 
προβλιματα με τισ αρκρϊςεισ ι τα γόνατά τουσ. Τα ευεργετικά αποτελζςματά 
τθσ είναι εμωανι ςτον αςκοφμενο ςε ςφντομο χρονικό διάςτθμα με τθν ζντονθ 
εωίδρωςθ και τθ ςφςωιγξθ των μυϊν που επιτυγχάνεται. Με τθν capoeira 
τονϊνονται ςχεδόν όλοι οι μυσ του ςϊματοσ, επιτυγχάνεται απϊλεια βάρουσ 
αωοφ θ εωίδρωςθ είναι ιδιαίτερα ζντονθ, αποκτάται ρυκμικότθτα, ιςορροπία 
και ευλυγιςία. 

 Gyrotonic 
Αυτό το ςφςτθμα εκγφμναςθσ ςτοχεφει ςτθν τόνωςθ του νευρικοφ ςυςτιματοσ 
και ςτθν ενεργοποίθςθ του μυοςκελετικοφ. Το Gyrotonic ανταποκρίνεται ςτισ 
ιδιαίτερεσ ανάγκεσ του ςφγχρονου ανκρϊπου, κακϊσ περιλαμβάνει πολλά 
ανοίγματα του ςτζρνου και τεντϊματα, τόςο του αυχζνα όςο και τθσ 
ωμοπλάτθσ. Μπορεί να ανακουωίςει από τα πιαςίματα και να απελευκερϊςει 
τα ενεργειακά κζντρα. Θ τριςδιάςτατθ προςζγγιςθ του ςϊματοσ, που 
επιτυγχάνεται με τθ μζκοδο αυτι επιταχφνει τα οωζλθ τθσ άςκθςθσ. Το 
Gyrotonic ςυμβάλλει ςτθν αντιμετϊπιςθ των προβλθμάτων τθσ ςπονδυλικισ 
ςτιλθσ, δίνει ιςορροπία ςτο κζντρο του ςϊματοσ (κοιλιά και μζςθ), λόγω τθσ 
μεγάλθσ ροισ ςτθν κίνθςθ προςωζρει ςτο ςϊμα ζνα ευεργετικό μαςάη ςτα 
όργανα με αποτζλεςμα τθ ωυςικι αποτοξίνωςθ του οργανιςμοφ, επενεργεί 
ςτο νευρικό ςφςτθμα, και, κακϊσ μετατρζπεται ταυτόχρονα και ςε αεροβικι 
άςκθςθ, προςωζρει ςθμαντικά οωζλθ για το καρδιαγγειακό ςφςτθμα. 

 Τάι-Τςι-Τςουάν: Θ ιρεμθ… πολεμικι τζχνθ από τθν Κίνα 
Λδιαίτερα γνωςτι ωσ εναλλακτικι μζκοδοσ εκγφμναςθσ είναι αυτι θ κινζηικθ 
πολεμικι τζχνθ, θ οποία εκτελείται με πολφ αργζσ και ςτακερζσ κινιςεισ, ζτςι 
ϊςτε να ελαχιςτοποιείται ο κίνδυνοσ τραυματιςμοφ. Ο ςυγκεκριμζνοσ τφποσ 
άςκθςθσ προςαρμόηεται ανάλογα με το επίπεδο τθσ ωυςικισ κατάςταςθσ του 
κακενόσ και γι’ αυτό είναι προςιτι κι εφκολθ ακόμα και για αρχάριουσ, 
υπζρβαρουσ ἠ θλικιωμζνουσ. Το Τάι-Τςι ενιςχφει το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα, 
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ενδυναμϊνει τα κόκαλα, ανακουωίηει από τουσ πόνουσ που προκαλοφν οι 
ρευματιςμοί και οι ελαωριζσ μορωζσ αρκρίτιδασ, διευκολφνει τθν αναπνοι και 
εξαςωαλίηει τθν ευλυγιςία του μυϊκοφ και οςτικοφ ςυςτιματοσ. 

Πϊσ γίνεται θ άςκθςθ: Μζκοδοι, χϊροι, τόποι 

   Θ κάκε άςκθςθ πραγματοποιείται με διαωορετικό τρόπο για να επιτυγχάνεται θ 
εκγφμναςθ όλων των μερϊν του ςϊματοσ και για να ζχει κετικά αποτελζςματα. Εάν 
κάποιοσ, για παράδειγμα, κζλει να αποκτιςει γραμμωμζνουσ κοιλιακοφσ, κα κάνει 
και τισ κατάλλθλεσ αςκιςεισ για τθ ςφςωιγξι τουσ. Με άλλο τρόπο γίνονται οι 
διατάςεισ και με άλλο τρόπο οι κάμψεισ. Είναι πολφ ςθμαντικό να γνωρίηει ο κάκε 
αςκοφμενοσ το ςωςτό τρόπο με τον οποίο πρζπει να γίνεται κάκε μορωι άςκθςθσ 
προκειμζνου να γυμναςτεί και όχι να τραυματιςτεί. 

    Επίςθσ, οι αςκιςεισ διαωοροποιοφνται ανάλογα με τα μζςα που χρθςιμοποιοφνται 
ι μθ για τθν πραγματοποίθςι τουσ. Ζτςι, άλλεσ αςκιςεισ εκτελοφνται ςε ωυςικοφσ 
χϊρουσ χωρίσ τθ χριςθ κάποιων μζςων, και άλλεσ ςε κλειςτοφσ χϊρουσ με τθ χριςθ 
βοθκθτικϊν οργάνων γυμναςτικισ. 

   Θ ςωςτι άςκθςθ είναι εξίςου ςθμαντικι με τθ ςωςτι διατροωι –αν όχι 
ςθμαντικότερθ, αωοφ ςχεδόν κάκε δραςτθριότθτα που κάνει ο άνκρωποσ ςυμβάλλει 
ςτθν βελτίωςθ τθσ υγείασ του. Ακόμθ και μια απλι δουλειά του ςπιτιοφ, όπωσ το 
ςκοφπιςμα λογουχάρθ, μπορεί να είναι εξίςου αποδοτικόσ τρόποσ άςκθςθσ όςο και 
θ εναςχόλθςθ με διάωορα ακλιματα, το ποδόςωαιρο, το μπάςκετ, το βόλεχ κ.ά.. 

   Γενικά, θ άςκθςθ μπορεί να γίνει οπουδιποτε: ςε κλειςτό χϊρο ι ςε ανοικτό, ςτθν 
φπαικρο, ςτον προςωπικό χϊρο του αςκοφμενου ι ςε κάποιον οργανωμζνο χϊρο 
για γυμναςτικι με ζμπειρουσ γυμναςτζσ (γυμναςτιριο), ατομικά ι ομαδικά ςτα 
πλαίςια κάποιασ ακλθτικισ ομάδασ ι ςυλλόγου. 

Θ προςφορά τθσ άςκθςθσ ςτον άνκρωπο 

   Αναμωίβολα, θ ςωματικι άςκθςθ οποιαςδιποτε μορωισ, όταν γίνεται ςωςτά, 
προςωζρει ςτο ςϊμα, ςτο πνεφμα και γενικά ςτθν προςωπικότθτα του ατόμου 
ανεκτίμθτα οωζλθ. Θ ανάγκθ για άςκθςθ αωορά όλουσ τουσ ανκρϊπουσ, μικροφσ και 
μεγάλουσ, και ζχει γίνει επιτακτικι ςτθ ςθμερινι τεχνοκρατικι εποχι, θ οποία ζχει 
μετατρζψει τον άνκρωπο ςε μια αυτοματοποιθμζνθ μθχανι με μια ηωι κακιςτικι, 
αωφςικθ και γεμάτθ άγχοσ. 
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   Το ςϊμα επωωελείται από τθν άςκθςθ πολφπλευρα. Λδιαίτερα ςθμαντικι είναι θ 
βελτίωςθ τθσ ωυςικισ κατάςταςθσ. Το ςϊμα γίνεται πιο δυνατό, ανκεκτικό, 
περιςςότερο ευζλικτο, λειτουργεί πιο ςυντονιςμζνα και αρμονικά, ενϊ υπακοφει 
ςτισ εντολζσ του μυαλοφ πιο αποτελεςματικά. Από τθν άλλθ πλευρά θ καλι ωυςικι 
κατάςταςθ εξαςωαλίηει καλφτερθ υγεία μειϊνοντασ τον κίνδυνο καρδιαγγειακϊν 
πακιςεων και καρκίνου, χάρθ ςτθν καλφτερθ κυκλοωορία του αίματοσ και τθ 
μεγαλφτερθ αντοχι του ςϊματοσ ςτισ επιβλαβείσ επιδράςεισ του περιβάλλοντοσ.  

   Αξιοςθμείωτοσ είναι ο ρόλοσ τθσ άςκθςθσ ςτθν αντιμετϊπιςθ τθσ οςτεοπόρωςθσ, 
που ζχει διπλι ευεργετικι επίδραςθ. Θ άςκθςθ αποτελεί πρόλθψθ, γιατί αυξάνει τθν 
οςτικι μάηα μζχρι και κατά τθ διάρκεια τθσ εωθβείασ, κάτι που ζχει ωσ αποτζλεςμα 
μεγαλφτερα επίπεδα οςτικισ πυκνότθτασ κατά τθ διάρκεια τθσ ενιλικθσ ηωισ. 
Επιπλζον, μετά τθν ενθλικίωςθ θ άςκθςθ αποτελεί κεραπεία γιατί: α) διατθρεί τθν 
οςτικι πυκνότθτα ςτον ενιλικα, β) μειϊνει τθν απϊλεια οςτικισ πυκνότθτασ κατά 
τθν εμμθνόπαυςθ ςτισ γυναίκεσ, γ) ελαττϊνει το ρυκμό απϊλειασ οςτικισ 
πυκνότθτασ με τθν αφξθςθ τθσ θλικίασ.  

   Γενικά, τα οωζλθ τθσ άςκθςθσ είναι πολλαπλά, κακϊσ, όπωσ ιδθ αναωζρκθκε, 
μειϊνει τθν απϊλεια οςτικισ πυκνότθτασ, αυξάνει τθ μυϊκι δφναμθ και τθ μυϊκι 
μάηα, διορκϊνει τθ ςτάςθ του ςϊματοσ, αυξάνει τθν ευκαμψία και βελτιϊνει τθν 
ιςορροπία. Επίςθσ, μειϊνει  τον κίνδυνο ςωματικισ κατάπτωςθσ, μειϊνει τθν 
κόπωςθ και ανακουωίηει τουσ πόνουσ, βελτιϊνει τθν καρδιοαναπνευςτικι ικανότθτα 
και, ωυςικά, βελτιϊνει τθν ποιότθτα τθσ ηωισ. Αξίηει ν’ αναωερκεί, τζλοσ, ότι με τθν 
καλι υγεία και τθ διατιρθςθ του ςωςτοφ ςωματικοφ βάρουσ, που είναι 
αποτελζςματα τθσ επαρκοφσ άςκθςθσ, αυξάνεται ςθμαντικά το προςδόκιμο ηωισ. 

   Πςον αωορά ςτθν ψυχικι υγεία, θ άςκθςθ ζχει τθ δυνατότθτα να τθ διατθρεί ςε 
υψθλά επίπεδα. Ο αςκοφμενοσ και υγιισ άνκρωποσ αποκτά αυτοπεποίκθςθ, 
αυτοεκτίμθςθ, αυτοςεβαςμό αλλά και ςεβαςμό για τουσ γφρω του, ενϊ παράλλθλα, 
όντασ ωυςικά απελευκερωμζνοσ, καλλιεργεί αξίεσ και ιδανικά. Σε επίρρωςθ των 
προθγουμζνων ζχει αποδειχκεί με ζρευνεσ θ κετικι επίδραςθ τθσ ωυςικισ άςκθςθσ 
ςτα άτομα που πάςχουν από κατάκλιψθ. 

   Θ αρμονικι ςυνφπαρξθ ενόσ υγιοφσ ςϊματοσ και μιασ κετικισ ψυχικισ κατάςταςθσ 
είναι το καλφτερο πλαίςιο για τθ ςωςτι ςωματικι και πνευματικι ανάπτυξθ και ηωι 
κάκε ανκρϊπου. Θ ριςθ των αρχαίων Ελλινων «νουσ υγιισ εν ςϊματι υγιεί» 
εκωράηει τθν επικυμθτι ςχζςθ ανάμεςα ςτο πνεφμα και ςτο ςϊμα. Το υγιζσ ςϊμα 
κρατάει το πνεφμα κακαρό, απαλλαγμζνο από διςταγμοφσ και αρνθτιςμό, το 



14 
 

βοθκάει να ερμθνεφει τον κόςμο ςωςτά και του δίνει τθν ελευκερία να καλλιεργθκεί 
και να αποδϊςει ςτο μεγαλφτερο δυνατό βακμό. 

   Συμπεραςματικά, θ άςκθςθ αποτελεί το ιςχυρότερο κεμζλιο για τουσ ανκρϊπουσ 
και ιδιαίτερα για τουσ νζουσ, ϊςτε να χτίςουν μια ηωι ωυςικι, εναρμονιςμζνθ με το 
περιβάλλον και ςτθριγμζνθ ςε ανκρϊπινεσ αξίεσ και ιδανικά. 

ΡΛΝΑΚΑΣ ΦΥΣΛΚΩΝ ΔΑΣΤΘΛΟΤΘΤΩΝ ΚΑΛ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘΣ ΚΕΜΛΔΩΝ 

ΆΣΚΗΣΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΘΕΡΜΙΔΩΝ 

Ροδθλαςία 10km/hr 240cals/hr 
Ροδθλαςία 20km/hr 410cals/hr 
Κολφμβθςθ 23m/min 275cals/hr 
Κολφμβθςθ 46m/min 500cals/hr 
Ρερπάτθμα 3,5km/hr 240cals/hr 
Ρερπάτθμα 5km/hr 320cals/hr 
Ρερπάτθμα 7km/hr 440cals/hr 

Τρζξιμο 9km/hr 740cals/hr 
Τρζξιμο 11km/hr 920cals/hr 

 

Τα οφζλθ τθσ προκζρμανςθσ και τθσ αποκεραπείασ ςτθ ηωι 
ενόσ ακλθτι 

   Θ προκζρμανςθ, δθλαδι θ βακμιαία αφξθςθ τθσ ζνταςθσ τθσ ςωματικισ άςκθςθσ 
και θ αποκεραπεία, που ςυνιςτά τθν ανάρρωςθ του οργανιςμοφ από τθν άςκθςθ και 
τθν επιςτροωι του ςϊματοσ ςτθν κανονικι του κατάςταςθ, αποτελοφν δφο 
κρίςιμουσ παράγοντεσ ιδιαίτερθσ ςθμαςίασ για τθν αποκόμιςθ του μζγιςτου οωζλουσ 
ςτον άνκρωπο που αςκείται. Από τθ μια, θ προκζρμανςθ μειϊνει αιςκθτά τισ 
πικανότθτεσ τραυματιςμοφ του ακλθτι, με αποτζλεςμα τθν αφξθςθ τθσ ακλθτικισ 
του απόδοςθσ. Επίςθσ, με τθν επαρκι και ςωςτι προκζρμανςθ βελτιϊνεται  ςε 
μεγάλο βακμό θ ελαςτικότθτα των μυϊν του, ενϊ παράλλθλα επιτυγχάνεται θ 
ταχφτερθ αποκεραπεία από τθν δραςτθριότθτα. Από τθν άλλθ, θ αποκεραπεία 
προςωζρει ςτον αςκοφμενο εξίςου ςθμαντικά οωζλθ με τθν προκζρμανςθ. Αρχικά, 
αποωεφγεται θ επιβάρυνςθ τθσ καρδιάσ, εωόςον θ καρδιακι ςυχνότθτα μειϊνεται 
ςταδιακά και δεν παρουςιάηονται επιπλοκζσ. Ακόμα, οι μφεσ αποκτοφν μεγαλφτερθ 
ελαςτικότθτα και οι πικανότθτεσ τραυματιςμοφ ελαττϊνονται ςτο ελάχιςτο. Τζλοσ, θ 
ςωςτι αποκεραπεία δίνει τθ δυνατότθτα ςτον ακλθτι να βελτιϊςει τισ επιδόςεισ του 
τθν επόμενθ ωορά που κα αςχολθκεί με κάποια ωυςικι δραςτθριότθτα. 
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Τα πλεονεκτιματα τθσ υπαίκριασ άςκθςθσ ςε ςχζςθ με τθν 
άςκθςθ ςε ζναν εξειδικευμζνο χϊρο 

   Θ επιτυχία ενόσ προγράμματοσ υπαίκριασ άςκθςθσ βαςίηεται ςτθ ςφνδεςθ τθσ 
δραςτθριότθτασ με κάποιο ι κάποια ςυναιςκιματα, ϊςτε ο ςυμμετζχων να βιϊςει 
καλφτερα τθν εμπειρία και να αποκομίςει περιςςότερα. Συναιςκιματα που ςυχνά 
ςυνδζονται με τισ υπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ είναι θ ικανοποίθςθ, θ ευχαρίςτθςθ, θ 
δυςκολία, θ ευκολία, θ επιτυχία, θ αποτυχία, θ απογοιτευςθ ι θ αποκάρρυνςθ, τα 
οποία ςυντελοφν ςτο να κατανοιςει ο ςυμμετζχων τθν εμπειρία (βίωμα). Κατά τουσ 
Priest και Gass (1997), ο ςυμμετζχων μακαίνει μζςα από τα παρακάτω βιϊματα: 

1. Στοχαςμό, εξερεφνθςθ τθσ δραςτθριότθτασ (και εμπειρίασ) 
2. Αξιολόγθςθ τθσ δραςτθριότθτασ (και εμπειρίασ) 
3. Ανάλυςθ λακϊν, αποτυχιϊν (και εμπειρίασ) 
4. Επίδραςθ των αποωάςεων που παίρνονται κατά τθ δραςτθριότθτα (και 

εμπειρία) 
5. Ρρόλθψθ ςυνεπειϊν 
6. Κατανόθςθ εμπειριϊν και μεταωορά βιωμάτων ςτθν κακθμερινι ηωι. 

   Για να επζλκουν, επομζνωσ, τα μζγιςτα οωζλθ από τισ υπαίκριεσ ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ, χρειάηεται να αναγνωριςτοφν οι ανάγκεσ και οι τρόποι με τουσ 
οποίουσ μακαίνει το άτομο μζςα από τθν εμπειρία που βιϊνει (Stewart, Harada, 
Fujimoto & Nagazumi, 1996). Αυτι θ αναγνϊριςθ αποτελεί και τθ μεγαλφτερθ 
πρόκλθςθ για το μζλλον τθσ άςκθςθσ (Weiskopf, 1982). Οι Gray και Gebben (1974), 
περιγράωοντασ τθν άςκθςθ ωσ ςυναιςκθματικι κατάςταςθ, θ οποία εκρζει από 
διάωορα ςυναιςκιματα (επιδεξιότθτασ, επίτευξθσ, προςωπικισ αξίασ, κ.ά.), 
ςυνδζουν τθν άςκθςθ με ςυναιςκιματα και αποκαλφπτουν ζνα χϊρο γεμάτο 
ψυχολογικά οωζλθ. 

   Μερικά ακόμθ πλεονεκτιματα που προςωζρει θ υπαίκρια άςκθςθ είναι τα εξισ: 

 Άωκονο κακαρό αζρα και οξυγόνο. 
 Θρεμία, χαλάρωςθ και ξεκοφραςθ για τα μάτια και το μυαλό. 
 Τθν ευεργετικι επίδραςθ του ιλιου ςτθ διάκεςθ και τθ ηωι του ανκρϊπου. 
 Τθν παραγωγι τθσ πολφτιμθσ βιταμίνθσ D, τθσ οποίασ τα αποκζματα 

ςτερεφουν επικίνδυνα κατά τουσ χειμερινοφσ μινεσ και θ ζλλειψι τθσ 
επθρεάηει δυςμενϊσ με πολλοφσ τρόπουσ το άτομο. 

 Τθν αποωυγι των γεμάτων κόςμο γυμναςτθρίων –με ό,τι αυτό ςθμαίνει και 
ςθμαίνει πολλά! Στθν φπαικρο υπάρχει άπλετοσ χϊροσ για να διοχετεφςει 
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κανείσ τθν ενεργθτικότθτά του, χωρίσ να διεκδικεί με δεκάδεσ άλλουσ τθ χριςθ 
ενόσ μθχανιματοσ. 

 

Θ άςκθςθ και ο ακλθτιςμόσ από το παρελκόν μζχρι ςιμερα 
(Ιςτορικι αναδρομι) 

 
Α) ΓΕΝΛΚΑ ΓΛΑ ΤΘΝ ΛΣΤΟΛΑ ΤΟΥ ΑΚΛΘΤΛΣΜΟΥ 

    Ο ακλθτιςμόσ είναι ζνασ κοινωνικόσ κεςμόσ ο οποίοσ αντικατοπτρίηει τθ δεδομζνθ 
κοινωνία και τον πολιτιςμό τθσ κάκε χϊρασ. Στθν αρχαία Ελλάδα, τον ακλθτιςμό ςτθ 
μεν Ακινα τον κεωροφςαν κοινωνικό και πολιτιςμικό αγακό και είχε παιδαγωγικό 
χαρακτιρα, ενϊ αντίκετα ςτθ Σπάρτθ τον χρθςιμοποιοφςαν ωσ μζροσ τθσ 
ςτρατιωτικισ αγωγισ και εκπαίδευςθσ. Ωςτόςο, ςθμαντικι είναι  θ διάςταςθ τθσ 
κοινωνικισ διαςτρωμάτωςθσ του ακλθτιςμοφ ςτο πζραςμα του χρόνου. Τον 18ο και 
19ο αιϊνα, ιδίωσ, θ γενικι τάςθ ιταν τα κατϊτερα κοινωνικά ςτρϊματα να 
αςχολοφνται με τα «λαϊκά παιχνίδια» όπωσ το ποδόςωαιρο, ενϊ τα ανϊτερα 
κοινωνικά ςτρϊματα με τα «ευγενι ακλιματα» όπωσ είναι θ ιππαςία και θ 
ξιωαςκία. 

   Οι Αιγφπτιοι κακιζρωςαν πρϊτοι κάποιουσ αγϊνεσ δρόμου,  το βάδθν και τθν πάλθ 
3.000 χρόνια περίπου πριν τθ γζννθςθ του Χριςτοφ. Θ Ελλάδα, όμωσ, ιταν αυτι που 
ζγινε θ αλθκινι κοιτίδα του ακλθτιςμοφ, γιατί εδϊ ο ακλθτιςμόσ πιρε τθ μορωι του 
ελεφκερου ςυναγωνιςμοφ και τθσ ευγενικισ άμιλλασ. Στθν αρχαιότθτα, ιεροί αγϊνεσ 
κεωροφνταν μόνο οι «ςτεωανωτζσ», οι αγϊνεσ δθλαδι που είχαν ωσ ζπακλο τον 
«κότινο». 

   Οι πρϊτοι Ολυμπιακοί Αγϊνεσ ζγιναν το 776π.Χ., για να κατευνάςουν οι Ζλλθνεσ 
τθν οργι των κεϊν και να τουσ ευχαριςτιςουν για τισ ευεργεςίεσ τουσ. Για τθ λαϊκι 
αντίλθψθ, με τουσ αγϊνεσ αυτοφσ κα κζρδιηαν τθν εφνοια των κεϊν. Οι Ολυμπιακοί 
Αγϊνεσ τελοφνταν κάκε τζςςερα χρόνια ςτον ιερό χϊρο τθσ Ολυμπίασ. Ο ακλθτισ 
που κζρδιηε ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ το ςτεωάνι τθσ αγριελιάσ, ξαναγφριηε 
κριαμβευτισ ςτθν πατρίδα του και οι ςυμπατριϊτεσ του γκρζμιηαν ς’ ζνα ςθμείο τα 
τείχθ τθσ πόλθσ, για να περάςει ο νικθτισ –ενζργεια κακαρά ςυμβολικι, που ςιμαινε 
πωσ θ πόλθ που αναδείκνυε Ολυμπιονίκεσ δεν είχε ανάγκθ από τείχθ για να 
προαςπίςει τθν αςωάλειά τθσ. 
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   Από τον 4ο αιϊνα π.Χ. και κατά τθν περίοδο τθσ ωμαϊκισ Αυτοκρατορίασ, οι 
ακλθτικοί αγϊνεσ εκωυλίςτθκαν και μεταβλικθκαν ςε αιματθροφσ αγϊνεσ του 
ρωμαϊκοφ Λπποδρόμου. Οι αγϊνεσ αυτοί ιταν αιματθρζσ ςυγκροφςεισ μονομάχων, 
που τουσ ζωερναν αντιμζτωπουσ μεταξφ τουσ μζςα ςε τεράςτια ςτάδια. 

   Ακολουκεί μια εποχι, μετά τον 8ο αιϊνα μ.Χ., όπου ο ακλθτιςμόσ ιταν μόνο για 
τουσ ευγενείσ. Το πιο ςθμαντικό άκλθμα ιταν οι ζωιπποι ιπποτικοί αγϊνεσ μζχρι 
κανάτου. Οι αντίπαλοι, χωριςμζνοι ςε δφο ομάδεσ, ρίχνονταν ο ζνασ καταπάνω ςτον 
άλλο, χωρίσ να τθροφν κανζναν αγωνιςτικό νόμο ι κανόνα. 

