
ΕΦΗΒΕΙΑ και ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

Εφηβεία είναι η φάση της ζωής του ατόμου κατά την οποία 

πραγματοποιείται το πέρασμα του ατόμου από τον κόσμο του παιδιού με 

την ανεμελιά και την εξάρτηση από τους γονείς του, στον κόσμο του 

ενηλίκου με την υπευθυνότητα και την αυτοδιαχείρηση. Ο έφηβος δεν 

είναι ούτε παιδί ούτε ενήλικος ακόμη. Έχει όμως χαρακτηριστικά 

γνωρίσματα και της παιδικής και της ώριμης ηλικίας. Μία από τις πιο 

χαρακτηριστικές βιοσωματικές αλλαγές της εφηβείας είναι η απότομη και 

ραγδαία αύξηση των διαστάσεων του σώματος , το λεγόμενο << αυξητικό 

τίναγμα της εφηβείας >> δηλ. απότομη αύξηση βάρους και ύψους. Οι 

αλλαγές στη φάση αυτή είναι τόσο απότομες και ραγδαίες, ώστε μέσα σ ‘ 

ένα μόνο καλοκαίρι ο πρόσηβος μπορεί να αλλάξει φυσιογνωμία και να 

γίνει αγνώριστος. Ο J.J.Rousseau αποκαλεί την εφηβεία << δεύτερη 

γέννηση >> . Είναι αναμφισβήτητο ότι η εφηβεία είναι το μεγαλύτερο 

βιολογικό γεγονός μετά τη γέννηση καθώς στη φάση αυτή συμβαίνουν 

ραγδαίες αλλαγές  σε όλες τις παραμέτρους του σώματος: ύψος, βάρος, 

αναλογίες, λειτουργία οργάνων και οργανικών συστημάτων, με κορυφαία 

βιοσωματική μεταβολή την ωρίμαση της γενετήσιας λειτουργίας. Ο 

διάσημος Αμερικανός ψυχολόγος G. Stanley Hall, περιγράφει την εφηβεία 

ως περίοδο εσωτερικού αναβρασμού και θυμικής αναστάτωσης, ως την 

περίοδο<< των καταιγίδων και των έντονων εσωτερικών συγκρούσεων 

>>. Ο έντονος αυτός ψυχικός αναβρασμός της εφηβικής ηλικίας 

θεωρείται ότι είναι αποτέλεσμα των βιολογικών αλλαγών της ήβης. 

ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΑΠΑΙΤΗΣΕΙΣ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ. 

  

Οι διατροφικές απαιτήσεις κατά την εφηβεία είναι ιδιαίτερα αυξημένες 

γιατί υπάρχει << επιτάχυνση >> της ανάπτυξης.                                