   Γφρω ςτον 12ο αιϊνα μ.Χ. οι άνκρωποι ξανάρχιςαν να ακλοφνται με πιο ειρθνικό 
τρόπο. Ρετοφςαν, για παράδειγμα, μεγάλεσ ςωαίρεσ, όπωσ τισ ρίχνουν ςιμερα ςτθ 
ςωαιροβολία. Οι ςωαίρεσ που πετοφςαν ιταν από ςτουπί, τυλιγμζνεσ με δζρμα 
προβάτου, και τισ ζριχναν πάνω ςε τοίχουσ. Στθν αρχι τισ πετοφςαν με γυμνό χζρι. 
Με τον καιρό οι ςωαίρεσ αυτζσ άλλαξαν μζγεκοσ και μορωι. Από τον 16ο αιϊνα, όταν 
πρωτοεμωανίςτθκαν οι ρακζτεσ, οι πρωτόγονεσ εκείνεσ ςωαίρεσ αποτζλεςαν τισ 
ςφγχρονεσ μπάλεσ του τζνισ. 

 

Β) O AΚΛΘΤΛΣΜΟΣ ΚΑΛ ΟΛ ΖΛΛΘΝΕΣ 
 

Λ. Από τθ μυκθναϊκι και τθ μινωικι εποχι ωσ τα ομθρικά χρόνια 

   Στθν Κρθτομυκθναϊκι εποχι ακλθτζσ, λειτουργοί των κεοτιτων ἠ διακεκριμζνοι 
πολεμιςτζσ, ςυγκεντρϊνονταν ςτθν Κριτθ με ςκοπό να επιδείξουν ικανότθτεσ και 
δεξιότθτεσ ςε επικίνδυνα ακλιματα. Οι Μινωίτεσ διακρίνονταν ςτθν τοξοβολία, τθν 
ξιωομαχία, τθν πυγμαχία, ενϊ τα «ταυροκακάψια» (=μορωι ταυρομαχίασ, που πιο 
πολφ ζμοιαηε με χορό και επίδειξθ ακροβατικϊν ικανοτιτων) υπιρξαν το πιο 
διαδεδομζνο άκλθμα των Κρθτϊν.  

   Στθν ομθρικι εποχι θ τζλεςθ αγϊνων κατά τθν ταωι των νεκρϊν ιταν θ απαρχι 
των ακλθτικϊν αγϊνων των Ελλινων, που, μεταγενζςτερα, διοργανϊνονταν με τθν 
ευκαιρία οποιαςδιποτε ςυγκζντρωςθσ. Κοινωνικοί και πολιτικοί λόγοι γίνονταν, 
επίςθσ, θ αωορμι για τθν τζλεςθ αγϊνων. 

ΛΛ. Ο ακλθτιςμόσ ςτθν κλαςικι εποχι 

   Οι Ζλλθνεσ τθσ κλαςικισ εποχισ καλλιζργθςαν ςυςτθματικά τον ακλθτιςμό ωσ πθγι 
υπζροχων πράξεων και κφριο ςυντελεςτι κάκε προόδου. Ρίςτευαν πωσ οι κεοί ιταν 
οι ιδρυτζσ, προϊςτάμενοι και προςτάτεσ των αγϊνων. Ζτςι οι ακλθτζσ κεωροφςαν 
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κακικον τουσ ν’ αωιερϊνουν τα βραβεία τουσ ς’ αυτοφσ. Επίςθσ οι ακλθτζσ 
απαλλάςςονταν από τουσ ωόρουσ. 

ΛΛΛ. Από τον Μεςαίωνα ωσ ςιμερα 

    Κατά τουσ πρϊτουσ μεςαιωνικοφσ χρόνουσ δεν υπιρχε κλαςικι αγωνιςτικι ςαν κι 
αυτι τθσ αρχαιότθτασ. Μόνο οι ιππότεσ αςχολοφνταν με μαχθτικά αγωνίςματα 
κατάλλθλα να δθμιουργοφν τραχείσ πολεμιςτζσ, και όχι, όπωσ ςτθν αρχαία Ελλάδα, 
ωραίουσ και ιςχυροφσ ανκρϊπουσ ςτο πνεφμα και τθν ψυχι. 

   Στθ Βυηαντινι εποχι μεταωζρκθκαν και τα ακλθτικά κεάματα, όπωσ 
κονταρομαχίεσ, κθριομαχίεσ, ιπποδρομίεσ, μαηί με τθ μεταωορά τθσ πρωτεφουςασ 
από τθ ϊμθ ςτο Βυηάντιο. 

   Μετά τθν Επανάςταςθ του 1821, θ οποία προζκυψε και από το αγωνιςτικό πνεφμα 
του θρωιςμοφ και τθσ παλικαριάσ των προεπαναςτατικϊν χρόνων, ο ακλθτιςμόσ 
άρχιςε, δειλά ςτθν αρχι και φςτερα με ςτακερά βιματα, να καλλιεργείται ςτθν 
Ελλάδα και πάλι. Το 1858 ο Ευάγγελοσ Ηάππασ ενίςχυςε με κλθροδότθμα τθν 
«αναβίωςθ των Ολυμπιακϊν Αγϊνων» και κακιζρωςε «χρθματικοφσ αγϊνεσ». Το 
1870 τελζςτθκαν ςτο Ρανακθναϊκό ςτάδιο αγϊνεσ, «τα Ολφμπια» με αγωνίςματα 
άλματοσ απλοφ, τριπλοφ, διςκοβολίασ, ακοντιςμοφ κ.λπ., ενϊ το 1896, ςτο 
Ρανακθναϊκό ςτάδιο επίςθσ, πραγματοποιικθκαν οι πρϊτοι ςφγχρονοι Ολυμπιακοί 
Αγϊνεσ φςτερα από πολλοφσ αιϊνεσ και με διεκνείσ πρωτοβουλίεσ. 

    Στθ ςφγχρονθ εποχι πλζον ο ακλθτιςμόσ κυριαρχεί παγκοςμίωσ και είναι 
πάμπολλεσ οι διοργανϊςεισ αγϊνων με τεχνικζσ που εξελίςςονται ςυνεχϊσ. Στθν 
κορυωι όλων βρίςκονται οι Ολυμπιακοί Αγϊνεσ, για τουσ οποίουσ δικαίωσ ζχει 
ειπωκεί ότι είναι θ «κορωνίδα» ςτθν ιεραρχία του κλαςικοφ ακλθτιςμοφ. 
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ΡΟΒΛΘΜΑΤΑ ΣΕ ΣΧΕΣΘ ΜΕ ΤΘΝ ΆΣΚΘΣΘ ΚΑΛ ΤΟΝ 
ΑΚΛΘΤΛΣΜΟ ΣΤΘΝ ΕΡΟΧΘ ΜΑΣ 

 

Οι τραυματιςμοί κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ 

   Αν και ο πρϊτοσ ςτόχοσ τθσ άςκθςθσ είναι θ προςταςία τθσ ανκρϊπινθσ υγείασ, δεν 
είναι λίγεσ οι ωορζσ, ωςτόςο, που αυτόσ ο ςτόχοσ όχι μόνο δεν επιτυγχάνεται, αλλά θ 
άςκθςθ γίνεται θ αιτία να χακεί θ υγεία ζςτω και προςωρινά. Γι’ αυτό, προτοφ κζςει 
ο αςκοφμενοσ τον οργανιςμό του ςε κάποια ακλθτικι δοκιμαςία, είναι απαραίτθτο 
να λαμβάνει οριςμζνεσ προωυλάξεισ, που όςο κι αν ωαίνονται απλζσ ι 
ςυνθκιςμζνεσ, είναι αναγκαίεσ για τθν αποωυγι τραυματιςμϊν. 

   Κατ’ αρχάσ, πρζπει να γίνονται ιατρικζσ εξετάςεισ και να δίνεται θ ζγκριςθ από 
γιατροφσ, προτοφ ο υποψιωιοσ αςκοφμενοσ ξεκινιςει μια ακλθτικι δραςτθριότθτα. 
Ζπειτα, κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθσ, είναι απαραίτθτο να είναι ντυμζνοσ 
κατάλλθλα, να ωορά δθλαδι τα ςωςτά ροφχα και παποφτςια ανάλογα με το είδοσ 
τθσ άςκθςθσ, να διακζτει τον απαραίτθτο εξοπλιςμό και, ωυςικά, να γνωρίηει καλά 
το χϊρο ι τον τόπο που κ’ αςκθκεί, όπωσ, για παράδειγμα, αν το γιπεδο ζχει 
λακκοφβεσ κ.ά. Ρολφ ςθμαντικι, επίςθσ, για τθν αποωυγι τραυματιςμϊν κατά τθ 
διάρκεια τθσ άςκθςθσ είναι θ καλι προκζρμανςθ. 

   Ραρόλα αυτά, όςεσ προωυλάξεισ κι αν παρκοφν, οι τραυματιςμοί δεν 
αποωεφγονται πάντα. Συνεπϊσ, ο αςκοφμενοσ οωείλει να γνωρίηει κάποια πράγματα 
για τισ αιτίεσ που μποροφν να προκαλζςουν τραυματιςμοφσ. Μερικζσ ςυνθκιςμζνεσ 
περιπτϊςεισ τραυματιςμοφ κατά τθν άςκθςθ είναι: 

   Αιμορραγία: Θ αντιμετϊπιςι τθσ γίνεται με τθν άςκθςθ πίεςθσ ςτο ςθμείο που 
αιμορραγεί. Μια γάηα ι ζνα πανί πρζπει να εωαρμοςτοφν πάνω ςτο τραφμα. Αν το 
αίμα ποτίςει το φωαςμα, το φωαςμα πρζπει ν’ αντικαταςτακεί, και, μόλισ θ 
αιμορραγία περιοριςτεί κάπωσ, το τραυματιςμζνο μζλοσ καλό κα ιταν να 
αναςθκωκεί, ϊςτε να βρίςκεται πάνω απ’ τθν καρδιά. Πταν θ αιμορραγία 
ςταματιςει, το τραφμα πρζπει να δεκεί ςωιχτά. 

   Λιποκυμία: Μπορεί να ςυμβεί ςε περιπτϊςεισ μεγάλων επιβαρφνςεων, κόπωςθσ ι 
απϊλειασ υγρϊν και να διαρκζςει  μερικά δευτερόλεπτα ι λεπτά. Το άτομο χάνει τισ 
αιςκιςεισ του, γιατί μειϊνεται θ πίεςθ με τθν οποία το αίμα ωτάνει ςτον εγκζωαλο. 
Γι ’αυτό το λόγο το άτομο πρζπει να τοποκετθκεί ςε φπτια κζςθ με τα πόδια 
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αναςθκωμζνα από το ζδαωοσ, να απαλλαχτεί από τυχόν περιττά ροφχα και να 
πλυκεί με δροςερό νερό το πρόςωπό του. Σε καμιά περίπτωςθ δεν πρζπει να του 
δοκεί κάτι να πιει προτοφ ανακτιςει τισ αιςκιςεισ του. 

   Κράμπεσ: Είναι μυϊκοί ςπαςμοί, οι οποίοι μποροφν να προκλθκοφν ςε ζναν ι 
περιςςότερουσ μφεσ τθσ ίδιασ ομάδασ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. Ο ςτόχοσ είναι θ 
επαναωορά του μυ ςτθν αρχικι του κατάςταςθ και γι’ αυτό ο καλφτεροσ τρόποσ 
αντιμετϊπιςθσ του προβλιματοσ είναι το τζντωμα του μζλουσ που ζχει υποςτεί 
κράμπα. Τισ περιςςότερεσ ωορζσ ο πόνοσ αμβλφνεται. Αρκετζσ ωορζσ, όμωσ, ο μυσ 
μπορεί να παραμείνει ερεκιςμζνοσ και ενδζχεται να ςυςπαςτεί ξανά. 

Θ κόπωςθ και θ υπερκόπωςθ ςτθ ηωι του ακλθτι 

    Κόπωςθ: Είναι θ ωυςιολογικι κόπωςθ που προκαλείται από ζνα πολυιμερο βαρφ 
προπονθτικό πρόγραμμα υπερωόρτωςθσ. Θ κόπωςθ αυτι είναι αντιςτρεπτι και θ 
βελτίωςθ των επιδόςεων προκφπτει μόλισ ελαττωκεί ο προπονθτικόσ όγκοσ και ο 
ακλθτισ ξεκουραςτεί πλιρωσ. 

   Μορωζσ κόπωςθσ: 

 Σωματικι κόπωςθ (κόπωςθ των ςκελετικϊν μυϊν) 

 Διανοθτικι κόπωςθ (πρόςκαιρθ αδυναμία ςυγκζντρωςθσ) 

 Αιςκθτθριακι κόπωςθ (περιοριςμόσ κυρίωσ τθσ όραςθσ, αωισ, ακοισ) 

 Κινθτικι κόπωςθ (μείωςθ τθσ εκπομπισ των κινθτικϊν ϊςεων από το νευρικό 
ςφςτθμα) 

 Ραρορμθτικι κόπωςθ (μείωςθ τθσ κζλθςθσ και τθσ ςυναιςκθματικισ 
παρόρμθςθσ για ακλθτικζσ επιδόςεισ). 

   Υπερκόπωςθ: Είναι ο γενικόσ οριςμόσ τθσ επιβάρυνςθσ ενόσ ατόμου, τόςο από τον 
προπονθτικό όγκο, όςο και από εξωτερικά ερεκίςματα που ςχετίηονται με τον τρόπο 
ηωισ του ακλθτι ςε τζτοια ζκταςθ, που, παρόλθ τθν επαρκι περίοδο ανάπαυςθσ, να 
μθν αποδίδει αγωνιςτικά. Θ υπερκόπωςθ προκφπτει από τθν επί μακρόν διάςτθμα 
ανεπαρκι περίοδο ανάπαυςθσ μεταξφ των περιόδων προπονιςεων. Θ μείωςθ τθσ 
αγωνιςτικισ απόδοςθσ είναι απαραίτθτθ για τθ διάγνωςι τθσ, ενϊ θ αποκατάςταςθ 
απαιτεί ςθμαντικά μεγαλφτερο διάςτθμα από τθν εξάντλθςθ. Πταν θ επιβάρυνςθ τθσ 
άςκθςθσ υπερτερεί τθσ μυϊκισ αντοχισ του ακλθτι οδθγεί ςε παροδικι τοπικι μυϊκι 
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κόπωςθ. Ειδικότερα, θ άςκθςθ υψθλισ ζνταςθσ με διαλείμματα μπορεί να 
προκαλζςει καταςτροωικι ηθμιά ςτισ μυϊκζσ ίνεσ των εργαηομζνων μυϊν. 

   Ραράγοντεσ που ςυντελοφν ςτθν υπερκόπωςθ: 

 Μονότονθ ςκλθρι προπόνθςθ, χωρίσ εναλλαγι υψθλότερθσ και χαμθλότερθσ 
επιβάρυνςθσ. 

 Απότομθ αφξθςθ ςτθν προπονθτικι επιβάρυνςθ. 

 Ανεπαρκισ χρόνοσ αποκατάςταςθσ μεταξφ των προπονιςεων. Ζλλειψθ μιασ 
μζρασ μζςα ςτθν εβδομάδα απόλυτθσ ξεκοφραςθσ. 

 Γριγορθ ανάλθψθ προπόνθςθσ μετά από αςκζνεια. 

 Ανεπαρκισ κερμιδικι πρόςλθψθ τροωισ. 

 Ανεπαρκισ πρόςλθψθ υδατανκράκων. 

 Μειωμζνθ πρόςλθψθ υγρϊν. 

 Ανεπάρκεια ςιδιρου. 

 Μυϊκι προςπάκεια ςτθν κατάςταςθ υπογλυκαιμίασ. 

 Άςκθςθ ςτθ ηζςτθ. 

 Μονοτονία ςτθν προπόνθςθ. 

 Ραροδικζσ μολφνςεισ και ιϊςεισ. 

 Ρολλζσ αγωνιςτικζσ υποχρεϊςεισ του ακλθτι. 

 Υψθλι αφξθςθ προπονθτικισ επιβάρυνςθσ ςε ςυνδυαςμό με άλλεσ, εκτόσ 
προπονιςεων, ςθμαντικζσ υποχρεϊςεισ του ακλθτι. 

 Σφγκρουςθ απαιτιςεων. 

 

Τα αναβολικά - Ντόπινγκ 

   Συχνά, κατά τθ διενζργεια ακλθτικϊν αγϊνων, ακλθτζσ αποβάλλονται λόγω τθσ 
υποψίασ για ντόπινγκ, δθλαδι για χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν. Για να είναι, λοιπόν, 
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απαγορευμζνα τα αναβολικά πρζπει να υπάρχει κάποιοσ λόγοσ, ο οποίοσ αξίηει να 
αναηθτθκεί. 

 Τι είναι τα αναβολικά ςτεροειδι: 

    Ρολλοί λίγοι γνωρίηουν ακριβϊσ τι είναι τα αναβολικά ςτεροειδι. Το ανκρϊπινο 
ςϊμα παράγει από μόνο του κάποια ςτεροειδι, τα οποία βοθκοφν ςτθν 
καταπολζμθςθ του άγχουσ και ςτθν ανάπτυξθ κατά τθν εωθβεία. Στεροειδι 
χρθςιμοποιοφνται και ςε ωάρμακα π.χ. για το άςκμα ι προβλιματα του δζρματοσ. 
Ωςτόςο, το «ντόπινγκ» ςθμαίνει τθ χριςθ αναβολικϊν ςτεροειδϊν, τα οποία είναι 
τεχνθτζσ ορμόνεσ. Αυτζσ μοιάηουν πολφ με τθν τεςτοςτερόνθ, τθν κφρια ανδρικι 
ορμόνθ που παράγει το ίδιο το ςϊμα. Επομζνωσ, ζχουν και τθν ίδια δράςθ ςτο ςϊμα, 
όπωσ θ τεςτοςτερόνθ. Τα αναβολικά ςτεροειδι υπάρχουν ςε διάωορεσ μορωζσ, 
ςκόνθ, χάπια ι ακόμα και ςαν ζνεςθ. 

Ρϊσ επθρεάηουν το ανκρϊπινο ςϊμα τα αναβολικά ςτεροειδι: 

   Τα αναβολικά βοθκοφν ςτθν αφξθςθ τθσ μάηασ των μυϊν, ςτθν ενδυνάμωςθ των 
οςτϊν και ςτθ μείωςθ του λίπουσ. Οι ακλθτζσ, ςυνεπϊσ, τα χρθςιμοποιοφν για να 
γίνουν ακόμθ καλφτεροι ςε δφναμθ και απόδοςθ. Οι ζωθβοι, όμωσ, κάνουν ςυχνά 
χριςθ αναβολικϊν μόνο και μόνο για να αλλάξουν το ςϊμα τουσ και να το κάνουν 
πιο όμορωο και ελκυςτικό. Ζτςι, πολλοί βλζπουν μόνο τθν πικανι κετικι αλλαγι του 
ςϊματόσ τουσ με τα αναβολικά και αγνοοφν ι δε γνωρίηουν τουσ κινδφνουσ και τισ 
αρνθτικζσ αλλαγζσ που ςυμβαίνουν ςτο ςϊμα! 

 Οι κίνδυνοι από τθ χριςθ αναβολικϊν: 

   Αρχικά, τα αναβολικά εμποδίηουν τθν κανονικι ανάπτυξθ του ςϊματοσ ςτουσ 
εωιβουσ και επιτείνουν το πρόβλθμα τθσ ακμισ ςτο πρόςωπο και μάλιςτα ςε πολφ 
ζντονθ μορωι. Μπορεί, επίςθσ, να προκαλζςουν τρεμοφλιαςμα και υψθλι πίεςθ, θ 
οποία με το πζραςμα του χρόνου προκαλεί βλάβεσ ςτα αγγεία και ςτθν καρδιά. Το 
δζρμα κιτρινίηει και παρατθροφνται ανωμαλίεσ ςτθ λειτουργία διαωόρων οργάνων, 
όπωσ ςτουσ νεωροφσ, ςτο ςυκϊτι και ςτθν καρδιά με τον κίνδυνο να προκλθκοφν 
αςκζνειεσ ςε αυτά. Ρολφ μεγάλοσ είναι και ο κίνδυνοσ να μολυνκεί κάποιοσ με 
μεταδοτικζσ αςκζνειεσ όπωσ το AIDS και θ θπατίτιδα, όταν χρθςιμοποιοφνται ενζςεισ 
οι οποίεσ δεν είναι αποςτειρωμζνεσ ι όταν τισ μοιράηονται μεταξφ τουσ πολλά 
άτομα, με αποτζλεςμα να μπορεί να μεταδοκεί θ αςκζνεια από κάποιον που είναι 
άρρωςτοσ ςτουσ άλλουσ. Στα κορίτςια βακαίνει θ ωωνι και γίνεται ανδρικι! Επίςθσ, 
μειϊνεται το μζγεκοσ των μαςτϊν, υπάρχει ζντονθ τριχοωυΐα ςτο πρόςωπο και 
παρατθροφνται αλλαγζσ ςτθν περίοδο. Στα δε αγόρια παρατθρείται μείωςθ του 
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μεγζκουσ των όρχεων, απϊλεια μαλλιϊν και γυναικομαςτία, αφξθςθ, δθλαδι, των 
μαςτϊν ζτςι που να ωαίνονται γυναικείοι! Ρολφ ςθμαντικό, τζλοσ, είναι πωσ πολλζσ 
από τισ παραπάνω αλλαγζσ ςτο ςϊμα είναι μόνιμεσ, μζνουν δθλαδι ακόμθ κι όταν 
κάποιοσ ςταματιςει τθ χριςθ αναβολικϊν! 

 Αλλαγζσ ςτθν ψυχικι διάκεςθ: 

   Γενικά, τα ςτεροειδι μποροφν να επθρεάςουν με αρνθτικό τρόπο και τθν ψυχικι 
διάκεςθ του ατόμου εκτόσ από το ςϊμα. Κάποιοσ που παίρνει αναβολικά μπορεί να 
ζχει ψευδαιςκιςεισ και ιδιαίτερα ζντονο το ςυναίςκθμα πωσ είναι αιττθτοσ. Ρολλζσ 
ωορζσ τα άτομα που κάνουν χριςθ αναβολικϊν είναι πολφ ευερζκιςτα και 
οργίηονται εφκολα με αποτζλεςμα κάποτε να γίνονται και βίαια. Ρολλοί δε, ακόμθ κι 
όταν ςταματιςουν τθ χριςθ, πζωτουν ςε κατάκλιψθ.  

   Είναι, λοιπόν, ςαωζσ πόςο επικίνδυνα είναι για τον άνκρωπο τα αναβολικά 
ςτεροειδι. Γι’ αυτό, άλλωςτε, είναι και απαγορευμζνα. Συνεπϊσ, είναι ςθμαντικό να 
καταλάβει ο κακζνασ πωσ δεν υπάρχει καν θ ανάγκθ να χρθςιμοποιεί τζτοιεσ ουςίεσ. 
Εάν κζλει να κάνει το ςϊμα του πιο δυνατό ι ακόμθ και πιο όμορωο ι ελκυςτικό, 
υπάρχουν πολλζσ εναλλακτικζσ λφςεισ. Θ τακτικι γυμναςτικι και θ ςωςτι, 
ιςορροπθμζνθ διατροωι κάνουν καφματα! Ναι μεν μπορεί να είναι λίγο πιο δφςκολθ 
μζκοδοσ, αλλά ζτςι αποωεφγονται τα τόςα προβλιματα που προκφπτουν από τθ 
χριςθ αναβολικϊν, τα οποία μάλιςτα μπορεί να είναι και μόνιμα! Κι άλλωςτε … Ροιο 
κορίτςι κζλει ανδρικι ωωνι και ποιο αγόρι κζλει μια πρόωρθ ωαλάκρα; 

Ακλθτιςμόσ και βία 

   Ο ακλθτιςμόσ είναι ο χϊροσ τθσ ευγενοφσ άμιλλασ ςτον οποίο ο ακλθτισ γυμνάηει 
το ςϊμα, το μυαλό και καλλιεργεί τισ δεξιότθτζσ του ςε διάωορα ακλιματα. Δεν ζχει 
ςχζςθ με τθν τυωλι βία, το ζγκλθμα και τθν άνομθ ςυμπεριωορά και είναι 
δραςτθριότθτα, θ οποία προςδιορίηεται με τουσ κανόνεσ που κζτει το κοινωνικό 
ςφνολο. Τόςο ο οργανωμζνοσ επαγγελματικόσ ακλθτιςμόσ όςο και ο μαηικόσ 
ακλθτιςμόσ προςωζρει ςτουσ κεατζσ και ακλθτζσ ποικίλα ςυναιςκιματα, όπωσ χαρά, 
αγωνία, ενκουςιαςμό. Πταν τθροφνται οι κανόνεσ που ζχουν κεςπιςτεί για τα 
ακλιματα και δεν μεταβάλλεται ο χϊροσ του ακλθτιςμοφ ςε πεδίο εκτόνωςθσ των 
κοινωνικϊν ςυγκροφςεων και ζκωραςθσ των κοινωνικϊν ανιςοτιτων και των 
αδιεξόδων περικωριοποιθμζνων ομάδων, τότε μπορεί να γίνει λόγοσ για υγιι 
ακλθτιςμό ςε μια υγιι κοινωνία. Ο ςυναγωνιςμόσ και ανταγωνιςμόσ ςε αξιοκρατικό 
περιβάλλον δίνει ϊκθςθ και κίνθτρο για να αυξιςει ο ακλθτισ τισ ικανότθτζσ του και 
να απολαφςει ο κεατισ καλφτερο κζαμα. Επιπλζον, προβάλλεται θ αξία του 
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ανταγωνιςμοφ θ οποία προςδιορίηεται από τα όρια και τουσ κανόνεσ που ορίηει το 
κοινωνικό ςφνολο ςε μια ευνομοφμενθ και δθμοκρατικι κοινωνία.  

     Ο μαηικόσ ακλθτιςμόσ, ι καλφτερα θ ακλθτικι δραςτθριοποίθςθ του κοινωνικοφ 
ςυνόλου, είναι ςθμαντικόσ κεςμόσ γιατί οι πολίτεσ μποροφν να γυμνάηονται, να 
αςκοφνται και να γεφονται τθ χαρά τθσ άςκθςθσ και του ομαδικοφ παιχνιδιοφ. 
Σκοπόσ του μαηικοφ ακλθτιςμοφ είναι θ ςυμμετοχι ςτον αγϊνα ι το παιχνίδι και θ 
ομαλι κοινωνικοποίθςθ μζςα από ομαδικά, κυρίωσ, ακλιματα. Ο πολίτθσ, 
ακλοφμενοσ μζςα από αυτι τθ διαδικαςία νιϊκει ενεργό μζλοσ του κοινωνικοφ 
ςυνόλου, εντάςςεται ομαλά ςτο κοινωνικό ςφνολο και ικανοποιεί τθν ανάγκθ του 
για ςυμμετοχικό παιχνίδι, επικοινωνία και ανάπτυξθ των ικανοτιτων και δεξιοτιτων 
του. Θ χαρά ςτον μαηικό ακλθτιςμό δεν πθγάηει μόνο από τθ νίκθ, αλλά από τθ 
ςυμμετοχι ςτον αγϊνα, τθν εκτόνωςθ μζςα ςτο παιχνίδι, τθν ευγενι άμιλλα και τθν 
άςκθςθ ςϊματοσ και μυαλοφ. Απαραίτθτθ προχπόκεςθ για τθν ανάπτυξθ του 
μαηικοφ ακλθτιςμοφ είναι ο ςωςτόσ ςχεδιαςμόσ και προγραμματιςμόσ, θ 
υλικοτεχνικι υποδομι και το κατάλλθλο ανκρϊπινο δυναμικό. Είναι απαραίτθτα τα 
γιπεδα ποδοςωαίρου και μπάςκετ ςε κάκε περιοχι ςε πόλεισ και χωριά, τα 
γυμναςτιρια και κολυμβθτιρια με ειδικοφσ προπονθτζσ και γυμναςτζσ και χϊροι 
άκλθςθσ ςτα ςχολεία. Από αυτοφσ τουσ χϊρουσ του μαηικοφ ακλθτιςμοφ μποροφν να 
βγουν και οι αυριανοί πρωτακλθτζσ του επαγγελματικοφ ακλθτιςμοφ. 

     Βία δεν παρατθρείται ςτον μαηικό ακλθτιςμό, γιατί δεν υπάρχουν οργανωμζνοι 
οπαδοί οφτε αντικρουόμενα οικονομικά ςυμωζροντα ι πολιτικά παιχνίδια και 
παραςκινιο. Οι ακλθτζσ, δεν είναι πρωτακλθτζσ, ακλοφνται για τθ χαρά τθσ 
ςυμμετοχισ ςτο παιχνίδι, ςτον αγϊνα, και για να αςκθκοφν. Αντικζτωσ, ςτον 
οργανωμζνο επαγγελματικό ακλθτιςμό, κυρίωσ ςτο ποδόςωαιρο ςτο οποίο 
υπάρχουν οργανωμζνοι οπαδοί των ομάδων και λειτουργεί θ ψυχολογία τθσ μάηασ 
ςτα γιπεδα, ο ανϊνυμοσ ωανατιςμζνοσ οπαδόσ, που πολλζσ ωορζσ είναι 
περικωριοποιθμζνοσ και αποκλειςμζνοσ κοινωνικά, εκωράηει με τθ βία τθν 
αντίδραςι του ςτθν απομόνωςθ. Με τθ ςυνεχι προπαγάνδα από τα μζςα 
ενθμζρωςθσ, τα οποία ςυχνά ελζγχονται από τουσ ακλθτικοφσ παράγοντεσ, οι 
οπαδοί μποροφν να γίνουν όργανα των ςυμωερόντων των ανωνφμων εταιρειϊν 
ποδοςωαίρου, οι οποίεσ μποροφν να πιζηουν πολιτικά τισ εκάςτοτε κυβερνιςεισ. Αν, 
για παράδειγμα, οι ανϊνυμεσ ποδοςωαιρικζσ εταιρείεσ αποωαςίςουν αποχι για ζνα 
χρονικό διάςτθμα από τουσ αγϊνεσ του πρωτακλιματοσ, κα προκαλζςουν κοινωνικι 
αναταραχι και οι οπαδοί των ομάδων κα ςτραωοφν κατά τθσ κυβζρνθςθσ και του 
κράτουσ. 
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   Θ βία είναι απόρροια τθσ νοοτροπίασ του οπαδοφ και τθσ ψυχολογίασ τθσ μάηασ 
μζςα ςτο γιπεδο. Θ μάηα επιηθτεί τθ χαρά και τθν ικανοποίθςθ μόνο από τθ νίκθ τθσ 
ομάδασ τθσ ςαν να πρόκειται για νίκθ δικι τθσ και το άτομο πλζον ξεχνάει τα δικά 
του προβλιματα και νιϊκει πλθρότθτα με τθ ςυμμετοχι ςτθ νίκθ τθσ ομάδασ του. Ο 
οπαδόσ χαίρεται κυρίωσ τθ νίκθ ενϊ το κζαμα και ο αγϊνασ ζρχεται ςε δεφτερθ 
μοίρα. Είναι ζτοιμοσ να αποδοκιμάςει τθν αντίπαλθ ομάδα ακόμα και αν παίηει 
καλφτερα από τθ δικι του, και τθ κζςθ τθσ λογικισ παίρνει θ ωανατικι υποςτιριξθ –
ζςτω και αναξιοκρατικά- τθσ δικισ του ομάδασ που ζχαςε το παιχνίδι. Κεωρεί τθ νίκθ 
ι τθν ιττα τθσ ομάδασ προςωπικι του νίκθ ι ιττα. 

    Θ προςωπικότθτα του ατόμου διαμορωϊνεται από το κοινωνικό περιβάλλον μζςα 
ςτο οποίο βρίςκεται. Ανάλογα με το κοινωνικό περιβάλλον ςτο οποίο βρίςκεται ζνα 
άτομο αναπτφςςονται ι αποδυναμϊνονται και ατονοφν ςυγκεκριμζνεσ ροπζσ και 
τάςεισ που προχπάρχουν ςτθ δομι τθσ προςωπικότθτάσ του. Θ προπαγάνδα, θ 
παιδεία, οι κοινωνικζσ αξίεσ, οι κοινωνικοί κανόνεσ και οι κοινωνικζσ ςυνκικεσ 
παίηουν κακοριςτικό ρόλο ςτθ διαμόρωωςθ τθσ προςωπικότθτασ. Θ προςπάκεια των 
οπαδϊν να βρουν διζξοδο ςτα προςωπικά τουσ προβλιματα μζςα από τθ βία ςτα 
γιπεδα δείχνει τθν ζλλειψθ πολιτικισ βοφλθςθσ και ςχεδιαςμοφ για τθν 
αντιμετϊπιςθ χρόνιων κοινωνικϊν προβλθμάτων από τθν πολιτεία. Θ ανεργία, θ 
περικωριοποίθςθ, τα ναρκωτικά, οι μεγάλεσ κοινωνικζσ ανιςότθτεσ, θ ωτϊχεια, το 
χαμθλό βιοτικό επίπεδο, θ ζλλειψθ ιδανικϊν, οραμάτων και θ ζκπτωςθ των αξιϊν 
είναι το κατάλλθλο περιβάλλον εκκόλαψθσ τθσ εγκλθματικότθτασ και τθσ βίασ. Σε 
χϊρουσ που ο άνκρωποσ αποκτά ςυνείδθςθ μάηασ, όπωσ τα γιπεδα, αρκεί μια 
δυνατι κραυγι ι ζνα μεμονωμζνο επειςόδιο για να ξεςπάςουν ευρφτερεσ 
ςυγκροφςεισ ανάμεςα ςτισ αντίπαλεσ παρατάξεισ των οπαδϊν των ομάδων. 

   Τα αυςτθρά αςτυνομικά μζτρα μποροφν να αποτρζψουν τα αιματθρά γεγονότα 
ςτα γιπεδα και κα πρζπει να εωαρμόηονται άμεςα, ϊςτε να υπάρχει ζλεγχοσ τθσ 
ςυμπεριωοράσ των οπαδϊν. Τα ονομαςτικά ειςιτιρια με αρικμθμζνθ κζςθ μζςα ςτο 
γιπεδο, θ ςτενι αςτυνομικι παρακολοφκθςθ, θ χρθςιμοποίθςθ κάμερασ για 
καταγραωι επειςοδίων, θ διακοπι παιχνιδιϊν, όταν ςθμειϊνονται επειςόδια και ο 
αποκλειςμόσ ωιλάκλων και ομάδων που ευκφνονται για τισ βίαιεσ ςυγκροφςεισ, 
είναι μζτρα που περιορίηουν ςθμαντικά τα ζκτροπα και τισ αιματοχυςίεσ. 

   Θ αυςτθρι αςτυνόμευςθ, ωςτόςο, δε λφνει και τα κοινωνικά προβλιματα των 
περικωριοποιθμζνων ομάδων οφτε αλλάηει τισ κοινωνικζσ δομζσ, ϊςτε να 
περιοριςτοφν οι βακιζσ κοινωνικζσ ανιςότθτεσ που προκαλοφν κοινωνικι ανομία και 
οξφνουν τισ βίαιεσ ςυγκροφςεισ. Θ μετάκεςθ των βίαιων ςυγκροφςεων εκτόσ των 
γθπζδων μετακζτει το πρόβλθμα αλλά δεν το λφνει. Επειδι το πρόβλθμα κα είναι 
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εκτόσ του ακλθτικοφ χϊρου και δε κα ςυνδζεται με το κεςμό του ακλθτιςμοφ άμεςα, 
δε ςθμαίνει ότι δε κα υπάρχει και δε κα ςυνεχίηει ωσ καρκίνωμα να βλάπτει 
ολόκλθρο το κοινωνικό ςϊμα.  

   Θ αλλαγι των κοινωνικοοικονομικϊν δομϊν και θ καλφτερθ παιδεία είναι θ 
δφςκολθ και επίπονθ λφςθ, τθν οποία προωανϊσ δεν επικυμοφν τα ιςχυρά 
ανεξζλεγκτα οικονομικά ςυμωζροντα των λίγων επιχειρθματιϊν που κρατοφν ςτα 
χζρια τουσ τθν παραγωγι και τθν οικονομία και λειτουργοφν με βάςθ το ατομικό 
τουσ ςυμωζρον εισ βάροσ του κοινωνικοφ ςυνόλου. Θ ελεφκερθ οικονομία δε μπορεί 
να ταυτίηεται με τθν υποδοφλωςθ τθσ αγοράσ ςτουσ οικονομικά ιςχυροφσ 
παράγοντεσ και ςτο μονοπωλιακό ανταγωνιςμό. Είναι απαραίτθτοσ ο κοινωνικόσ 
ζλεγχοσ και θ κζςπιςθ κανόνων με τουσ οποίουσ κα επιτευχκεί ο υγιισ 
ανταγωνιςμόσ. Είναι αναγκαία θ ανάπτυξθ νζων κεςμϊν διεφρυνςθσ τθσ 
δθμοκρατίασ, με τουσ οποίουσ κα διαςωαλίηεται θ ςυμμετοχι όλων των πολιτϊν 
ςτθν πολιτικοοικονομικι εξουςία, ϊςτε να υπάρχει δίκαιθ διανομι του πλοφτου που 
παράγει θ κοινωνία για να μθν καταντάει θ ελευκερία ωενάκθ. Ραράλλθλα, θ 
ανκρωπιςτικι παιδεία και όχι μόνο θ εκπαίδευςθ με παροχι εξειδικευμζνων 
γνϊςεων κα δϊςουν το υπόβακρο ςτον πολίτθ να κρίνει και να ενεργεί ελεφκεροσ 
από δεςμεφςεισ και πάκθ, με γνϊμονα το κοινωνικό ςυμωζρον. Θ καλλιζργεια τθσ 
αγάπθσ προσ τον πλθςίον, τθσ αλλθλεγγφθσ, τθσ αυτοκυςίασ, του αλτρουιςμοφ, που 
κα αποδεικνφονται κακθμερινά από τθν υποδειγματικι ςυμπεριωορά όλων, κα 
οδθγιςουν ςε μια καλφτερθ κοινωνία. Το ςχολείο, θ οικογζνεια, το κράτοσ, το ωιλικό 
και εργαςιακό περιβάλλον κα πρζπει να γίνουν κερμοκιπια καλλιζργειασ των αξιϊν 
που προκαλοφν το ςεβαςμό ςτθν ανκρϊπινθ προςωπικότθτα. 

   Κανζνασ πολίτθσ δε μπορεί να αποποιθκεί τισ προςωπικζσ του ευκφνεσ και πρζπει 
να απαιτεί από τθν πολιτεία και τουσ ωορείσ που διαπαιδαγωγοφν και 
διαμορωϊνουν ςυνειδιςεισ να λειτουργοφν υπεφκυνα ςεβόμενοι τουσ νόμουσ, το 
ςφνταγμα, το ανκρϊπινο πρόςωπο και πάνω απ’ όλα τθν ανάγκθ όλων των πολιτϊν 
για μια αξιοπρεπι διαβίωςθ. 

Θ εμπορευματοποίθςθ του ακλθτιςμοφ 

   Ππωσ ζχει ιδθ τονιςτεί, ο ακλθτιςμόσ είναι το ςφνολο των προςπακειϊν που 
καταβάλλει ο άνκρωποσ για τθν εξάςκθςθ του ςϊματόσ του, για τθ βελτίωςθ τθσ 
ωυςικισ του κατάςταςθσ και ςυνακόλουκα για τθν επίτευξθ τθσ ψυχικισ και 
πνευματικισ του ιςορροπίασ. Κεωρείται και είναι μια αξία υψθλι και ςθμαντικι, 
κάτι το ιδανικό, το ιδεϊδεσ, κάτι που πάντοτε τφχαινε ευρφτερθσ αποδοχισ και 
αναγνϊριςθσ, εωόςον ςυμβάλλει ςτθν καλλιζργεια του ςϊματοσ, τθσ ψυχισ, τθσ 
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ευγενοφσ άμιλλασ, τθσ αντοχισ, τθσ πεικαρχίασ, τθσ αγωνιςτικότθτασ και προάγει τθ 
ςυντροωικότθτα, τθν αδελωοςφνθ, τθν ειρινθ κακϊσ και τθ γνωριμία και τθ 
ςυνεργαςία των λαϊν. 

   Ραρόλα αυτά, θ κακι παρεχόμενθ παιδεία, θ επικυμία των ακλθτϊν για τζλεια 
ςϊματα και υψθλζσ επιδόςεισ, θ κακι προβολι του ακλθτιςμοφ από τα Μ. Μ. Ε., ο 
ατομιςμόσ, ο ανταγωνιςμόσ και θ απουςία ουςιαςτικισ ακλθτικισ παιδείασ οδθγοφν 
ςτθν εμπορευματοποίθςθ του ακλθτιςμοφ. Θ διαωιμιςθ, οι ςπόνςορεσ, θ 
χρθςιμοποίθςθ ακζμιτων μζςων για τθν επίτευξθ τθσ νίκθσ ι του ρεκόρ, όπωσ είναι, 
για παράδειγμα, θ χριςθ αναβολικϊν ουςιϊν ακόμθ κι από εραςιτζχνεσ ι εωιβουσ 
ακλθτζσ, είναι ωαινόμενα που αποκαλφπτουν τισ διαςτάςεισ που ζχει πάρει θ 
εμπορευματοποίθςθ ςιμερα. Κορυωαίοι επιςτιμονεσ και πρωτακλθτζσ εκωράηουν 
τθν αγωνία τουσ, επιςθμαίνοντασ πωσ ςτο όνομα τθσ κατάκτθςθσ των μεταλλίων και 
των ρεκόρ κλείνουν όλοι τα μάτια, αλλά, δυςτυχϊσ, οι ωωνζσ τουσ δεν ακοφγονται 
όςο κα ζπρεπε, μιασ και οι περιςςότεροι ακλθτζσ αποςκοποφν πια ςτο υλικό κζρδοσ 
κι όχι ςτθν καλλιζργεια τθσ ευγενοφσ άμιλλασ. Δεν είναι ςπάνιο το ωαινόμενο του 
«εμπορίου τθσ ςάρκασ» με τισ αγοραπωλθςίεσ και τα παηάρια για τουσ ακλθτζσ, ενϊ 
δε λείπουν και τα «ςτθμζνα» παιχνίδια ςτα ομαδικά ακλιματα. 

   Ο ακλθτιςμόσ ςτόχο ζχει να διδάξει τθ ςυνεργαςία μεταξφ των ανκρϊπων, να 
ψυχαγωγιςει και να διαςκεδάςει, να χαλαρϊςει τον άνκρωπο από το άγχοσ και τουσ 
ζντονουσ ρυκμοφσ τθσ ηωισ. Αυτό, όμωσ, μπορεί να γίνει μόνο όταν προβάλλονται 
ιςότιμα όλα τα ακλιματα από τα Μ.Μ.Ε, όταν δίνεται ζμωαςθ ςτον εραςιτεχνικό 
ακλθτιςμό και, οπωςδιποτε, όταν ςυνειδθτοποιιςουν όλοι τθν πραγματικι αξία του 
ακλθτιςμοφ. 
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ΥΓΛΕΛΝΘ ΔΛΑΤΟΦΘ ΚΑΛ ΡΟΛΟΤΘΤΑ ΗΩΘΣ 

 

Τι είναι ο μεταβολιςμόσ 

    Ο μεταβολιςμόσ είναι το ςφνολο των βιοχθμικϊν αντιδράςεων που γίνονται ςτο 
ανκρϊπινο ςϊμα προκειμζνου να χρθςιμοποιθκοφν τα ςυςτατικά (πρωτεΐνεσ, 
υδατάνκρακεσ, λιπίδια, βιταμίνεσ, νερό) των διαωόρων τροωϊν για τθ λειτουργία 
του οργανιςμοφ και τθν κάλυψθ των ενεργειακϊν αναγκϊν του. Ζνα μζροσ τθσ 
ενζργειασ που παράγει ο οργανιςμόσ χρθςιμοποιείται κακθμερινά από τα κφτταρα 
και τα όργανα του ςϊματοσ (καρδιά, ςυκϊτι, νεωρά, εγκζωαλοσ) για να επιτελζςουν 
τισ βαςικζσ του λειτουργίεσ. Αυτόσ είναι ο λεγόμενοσ βαςικόσ μεταβολικόσ ρυκμόσ. Ο 
ρυκμόσ με το οποίο το ςϊμα καίει κερμίδεσ ονομάηεται μεταβολικόσ ρυκμόσ και 
εμωανίηει διαωοροποιιςεισ από άνκρωπο ςε άνκρωπο. Ο πιο ςθμαντικόσ 
παράγοντασ που επθρεάηει τον βαςικό μεταβολιςμό είναι θ μυϊκι μάηα. Επομζνωσ, 
όςο πιο μυϊδθσ είναι ζνασ άνκρωποσ, τόςο πιο πολλζσ κερμίδεσ καίει ανεξάρτθτα 
από το ςωματικό του βάροσ. 

   Για να βρει κάποιοσ τον προςωπικό του μεταβολικό ρυκμό, δθλαδι το πόςεσ 
κερμίδεσ ζχει ανάγκθ ο οργανιςμόσ του να καίει κακθμερινά, αρκεί να κάνει μία 
λιπομζτρθςθ με τθν επίςκεψι του ςε κάποιον διαιτολόγο ι ςε ζνα διαιτολογικό 
κζντρο. Με τθ λιπομζτρθςθ υπολογίηεται ο μεταβολιςμόσ, αλλά επιπλζον και θ 
ςφςταςθ του ςϊματοσ, δθλαδι το ποςοςτό μυϊκισ μάηασ και το ποςοςτό ςωματικοφ 
λίπουσ. 

   Ραράγοντεσ που μποροφν να επθρεάςουν τον βαςικό μεταβολιςμό είναι:  

 Θ ςφςταςθ του ςϊματοσ 

 Ο υποςιτιςμόσ 

 Το άγχοσ  

 Οι ορμόνεσ του κυρεοειδοφσ αδζνα 

 Θ ανάπτυξθ 

Τι είναι ο Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ (ΔΜΣ) 
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   Για να μπορζςουν οι άνκρωποι να προςδιορίςουν ποιο πρζπει να είναι το ιδανικό 
γι’ αυτοφσ βάροσ, χρθςιμοποιείται ζνασ απλόσ δείκτθσ τθσ ςχζςθσ μεταξφ βάρουσ και 
φψουσ που λζγεται Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ (ΔΜΣ). Ο ΔΜΣ είναι ζνασ αρικμόσ που 
προκφπτει από το βάροσ και το φψοσ ενόσ ατόμου και χρθςιμοποιείται ευρζωσ από 
γιατροφσ και άλλουσ επιςτιμονεσ τθσ υγείασ, για να προςδιορίςει τθ ςυχνότθτα του 
ελλιποφσ βάρουσ, του υπζρβαρου και τθσ παχυςαρκίασ ςτουσ ενιλικεσ. Ο ΔΜΣ είναι 
ζνασ αξιόπιςτοσ δείκτθσ του ςωματικοφ λίπουσ για τουσ περιςςότερουσ ανκρϊπουσ 
και θ χριςθ του ςυνιςτάται για τον προςδιοριςμό των κατθγοριϊν βάρουσ που 
μποροφν να οδθγιςουν ςε προβλιματα υγείασ. Ο ΔΜΣ δεν είναι ακριβισ ςε ακλθτζσ 
και πολφ μυϊδεισ ανκρϊπουσ, αωοφ οι μφεσ ηυγίηουν περιςςότερο από το λίποσ, και 
μπορεί να κατθγοριοποιθκεί κάποιοσ ςε υψθλότερο ΔΜΣ παρότι ζχει υγιι επίπεδα 
ςωματικοφ λίπουσ. Επίςθσ, δεν είναι ακριβισ ςε εγκφουσ και κθλάηουςεσ γυναίκεσ 
και ςε ςωματικά αδφναμουσ ανκρϊπουσ.  

   Ο υπολογιςμόσ του ΔΜΣ είναι ζνασ οδθγόσ για καλφτερθ υγεία. Θ περιωζρεια τθσ 
μζςθσ, το επίπεδο ςωματικοφ λίπουσ, θ πίεςθ του αίματοσ, θ χολθςτερόλθ, θ ωυςικι 
δραςτθριότθτα, θ αποχι από το κάπνιςμα και θ υγιεινι διατροωι είναι εξίςου 
ςθμαντικοί παράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν καλφτερθ υγεία. 

H υγιεινι διατροφι 

   Θ υγιεινι διατροωι είναι θ διατροωι που παρζχει όλεσ τισ κρεπτικζσ ουςίεσ που 
χρειάηεται το ςϊμα ϊςτε να είναι υγιζσ. Κακϊσ είναι πλοφςια ςε ωροφτα και 
λαχανικά και περιζχει ελάχιςτα κεκορεςμζνα λιπαρά, όχι μόνο καλφπτει τισ ανάγκεσ 
του ανκρϊπινου ςϊματοσ ςε ενζργεια, αλλά ςυμβάλλει ςθμαντικά και ςτθν 
καλφτερθ υγεία. Με αυτι τθ διατροωι προςτατεφεται καλφτερα θ υγεία, κακϊσ 
ελαττϊνεται ο κίνδυνοσ καρδιοπακειϊν και άλλων πακιςεων όπωσ είναι κάποιεσ 
μορωζσ καρκίνου και ο ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, ενϊ βοθκά ςτθ διατιρθςθ τθσ 
χολθςτερίνθσ ςε ωυςιολογικά επίπεδα. Συνεπϊσ, θ υγιεινι διατροωι είναι ιδιαίτερα 
ευεργετικι για τθν καρδιά, βοθκά ςτον ζλεγχο τθσ αρτθριακισ πίεςθσ και του 
ςωματικοφ βάρουσ. Ρζρα από τθν υγεία του ςϊματοσ, ςυμβάλλει και ςτθν ψυχικι 
υγεία του ανκρϊπου, αωοφ χαρίηει ενζργεια, αυτοπεποίκθςθ και μια καλφτερθ 
εμωάνιςθ. 

Τα βαςικά χαρακτθριςτικά τθσ υγιεινισ διατροφισ 

   Για να ζχει ζνασ άνκρωποσ ιςορροπθμζνθ και υγιεινι διατροωι, πρζπει να 
ακολουκεί τουσ παρακάτω κανόνεσ: 
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 Να καταναλϊνει καλισ ποιότθτασ, υγιεινζσ τροωζσ. 

 Να ζχει ποικιλία τροωϊν από γεφμα ςε γεφμα κι από μζρα ςε μζρα. 

 Οι τροωζσ να είναι καλά μαγειρεμζνεσ. 

 Να καταναλϊνει τρόωιμα με τισ απαιτοφμενεσ κερμίδεσ και τα κρεπτικά 
ςυςτατικά που χρειάηεται ο οργανιςμόσ. 

 Να ζχει ωσ αρχι το μζτρο ςτθν θμεριςια πρόςλθψθ τροωισ. 

 Να τρϊει 4-6 γεφματα θμερθςίωσ. 

 Να πίνει 8-10 ποτιρια νερό τθν θμζρα. 

 Να μθν κάνει υπερβολικι κατανάλωςθ ηάχαρθσ, υδατανκράκων και 
οινοπνευματωδϊν ποτϊν. 

 Να ζχει ωσ πρότυπο ιςορροπθμζνθσ και υγιεινισ διατροωισ τθ μεςογειακι 
λεγόμενθ διατροωι. 

Θ Διατροφικι Πυραμίδα 

   Είναι μια πυραμίδα τροωίμων που βαςίηεται ςτθ μεςογειακι δίαιτα και εγγυάται 
τθν καλι υγεία. Είναι ζνασ οδθγόσ διατροωισ που θ αξία του ζχει αναγνωριςτεί 
διεκνϊσ. 

   Θ βάςθ τθσ πυραμίδασ περιλαμβάνει τα δθμθτριακά και ςτθν κορυωι τθσ βρίςκεται 
το κόκκινο κρζασ. Ακολουκϊντασ κανείσ τον οδθγό τθσ πυραμίδασ ζχει περιςςότερεσ 
πικανότθτεσ για μια ςωςτι διατροωι και, ςυνεπϊσ, καλι υγεία και μακροηωία. Θ  
ευεργετικι δράςθ τθσ μεςογειακισ δίαιτασ ζχει ςχζςθ με: 

 τθν άωκονθ κακθμερινι κατανάλωςθ δθμθτριακϊν  

 τθν αυξθμζνθ κατανάλωςθ ωροφτων και λαχανικϊν ι χορταρικϊν 

 τθν κατανάλωςθ οςπρίων και ξθρϊν καρπϊν 

 τουσ ςυνδυαςμοφσ από τισ δφο παραπάνω ομάδεσ τροωϊν 

 τθν κακθμερινι αλλά με μζτρο κατανάλωςθ γαλακτοκομικϊν προϊόντων 
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 τθν ελάχιςτθ κατανάλωςθ οινοπνευματωδϊν ποτϊν (1-2 ποτιρια κραςί με το 
ωαγθτό) 

 τθν άωκονθ κακθμερινι κατανάλωςθ νεροφ, χυμϊν από ωροφτα ι λαχανικά, 
και άλλων υγρϊν 

 τθν ελάχιςτθ κατανάλωςθ κόκκινου κρζατοσ, λιπαρϊν τροωϊν και γλυκϊν 

 τθν κατανάλωςθ ποικιλίασ τροωίμων απ’ όλεσ τισ ομάδεσ 

 τθν κακθμερινι, ςυςτθματικι άςκθςθ 

 το ςπιτικό ωαγθτό 

 τθν κακθμερινι λιψθ ςωςτοφ πρωινοφ που είναι και το ςθμαντικότερο γεφμα 
τθσ θμζρασ 

 τθν όςο το δυνατόν πιο ςυχνι κατανάλωςθ ψαριοφ αντί κρζατοσ 

 τθν προτίμθςθ βραςτϊν ι ψθτϊν τροωίμων 

 τθν αργι και καλι μάςθςθ των τροωϊν 

   Κα ιταν καλφτερο να αποωεφγονται: 

 τα τθγανθτά ωαγθτά και το πολφ αλάτι 

 τα οινοπνευματϊδθ ποτά 

 το γριγορο και βιαςτικό μάςθμα των τροωϊν 

 το «γριγορο ωαγθτό» (Fast food) 

 τα αναψυκτικά και τα γλυκά 

 τα τρόωιμα με ςυντθρθτικά 
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Θ Μεςογειακι Διατροφι 

   Θ παραδοςιακι Μεςογειακι Διατροωι, φςτερα από μελζτεσ και ςτθν Ελλάδα αλλά 
και ςε άλλεσ χϊρεσ, ζχει αποδειχτεί θ πιο υγιεινι διατροωι. Θ Μεςογειακι Διατροωι 
χαρακτθρίηεται από τισ διατροωικζσ ςυνικειεσ που, ςφμωωνα με τισ ζρευνεσ, είχαν  
οι κάτοικοι τθσ Κριτθσ και τθσ νότιασ Λταλίασ ςτισ αρχζσ τθσ δεκαετίασ του 1960. Είναι 
ωθμιςμζνθ για τισ ευεργετικζσ τθσ ιδιότθτεσ, κακϊσ προωυλάςςει από εμωράγματα 
του μυοκαρδίου και από διάωορεσ μορωζσ καρκίνου. Είναι ωτωχι ςε κερμίδεσ, 
τονϊνει τον οργανιςμό, βοθκά ςτθν καλφτερθ λειτουργία του εντζρου κ.ά. 

    Ο τρόποσ αυτόσ διατροωισ κερδίηει όλο και περιςςότερο ζδαωοσ τα τελευταία 
χρόνια, κακϊσ πλικοσ μελετϊν δείχνουν ότι οι κάτοικοι των χωρϊν τθσ Μεςογείου 
που τον ακολουκοφν ηουν περιςςότερα χρόνια, ενϊ πολφ ςπανιότερα, ςε ςχζςθ με 
τουσ Αμερικανοφσ και τουσ Βορειοευρωπαίουσ, πάςχουν από καρκίνουσ ι καρδιακζσ 
πακιςεισ. 

   Σφμωωνα με τουσ κανόνεσ τθσ Μεςογειακισ Διατροωισ, που ςτθν πραγματικότθτα 
είναι οι ίδιοι που κακορίηουν τθν υγιεινι διατροωι ςιμερα, πρζπει να 
καταναλϊνονται: 

 άωκονεσ ωυτικζσ ίνεσ (ωροφτα, λαχανικά, ψωμί, δθμθτριακά, πατάτεσ, όςπρια, 
καρποί) 

 ελάχιςτα επεξεργαςμζνα προϊόντα 

 γαλακτοκομικά προϊόντα (τυρί, γιαοφρτι) 

 ψάρια και πουλερικά ςε μικρζσ ζωσ μζτριεσ ποςότθτεσ 

 κόκκινο κρζασ ςε μικρζσ ποςότθτεσ 

 και, ωυςικά, ελαιόλαδο ωσ κφρια πθγι λιπαρϊν που περιζχει μονοακόρεςτα 
λιπαρά οξζα. 

Τα βιολογικά προϊόντα 

   Τα διατροωικά ςκάνδαλα των τελευταίων ετϊν ζχουν περιορίςει αςωυκτικά τισ 
προοπτικζσ για ποιοτικζσ επιλογζσ των καταναλωτϊν. Σε μια εποχι, λοιπόν, που τα 
υγιεινά τρόωιμα αποτελοφν είδοσ προσ εξαωάνιςθ, θ βιολογικι γεωργία ζρχεται να 
δϊςει τθ λφςθ για ποιότθτα ςτο κακθμερινό τραπζηι. 
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   Τα βιολογικά προϊόντα ςυμβάλλουν ςτθν υγιεινι διατροωι αλλά και ςτθν 
προςταςία του περιβάλλοντοσ. Σφμωωνα με ζρευνεσ, ςε όλο τον κόςμο 
καλλιεργοφνται βιολογικά 170.000.000 ςτρζμματα, ενϊ το μεγαλφτερο ποςοςτό 
(46%) ςτθν κατανάλωςθ βιολογικϊν προϊόντων κατζχει θ Ευρϊπθ. Οι βιολογικζσ 
καλλιζργειεσ ζχουν αυξθκεί αιςκθτά τα τελευταία χρόνια και ςτθν Ελλάδα. 

Τι είναι τα βιολογικά προϊόντα 

   Με τον όρο «βιολογικά» χαρακτθρίηονται τα προϊόντα τα οποία παράγονται χωρίσ 
χριςθ χθμικϊν ωυτοωαρμάκων και λιπαςμάτων ι άλλων ορμονϊν. Για τθν 
καταπολζμθςθ των επιβλαβϊν οργανιςμϊν ςτισ βιολογικζσ καλλιζργειεσ 
χρθςιμοποιοφνται ακίνδυνοι οργανιςμοί, οι οποίοι δρουν παραςιτικά και ελζγχουν 
τουσ πλθκυςμοφσ των πακογόνων. 

   Στθν περίπτωςθ τθσ «βιολογικισ κτθνοτροωίασ» το προϊόν προζρχεται από ηϊα 
που μεγαλϊνουν κάτω από κακοριςμζνεσ ςυνκικεσ και τρζωονται με 
πιςτοποιθμζνεσ βιολογικζσ τροωζσ. Ζνα προϊόν πρζπει να ςυγκεντρϊνει οριςμζνεσ 
προχποκζςεισ ωσ προσ τα ςτάδια παραγωγισ, τα ςτάδια καλλιζργειασ, τα ςτάδια 
μεταποίθςθσ και τυποποίθςθσ. Υπάρχει ςυνεχισ ζλεγχοσ ςε αυτά τα προϊόντα, αωοφ 
είναι και ο βαςικόσ λόγοσ για τθν αυξθμζνθ διατροωικι αςωάλεια που προςωζρει το 
τελικό προϊόν που καταλιγει ςτο τραπζηι του καταναλωτι. 

Τι παραπάνω προςωζρουν τα βιολογικά προϊόντα 

   Φυςικά είναι πιο υγιεινά, κακϊσ δεν αναπτφχκθκαν με παρεμβάςεισ (ορμόνεσ, 
ςυνκετικά, λιπάςματα, βιταμίνεσ, αντιβιοτικά κ.ά.) ζξω από τισ ωυςικζσ. Είναι 
αςωαλι και ζχουν υψθλότερθ διατροωικι αξία ςε ςχζςθ με τα ςυμβατικά, δθλαδι 
τα προϊόντα τθσ εντατικισ καλλιζργειασ με χθμικζσ παρεμβάςεισ, κι αυτό γιατί ζχουν 
μεγάλθ περιεκτικότθτα ςε ωυςικά ςάκχαρα, μζταλλα, ιχνοςτοιχεία και μικρότερθ 
περιεκτικότθτα ςε νερό, ενϊ ςυχνά είναι πιο γευςτικά και μυρωδάτα. Τζλοσ, 
καλλιεργοφνται με μεκόδουσ που είναι πολφ ωιλικζσ με το περιβάλλον, ςυντελϊντασ 
ζτςι και ςτθν αειωορία του πλανιτθ. 

Γιατί τα βιολογικά προϊόντα δε βρίςκονται παντοφ ςε ικανοποιθτικζσ ποςότθτεσ και 
ποικιλία 

    Οι βιολογικζσ καλλιζργειεσ ςτθν Ελλάδα, μολονότι ξεκίνθςαν εδϊ και είκοςι χρόνια 
τουλάχιςτον, δεν αναπτφχκθκαν ςτο μζτρο που κα μποροφςαν για διάωορουσ 
λόγουσ. Σιμερα ςτθν Ελλάδα καλλιεργοφνται μόλισ 300.000 ςτρζμματα περίπου ι το 
0,8% τθσ ςυνολικισ αγροτικισ ζκταςθσ τθσ χϊρασ (ςτθ γειτονικι Λταλία 
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καλλιεργοφνται 11,5  εκατομμφρια ςτρζμματα). Τεράςτιο και ςοβαρό πρόβλθμα 
αποτελεί θ ανυπαρξία ςυντονιςμοφ παραγωγισ και εμπορίου και θ εραςιτεχνικι 
προςζγγιςθ του κζματοσ από τθν πλευρά των παραγωγϊν και των εμπόρων, που 
πολλζσ ωορζσ ταυτίηονται. Επίςθσ, ςθμαντικό ςτοιχείο κακυςτζρθςθσ αποτελεί και θ 
μθ ικανοποιθτικι ςτιριξθ τθσ βιολογικισ καλλιζργειασ από τθν πλευρά του κράτουσ, 
ςε αντίκεςθ με ό,τι ςυμβαίνει ςτθν υπόλοιπθ Ευρϊπθ. Για τουσ λόγουσ αυτοφσ τα 
βιολογικά προϊόντα ςυχνά ι δεν παράγονται ι παράγονται αλλά δε ωτάνουν 
εγκαίρωσ ςτον καταναλωτι ι, τζλοσ, όταν ωτάνουν, δεν καλφπτουν τισ ανάγκεσ του 
ςε ποικιλία και ςτισ ποςότθτεσ που απαιτοφνται. 

Θ διατροφι των αρχαίων Ελλινων 

   Από διάωορεσ ζρευνεσ ζχει αποδειχκεί πωσ οι αρχαίοι Ζλλθνεσ και ειδικά οι 
Ακθναίοι ιταν πολφ πιο υγιείσ από τουσ ςθμερινοφσ. Είναι, επίςθσ, αποδεδειγμζνο 
πωσ θ βάςθ τθσ διατροωισ που ςιμερα αποκαλείται «μεςογειακι» ιταν ακριβϊσ θ 
ίδια μ’ αυτι των αρχαίων Ελλινων. 

Τα γεφματα των αρχαίων Ελλινων 

 Ρρωινό: Το πρωινό τουσ, το οποίο ονομαηόταν ςυνικωσ «ἀκράτιςμα» 
αποτελοφνταν από ψωμί («μάηα» από κρικάρι για τουσ ωτωχοφσ, «ἄρτον» 
από ςιτάρι για τουσ πλοφςιουσ) βουτθγμζνο ςε κραςί. Συνικιηαν, επίςθσ, να 
τρϊνε για πρωινό ξερά ςφκα, αμφγδαλα, καρφδια κι άλλουσ ξθροφσ καρποφσ. 
Ωσ πρωινό ρόωθμα είχαν τον «κυκεϊνα», ζνα μείγμα από κραςί, τριμμζνο 
τυρί και κρικάλευρο. Ζπιναν, επίςθσ, γάλα, κυρίωσ κατςικίςιο, και υδρόμελι, 
ζνα ποτό που παραςκεφαηαν με χλιαρό νερό και μζλι. 

 «Ἄριςτον»: Ιταν το δεφτερο γεφμα τθσ θμζρασ, το οποίο  ζτρωγαν το 
μεςθμζρι ι νωρίσ το απόγευμα. 

 «Δεῖπνον»: Ιταν το ςθμαντικότερο γεφμα τθσ θμζρασ και το ζτρωγαν όταν 
είχε πια νυχτϊςει. 

 «Ἀριςτόδειπνον»: Ιταν ζνα κανονικό γεφμα που μποροφςε να ςερβιριςτεί 
αργά το απόγευμα ςτθ κζςθ του δείπνου. 

Τα βαςικά προϊόντα τθσ διατροωισ των αρχαίων Ελλινων 

  Ελαιόλαδο: Το ελαιόλαδο ιταν ευρφτατα διαδεδομζνο ςτον ελλαδικό χϊρο. 
Ρολφ μεγάλθ ωιμθ για τθν ποιότθτά του είχε το λάδι που προερχόταν από τθ 
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Σάμο και τθν Λκαρία, ενϊ θ Αττικι ιταν όχι μόνο αυτάρκθσ αλλά και 
εξαγωγζασ λαδιοφ. 

 Κραςί: Το κραςί ιταν βαςικό ςτθ διατροωι των αρχαίων Ελλινων και το 
κατανάλωναν –με μζτρο- κακθμερινά. Στθν πραγματικότθτα αποτελοφςε μια 
από τισ βαςικζσ τουσ τροωζσ, αωοφ όχι μόνο ιταν απαραίτθτο ςυμπλιρωμα 
όλων τουσ των γευμάτων, αλλά χρθςιμοποιοφνταν και ςτθν παραςκευι 
διαωόρων ωαγθτϊν και γλυκιςμάτων. 

 Ψάρια: Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ ζτρωγαν πολφ περιςςότερο ψάρια απ’ ότι κρζασ. 
Ρροτιμοφςαν κυρίωσ τα λιπαρά ψάρια: κολιοφσ, ςκουμπριά, ςαρδζλεσ, γόπεσ 
και μαρίδεσ. 

 Κρζασ: Θ κατανάλωςθ κρζατοσ περιοριηόταν για τουσ περιςςότερουσ ςτισ 
δθμόςιεσ και ιδιωτικζσ γιορτζσ. Τα πουλερικά διαωόρων ειδϊν, τα κουνζλια, 
τα κυνιγια (λαγοί, αγριόχοιροι, αγριοκάτςικα, ελάωια) και τα γνωςτά 
κατοικίδια ιταν αυτά που καταναλϊνονταν κυρίωσ. Τα ζτρωγαν ψθτά – 
ςυχνά ςτθ ςοφβλα- ι βραςτά με διάωορα λαχανικά και καρυκεφματα. 

 Μζλι: Μια και θ ηάχαρθ ιταν άγνωςτθ τότε, το μζλι ιταν πολφ ςθμαντικό για 
τθν κακθμερινι τουσ διατροωι και το βαςικό ςυςτατικό για τθν παραςκευι 
γλυκιςμάτων. 

 Λαχανικά – Φροφτα – Καρυκεφματα: Τα λαχανικά και τα ωροφτα ιταν πολφ 
βαςικά ςτθ διατροωι των αρχαίων Ελλινων και υπιρχαν και αρκετοί που 
ιταν αποκλειςτικά χορτοωάγοι. Τα λαχανικά και τα ωροφτα που 
κατανάλωναν τότε διζωεραν λίγο από τα ςθμερινά, αωοφ τότε δεν υπιρχαν 
οι ντομάτεσ, οι πατάτεσ, οι πιπεριζσ, το καλαμπόκι, τα πορτοκάλια, τα 
μανταρίνια, οι μπανάνεσ κ.ά. Τα λαχανικά που ςυνικωσ ζτρωγαν ιταν τα 
αγγοφρια, οι αγκινάρεσ, ο αρακάσ, τα κολοκφκια, τα κρεμμφδια, το λάχανο, 
τα ςπαράγγια, τα μανιτάρια, τα παντηάρια κ.ά. Τα πιο ςυνθκιςμζνα ωροφτα 
που κατανάλωναν ιταν τα αχλάδια, τα δαμάςκθνα, τα κεράςια, τα κυδϊνια, 
τα ςταωφλια και τα ςφκα. Ζτρωγαν, επίςθσ,  πολφ τουσ ξθροφσ καρποφσ: 
αμφγδαλα, καρφδια, κάςτανα, ςταωίδεσ, ξερά ςφκα. Νοςτίμιηαν, τζλοσ, τα 
ωαγθτά τουσ με ποικιλία καρυκευμάτων –αρωματικά βότανα ι μπαχαρικά- 
όπωσ: άνθκο, βαςιλικό, δυόςμο, κυμάρι, κάρδαμο, κάπαρθ, κόλιανδρο, 
κουκουνάρι, αλλά και με ειςαγόμενα μπαχαρικά, όπωσ, για παράδειγμα, το 
πιπζρι. 

Τα «Συμπόςια» 
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   Τα «Συμπόςια» ιταν ζνασ από τουσ πιο αγαπθμζνουσ τρόπουσ διαςκζδαςθσ των 
αρχαίων Ελλινων. Ζνα «Συμπόςιον» είχε δφο ςτάδια: το πρϊτο, το οποίο ιταν 
αωιερωμζνο ςτο ωαγθτό, και το δεφτερο που ιταν αωιερωμζνο ςτθν κατανάλωςθ 
ποτοφ. Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ ζπιναν κραςί και κατά τθ διάρκεια του ωαγθτοφ, ενϊ τα 
διάωορα ποτά ςυνοδεφονταν με μεηζδεσ όπωσ κάςτανα, κουκιά, ψθμζνουσ κόκκουσ 
ςίτου ι ακόμθ με γλυκίςματα από μζλι, τροωζσ που είχαν ωσ ςτόχο τθν απορρόωθςθ 
του οινοπνεφματοσ ϊςτε να επιμθκυνκεί ο χρόνοσ τθσ ςυνάκροιςθσ. 

Τα ποτά 

   Το νερό ιταν το πλζον απαραίτθτο, αωοφ του απζδιδαν και κεραπευτικζσ 
ιδιότθτεσ. Άλλα ποτά που κατανάλωναν, επίςθσ, ιταν το κατςικίςιο γάλα και το 
υδρόμελι. Το κραςί ιταν πολφ διαδεδομζνο και αγαπθτό και ιδθ υπιρχαν πολλά 
είδθ του ςτ’ αρχαία χρόνια: λευκό, κόκκινο, ροηζ. Αμπελϊνεσ υπιρχαν ςτθ Νάξο, τθ 
Κάςο, τθ Λζςβο και τθ Χίο. Μιασ κατϊτερθσ ποιότθτασ κραςί αλλά πολφ 
ςυνθκιςμζνο ανάμεςα ςτουσ Ζλλθνεσ ιταν αυτό που παριγαγαν από νερό και 
μοφςτο, αναμεμειγμζνο με κατακάκια. Αυτό το παριγαγαν και το διατθροφςαν, 
κυρίωσ,  οι χωρικοί για προςωπικι τουσ χριςθ. Οριςμζνεσ ωορζσ το κραςί γινόταν 
γλυκφτερο με τθν προςκικθ μελιοφ, ενϊ μποροφςε να χρθςιμοποιθκεί και για 
ωαρμακευτικοφσ ςκοποφσ, αν ανακατευόταν με κυμάρι, κανζλλα και άλλα βότανα.  

   Κατά τθ ρωμαϊκι περίοδο, ίςωσ και λίγο νωρίτερα, ιταν πολφ διαδεδομζνοσ ζνασ 
«πρόγονοσ» τθσ ςθμερινισ ρετςίνασ και του βερμοφτ. Ο Αιλιανόσ αναωζρει ζναν οίνο 
που αναμειγνυόταν με αρωματικά. Επίςθσ, ζπιναν  ςυχνά και  κραςί ηεςτό. 

Ενδεικτικά αρχαιοελλθνικά μενοφ 

    ΟΕΚΤΛΚΑ: εβίκια με παντηάρια και ςκόρδο, μαφρεσ τςακιςτζσ ελιζσ και 
τυρί. 

    ΣΑΛΑΤΕΣ: Θαλαςςαία: Σπανάκι, κρεμμφδι ωρζςκο, κάππαρθ, πλοκάμι 
χταποδιοφ με γαρίδεσ, μφδια και καλαμάρι. όκα με κατςικίςιο ξυςτό τυρί, 
ελαιόλαδο και ξφδι. Ρράςινο λάχανο, ρόκα, ςζλινο, ςπαράγγια. Αυγά με 
κουκουνάρι, καρφδια, βολβοφσ, ςταωίδεσ και ςπόρουσ ροδιοφ. 

    ΚΥΛΑ ΡΛΑΤΑ: Ρανςζτα χοιρινι με γλυκόξινθ ςάλτςα από μζλι, κυμάρι και 
ξφδι, ςυνοδευμζνθ με ςκορδαλιά από πουρζ ρεβικιϊν. Γεμιςτζσ ωζτεσ 
χοιρινοφ ωιλζτου με δαμάςκθνα ςε ςκοφρο ηωμό, ςυνοδευμζνεσ με 
αγκινάρεσ και πουρζ από αρακά. Γαρίδεσ με ξφδι και μζλι, ςυνοδευμζνεσ με 
κολοκφκια και κουνουπίδι. 
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    ΓΛΥΚΛΣΜΑΤΑ: Ροικιλία ξθρϊν καρπϊν (δαμάςκθνα, ξερά ςφκα, καρφδια, 
αμφγδαλα, χουρμάδεσ, ωιςτίκια με μζλι –με ι χωρίσ γιαοφρτι). Ξερά ςφκα με 
καρφδια ι μζλι. Κομματάκια μιλου και ςπόροι ροδιοφ με γιαοφρτι και μζλι. 

Λιτοδίαιτοι και καλοωαγάδεσ 

   Αν και υπιρχαν κάποιοι Ζλλθνεσ που ςτα ςυμπόςιά τουσ και γενικά ςτθν 
κακθμερινότθτά τουσ απολάμβαναν μεγάλθ ποικιλία από διάωορα εδζςματα, θ 
Ακινα, ωςτόςο, και γενικότερα θ Ελλάδα αντιμετϊπιηε πάντα ζνα μεγάλο 
πρόβλθμα: τθ ωτϊχεια, θ οποία ιταν ο μόνιμοσ ςφντροωοσ των αρχαίων Ελλινων.  

   Το άγονο ζδαωοσ τθσ Ελλάδασ, οι δυςκολίεσ ςτισ μετακινιςεισ και ςτο εμπόριο και, 
βζβαια, οι μακροχρόνιοι πόλεμοι επθρζαηαν ςθμαντικά τθ διατροωι των Ελλινων. Σ’ 
αυτό ςυντελοφςε και θ περιοριςμζνθ παραγωγι τθσ ελλθνικισ γθσ. Θ δε Αττικι ιταν 
πολφ «λεπτόγαιοσ» και, εξαιτίασ του μεγάλου προβλιματοσ τθσ λειψυδρίασ, θ 
παραγωγι τθσ ιταν αρκετά μικρι. Τα κφρια αγροτικά προϊόντα τθσ αρχαίασ Ελλάδασ 
ιταν το κρικάρι, το ςτάρι, το κραςί, το λάδι και οι ελιζσ. Στθν Αττικι, επίςθσ, 
παράγονταν μζλι και ςφκα, ζνα από τα πιο εκλεκτά και αγαπθμζνα ωροφτα των 
Ελλινων. Το λάδι το χρθςιμοποιοφςαν όχι μόνο ςτα ωαγθτά τουσ, αλλά και για τον 
ωωτιςμό, τθν παραςκευι ωαρμάκων και καλλυντικϊν, ενϊ ιταν απαραίτθτο και για 
τουσ ακλθτζσ που αλείωονταν μ’ αυτό όταν αγωνίηονταν ςτισ παλαίςτρεσ. 

Θ διατροωι των αρρϊςτων 

   Οι αρχαίοι Ζλλθνεσ γιατροί ςυμωωνοφςαν για τθν αναγκαιότθτα τθσ παροχισ 
ιδιαίτερθσ τροωισ ςτουσ άρρωςτουσ. Κατά κανόνα πρότειναν ελαωρζσ τροωζσ για 
τουσ αςκενείσ κακ’ όλο το διάςτθμα τθσ αςκζνειασ. Οριςμζνοι επζτρεπαν ςτον 
αςκενι μόνο υγρζσ τροωζσ για επτά θμζρεσ, ενϊ κάποιοι άλλοι υποςτιριηαν πωσ ο 
αςκενισ δεν ζπρεπε να καταναλϊνει κακόλου ςτερεζσ τροωζσ κατά το διάςτθμα τθσ 
αρρϊςτιασ του. 

«Χορτοωαγία» 

   Θ χορτοωαγία ςτθν αρχαία Ελλάδα είχε άμεςθ ςχζςθ με δφο ςθμαντικά 
κρθςκευτικά ρεφματα: τον Ορωιςμό και τθ ωιλοςοωία των Ρυκαγορείων, ρεφματα 
που πρότειναν ζναν διαωορετικό τρόπο ηωισ, βαςιςμζνο ςτθν αγνότθτα και τθν 
κάκαρςιν του ςϊματοσ και τθσ ψυχισ – μια μορωι άςκθςθσ με άλλα λόγια. Στο 
πλαίςιο αυτό θ χορτοωαγία αποτελεί βαςικό ςθμείο ςτθν ιδεολογία του Ορωιςμοφ, 
κακϊσ και ςε μερικζσ από τισ παραλλαγζσ του Ρυκαγοριςμοφ.  
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   Θ διδαςκαλία του Ρυκαγόρα είναι δφςκολο να προςδιοριςτεί με ακρίβεια. Ρολλοί 
ποιθτζσ αναωζρουν τουσ Ρυκαγορείουσ ωσ αυςτθρά χορτοωάγουσ. Μάλιςτα μερικοί 
απ’ αυτοφσ ζτρωγαν μόνο ψωμί και νερό. Σε κάποια άλλα ρεφματα, πάντωσ, 
περιορίηονταν μονάχα ςτθν απαγόρευςθ ςυγκεκριμζνων ωυτικϊν τροωϊν, όπωσ τα 
κουκιά για παράδειγμα, ι ςτθν απαγόρευςθ τθσ κατανάλωςθσ κάποιων ηϊων που 
κεωροφνταν ιερά, όπωσ ο λευκόσ κόκορασ, ι κάποιων ςυγκεκριμζνων τμθμάτων από 
το ςϊμα του ηϊου. Τζλοσ, ακόμθ και οι οπαδοί τθσ χορτοωαγίασ ςε οριςμζνα 
κρθςκευτικά ρεφματα κατανάλωναν κυςιαςμζνα ηϊα κατά τθν άςκθςθ των 
κρθςκευτικϊν τουσ κακθκόντων. 
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ΡΟΒΛΘΜΑΤΑ ΣΕ ΣΧΕΣΘ ΜΕ ΤΘ ΔΛΑΤΟΦΘ ΣΤΘΝ ΕΡΟΧΘ 
ΜΑΣ 

 

Χολθςτερίνθ 

Τι είναι θ χολθςτερίνθ 

   Θ χολθςτερίνθ είναι μια ουςία που βρίςκεται ωυςικά ςτο ςϊμα και είναι ςθμαντικι 
για τθν καλι λειτουργία κάκε κυττάρου. Το ςϊμα χρθςιμοποιεί τθ χολθςτερίνθ για 
να παραςκευάςει ηωτικά χθμικά ςυςτατικά, όπωσ θ βιταμίνθ D και οριςμζνεσ 
ορμόνεσ. Θ περιςςότερθ χολθςτερίνθ παράγεται ςτο ιπαρ και μια μικρι ποςότθτα 
προζρχεται από τθ διατροωι του ατόμου. Υπερβολικά μεγάλθ πρόςλθψθ 
κορεςμζνων λιπαρϊν (τα κακά λιπαρά) μποροφν να αυξιςουν τθ χολθςτερίνθ, ενϊ θ 
αντικατάςταςθ των κορεςμζνων με ακόρεςτα λιπαρά (τα καλά λιπαρά) μπορεί να 
διατθριςει τα επίπεδα χολθςτερίνθσ χαμθλά. Θ χολθςτερίνθ προκαλεί πρόβλθμα 
μόνο αν τα επίπεδά τθσ ςτο αίμα είναι υπερβολικά υψθλά –αν κάποιοσ άνκρωποσ 
ζχει περιςςότερθ χολθςτερίνθ απ’ ό,τι χρειάηεται το ςϊμα του, μπορεί να 
δθμιουργθκεί ςυςςϊρευςθ λιπαρϊν αποκζςεων ςτισ αρτθρίεσ του, γεγονόσ που 
μπορεί να επθρεάςει τθν υγεία τθσ καρδιάσ του. 

«Καλι» και «κακι» χολθςτερίνθ 

   Θ «καλι» χολθςτερίνθ ι λιποπρωτεΐνθ υψθλισ πυκνότθτασ (HDL), απομακρφνει τθ 
χολθςτερίνθ από το ιπαρ ςτουσ ιςτοφσ του ςϊματοσ. Αν υπάρχουν υψθλά επίπεδα 
«κακισ» (LDL) χολθςτερίνθσ ςτο αίμα, μπορεί να ςυςςωρευτεί ςτα τοιχϊματα των 
αιμοωόρων αγγείων, ςτενεφοντάσ τα και αυξάνοντασ τον κίνδυνο εκδιλωςθσ 
ςτεωανιαίασ νόςου. Για μια γερι καρδιά, είναι ςθμαντικό θ κακι (LDL) χολθςτερίνθ 
να παραμζνει χαμθλι και θ καλι (HDL) χολθςτερίνθ να παραμζνει υψθλι.  

Ρϊσ μετριζται θ χολθςτερίνθ 

   Θ χολθςτερίνθ μετριζται ςε μονάδεσ που λζγονται milligrams ανά δεκατόλιτρο 
αίματοσ (mg/dl) ι ςε millimoles ανά λίτρο αίματοσ, ι ςε ςυντόμευςθ mmol/litre ι 
mmol/l. Σφμωωνα με τισ νζεσ ςυςτάςεισ του Joint British Societies, το άτομο πρζπει 
να ςτοχεφει ϊςτε θ ολικι του χολθςτερίνθ να είναι κάτω από 190 mg/dl και θ «κακι» 
(LDL) χολθςτερίνθ κάτω από 130 mg/dl. 

Τι προκαλεί τα υψθλά επίπεδα χολθςτερίνθσ 
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   Υπάρχουν πολλοί παράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν αφξθςθ των επιπζδων τθσ 
χολθςτερίνθσ, ωςτόςο θ ςυνθκζςτερθ αιτία είναι θ κατανάλωςθ πολλϊν λιπαρϊν 
και ιδιαίτερα κορεςμζνων. Θ υψθλι πρόςλθψθ κορεςμζνων λιπαρϊν (βοφτυρο, 
μπζικον), μπορεί να αυξιςει τα επίπεδα κακισ (LDL) χολθςτερίνθσ. Άλλοι 
παράγοντεσ, όπωσ θ κλθρονομικότθτα, θ θλικία, θ ζλλειψθ άςκθςθσ, το υπερβολικό 
πάχοσ, ο υποδραςτιριοσ κυρεοειδισ αδζνασ, ο διαβιτθσ ι προβλιματα με τα νεωρά, 
μποροφν επίςθσ να ζχουν αρνθτικζσ επιπτϊςεισ ςτα επίπεδα τθσ χολθςτερίνθσ. 

Αλλαγζσ ςτον τρόπο ηωισ για τθ μείωςθ τθσ χολθςτερίνθσ 

   Ζρευνεσ δείχνουν ότι 80% του κινδφνου για εκδιλωςθ ςτεωανιαίασ νόςου, μπορεί 
να μειωκεί με απλζσ αλλαγζσ ςτον τρόπο ηωισ, όπωσ: 

 Επιλογι υγιεινισ και ιςορροπθμζνθσ διατροωισ 

 Ρεριςςότερθ ςωματικι δραςτθριότθτα 

 Διατιρθςθ ωυςιολογικοφ βάρουσ 

 Αποωυγι καπνίςματοσ 

 Λιγότερο άγχοσ 

Τι πρζπει να κάνει κάποιοσ αν ανθςυχεί για τθ χολθςτερίνθ του 

 

   Αν κάποιοσ ανθςυχεί για τθ χολθςτερίνθ και τθν υγεία τθσ καρδιάσ του γενικότερα, 
πρζπει να μιλιςει με το γιατρό του και να του ηθτιςει να κάνει μια εξζταςθ 
χολθςτερίνθσ. Τα υψθλά επίπεδα χολθςτερίνθσ, άλλωςτε, εκτιμάται ότι προκαλοφν 
το 56% τθσ ςτεωανιαίασ νόςου παγκοςμίωσ. 

Τι πρζπει να κάνει κάποιοσ για να ωζρει τθ χολθςτερίνθ του ςε ωυςιολογικά επίπεδα 

   Κατά αρχάσ πρζπει να καλφψει τισ ανάγκεσ του ςε βιταμίνεσ, ιχνοςτοιχεία και 
κυρίωσ βιταμίνθ C. Ρρζπει να μειϊςει ςθμαντικά τθ ηάχαρθ και τουσ 
επεξεργαςμζνουσ υδατάνκρακεσ (ψωμί, μακαρόνια, αναψυκτικά, πατάτεσ), να 
αςκείται κακθμερινά και να αυξιςει, τζλοσ, τα ω-3 λιπαρά οξζα. 

Στθ μάχθ κατά τθσ χολθςτερίνθσ, το μεγαλφτερο ρόλο παίηει θ διατροωι 

   Αν, λοιπόν, οι τιμζσ τθσ χολθςτερίνθσ ζχουν τθν τάςθ να ανεβαίνουν, πρζπει να 
αλλάξουν οι διατροωικζσ ςυνικειεσ. Αλλαγζσ ςτο κακθμερινό διαιτολόγιο μπορεί να 
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επιωζρουν μείωςθ τθσ χολθςτερίνθσ που ωτάνει το 20-30%, με τθν προχπόκεςθ, 
βζβαια, ότι θ υψθλι χολθςτερίνθ δεν οωείλεται ςε κλθρονομικοφσ, πακολογικοφσ ι 
άλλουσ παράγοντεσ, αλλά επθρεάηεται κυρίωσ από μια διατροωι πλοφςια ςε ηωικά 
λίπθ. Υπάρχουν, λοιπόν, πολφ ςυγκεκριμζνεσ οδθγίεσ από τουσ ειδικοφσ, που αν 
τθρθκοφν, ςφντομα ωζρουν τθ διαωορά. 

   Συνεπϊσ, το πρϊτο πράγμα που πρζπει να κάνει κανείσ είναι να μειϊςει τθν 
πρόςλθψθ κορεςμζνων λιπαρϊν. Το λίποσ πρζπει να αποτελεί κάτω από το 30% των 
ςυνολικϊν κερμίδων του κακθμερινοφ του διαιτολογίου και τα κορεςμζνα λίπθ κάτω 
από το 10%. Με βάςθ, για παράδειγμα, ζνα διαιτολόγιο 1.700 κερμίδων, αυτό 
ςθμαίνει πρόςλθψθ περίπου 57γρ. λίπουσ τθν θμζρα, από τα οποία τα κορεςμζνα 
πρζπει να είναι λιγότερα από 19γρ.. Τα κορεςμζνα λιπαρά αποτελοφν το βαςικότερο 
διατροωικό ςυςτατικό που επθρεάηει αρνθτικά τα επίπεδα τθσ χολθςτερίνθσ. 
Κεωροφνται «κακά» λιπαρά, γιατί αυξάνουν τθν ολικι και «κακι» (LDL) 
χολθςτερίνθ. Υπολογίηεται ότι για κάκε αφξθςθ τθσ πρόςλθψθσ των κορεςμζνων 
λιπαρϊν κατά 1%, θ χολθςτερίνθ του αίματοσ αυξάνεται κατά 2,7mg/dl. Οι 
ςθμαντικότερεσ πθγζσ κορεςμζνων λιπαρϊν είναι τα ηωικά λίπθ, όπωσ το λίποσ του 
κρζατοσ, το βοφτυρο, θ κρζμα γάλακτοσ, τα πλιρθ γαλακτοκομικά (π.χ. τυρί, κρζμα 
γάλακτοσ, γιαοφρτι με πζτςα κ.λπ.). Υπάρχουν, επίςθσ, και κάποιεσ ωυτικζσ τροωζσ 
πολφ πλοφςιεσ ςε κορεςμζνα λίπθ, όπωσ θ καρφδα. 

   Στθν πράξθ, λοιπόν, πρζπει να περικόπτονται: Οι βαριζσ πλοφςιεσ ςε λίπθ ςάλτςεσ, 
θ μαγιονζηα, θ κρζμα γάλακτοσ, τα κρεμϊδθ επιδόρπια, τα τθγανθτά με βοφτυρο και 
τα γλυκά (ιδιαίτερα ςοκολάτεσ και πάςτεσ). Επίςθσ, πρζπει να απομακρφνονται: το 
ορατό λίποσ από το κρζασ, θ πζτςα του κοτόπουλου, τθσ γαλοποφλασ, του αρνιοφ και 
του κατςικιοφ. Ρρζπει να καταναλϊνονται: γάλα, γιαοφρτι και τυριά με μειωμζνα 
λιπαρά και να αντικαταςτακεί ςτθ μαγειρικι το βοφτυρο με το ελαιόλαδο. Καλό 
είναι, τζλοσ, να υιοκετοφνται υγιεινοί τρόποι μαγειρζματοσ, που περιορίηουν το 
λίποσ, όπωσ ψιςιμο ςτθ ςχάρα, ςτον ατμό, ποςάριςμα κ.ά. 

   Ρολλι ςθμαντικι είναι θ κατανάλωςθ ωυτικϊν ινϊν. Οι ωυτικζσ ι διαιτθτικζσ ίνεσ, 
όπωσ ονομάηονται, προζρχονται από ωυτικζσ τροωζσ που δεν ζχουν υποςτεί 
βιομθχανικι επεξεργαςία και βρίςκονται ςτα όςπρια, ςτο αλεφρι πριν γίνει άςπρθ 
ωαρίνα, ςτα λαχανικά, ςτα ωροφτα πριν κακαριςτοφν, ςτα πορτοκάλια πριν γίνουν 
χυμόσ, ςτα καρότα, ςτουσ ξθροφσ καρποφσ κ.λπ. Σφμωωνα με ζρευνεσ, παίηουν 
ευεργετικό ρόλο ςτθ μείωςθ τθσ χολθςτερίνθσ. Είναι ςθμαντικό, λοιπόν, θ δίαιτα 
όλων να εμπλουτιςτεί με τρόωιμα που αποδίδουν τουλάχιςτον 20 με 25γρ. ωυτικϊν 
ινϊν θμερθςίωσ, προκειμζνου να επιτευχκεί μείωςθ τθσ χολθςτερίνθσ. 
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   Εκτόσ από τθ μείωςθ των ηωικϊν λιπαρϊν, αναγκαία είναι και θ μείωςθ τθσ 
πρόςλθψθσ τθσ διαιτθτικισ χολθςτερίνθσ, αυτισ δθλαδι που περιζχουν τα τρόωιμα, 
αωοφ ζχει βρεκεί ότι ςε μεγάλεσ ποςότθτεσ επθρεάηει αρνθτικά τα επίπεδα τθσ 
χολθςτερίνθσ. Αυτό δεν ςθμαίνει ότι πρζπει να αποωεφγονται εντελϊσ τα τρόωιμα 
με χολθςτερίνθ, όπωσ τα αυγά, αλλά να καταναλϊνονται με μζτρο. Ζτςι, ςυςτινεται 
θ διαιτθτικι πρόςλθψθ χολθςτερίνθσ να μθν ξεπερνά κατά μζςο όρο τα 200-250mg 
θμερθςίωσ. Μεγάλεσ ποςότθτεσ χολθςτερίνθσ δίνουν οι κρόκοι των αυγϊν, τα 
εντόςκια, το αυγοτάραχο, τα μυαλά του αρνιοφ. 

   Σε μια ιςορροπθμζνθ διατροωι, τα μονοακόρεςτα λιπαρά μειϊνουν ελαωρά τθ 
χολθςτερίνθ, ενϊ δεν επθρεάηουν ι, κατά άλλουσ ερευνθτζσ, αυξάνουν ελαωρϊσ τα 
επίπεδα τθσ HDL («καλισ» χολθςτερίνθσ). Καλό είναι, λοιπόν, να αποτελοφν 
τουλάχιςτον το 15% των ςυνολικϊν κερμίδων του κακθμερινοφ διαιτολογίου. Αν, 
δθλαδι, θ θμεριςια κερμιδικι πρόςλθψθ πρζπει να είναι 1.700 κερμίδεσ, αυτό 
ςθμαίνει ότι πρζπει να λαμβάνονται τουλάχιςτον 28γρ. μονοακόρεςτα τθν θμζρα. 
Με άλλα λόγια, το ελαιόλαδο πρζπει να είναι θ κφρια πθγι λίπουσ ςτθ διατροωι. 
Εκτόσ από το ελαιόλαδο, άλλεσ πθγζσ μονοακόρεςτων είναι το αβοκάντο, το ταχίνι, 
το ςουςάμι, τα αμφγδαλα και τα αράπικα ωιςτίκια. 

   Στθ μείωςθ τθσ ολικισ και τθσ «κακισ» χολθςτερίνθσ, ςυντελοφν, επίςθσ, και τα 
πολυακόρεςτα λιπαρά, όπου ανικουν τα ω-3 και τα ω-6. Ωςτόςο, υπάρχουν 
ενδείξεισ ότι μειϊνουν και τθν «καλι» χολθςτερίνθ, γεγονόσ που αποτελεί και τθν 
κυριότερθ αρνθτικι επίδραςι τουσ ςτον οργανιςμό. Τα ςυγκεκριμζνα λιπαρά, όμωσ, 
ωαίνεται ότι λειτουργοφν προςτατευτικά κατά των καρδιαγγειακϊν νοςθμάτων. Ζτςι 
πρζπει να προτιμϊνται τρόωιμα πλοφςια ςε πολυακόρεςτα λιπαρά οξζα, όπωσ 
λιπαρά ψάρια (ςολομόσ, ςαρδζλεσ, ςκουμπρί κ.λπ.) και τρόωιμα ωυτικισ 
προζλευςθσ, όπωσ π.χ. τα καρφδια. Στθν αγορά κυκλοωοροφν διάωορα τρόωιμα 
εμπλουτιςμζνα με ωυτικζσ ςτερόλεσ και ω-3 λιπαρά οξζα, που βοθκοφν ςτθ μείωςθ 
τθσ χολθςτερίνθσ. Καλό όμωσ κα ιταν όλοι να γνωρίηουν ότι όλα αυτά ςυμβάλλουν 
ς’ αυτό το ςτόχο ςε ςυνδυαςμό πάντα με δίαιτα και άςκθςθ. 

   Θ χολθςτερίνθ είναι ουςία αποκλειςτικά ηωικισ προζλευςθσ. Συνεπϊσ, οι τροωζσ 
ωυτικισ προζλευςθσ (λαχανικά, ωροφτα, όςπρια, ξθροί καρποί, αμυλοφχα προϊόντα, 
ζλαια) περιζχουν μθδενικι ποςότθτα χολθςτερίνθσ. Μθδενικι επίςθσ χολθςτερίνθ 
περιζχει και το αςπράδι του αυγοφ! 

Τα «ναι» και τα «όχι» τθσ χολθςτερίνθσ 

ΝΑΛ: 
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 Ψωμί, παξιμάδια και ωρυγανιζσ ολικισ άλεςθσ 

 Καςτανό ρφηι, όςπρια 

 Μαφρα ηυμαρικά 

 Αποβουτυρωμζνο γάλα, άπαχο γιαοφρτι, τυρί χαμθλό ςε λιπαρά 

 Κοτόπουλο και γαλοποφλα χωρίσ πζτςα 

 Άπαχα κομμάτια κρζατοσ 

 Ψάρια ψθτά ι βραςτά 

 Φροφτα με τθ ωλοφδα και ωρζςκουσ χυμοφσ 

 Λαχανικά, ωμά, βραςτά ι ψθτά 

 Ελαιόλαδο, ταχίνι, ςουςάμι 

ΟΧΛ: 

 Αρτοςκευάςματα (μπιςκότα, κρουαςάν, τςουρζκια) 

 Ρατάτεσ τθγανθτζσ, πατατάκια, ποπ κορν 

 Γλυκά (πάςτεσ, τοφρτεσ, γλυκά ταψιοφ, παγωτά κ.λπ.) 

 Κρζμεσ γάλακτοσ, πλιρεσ και ςυμπυκνωμζνο γάλα, γιαοφρτι και τυριά με 
πολλά λιπαρά 

 Ρουλερικά με πζτςα, πανςζτεσ, κατςικάκι με πζτςα, αρνάκι 

 Αλλαντικά (μπζικον, ςαλάμι, μορταδζλα κ.λπ.) 

 Ζτοιμο ωαγθτό (πίτςεσ, τςίημπεργκερ, καρμπονάρα κ.λπ.) 

 Ρολλά αυγά (ζωσ 2 τθν εβδομάδα) 

 Αυγοτάραχο 

 Εντόςκια 

 Βοφτυρο, μαγειρικά λίπθ, λιπαρζσ ςάλτςεσ 

Μείωςθ τθσ χολθςτερίνθσ και δίαιτα 
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   Σφμωωνα με τουσ ειδικοφσ, για να μειωκοφν αιςκθτά οι τιμζσ τθσ χολθςτερίνθσ, 
όταν αυτι είναι πάνω από τα επικυμθτά όρια, πρζπει να υιοκετθκεί ζνα ειδικό 
πρόγραμμα δίαιτασ, ανάλογα με το βάροσ, το φψοσ, τθν θλικία, το ωφλο, τισ 
δραςτθριότθτεσ, το βαςικό μεταβολιςμό, τα κιλά που πρζπει να χακοφν, το φψοσ τθσ 
χολθςτερίνθσ κ.λπ. Και ςωςτι δίαιτα κατά τθσ χολθςτερίνθσ δεν νοείται, αν πρϊτα δε 
μειωκεί το ςωματικό βάροσ. Θ μείωςθ του ςωματικοφ βάρουσ μειϊνει ςθμαντικά τθ 
χολθςτερίνθ. Με μείωςθ 5-10% του ςωματικοφ βάρουσ, θ χολθςτερίνθ μπορεί να 
μειωκεί ζωσ και 18% και θ «καλι» χολθςτερίνθ να αυξθκεί ζωσ και 27%.  

Σακχαρϊδθσ Διαβιτθσ 

   O ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ είναι μία από τισ πιο ςυνθκιςμζνεσ και ςοβαρζσ πακιςεισ 
του ανκρϊπου. Είναι θ τρίτθ ςε ςειρά αιτία κανάτου ςε πολλζσ αναπτυγμζνεσ χϊρεσ, 
με ςυχνότθτα εμωάνιςθσ που ξεπερνάει το 5% του πλθκυςμοφ, ενϊ ςθμαντικι είναι 
και θ πρόκλθςθ αναπθρίασ κάκε είδουσ λόγω τθσ δυςμενοφσ επίδραςισ του ςτα 
αγγεία του ςϊματοσ. 

   Για τον οριςμό του διαβιτθ κα μποροφςαμε να ποφμε ότι είναι ζνα ςφνδρομο που 
χαρακτθρίηεται από τθ ςχετικι ι απόλυτθ ζλλειψθ ινςουλίνθσ ςτον οργανιςμό, με 
αποτζλεςμα τθ διαταραχι του μεταβολιςμοφ των υδατανκράκων, των πρωτεϊνϊν 
και των λιπϊν. 

Ραράγοντεσ που μποροφν να παίξουν ρόλο ςτθ ρφκμιςθ των τιμϊν του ςακχάρου και 
του διαβιτθ 

   Θ ςυνζπεια ςτισ βαςικζσ αρχζσ τθσ δίαιτασ για τον ςακχαρϊδθ διαβιτθ και θ 
αποωυγι ςυχνϊν αποκλίςεων, θ προςπάκεια για μια όςο γίνεται πιο τακτικι και 
ςυςτθματικι άςκθςθ, θ ρφκμιςθ του ςωματικοφ βάρουσ και ο τακτικόσ ζλεγχοσ του 
ςακχάρου αίματοσ, αποτελοφν ζναν ςυνδυαςμό, που είναι ςίγουρο ότι κα επιωζρει 
τα επικυμθτά αποτελζςματα. Ο ρόλοσ τθσ ςωςτισ διατροωισ –και από άποψθ 
ποιότθτασ, αλλά και ποςότθτασ- για τα άτομα με διαβιτθ είναι κακοριςτικόσ και 
μπορεί να βοθκιςει ςτθν πρόλθψθ των μακροχρόνιων επιπλοκϊν που ςχετίηονται με 
τθ νόςο. 

   Ακολουκϊντασ ζναν υγιεινό τρόπο διατροωισ το άτομο με διαβιτθ μπορεί: 

 Να ςυμβάλει ςτθ διατιρθςθ των επιπζδων τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα ςε 
ωυςιολογικά επίπεδα 

 Να περιορίςει ςτο ελάχιςτο τον κίνδυνο υπογλυκαιμίασ 
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 Να διατθριςει καλι κατάςταςθ κρζψθσ και να βελτιϊςει τθ γενικότερθ 
κατάςταςθ τθσ υγείασ του, διατθρϊντασ τθν απόλαυςθ του ωαγθτοφ 

 Να προκαλζςει τθν επικυμθτι απϊλεια βάρουσ, όταν αυτι κρίνεται 
απαραίτθτθ 

 Να μειϊςει τον κίνδυνο ςτεωανιαίασ νόςου, μζςω τθσ μείωςθσ των λιπιδίων 
(χολθςτερόλθσ, τριγλυκεριδίων) ςτο αίμα και να ςυμβάλει ςτθ ρφκμιςθ τθσ 
αρτθριακισ πίεςθσ. 

   Θ διατροωι που κα ακολουκιςει ζνασ πάςχων από διαβιτθ κα πρζπει: 

 Να παρζχει ενζργεια (κερμίδεσ) που να ανταποκρίνονται ςτισ απαιτιςεισ του 
ςυγκεκριμζνου ατόμου και το επίπεδο δραςτθριότθτάσ του 

 Να παρζχει μια ςχετικά υψθλι αναλογία υδατανκράκων, με μειωμζνα τα 
απλά ςάκχαρα και αυξθμζνουσ τουσ ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ (π.χ. ωυτικζσ 
ίνεσ) 

 Να περιζχει αναλογικά λίγο λίποσ και κυρίωσ περιοριςμζνο κορεςμζνο λίποσ 
(από ηωικζσ τροωζσ), και περιςςότερο με μορωι μονοακόρεςτου λίπουσ από 
το ελαιόλαδο 

 Να μθν είναι υπερβολικά πλοφςια ςε πρωτεΐνεσ 

 Να είναι χαμθλι ςε αλάτι 

Συχνά γεφματα 

   Θ βαςικότερθ οδθγία που απευκφνεται ςε όλα τα άτομα με διαβιτθ και ζχει άμεςθ 
ςχζςθ με τον τφπο και κυρίωσ με τον τρόπο λιψθσ τθσ ωαρμακευτικισ αγωγισ 
(διςκία από το ςτόμα ι ινςουλίνθ) είναι θ κατανομι των γευμάτων. Στθν 
πλειονότθτα των περιπτϊςεων τα άτομα με διαβιτθ πρζπει να λαμβάνουν τρία 
γεφματα και 2 ζωσ 3 ενδιάμεςα γευματίδια (snacks), ενϊ θ ςυνολικι θμεριςια 
πρόςλθψθ των υδατανκράκων πρζπει να μοιράηεται ςε όλα τα γεφματα. Τα 
ενδιάμεςα γευματίδια μπορεί να χορθγοφνται ωσ δεκατιανό, ωσ απογευματινό ςνακ 
κακϊσ και προ του φπνου, ανάλογα με τισ ανάγκεσ και το είδοσ τθσ κεραπείασ του 
διαβθτικοφ. Ειδικά ςτισ περιπτϊςεισ των εντατικοποιθμζνων ςχθμάτων και ςτισ 
περιπτϊςεισ όπου υπάρχει αντλία, υπάρχει θ δυνατότθτα μιασ μεγαλφτερθσ 
ευελιξίασ και ελευκερίασ ςτα γεφματα και ςτα ςνακ, και γι’ αυτό και τα τελευταία 
χρόνια γίνονται ιδιαίτερα δθμοωιλι, κυρίωσ για τα νζα άτομα. 
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Τροφικι δθλθτθρίαςθ 

   Οι τροωικζσ δθλθτθριάςεισ, που ςυνικωσ προκφπτουν από μόλυνςθ τθσ τροωισ με 
πακογόνουσ μικροοργανιςμοφσ ι τοξίνεσ, δεν οωείλονται μόνο ςτθν αλλοίωςθ μιασ 
τροωισ. Ρολλζσ ωορζσ ζχουν να κάνουν και με τθν κακι ςυντιρθςθ των τροωίμων 
(ψφξθ, απόψυξθ, προετοιμαςία) αλλά και με το μαγείρεμά τουσ, αν δεν τθροφνται 
ςωςτά οι κανόνεσ υγιεινισ. Ζτςι, ακόμα και τα πλζον αγνά προϊόντα μποροφν να 
προκαλζςουν κάποια μορωι τροωικισ δθλθτθρίαςθσ. 

Αιτίεσ και ςυμπτϊματα 

   Από τα μικρόβια που ενοχοποιοφνται για τισ τροωικζσ δθλθτθριάςεισ τα πιο 
ςυνθκιςμζνα είναι τρία: 

 ΣΑΛΜΟΝΕΛΑ: Είναι μικρόβιο που βρίςκεται ςτα ηωικά τρόωιμα (κρζασ, 
πουλερικά, αυγά, γάλα) και μεταωζρεται ςτον άνκρωπο αν δεν τθρθκοφν οι 
κανόνεσ υγιεινισ ςτθν Ραραςκευι του ωαγθτοφ ι αν τα τρόωιμα δεν 
μαγειρευτοφν αρκετά. Συμπτϊματα: Εμωανίηονται 12-36 ϊρεσ μετά τθν 
κατανάλωςθ τθσ τροωισ και είναι: πόνοι ςτθν κοιλιά, εμετοί, διάρροιεσ, 
πονοκζωαλοσ. Διάρκεια: Από 2-7 θμζρεσ. 

 ΚΑΜΡΥΛΟΒΑΚΤΘΛΔΛΟ: Είναι μικρόβιο των ηωικϊν τροωίμων και μεταδίδεται 
όπωσ ακριβϊσ και θ ςαλμονζλα. Συμπτϊματα: Μδια με τθσ ςαλμονζλασ. 
Διάρκεια: Ρερίπου 10 θμζρεσ. 

 ΣΤΑΦΥΛΟΚΟΚΚΟΣ: Σε αντίκεςθ με τα άλλα δφο μικρόβια, ο ςταωυλόκοκκοσ 
προζρχεται κυρίωσ από τον άνκρωπο. Μεταωζρεται ςτισ τροωζσ από 
δερματικζσ αλλοιϊςεισ (ςπυράκια, κοψίματα, πλθγζσ) ι αν δεν τθροφνται 
ςωςτά οι κανόνεσ υγιεινισ ςτθν προετοιμαςία και ςτο μαγείρεμα του 
ωαγθτοφ. Κρφβεται ςτο κρζασ και ςτα γαλακτοκομικά προϊόντα. Συμπτϊματα: 
Εμωανίηονται ςχεδόν 2 ζωσ 6 ϊρεσ μετά τθν κατανάλωςθ τθσ «φποπτθσ» 
τροωισ και είναι: ναυτία, κόπωςθ, ζντονθ εωίδρωςθ, πόνοι ςτθν κοιλιά, 
διάρροια και ςυχνά αωυδάτωςθ. Διάρκεια: Από 8-24 ϊρεσ. 

Αντιμετϊπιςθ τροωικϊν δθλθτθριάςεων 

   Συνικωσ για τθν αντιμετϊπιςθ μιασ τροωικισ δθλθτθρίαςθσ δεν απαιτείται ειδικι 
κεραπεία με ωάρμακα, παρά μόνο δίαιτα για να ςταματιςει θ διάρροια. Χρειάηεται 
επίςθσ το άτομο να πίνει πολλά υγρά, κακϊσ και κάποιο θλεκτρολυτικό διάλυμα που 
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κα πάρει από το ςτόμα (για τισ πρϊτεσ 12-14 ϊρεσ). Και αυτό γιατί θ διάρροια, που 
ςχεδόν πάντα ςυνοδεφει τθν τροωικι δθλθτθρίαςθ, μπορεί να προκαλζςει 
αωυδάτωςθ. 

   Κατά κανόνα, οι τροωικζσ δθλθτθριάςεισ δεν οδθγοφν ςε επιπλοκζσ. Ωςτόςο, 
χρειάηεται θ άμεςθ ςυμβουλι γιατροφ ι θ ταχεία μετακίνθςθ ςε νοςοκομείο, αν το 
άτομο παρουςιάςει: 

 Στεγνά χείλθ και μάτια με μαφρουσ κφκλουσ 

 Ανορεξία που επιμζνει 

 Αίμα ςτισ κενϊςεισ 

 Ξαωνικι αδυναμία που ςυνοδεφεται από μοφδιαςμα, δφςπνοια ι 
παραιςκιςεισ 

 Διάρροια που ςυνοδεφεται από πυρετό για περιςςότερεσ από 24 ϊρεσ 

 Ζντονουσ πόνουσ ςτθν κοιλιά που διαρκοφν πάνω από 2 ϊρεσ και 
ςυνοδεφονται από εμετοφσ. 

ΡΟΣΟΧΘ! Πταν πονάει θ κοιλιά ενόσ ατόμου, δεν πρζπει να παίρνει 
παυςίπονα, γιατί μπορεί να ςυγκαλυωκεί θ αιτία που προκάλεςε τον πόνο. 

Αποωυγι των τροωικϊν δθλθτθριάςεων 

   Μόνο το 3% των τροωικϊν δθλθτθριάςεων οωείλεται ςε λάκοσ τθσ εταιρείασ που 

καταςκεφαςε τα τρόωιμα. Στθν πλειονότθτά τουσ, οι δθλθτθριάςεισ προζρχονται από 

τισ κουηίνεσ των ςπιτιϊν και τα εςτιατόρια. Γι’ αυτό είναι χριςιμο να ζχει ςτο μυαλό 

του ο κακζνασ τουσ ακόλουκουσ κανόνεσ: 

1. Να διατθροφνται τα τρόωιμα κακαρά: Κατά τθ διάρκεια τθσ ετοιμαςίασ του 
ωαγθτοφ τα χζρια πρζπει να είναι κακαρά και τα νφχια κομμζνα, να μθν 
επιτρζπεται ςε αρρϊςτουσ να ετοιμάςουν ι να ςερβίρουν ωαγθτό, να 
πλζνονται πάντα τα χζρια μετά από επιςκζψεισ ςτο αποχωρθτιριο, να μθν 
μπαίνουν τα χζρια ςτο ςτόμα, ςτθ μφτθ ι ςτο αυτί, να πλζνονται καλά οι 
πάγκοι τθσ κουηίνασ με ςαποφνι μετά από κάκε χριςθ, να πλζνονται καλά τα 
ωροφτα με μπόλικο νερό. 

2. Να μθν αναμειγνφονται τα τρόωιμα μεταξφ τουσ: Ρρζπει να ωυλάγονται 
ξεχωριςτά το ωμό κρζασ, τα πουλερικά, τα αβγά και τα ψάρια και να μθν 
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αναμειγνφονται ποτζ με ψθμζνα ωαγθτά, να μθν τοποκετοφνται ψθμζνα 
ωαγθτά ςε δοχεία που προθγουμζνωσ περιείχαν ωμά ωαγθτά, να κόβονται τα 
ωροφτα και τα λαχανικά ςε διαωορετικό πάγκο από αυτόν που κόβονται τα 
κρεατικά. 

3. Να ψινονται τα ωαγθτά καλά: Να αποωεφγεται θ κατανάλωςθ ωμϊν 
οςτρακοειδϊν όπωσ μφδια και κυδϊνια, να ψινεται το αβγό μζχρι να πιξει και 
το αςπράδι και ο κρόκοσ, να μθ χρθςιμοποιοφνται ραγιςμζνα αυγά κι αν είναι 
βρόμικα να πλζνονται καλά πριν χρθςιμοποιθκοφν, να αποωεφγεται θ 
κατανάλωςθ γάλακτοσ που δεν ζχει παςτεριωκεί, να ψινονται τα ψάρια  μζχρι 
να αρχίςει να ςκίηεται θ ςάρκα τουσ. Τα κρεατικά, επίςθσ, πρζπει να ψινονται 
καλά και, κυρίωσ, ςτο κζντρο το οποίο δεν πρζπει να ζχει αίμα, να 
διατθροφνται τα ωαγθτά ηεςτά ι κρφα ςτθ ςωςτι κερμοκραςία, αωοφ, αν 
μείνουν ςε κερμοκραςία 60-125 βακμοφσ F, ενδζχεται να αναπτφξουν 
μικρόβια. 

4. Να διατθροφνται ςωςτά τα ωαγθτά ςτο ψυγείο: Τα περιςςεφματα από το 
ωαγθτό πρζπει να μπαίνουν ςτο ψυγείο το αργότερο ςε 2 ϊρεσ και θ ψφξθ του 
ψυγείου να είναι ςωςτι (1-5οC), να μθν ξεπαγϊνουν τα ωαγθτά ςτον πάγκο 
τθσ κουηίνασ αλλά μζςα ςτο ψυγείο, να μπαίνουν τα ωαγθτά ςτο ψυγείο ςε 
ξεχωριςτά δοχεία ι ςε ξεχωριςτά νάιλον ςακοφλια. 

 

Διαταραχζσ Πρόςλθψθσ Τροφισ (Ανορεξία - Βουλιμία) 

 
Α) ΑΝΟΡΕΞΙΑ 

   Το πρϊτο βιμα για τθ γνωριμία τθσ ανορεξίασ κα πρζπει να είναι θ διάκριςι τθσ 
από άλλεσ καταςτάςεισ που βιϊνουν οι άνκρωποι. Θ ψυχογενισ ανορεξία είναι κάτι 
διαωορετικό από τθν απϊλεια τθσ όρεξθσ. Απϊλεια τθσ όρεξθσ για ωαγθτό μπορεί να 
παρατθρθκεί και ςε άλλεσ καταςτάςεισ χωρίσ να γίνεται λόγοσ για ψυχογενι 
ανορεξία (π.χ. ςε καταςτάςεισ κατάκλιψθσ ι άγχουσ). 
   Για να διευκρινιςτεί τι ακριβϊσ είναι θ ψυχογενισ ανορεξία, παρατίκενται ςτθ 
ςυνζχεια τα κριτιρια που κζτει το Διαγνωςτικό και Στατιςτικό Εγχειρίδιο των 
Ψυχικϊν Διαταραχϊν τθσ Αμερικάνικθσ Ψυχιατρικισ Εταιρίασ (American Psychiatric 
Association. (1994). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (4th ed.) 
 
Τα κριτιρια τθσ ψυχογενοφσ Ανορεξίασ 
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 Άρνθςθ του ατόμου να διατθριςει το βάροσ του πάνω από ζνα ελάχιςτο 
ωυςιολογικό όριο ςφμωωνα με τθν θλικία του και το βάροσ του, π.χ. απϊλεια 
βάρουσ, που οδθγεί ςτθ διατιρθςθ βάρουσ του ςϊματοσ 15% κάτω από το 
αναμενόμενο ι αδυναμία να κερδίςει αναμενόμενο βάροσ ςτθ διάρκεια τθσ 
ανάπτυξθσ που οδθγεί ςε βάροσ 15% κάτω από το αναμενόμενο. 

 Ζντονοσ ωόβοσ του ατόμου μιπωσ πάρει βάροσ ι γίνει παχφςαρκο, ακόμα κι 
όταν το βάροσ του είναι κάτω από το κανονικό. 

 Διαταραχι ςτον τρόπο με τον οποίο το άτομο αντιλαμβάνεται το βάροσ και το 
ςχιμα του ςϊματόσ του, ι άρνθςθ τθσ ςοβαρότθτασ που ζχει πάρει το 
υπερβολικά χαμθλό του βάροσ. 

 Σε γυναίκεσ, αμθνόρροια, δθλαδι απουςία τριϊν τουλάχιςτον διαδοχικϊν 
εμμθνορυςιϊν. 

 
Τφποι Ανορεξίασ 
   Θ Ψυχογενισ ανορεξία εκδθλϊνεται με δφο διαωορετικοφσ τφπουσ: 

  Ανορεξία ςτερθτικοφ τφπου (restricting type): Ο ςτερθτικόσ τφποσ τθσ 
ανορεξίασ χαρακτθρίηεται από μια παρατεταμζνθ και αυςτθρι αποχι από το 
ωαγθτό. Οι αςκενείσ με ανορεξία ςτερθτικοφ τφπου ςυνικωσ χαρακτθρίηονται 
από περιςςότερθ εςωςτρζωεια κι αρνοφνται να παραδεχτοφν πωσ νιϊκουν 
πείνα και άγχοσ. 

 Ανορεξία υπερκαταναλωτικοφ τφπου (binge eating/purging type): Ο 
υπερκαταναλωτικόσ τφποσ τθσ ανορεξίασ χαρακτθρίηεται από ςποραδικά 
επειςόδια υπερωαγίασ που ακολουκοφνται από τεχνθτι πρόκλθςθ εμετοφ. Οι 
αςκενείσ με ανορεξία υπερκαταναλωτικοφ τφπου χαρακτθρίηονται από 
εξωςτρζωεια, αναωζρουν ςυχνότερα άγχοσ, κατάκλιψθ κι ενοχζσ, 
παραδζχονται πωσ ζχουν ζντονθ όρεξθ και τείνουν να είναι μεγαλφτερθσ 
θλικίασ ςε ςχζςθ με τουσ αςκενείσ με ανορεξία ςτερθτικοφ τφπου. 

 
Αίτια ψυχογενοφσ Ανορεξίασ 
   Τα τελευταία χρόνια ζχει υπάρξει μια αλματϊδθσ αφξθςθ των διαταραχϊν 
διατροωισ. Το ποςοςτό τθσ νευρικισ ανορεξίασ κυμαίνεται από 0,4 ςε 0,7% και, 
κυρίωσ, εκδθλϊνεται ςε γυναίκεσ θλικίασ 15-19 ετϊν. 
   Είναι θ μοναδικι ψυχιατρικι διαταραχι που μπορεί να οδθγιςει απ' ευκείασ ςτο 
κάνατο με ποςοςτό κνθςιμότθτασ γφρω ςτο 10% ςφμωωνα με τα ςτοιχεία τθσ 
Αμερικάνικθσ Ψυχιατρικισ Εταιρίασ. Ζνα, επίςθσ, ανθςυχθτικό εφρθμα είναι πωσ 
ζχουν αρχίςει να αναωζρονται αυξανόμενα περιςτατικά νευρικισ ανορεξίασ ςε 
θλικίεσ 8-13 ετϊν, γεγονόσ που ιδθ είχε καταγραωεί από το 1992 από τουσ ερευνθτζσ 



52 
 

Lask και Bryant-Waugh. 
   Τα αίτια τθσ νευρικισ ανορεξίασ ωαίνεται να είναι πολυπαραγοντικά. Λδιαίτερα 
χαρακτθριςτικά τθσ κοινωνίασ, του τρόπου ςκζψθσ, του ςυναιςκιματοσ αλλά και τθσ 
οικογζνειασ, ςτθν οποία ηουν τα άτομα με ανορεξία, ζχουν ενοχοποιθκεί ςε 
μικρότερο ι μεγαλφτερο βακμό για τθν εκδιλωςθ τθσ διαταραχισ αυτισ. Οι 
παράγοντεσ αυτοί περιςςότερο ωαίνεται να ςυμπλθρϊνουν ο ζνασ τον άλλον κι όχι 
να αποκλείουν ο ζνασ τον άλλον. 
   Το είδοσ τθσ κοινωνίασ μζςα ςτθν οποία μεγαλϊνει ζνα άτομο ωαίνεται να είναι 
πολφ ςθμαντικό για το αν κα αναπτφξει κάποια διαταραχι διατροωισ ι όχι. Τα 
τελευταία είκοςι χρόνια ςτισ δυτικζσ κοινωνίεσ, όλο και πιο πολφ προβάλλεται το 
αδφνατο ςϊμα όχι μόνο ςαν πρότυπο ομορωιάσ αλλά και ςαν προχπόκεςθ για 
αυτοεκτίμθςθ, επιτυχία κι ευτυχία. Ταυτόχρονα, όλο και πιο πολφ αυξάνονται τα 
ποςοςτά των διαταραχϊν διατροωισ. Σε μθ δυτικζσ κοινωνίεσ που δεν υπάρχουν 
αυτά τα δυτικά πρότυπα δεν αναωζρονται περιςτατικά ανορεξίασ. 
   Με τθν ειςβολι των δυτικϊν προτφπων ομορωιάσ και κομψότθτασ μζςα από 
διαωθμίςεισ, περιοδικά και ςταρ του κινθματογράωου άρχιςαν να αναωζρονται όλο 
και πιο πολλά περιςτατικά ανορεξίασ. Ακόμθ, τα παιδιά των οικογενειϊν από χϊρεσ 
τθσ Μζςθσ Ανατολισ και τθσ Αςίασ που πιγαν ςτθν Αγγλία για παράδειγμα, 
ανζπτυξαν διαταραχζσ διατροωισ με το που ιρκαν ςε επαωι με τισ νζεσ αξίεσ, ενϊ 
ςτισ χϊρεσ τουσ τα ποςοςτά ανορεξίασ είναι ςχεδόν μθδενικά. Ζνα άλλο ενδιαωζρον 
εφρθμα των ερευνϊν είναι πωσ οι ζγχρωμεσ γυναίκεσ τθσ Αμερικισ δε κεωροφν πωσ 
ζνα αδφνατο ςϊμα είναι απαραίτθτο για να είναι επιτυχθμζνεσ και ελκυςτικζσ, αλλά 
αντίκετα πωσ θ ελκυςτικότθτα εξαρτάται από τθ ςυνολικι ςτάςθ και προςωπικότθτα 
τθσ γυναίκασ. Το  70% των ζγχρωμων γυναικϊν δθλϊνουν ευχαριςτθμζνεσ με το 
ςϊμα τουσ, ενϊ μόλισ 11% των λευκϊν γυναικϊν τθσ Αμερικισ δθλϊνουν το ίδιο. 
Συνολικά, πολφ λίγεσ ζγχρωμεσ Αμερικάνεσ ζχουν νευρικι ανορεξία ςε ςχζςθ με τισ 
λευκζσ Αμερικάνεσ και οι ζγχρωμοι Αμερικάνοι είναι πολφ πιο πρόκυμοι από τουσ 
λευκοφσ να ωλερτάρουν με μια παχφτερθ γυναίκα. Σφμωωνα με τουσ Αμερικάνουσ 
ψυχολόγουσ Sue και Sue, ωαίνεται πωσ θ κουλτοφρα των νζγρων τθσ Αμερικισ 
«κωρακίηει» τισ γυναίκεσ τουσ από τα δυτικά πρότυπα ομορωιάσ και κατ’ επζκταςθ 
και από τισ διαταραχζσ διατροωισ. 
   Θ ςκζψθ των ατόμων με νευρικι ανορεξία χαρακτθρίηεται από χαμθλι 
αυτοεκτίμθςθ κι από μια διαρκι ανάγκθ για ζλεγχο των καταςτάςεων και του 
εαυτοφ τουσ. Πςο πιο πολφ ςυνειδθτοποιοφν ότι είναι δφςκολο να ελζγξουν τισ 
καταςτάςεισ γφρω τουσ, τόςο πιο πολφ κζλουν να ελζγξουν το ςϊμα τουσ μζςα από 
τθ δίαιτα και τθν άςκθςθ. Ρζωτουν ςε παγίδεσ του τφπου «άςπρο - μαφρο», δθλαδι 
κεωροφν ότι κάποιοσ είτε κα είναι αδφνατοσ και όμορωοσ, είτε χοντρόσ και άςχθμοσ 
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χωρίσ κανζνα ενδιάμεςο ςτάδιο. Επίςθσ, τείνουν ςε μεγάλο βακμό να κεωροφν πωσ 
θ ελκυςτικότθτα και θ ομορωιά κάποιου εξαρτάται αποκλειςτικά από το ποςοςτό 
λίπουσ που ζχει επάνω του. 
   Ρζρα από τα παραπάνω ςτισ πιο πολλζσ περιπτϊςεισ θ ςκζψθ των ατόμων με 
νευρικι ανορεξία χαρακτθρίηεται από τθ διαςτρζβλωςθ τθσ εικόνασ του ςϊματόσ 
τουσ. Αυτό ςθμαίνει πωσ, όταν κοιτοφν τον εαυτό τουσ ςτον κακρζωτθ, βλζπουν το 
ςϊμα τουσ παχφτερο από ότι είναι ςτθν πραγματικότθτα. Το ςυναίςκθμα των 
ανορεξικϊν χαρακτθρίηεται από ςτενοχϊρια και άγχοσ και μια διάγνωςθ κατάκλιψθσ 
ςυχνά ςυνοδεφει μια διάγνωςθ νευρικισ ανορεξίασ. Κάποιοι ερευνθτζσ, όπωσ οι 
Blouin και ςυνεργάτεσ, υποκζτουν πωσ θ νευρικι ανορεξία είναι μια παραλλαγι τθσ 
κατάκλιψθσ ενϊ άλλοι, π.χ. οι Vanderlinden, Norre και Vandereycken, κεωροφν πωσ 
θ κατάκλιψθ μπορεί απλά να είναι το αποτζλεςμα τθσ όλθσ ηωισ και των 
προβλθμάτων του ανορεξικοφ. 
   Στον τομζα τθσ οικογζνειασ, υπάρχει θ άποψθ πωσ οι οικογζνειεσ των ατόμων με 
νευρικι ανορεξία δεν επιτρζπουν ςτα νεαρά μζλθ τουσ να αποδεχτοφν μζςα από τθν 
εωθβεία το νζο τουσ ςϊμα και δεν βοθκοφνται να αποκτιςουν μια νζα ενιλικθ 
ταυτότθτα. Κατ’ αυτόν τον τρόπο οι ζωθβεσ κοπζλεσ νιϊκουν αμθχανία και δυςκολία 
να δθμιουργιςουν μια νζα ταυτότθτα ςϊματοσ και να τθν περιβάλουν με 
αυτοεκτίμθςθ. Ζτςι, καταωεφγουν ςε ζναν αςκθτικό τρόπο διατροωισ «αρνοφμενεσ 
να μεγαλϊςουν». 
   Σε όλα τα παραπάνω, αν προςτεκεί και θ άποψθ πωσ το ωαγθτό είναι ζνασ τρόποσ 
επικοινωνίασ τθσ μθτζρασ με τα παιδιά τθσ, κζματα διατροωισ κι ανάπτυξθσ μπορεί 
να εμπεριζχουν και παιχνίδια εξουςίασ ςτο χϊρο τθσ οικογζνειασ. 
 
Κεραπεία Ανορεξίασ 

 Ατομικι Ψυχοκεραπεία: Οι περιςςότερεσ μορωζσ ψυχοκεραπείασ δίνουν 
ζμωαςθ ςτο χτίςιμο μιασ καλισ ςχζςθσ ανάμεςα ςτον αςκενι και ςτο 
κεραπευτι. Θ ψυχοκεραπεία εςτιάηει ςτα τρζχοντα προβλιματα του αςκενι 
αλλά και ςε πλευρζσ τθσ προςωπικισ του ιςτορίασ. Οι περιςςότεροι 
κεραπευτζσ προςπακοφν να ενκαρρφνουν υγιείσ διατροωικζσ ςυνικειεσ, να 
ενιςχφςουν τθν επανάκτθςθ βάρουσ και κάποιεσ ςυνεδρίεσ περιςτρζωονται 
ςχεδόν αποκλειςτικά ςε κζματα αυτοεικόνασ και εικόνασ ςϊματοσ. Ωςτόςο, ςε 
πολλζσ περιπτϊςεισ, θ κεραπεία εςτιάηεται ςε άλλα κζματα και ο 
κεραπευόμενοσ ενκαρρφνεται να διερευνιςει και να εκωράςει τα 
ςυναιςκιματά του γφρω από μια ευρεία γκάμα κεμάτων, όπωσ είναι θ 
επιτυχία και θ αποτυχία, τα ςεξουαλικά ηθτιματα και ο αυτοζλεγχοσ. Αν κι 
ζχουν αναωερκεί πάνω από 200 διαωορετικζσ μορωζσ ψυχοκεραπείασ, 
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αναωζρονται παρακάτω ενδεικτικά δυο από τισ δθμοωιλζςτερεσ αναωορικά 
με τθ κεραπεία τθσ νευρικισ ανορεξίασ: 
   α) Γνωςιακι ςυμπεριωοριςτικι κεραπεία: Ρρόκειται για κεραπευτικά 
προγράμματα που περιλαμβάνουν θμερολόγια ςίτιςθσ κι εκτενι εκπαίδευςθ 
ςχετικά με κζματα διατροωισ, ςτα οποία υπογραμμίηονται οι κίνδυνοι του 
υποςιτιςμοφ κι ενκαρρφνεται θ ςυηιτθςθ για κζματα υγείασ και αντιλιψεων 
ςε ςχζςθ με το ωαγθτό. Ρολλά γνωςιακά προγράμματα κεραπείασ ζχουν 
αναπτυχκεί με ςτόχο τθν αλλαγι των μθ ρεαλιςτικϊν αντιλιψεων των 
αςκενϊν ςε κζματα εικόνασ του ςϊματοσ και διατροωισ. Συχνά οι διαταραχζσ 
διατροωισ χαρακτθρίηονται από τθν απουςία ελζγχου ςτθ ςίτιςθ και θ 
ανάπτυξθ αυτοελζγχου είναι από τουσ βαςικοφσ ςτόχουσ τθσ γνωςιακισ 
κεραπείασ. Αντίκετα, όταν θ απϊλεια του βάροσ είναι αποτζλεςμα 
υπερβολικοφ αυτοελζγχου, βαρφτθτα δίνεται ςτθν υιοκζτθςθ πιο ελαςτικϊν 
ςχθμάτων ελζγχου τθσ ςυμπεριωοράσ. 
   β) Συςτθμικι κεραπεία οικογζνειασ: Οι ςυγγενείσ των ανορεξικϊν ςπάνια 
μζνουν απλοί κεατζσ τθσ κεραπείασ τουσ. Οι πιο πολλοί εμπλζκονται ενεργά ςε 
προςπάκειεσ προκειμζνου να πείςουν, να εξαπατιςουν, να απειλιςουν ι και 
να ικετζψουν τον άνκρωπό τουσ να ωάει. Κάποιεσ ωορζσ αυτζσ οι απόπειρεσ 
μπορεί να ωζρουν αποτζλεςμα αλλά, ςυνικωσ, δυςκολεφουν τθν κατάςταςθ 
του ανορεξικοφ. Οι οικογενειακοί κεραπευτζσ βλζπουν τθν ανορεξία ςαν μια 
κατάςταςθ που γεννιζται και ςυντθρείται από το οικογενειακό ςφςτθμα. 
Υπογραμμίηουν τθν υπερπροςτατευτικότθτα, τθν υπερεμπλοκι και τθν 
αποωυγι τθσ ςφγκρουςθσ ςαν χαρακτθριςτικά των οικογενειϊν των 
ανορεξικϊν. 

 Φαρμακοκεραπεία: Δεν υπάρχει ολοκλθρωμζνθ ωαρμακευτικι κεραπεία τθσ 
ανορεξίασ αλλά διάωορα ωαρμακευτικά ςκευάςματα ζχουν κζςθ ςτθν 
αντιμετϊπιςθ τθσ ανορεξίασ. Σε ςυνδυαςμό με αυςτθρά προγράμματα ςίτιςθσ 
και ψυχοκεραπείασ, τα αντικατακλιπτικά ωάρμακα ςυχνά αποδεικνφονται 
χριςιμα. Επίςθσ, όταν θ ανορεξία ςυνοδεφεται από υψθλά επίπεδα άγχουσ τα 
θρεμιςτικά ωάρμακα ενδζχεται να βοθκιςουν. 

 
Β) ΒΟΥΛΙΜΙΑ 

Ρεριγραωι     
   Το κφριο χαρακτθριςτικό τθσ βουλιμίασ είναι τα επαναλαμβανόμενα επειςόδια 
καταβρόχκιςθσ τροωισ, τα οποία ακολουκοφνται από δυςβάςταχτεσ ενοχζσ οι 
οποίεσ ςυνικωσ εξουδετερϊνονται μζςα από τεχνθτζσ εκκενϊςεισ του ςτομάχου 
(π.χ. με πρόκλθςθ εμετοφ ι με χριςθ κακαρτικϊν και διουρθτικϊν ςκευαςμάτων). Θ 
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βουλιμία είναι πολφ πιο ςυχνι από τθν ανορεξία και υπολογίηεται πωσ το 2-4%  του 
γενικοφ πλθκυςμοφ ζχει βουλιμία, ενϊ το 10% των γυναικϊν ζχουν κάποια αλλά όχι 
όλα τα ςυμπτϊματα τθσ βουλιμίασ. 
   Ππωσ και θ ανορεξία, θ βουλιμία είναι πολφ πιο ςυχνι ςτισ γυναίκεσ, αλλά 
εμωανίηεται λίγο αργότερα ςτθν εωθβεία, ζχει καλφτερθ πρόγνωςθ και πολφ πιο 
ςπάνια οδθγεί ςτο κάνατο. 
   Σκζψθ: Τα άτομα που πάςχουν από βουλιμία ςυνικωσ είναι ανικανοποίθτα από το 
ςϊμα τουσ. Αναμαςοφν διαρκϊσ ςτο μυαλό τουσ τθν ιδζα πωσ είναι υπζρβαρα και 
πωσ ςυγκεκριμζνα μζρθ του ςϊματόσ τουσ είναι παράξενα και μθ ελκυςτικά. Ζχουν 
χαμθλι αυτοπεποίκθςθ και τείνουν να αναγάγουν τθν ευτυχία τουσ και τθν επιτυχία 
τουσ ςτθ ηωι ςτθ ςωματικι τουσ εικόνα, θ οποία τυπικά δεν τουσ ικανοποιεί. 
   Συμπεριωορά: Ρολλοί βουλιμικοί ζχουν μάκει κατά τθν παιδικι τουσ θλικία να 
χρθςιμοποιοφν το ωαγθτό ςαν ζναν τρόπο για να τικαςεφουν το άγχοσ τουσ. Στθν 
ενιλικθ ηωι, ςε περιόδουσ stress, ενδζχεται να καταωφγουν ςε βουλιμικά επειςόδια 
για να αποςπαςτοφν από τα προβλιματά τουσ. Αυτι τουσ, όμωσ, θ τάςθ μοιραία 
οδθγεί ςε αφξθςθ του βάρουσ τουσ, επιβαρφνοντασ με τθ ςειρά τθσ κι άλλο τθν 
ςυναιςκθματικι τουσ κατάςταςθ και ςυχνά τουσ οδθγεί ςτθν υιοκζτθςθ αυςτθρϊν ι 
και επικίνδυνων διαιτθτικϊν ςυμπεριωορϊν. Θ πείνα, που είναι το αποτζλεςμα μιασ 
περιόδου υποςιτιςμοφ, γίνεται ακατανίκθτθ, οδθγεί το άτομο ςε βουλιμικά 
επειςόδια, κατά τα οποία μεγάλεσ ποςότθτεσ τροωϊν με πολλζσ κερμίδεσ 
καταβροχκίηονται. Συνικωσ λαμβάνουν χϊρα όταν το άτομο είναι μόνο, κατά τισ 
απογευματινζσ ι βραδινζσ ϊρεσ, και οι κερμίδεσ που καταναλϊνει το άτομο 
ιςοδυναμοφν με αυτζσ πολλϊν γευμάτων. Συχνά, τα βουλιμικά άτομα καταωεφγουν 
ςτθν πρόκλθςθ εμετοφ, για να απαλλαγοφν από τισ κερμίδεσ που κατανάλωςαν κατά 
τθ διάρκεια των βουλιμικϊν επειςοδίων. Αν και θ πρόκλθςθ εμετοφ είναι το πιο 
ςυχνό μζςο γι’ αυτό το ςκοπό, θ χριςθ κακαρτικϊν ςκευαςμάτων είναι, επίςθσ, 
διαδεδομζνθ. 
   Συναίςκθμα: Ο ωόβοσ τθσ παχυςαρκίασ, θ αίςκθςθ ανεπάρκειασ, οι ενοχζσ, θ 
ντροπι και θ δυςτυχία είναι τα κφρια ςυναιςκιματα που εναλλάςςονται ςτουσ 
βουλιμικοφσ, οι οποίοι ςυχνά εγκλωβίηονται ςτον παρακάτω ωαφλο κφκλο. Νιϊκουν 
ανυπόωορο άγχοσ για τθν εικόνα του ςϊματοσ τουσ κι ζτςι καταωεφγουν ςε 
βουλιμικά επειςόδια για να καταπραψνουν το άγχοσ αυτό. Κατά τθ διάρκεια των 
βουλιμικϊν επειςοδίων όλα τουσ τα αρνθτικά ςυναιςκιματα μπλοκάρονται και 
κυριαρχοφνται από ζνα ςυναίςκθμα πλιρουσ απόλαυςθσ κι απόςπαςθσ από το 
περιβάλλον τουσ. Αμζςωσ, όμωσ, μετά το βουλιμικό επειςόδιο, νιϊκουν μεγάλεσ 
ενοχζσ, ο ωόβοσ τθσ παχυςαρκίασ επανζρχεται πιο δριμφσ από πριν κι ζχουν μια 
ζντονθ εςωτερικι ανάγκθ να αδειάςουν το ςτομάχι τουσ. Ζτςι, καταωεφγουν ςε 
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πρόκλθςθ εμετοφ ι ςε κακαρτικά ςκευάςματα που επαναωζρουν κάποια πρόςκαιρθ 
ψυχικι θρεμία, θ οποία, μετά από λίγο, δίνει τθ ςκυτάλθ ςε αιςκιματα κατάκλιψθσ, 
ντροπισ, απαξίωςθσ και αδιεξόδου. 
 
Αίτια τθσ Βουλιμίασ 
   Τα ακριβι αίτια τθσ βουλιμίασ δεν είναι γνωςτά. Φαίνεται πωσ είναι 
πολυπαραγοντικά κι εμπλζκουν τόςο τθν προςωπικότθτα των ατόμων, τθν ζκκεςι 
τουσ ςτα πρότυπα των ςφγχρονων δυτικϊν κοινωνιϊν αναωορικά με τθν κομψότθτα 
και τθν ομορωιά αλλά και μια μικρι γενετικι ςυνδρομι. Αν εξεταςτεί θ ςχζςθ του 
παιδιοφ κι αργότερα του εωιβου με τθ διατροωι του, κα διαπιςτωκεί πωσ ςυχνά 
δζχεται ςυγκρουόμενα μθνφματα αναωορικά με το ωαγθτό κατά τθ διάρκεια τθσ 
ηωισ του: Ζτςι, ςτθν παιδικι θλικία, το καλό παιδί είναι αυτό που τρϊει όλο το 
ωαγθτό του, ενϊ ςτθν εωθβεία ο αποδεκτόσ, από τουσ ςυνομθλίκουσ του κι από τον 
εαυτό του, ζωθβοσ είναι αυτόσ που ζχει ζνα αδφνατο, ελκυςτικό για τα διαωθμιςτικά 
πρότυπα τθσ εποχισ, ςϊμα. Ζτςι, ο ζωθβοσ μπορεί να εμπλακεί ςε ζνα δίπολο, όπου 
από τθ μια πλευρά νιϊκει ανακοφωιςθ κάκε ωορά που τρϊει, μιασ και ζτςι ζχει 
μάκει κατά τθν παιδικι του θλικία να είναι «το καλό παιδί», κι από τθν άλλθ κάκε 
ωορά που τρϊει πολφ, νιϊκει απορριπτζοσ από τθν παρζα του κι αποκλίνων από τα 
δυτικά πολιτιςμικά πρότυπα ομορωιάσ. 
   Θ βουλιμία περιλαμβάνει και τα δυο αυτά ςτάδια. Μςωσ δεν είναι τυχαίο ότι τόςο θ 
ανορεξία όςο και θ βουλιμία «άνκιςαν» τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ του 20ου αιϊνα, 
όταν τα διεκνι πρότυπα μόδασ, περί τα τζλθ τθσ δεκαετίασ του ’70, άρχιςαν να 
λανςάρουν όλο και πιο αποςτεωμζνα πρότυπα ομορωιάσ. Τζλοσ, το βουλιμικό 
επειςόδιο λειτουργεί και ςαν ζνασ τρόποσ απόςπαςθσ του ατόμου από το 
περιβάλλον του, κυμίηει ςυμπεριωορζσ εξάρτθςθσ, κατά τισ οποίεσ μια ουςία (π.χ. 
αλκοόλ) ι μια ςυμπεριωορά (π.χ. τηόγοσ) ζχουν τθν ιδιότθτα να μπλοκάρουν 
ανεπικφμθτεσ ςκζψεισ και αιςκιματα κι όλθ θ προςοχι του ατόμου είναι ςτραμμζνθ 
ςε αυτά. Κατ’ αυτι τθν ζννοια, το βουλιμικό επειςόδιο εξυπθρετεί το άτομο ςτο να 
αποωεφγει αβάςταχτα ςυναιςκιματα, άγχουσ, απϊλειασ ελζγχου και δυςτυχίασ. 
Συναιςκιματα, βζβαια, που δεν εξαλείωονται, απλά αναβάλλονται και 
γιγαντϊνονται με το πζρασ του βουλιμικοφ επειςοδίου. 
 

Παχυςαρκία 

   Ωσ παχυςαρκία ορίηεται θ αφξθςθ του βάρουσ του ςϊματοσ κατά 20% τουλάχιςτον 
λόγω αφξθςθσ τθσ λιπϊδουσ μάηασ του. Θ παχυςαρκία είναι αιτία πολλϊν 
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μεταβολικϊν, αρτθριακϊν, αναπνευςτικϊν, οςτεοαρκριτικϊν, ωλεβικϊν και λοιπϊν 
επιπλοκϊν και ελαττϊνει το προςδόκιμο τθσ επιβίωςθσ. 

   Θ παχυςαρκία οωείλεται ςτθ μεγαλφτερθ από τθν αναγκαία πρόςλθψθ τροωισ, 
που ςυμβαίνει είτε εξαιτίασ τθσ υπερπροςταςίασ των γονζων που κεωροφν ότι το 
παιδί πρζπει να ωάει πολφ για να είναι δυνατό και υγιζσ, είτε εξαιτίασ ψυχολογικϊν 
λόγων, είτε, τζλοσ, εξαιτίασ κακϊν διατροωικϊν επιλογϊν και απουςίασ άςκθςθσ. 

   Ο καλφτεροσ και ο μοναδικόσ τρόποσ για να αποωευχκεί ι να αντιμετωπιςτεί θ 
παχυςαρκία είναι θ αλλαγι ςτισ διατροωικζσ ςυνικειεσ ςε ςυνδυαςμό με τθ ςωςτι 
και ςυςτθματικι άκλθςθ του ςϊματοσ. 

Γριγορο φαγθτό (Fast Food) 

   Μπορεί το γριγορο ωαγθτό να είναι μια εφκολθ και όχι χρονοβόρα λφςθ τροωισ με 

χαμθλό κόςτοσ, αλλά δεν παφει να είναι μια κακι επιλογι για τον οργανιςμό και τον 

μεταβολιςμό του ανκρϊπου. Κι αυτό γιατί περιζχει πολλά άχρθςτα λίπθ που μόνο 

καλό δεν κάνουν ςτθν υγεία. Επίςθσ, ςε αυτά τα τρόωιμα χρθςιμοποιείται μεγάλθ 

ποςότθτα από αλάτι και λάδι, που ζχουν ωσ αποτζλεςμα τθν αφξθςθ κιλϊν και 

πάχουσ-λίπουσ ςτο ςϊμα του κάκε ατόμου (παχυςαρκία). Σίγουρα δεν είναι κακόλου 

ζξυπνθ λφςθ, αωοφ με τα ίδια χριματα ο κακζνασ μπορεί να μαγειρζψει κάτι επίςθσ 

εφκολο, υγιεινό και, ωυςικά, νόςτιμο….! 

Συμπλθρϊματα διατροφισ 

   Ρρόκειται για διατροωικά προϊόντα που αποςκοποφν ςτθ ςυμπλιρωςθ τθσ 

ςυνικουσ δίαιτασ. Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ αποτελοφν ςυμπυκνωμζνεσ πθγζσ 

κρεπτικϊν ςυςτατικϊν ι άλλων ουςιϊν με κρεπτικζσ ι ωυςιολογικζσ επιδράςεισ, 

μεμονωμζνων ι ςε ςυνδυαςμό. Διατίκενται ςτο εμπόριο ςε δοςομετρικζσ μορωζσ, 

δθλαδι ςε κάψουλεσ, παςτίλιεσ, διςκία, χάπια κι άλλεσ παρόμοιεσ μορωζσ, κακϊσ 

και ςε ωακελάκια, ωφςιγγεσ υγροφ προϊόντοσ, ωιαλίδια με ςταγονόμετρο κι άλλεσ 

παρόμοιεσ μορωζσ υγρϊν, που προορίηονται να λθωκοφν ςε προςμετρθμζνεσ μικρζσ 

μοναδιαίεσ ποςότθτεσ. 

   Συμπλθρϊματα διατροωισ είναι τα προϊόντα εκείνα που περιζχουν ςυμπυκνωμζνα 

ζνα ι περιςςότερα κρεπτικά ςυςτατικά, των οποίων ο ρόλοσ είναι να ςυμπλθρϊνουν 

το θμεριςιο διαιτολόγιο του ατόμου όταν θ διατροωι του δεν είναι ιςορροπθμζνθ, 
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και δεν ανικουν ςτθν κατθγορία των κοινϊν τροωϊν. Επίςθσ, δεν είναι ωάρμακα, 

ςφμωωνα με τισ ιςχφουςεσ διατάξεισ περί ωαρμάκων, οφτε προϊόντα ειδικισ 

διατροωισ και δεν προορίηονται για ειδικζσ κατθγορίεσ ατόμων. 

   Τα ςυμπλθρϊματα διατροωισ διατίκενται αποκλειςτικά από τα ωαρμακεία. Θ 

πϊλθςι τουσ ορίηεται να διενεργείται από καταρτιςμζνο προςωπικό, το οποίο 

μπορεί να είναι: διαιτολόγοσ ι επιςτιμονασ τροωίμων, γιατρόσ ι ωαρμακοποιόσ, 

άλλο πρόςωπο, το οποίο οωείλει να είναι καταρτιςμζνο ςε ςχζςθ με τα προϊόντα 

αυτά. 

   Γενικά, είναι γνωςτό πωσ ο άνκρωποσ, καταναλϊνοντασ κακθμερινά πζντε μερίδεσ 

ωροφτων και λαχανικϊν, λαμβάνει μια ςθμαντικι ποςότθτα βιταμινϊν, 

ιχνοςτοιχείων, ωυτικϊν ινϊν αλλά και άλλων κρεπτικϊν ςυςτατικϊν. Επιπρόςκετα, 

υιοκετϊντασ μια διατροωι που ακολουκεί τισ επιταγζσ τθσ Διατροωικισ Ρυραμίδασ, 

με παροφςεσ όλεσ τισ ομάδεσ των τροωίμων ςε ςωςτζσ αναλογίεσ και ποςότθτεσ, 

προςωζρει ςτον οργανιςμό του όλα τα αναγκαία κρεπτικά ςυςτατικά. Ωςτόςο 

ςιμερα είναι επίςθσ παρατθρθμζνο ότι θ τυπικι «δυτικι» δίαιτα, που τισ τελευταίεσ 

δεκαετίεσ ακολουκείται ςτθν Ελλάδα, ςυχνά παρζχει μικρότερεσ ποςότθτεσ από τισ 

απαιτοφμενεσ ςε βιταμίνεσ και μεταλλικά ςτοιχεία. Επίςθσ, πρόςωατεσ μελζτεσ 

ζδειξαν πωσ μεγάλοσ αρικμόσ ατόμων καταναλϊνει μικρότερεσ ποςότθτεσ από 

αςβζςτιο, μαγνιςιο, ςίδθρο, ψευδάργυρο, χαλκό και μαγγάνιο απ’ όςο χρειάηεται. 

Ειδικότερα, όταν πρόκειται για υποκερμιδικό διαιτολόγιο απϊλειασ βάρουσ, θ 

χοριγθςθ ςυμπλθρωμάτων κρίνεται πολλζσ ωορζσ απαραίτθτθ. 

   Θ αναγκαιότθτα τθσ λιψθσ των ςυμπλθρωμάτων διατροωισ εξαρτάται από 

πολλοφσ παράγοντεσ όπωσ: θλικία και ωφλο, ςυνολικι διατροωι, φπαρξθ 

ςυςτθματικισ και ςωςτισ άςκθςθσ, ειδικζσ πακολογικζσ καταςτάςεισ, οικογενειακό 

ιςτορικό πακιςεων κ.ά. Γενικά, όμωσ, είναι αποδεκτό πωσ κάποια άτομα είναι 

πικανό να χρειαςτοφν ςυμπλιρωμα βιταμινϊν και μετάλλων για να καλφψουν τισ 

διατροωικζσ τουσ ανάγκεσ. 

Κατθγορίεσ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ 

   Βιταμίνεσ, μζταλλα, ιχνοςτοιχεία, βότανα, αμινοξζα, ζνηυμα, μεταβολίτεσ, 

εκχυλίςματα ιςτϊν και αδζνων (προςτάτθ, ιπατοσ, ςπλινασ, κυρεοειδοφσ κ.λπ.), 
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βαςιλικόσ πολτόσ, γφρθ, μαγιά μπφρασ, λεκικίνθ, ωυτικζσ ίνεσ, Q10. 

Ραρενζργειεσ 

   Ζνασ από τουσ κφριουσ παράγοντεσ κινδφνου των ςυμπλθρωμάτων διατροωισ, 

εκτόσ από τθν πικανότθτα κετικοφ ελζγχου ντόπινγκ από «μολυςμζνα» 

ςυμπλθρϊματα, είναι το γεγονόσ ότι πολλοί άνκρωποι τα χρθςιμοποιοφν χωρίσ τθ 

γνϊςθ των παρενεργειϊν και των ςυνιςτϊμενων ποςοτιτων πρόςλθψθσ. 

Ειδικζσ κατθγορίεσ ατόμων που χρειάηονται ςυμπλθρϊματα διατροωισ 

   Νεογνά, χορτοωάγοι, παιδιά και ενιλικεσ ςε υποκερμιδικι δίαιτα λόγω 

παχυςαρκίασ, άτομα με ανεπάρκειεσ ςχετιηόμενεσ με ωάρμακα,  άτομα με ψυχογενι 

ανορεξία-βουλιμία, παιδιά που υποςιτίηονται, εγκυμονοφςεσ ζωθβεσ, κθλάηουςεσ, 

άτομα με δυςαπορρόωθςθ και άλλα χρόνια νοςιματα, άτομα με ειδικζσ νοςολογικζσ 

καταςτάςεισ, άτομα με ζντονθ ςωματικι δραςτθριότθτα, άτομα τρίτθσ θλικίασ. 

Αιτίεσ κατανάλωςθσ ςυμπλθρωμάτων διατροωισ 

   Υπάρχουν διάωοροι λόγοι για τουσ οποίουσ πολλοί άνκρωποι καταναλϊνουν τα 

προϊόντα αυτά. Λδιαίτερο ενδιαωζρον παρουςιάηει θ κατανάλωςι τουσ από τουσ 

εωιβουσ. Ζωθβοι 11-18 ετϊν διλωςαν ότι παίρνουν ςυμπλθρϊματα διατροωισ 

όπωσ: ακλθτικά ποτά, πολυβιταμινοφχα ςυμπλθρϊματα, γκουαράνα, κρεατίνθ, 

ενεργειακά ποτά, ςυμπλθρϊματα βοτάνων, υπερπρωτεϊνικά ςυμπλθρϊματα, 

ςυνζνηυμο Q10. Τα βαςικότερα αίτια τθσ λιψθσ τζτοιων προϊόντων ιταν: τα άμεςα 

αποτελζςματά τουσ ςτθ βελτίωςθ τθσ υγείασ, θ πρόλθψθ αςκενειϊν, θ βελτίωςθ τθσ 

άμυνασ του οργανιςμοφ, θ πίεςθ από τουσ γονείσ για λιψθ ςυμπλθρωμάτων, θ 

παροχι ενζργειασ ςτον οργανιςμό, θ ανάγκθ για καλφτερεσ ακλθτικζσ επιδόςεισ, ο 

ςυνδυαςμόσ τουσ με δίαιτα λίγων κερμίδων για απϊλεια βάρουσ. 

Συντθρθτικά τροφίμων 

   Τα ςυντθρθτικά είναι χθμικζσ ουςίεσ, οι οποίεσ προςτίκενται ςτα τρόωιμα για να 

διατθρθκοφν περιςςότερο καιρό και για να ςυντθρθκοφν αςωαλζςτερα. Μια 

ςφντομθ αναδρομι ςτο παρελκόν κα δείξει ότι θ ςυντιρθςθ των τροωίμων ζχει 

χρθςιμοποιθκεί εδϊ και αρκετζσ εκατοντάδεσ χρόνια, όταν ο άνκρωποσ 
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χρθςιμοποιοφςε το αλάτι (πάςτωμα) και τον καπνό (κάπνιςμα) για να εμποδίςει το 

κρζασ και τα ψάρια να χαλάςουν. Ραρά τισ διάωορεσ ανθςυχίεσ, τα ςυντθρθτικά 

αποτελοφν ςιμερα αναπόςπαςτο μζροσ των τροωίμων που καταναλϊνονται. Ζνασ 

λόγοσ είναι θ αυξανόμενθ ηιτθςθ από τουσ καταναλωτζσ για περιςςότερεσ επιλογζσ 

τροωίμων ανεξαρτιτωσ εποχισ, για μεγαλφτερθ ευκολία και ευχζρεια ςτα τρόωιμα 

κακϊσ και τα υψθλά κριτιρια που τίκενται για τθν αςωάλεια των τροωίμων. 

   Ο βαςικόσ λόγοσ, λοιπόν, για τθ χριςθ των ςυντθρθτικϊν είναι να γίνουν τα 

τρόωιμα πιο αςωαλι με τθν εξάλειψθ τθσ επίδραςθσ των βιολογικϊν παραγόντων. Ο 

μζγιςτοσ κίνδυνοσ είναι να αλλοιωκοφν τα τρόωιμα ι να γίνουν τοξικά από τθν 

επίδραςθ μικροοργανιςμϊν όπωσ βακτιρια, μοφχλα κ.λπ. που εμωανίηονται ς’ αυτά. 

Μερικοί από αυτοφσ τουσ μικροοργανιςμοφσ μποροφν να εκκρίνουν δθλθτθριϊδεισ 

ουςίεσ («τοξίνεσ»), οι οποίεσ είναι επικίνδυνεσ για τθν ανκρϊπινθ υγεία και μπορεί 

να αποδειχκοφν ακόμθ και κανατθωόρεσ. 

   Για να κακυςτεριςει θ αλλοίωςθ των τροωίμων από μικροοργανιςμοφσ 

χρθςιμοποιοφνται αντιμικροβιακζσ ουςίεσ που εμποδίηουν, κακυςτεροφν ι 

αποτρζπουν τθν αφξθςθ και τον πολλαπλαςιαςμό των βακτθρίων, των ηυμϊν και τθσ 

μοφχλασ. 

Ρίνακασ  χθμικϊν προςκζτων (Ε) ςτα τρόωιμα 

Ε102 Ταρταηίνθ Επικίνδυνο 

Ε104 Κίτρινο Κινολίνθσ Φποπτο 

Ε110 Κιτρινοπορτοκαλί Επικίνδυνο 

Ε120 Καρμίνιο Επικίνδυνο 

Ε122 Αηορουμπίνθ Φποπτο 

Ε123 Αμαράνκθ Ρολφ επικίνδυνο 

Ε124 Ερυκρό Κοχενίλλθσ Α Επικίνδυνο 

Ε127 Ερυκροηίνθ  Επικίνδυνο  
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Ε131 Μπλε πατζντ V  Καρκινογόνο 

Ε141 Σφμπλοκο Χαλκοφ με χλωροωφλλεσ Φποπτο 

Ε142 Ρράςινο (όξινο λαμπρό S) Φποπτο 

Ε150 Καραμελόχρωμα  Φποπτο 

Ε151 Μαφρο λαμπρό ΒΝ Φποπτο 

Ε152 Φυτικόσ άνκρακασ Φποπτο  

Ε171 Διοξείδιο του τιτανίου Φποπτο  

Ε173 Αργίλιο  Καρκινογόνο  

Ε180 Λικορουμπίνθ  Καρκινογόνο 

Ε211 Βενηοϊκό νάτριο Καρκινογόνο  

Ε212 Βενηοϊκό κάλιο Καρκινογόνο  

Ε213 Βενηοϊκό αςβζςτιο Καρκινογόνο  

Ε214 Ραρα-υδροξυβενηοϊκόσ αικυλεςτζρασ Καρκινογόνο  

Ε215 Άλασ νατρίου του Ε214 Καρκινογόνο 

Ε217 Άλασ νατρίου του Ε216 Καρκινογόνο 

Ε239 Εξαμεκυλοενοτετρεαμίνθ  Καρκινογόνο  

Ε311 Γαλλικό οκτυλεςτζρασ Ζκηεμα  

Ε312 Γαλλικό δωδεκυλεςτζρασ Ζκηεμα  

Ε321 Βουτυλικι-υδροξυ-τουλουόλθ Χολθςτερίνθ  

Ε330 Κιτρικό οξφ Καρκινογόνο 
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   Οι ενϊςεισ του κείου, όπωσ τα κειϊδθ άλατα (Ε 221-228) χρθςιμοποιοφνται για να 

εμποδίςουν τθν αφξθςθ των βακτθρίων, π.χ. ςτο κραςί, ςτουσ ξθροφσ καρποφσ, ςτα 

λαχανικά, ςτο ξφδι ι ςτθν άλμθ. Το ςορβικό οξφ (Ε200) μπορεί να χρθςιμοποιθκεί για 

πολλοφσ διαωορετικοφσ λόγουσ, ςυμπεριλαμβανομζνθσ τθσ ςυντιρθςθσ των 

προϊόντων τθσ πατάτασ, του τυριοφ και τθσ μαρμελάδασ. 

   Μια άλλθ ςθμαντικι ομάδα ουςιϊν αποτελείται από τισ ενϊςεισ του νιτρικοφ και 

του νιτρϊδουσ άλατοσ (Ε249-252). Αυτζσ χρθςιμοποιοφνται ωσ πρόςκετεσ ουςίεσ ςτα 

προϊόντα κρζατοσ, όπωσ τα λουκάνικα και τα αλλαντικά, για να τα προςτατεφςουν 

από το βακτιριο που προκαλεί τθν αλλαντίαςθ. Κατ’ αυτόν τον τρόπο ζχουν μια 

ςθμαντικι ςυμβολι ςτθν αςωάλεια των τροωίμων. 

   Το βενηοϊκό οξφ και τα άλατα του με αςβζςτιο, νάτριο ι κάλιο (Ε210-213) 

χρθςιμοποιοφνται ωσ αντιβακτθριακά και αντιμυκθτιακά ςε τρόωιμα όπωσ τα 

αγγοφρια, το τουρςί, οι μαρμελάδεσ και οι ηελζδεσ χαμθλισ περιεκτικότθτασ ςε 

ηάχαρθ, οι ςάλτςεσ, τα καρυκεφματα. 

Ραραδείγματα ευρζωσ χρθςιμοποιουμζνων ςυντθρθτικϊν ςτθν Ε.Ε. 

ΑΛΚΜΟΣ Ε ΟΥΣΛΑ/ΚΑΤΘΓΟΛΑ ΤΟΦΛΜΑ ΣΤΑ ΟΡΟΛΑ 

ΧΘΣΛΜΟΡΟΛΟΥΝΤΑΛ 

Ε200-203 Σορβικό οξφ και ενϊςεισ του Τυρί, κραςιά, ξερά ωροφτα, 

ςάλτςεσ ωροφτων, υλικά για 

γαρνίριςμα 

Ε210-213 Βενηοϊκό οξφ και άλατά του Λαχανικά, τουρςί, μαρμελάδεσ 

κ.λπ. 

Ε220-228 Διοξείδιο του κείου και κειϊδθ 

άλατα 

Ξερά ωροφτα, κονςζρβεσ ωροφτων 

κ.λπ. 

Ε235 Ναταμυκίνθ  Επεξεργαςία τθσ επιωάνειασ 

τυριϊν και λουκάνικων  

Ε249-252 Νιτρικζσ και νιτρϊδεισ ενϊςεισ Λουκάνικα, μπζικον, αλλαντικά, 
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ωουα-γκρά, τυρί, παςτι ρζγγα 

 

   Για να διαςωαλιςτεί ότι τα ςυντθρθτικά πραγματικά ςυμβάλλουν ςτο να 

καταςτιςουν τα τρόωιμα αςωαλζςτερα, θ χριςθ τουσ υπόκειται ςε αξιολόγθςθ τθσ 

αςωάλειάσ τουσ πριν βγουν ςτθν αγορά και ςε διαδικαςία διακοινοτικισ ζγκριςθσ.  

   Θ αξιολόγθςθ τθσ αςωάλειασ των ςυντθρθτικϊν, κακϊσ και των υπολοίπων 

πρόςκετων ουςιϊν των τροωίμων, είναι βαςιςμζνθ ςτισ αναςκοπιςεισ όλων των 

διακζςιμων τοξικολογικϊν δεδομζνων από ανκρϊπουσ και ηϊα. Οι καταναλωτζσ 

πολφ ςυχνά ανθςυχοφν ότι μερικζσ πρόςκετεσ ουςίεσ τροωίμων ζχουν δυςμενείσ 

επιπτϊςεισ ςτθν υγεία, αν και προςεκτικζσ ζρευνεσ ζχουν δείξει ότι το γεγονόσ αυτό 

βαςίηεται ςυνικωσ ςε παρερμθνείεσ παρά ςε προςδιοριςμζνεσ δυςμενείσ 

επιδράςεισ. Τα ςυντθρθτικά ςπάνια ωαίνονται να προκαλοφν πραγματικζσ 

αλλεργικζσ αντιδράςεισ. Μεταξφ των πρόςκετων ουςιϊν τροωίμων που 

αναωζρονται ωσ αίτια δυςμενϊν επιδράςεων είναι μερικά ςυντθρθτικά από τθν 

ομάδα των κειωδϊν (Ε220-228) κακϊσ και το βενηοϊκό οξφ και τα παράγωγά του 

(Ε210-213), που μποροφν ςε ευαίςκθτα άτομα (π.χ. αςκματικοί) να προκαλζςουν 

άςκμα, το οποίο χαρακτθρίηεται από δυςκολία ςτθν αναπνοι, «κόψιμο» τθσ ανάςασ, 

αγκομαχθτά και βιχα. 

   Τα ςυντθρθτικά, εν κατακλείδι, είναι ακόμθ απαραίτθτα για τθν αςωάλεια και τθν 

ποικιλία των διαωορετικϊν διακζςιμων τροωίμων, αωοφ δρουν κακυςτερϊντασ τθν 

αλλοίωςθ των τροωίμων και παρεμποδίηοντασ οποιεςδιποτε αλλαγζσ ςτθ γεφςθ ι 

ςτθν εμωάνιςι τουσ. Θ αξιολόγθςθ και θ χριςθ τουσ ςτα τρόωιμα ελζγχονται ςτενά 

και ςε ευρωπαϊκό και ςε διεκνζσ επίπεδο. 

Μεταλλαγμζνα τρόφιμα 

   Μεταλλαγμζνα ἠ αλλιϊσ γενετικά τροποποιθμζνοι οργανιςμοί (Γ. Τ. Ο.) είναι οι 

οργανιςμοί εκείνοι, οι οποίοι δθμιουργικθκαν τεχνθτά από τουσ επιςτιμονεσ με τθν 

αωαίρεςθ ι τθν προςκικθ γονιδίων που προζρχονται από οργανιςμοφσ που μπορεί 

να ανικουν ακόμα και ςε εντελϊσ διαωορετικά είδθ. 

   Οι επιδράςεισ των μεταλλαγμζνων τροωίμων αωοροφν δφο βαςικά ςθμεία: 
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πρϊτον, τθν υγεία των ανκρϊπων και δεφτερον, το περιβάλλον. 

   Από ζρευνεσ που ζχουν γίνει ζχει αποδειχκεί ότι υπάρχει το ενδεχόμενο πρόκλθςθσ 

αλλεργιϊν μζςω τθσ κατανάλωςθσ μεταλλαγμζνων προϊόντων, αφξθςθ τθσ 

αντίςταςθσ των μικροβίων ςτα αντιβιοτικά και μείωςθ τθσ αποτελεςματικότθτασ 

αυτϊν των ωαρμάκων. Επίςθσ, ασ αναωερκεί και θ παραγωγι νζων τοξινϊν από 

μεταλλαγμζνα ωυτά που βγάηουν τοξικζσ ουςίεσ ενάντια ςε ηιηάνια και ζντομα και οι 

οποίεσ μπορεί να είναι τοξικζσ και για τον άνκρωπο. 

   Οι κίνδυνοι από τθν απελευκζρωςθ των μεταλλαγμζνων προϊόντων ςτο 

περιβάλλον είναι πολλοί και μεγάλοι. Ριο ςυγκεκριμζνα, μζςω τθσ γφρθσ μποροφν 

να μεταωερκοφν γονίδια ςε άλλα ωυτά που δεν είναι μεταλλαγμζνα αλλά ακόμθ και 

ςε άγρια είδθ κι ζτςι να επζλκει μια μικτι γενετικι μόλυνςθ (π.χ. θ γφρθ από το 

μεταλλαγμζνο καλαμπόκι είναι καταςτρεπτικι για ζνα είδοσ πεταλοφδασ). Μπορεί, 

επίςθσ, να αυξθκεί θ ανκεκτικότθτα οριςμζνων ηιηανίων. Αυτό κα ζχει ωσ 

αποτζλεςμα οριςμζνα είδθ να αυξθκοφν υπερβολικά και άλλα να εξαωανιςτοφν 

εντελϊσ. Το ίδιο ιςχφει ωυςικά και για τα ηϊα που τρϊνε τα ωυτά. Αυτό, όμωσ, είναι 

μια τεράςτια ΑΡΕΛΛΘ για τθν ιςορροπία ςτο περιβάλλον. Επιπλζον, υπάρχει 

πικανότθτα εξαωάνιςθσ των ωυτϊν που δεν είναι μεταλλαγμζνα, γιατί δε κα 

μποροφν να τα ανταγωνιςτοφν. Συνεπϊσ, θ διαςταφρωςθ των μεταλλαγμζνων με τθ 

ωυςικι βλάςτθςθ κα ζχει τεράςτιουσ κινδφνουσ για το περιβάλλον και το χειρότερο, 

βζβαια, είναι ότι ζτςι και ελευκερωκοφν αυτά ςτο περιβάλλον, κανείσ δε κα 

μπορζςει να τα πάρει πίςω. Θ ηθμιά ιδθ κα ζχει γίνει. 

   Από το 1996, που ξεκίνθςε θ μαηικι ειςαγωγι μεταλλαγμζνων προϊόντων ςτθν 

Ευρϊπθ, θ αντίδραςθ των καταναλωτϊν κατάωερε να εμποδίςει τα ςχζδια των 

εταιρειϊν που ικελαν να κατακλφςουν τθν αγορά με μεταλλαγμζνα. Τα 

μεταλλαγμζνα τρόωιμα ζχουν μπει πια ςτθ ηωι του ςφγχρονου καταναλωτι και 

τρυπϊνουν ςτθ διατροωι του. Ρρόκειται δε για αγαπθμζνα προϊόντα όπωσ 

ςοκολάτεσ, μπιςκότα, ςνακ, ςάντουιτσ, γλυκά, πίτεσ, παιδικζσ τροωζσ κ.ά. Μερικζσ 

εταιρείεσ που απάντθςαν ςτισ ςχετικζσ ερωτιςεισ τθσ Greenpeace είναι: α) ΡΛΝΔΟΣ 

(κοτόπουλα): Εγγυϊνται ότι τα κοτόπουλά τουσ ζχουν τραωεί με μθ μεταλλαγμζνουσ 

οργανιςμοφσ και προςκομίηουν ςυςτθματικά πιςτοποιθτικά για τθ γενετικι 

κακαρότθτα των ηωοτροωϊν που χρθςιμοποιοφν. β) ΑΓΝΟ (Advance, Danette, 
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Επιδόρπια, Vitaline γιαοφρτια, κρζμα γάλακτοσ, ωζτα, ωρζςκο γάλα, Milko): Ζδωςαν 

αςαωείσ απαντιςεισ. γ) ΕΒΓΑ (παγωτά, κρουαςάν Folie, τςουρεκάκια): Ζδωςαν 

αςαωείσ απαντιςεισ. δ) ΜΕΒΓΑΛ (Chocomania, κρζμα γάλακτοσ, ωζτα, ωρζςκο γάλα, 

Harmony γιαοφρτια): Ζδωςαν αςαωείσ απαντιςεισ. ε) ΝΛΚΑΣ (λουκάνικα, μπζικον): 

Ζδωςαν αςαωείσ απαντιςεισ. ςτ) ΥΦΑΝΤΘΣ (λουκάνικα, πάριηα, ςαλάμι): Ζδωςαν 

αςαωείσ απαντιςεισ. 

   Ενϊ θ βιομθχανία τθσ γενετικισ μθχανικισ ςυνεχίηει να δθμιουργεί εντελϊσ νζεσ 

μορωζσ ηωισ, που δε κα είχαν ποτζ αναπτυχκεί με ωυςικό τρόπο, ταυτόχρονα 

αρνείται πειςματικά να αναγνωρίςει τθ ςοβαρότθτα των πικανϊν κινδφνων. Θ 

Greenpeace αντιτίκεται ςτθν απελευκζρωςθ των γενετικά μεταλλαγμζνων 

οργανιςμϊν ςτο περιβάλλον. Οι περιβαλλοντικοί κίνδυνοι είναι ανυπολόγιςτοι και 

μθ αναςτρζψιμοι. Ανάμεςα ςτουσ κινδφνουσ που αναωζρουν ςιμερα οι 

επιςτιμονεσ, ασ ςθμειωκοφν κυρίωσ θ αλλοίωςθ τθσ βιοποικιλότθτασ, θ αφξθςθ τθσ 

αντοχισ των ηιηανίων και των εντόμων ςτα ηιηανιοκτόνα και εντομοκτόνα αντίςτοιχα 

κ.ά. Οι κίνδυνοι για τθν υγεία των ανκρϊπων και των ηϊων (μζςω των ηωοτροωϊν) 

είναι ςε πολλοφσ άγνωςτοι. Οι πλζον πικανοί κίνδυνοι είναι θ εμωάνιςθ νζων 

αλλεργιϊν, θ αφξθςθ τθσ ανκεκτικότθτασ ςε αντιβιοτικά και θ τοξικι δράςθ.  

   Για όλουσ τουσ παραπάνω λόγουσ ο καταναλωτισ οωείλει να είναι πιο προςεκτικόσ 

ωσ προσ το ηιτθμα των μεταλλαγμζνων. Ρρζπει, λοιπόν, να χρθςιμοποιιςει τθν 

αγοραςτικι του δφναμθ και να πει ΠΧΛ ςτα μεταλλαγμζνα, να χρθςιμοποιεί τον 

οδθγό τθσ Greenpeace ςε κάκε αγορά του, να αγοράηει βιολογικά προϊόντα. Τα 

βιολογικά προϊόντα είναι απαλλαγμζνα από γενετικά μεταλλαγμζνουσ οργανιςμοφσ 

και παράγονται χωρίσ χθμικά ωυτοωάρμακα ι ηιηανιοκτόνα και με τεχνικζσ που 

ςζβονται τθ ωφςθ και προςτατεφουν τθ βιοποικιλότθτα. Επίςθσ, πρζπει ο κακζνασ να 

απαιτεί τρόωιμα απαλλαγμζνα από γενετικά μεταλλαγμζνα ςυςτατικά, να 

υποςτθρίηει τουσ βιοκαλλιεργθτζσ και τουσ άλλουσ αγρότεσ που αντιτίκενται ενεργά 

ςτθν απελευκζρωςθ γενετικά μεταλλαγμζνων οργανιςμϊν ςτο περιβάλλον, να 

υποςτθρίηει τισ περιβαλλοντικζσ και ιατρικζσ οργανϊςεισ που αςχολοφνται μ’ αυτό 

το ηιτθμα και να ενθμερϊνει όςο μπορεί και τουσ υπόλοιπουσ ςυμπολίτεσ του. 

Ο Οδθγόσ Καταναλωτϊν 

   Ο Οδθγόσ Καταναλωτϊν ζρχεται να καλφψει ζνα μεγάλο κενό που υπάρχει ςτθν 
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ενθμζρωςθ των καταναλωτϊν ςχετικά με τουσ μεταλλαγμζνουσ οργανιςμοφσ και τθ 

χριςθ τουσ ςτα τρόωιμα. Ο Οδθγόσ Καταναλωτϊν αποτελεί ζνα εργαλείο για τον 

κάκε πολίτθ που κζλει να διεκδικιςει το δικαίωμά του ςτθν ενθμζρωςθ και τθν 

επιλογι. Οι καταναλωτζσ μποροφν να εμπλουτίςουν αυτόν τον Οδθγό, να πιζςουν τισ 

βιομθχανίεσ, τουσ ειςαγωγείσ, τθν πολιτεία και να απαιτιςουν ηωικά προϊόντα που 

προζρχονται από γενετικά κακαρζσ ηωοτροωζσ. 

   Ο Οδθγόσ καταχωρεί τα προϊόντα με τον εξισ τρόπο: 

ΚΟΚΚΛΝΟ Ρροςοχι! Τα προϊόντα αυτά είναι πικανό να προζρχονται από ηϊα 

που ζχουν τραωεί με μεταλλαγμζνουσ οργανιςμοφσ. Αυτι θ 

κατθγορία περιλαμβάνει, επίςθσ, προϊόντα των εταιρειϊν που 

ζχουν δϊςει αςαωείσ απαντιςεισ και προϊόντα των εταιρειϊν που 

δεν ζχουν απαντιςει ςτο ςχετικό ερωτθματολόγιο. 

ΡΟΤΟΚΑΛΛ Για τα προϊόντα αυτά οι εταιρείεσ παραγωγισ ιδθ αναηθτοφν 

τρόπουσ για να εξαςωαλίςουν ηωοτροωζσ απαλλαγμζνεσ από 

μεταλλαγμζνουσ οργανιςμοφσ και ζχουν δεςμευτεί εγγράωωσ ότι 

ςτο άμεςο μζλλον κα «κακαρίςουν» το ςφνολο των ηωοτροωϊν από 

μεταλλαγμζνα ςυςτατικά. 

ΡΑΣΛΝΟ Για τα προϊόντα αυτά οι εταιρείεσ παραγωγισ εγγυϊνται ότι 

προζρχονται από ηϊα που δεν ζχουν τραωεί με μεταλλαγμζνουσ 

οργανιςμοφσ. Για τα προϊόντα αυτά θ Greenpeace ζχει 

πραγματοποιιςει ζλεγχο των πιςτοποιθτικϊν που διακζτουν οι 

παραγωγοί και παίρνουν από τουσ προμθκευτζσ τουσ, τα οποία 

πιςτοποιοφν ότι δε γίνεται χριςθ μεταλλαγμζνων οργανιςμϊν ςτισ 

ηωοτροωζσ. 
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ΒΛΒΛΛΟΓΑΦΛΑ-ΛΣΤΟΣΕΛΛΔΕΣ 

 www.agogiygeias,gr/joomla/flashes/pyramid4.swf 

 www.becel.gr/Consumer/Aricle.aspx?Path=Consumer/KnowYourHeart/Keeping

YourHeartAmazing 

 www.bodybuilders.gr 

 www.chiosnet.gr/users/antoniou 

 www.diatrofi.gr 

 www.diet4me.gr 

 www.dietup.gr 

 www.eatingdisorders.gr 

 www.eid.org.gr 

 www.el.wikipedia.org/ …(Διατροωι ςτθν αρχαία Ελλάδα – Μεςογειακι 

Διατροωι – Μεταλλαγμζνα τρόωιμα ) 

 www.EUFO.gr 

 www.freevolition.gr/athl.htm 

 www.giorgosk-personaltrainer.webs.com  

 www.greatlie/metallagmena.gr 

 www.greenpeace/metallagmena.gr 

 www.iatronet.gr 

 www.iatronet.gr/article.asp?art id=3207 

 www.incardiology.gr 

 www.in2life.gr/wellbeing/exercise/articles/114014/article.aspx 

 www.ipse.gr 

 www.logodiatrofis.gr 

 www.medbook.net/kids/steroids.asp 

 www.metropolitan-hospital.gr/index.php?option=com 

content&view=article&id=217&Itemid=284  

 www.slideshare.net/vservous/ss-1544275 

 www.veria-online.gr/diaita/diavitis.htm 

 www.vita.gr/html/ent/148/ent.2148.asp 

 www.vita.gr/html/ent/160/ent.1160.asp 
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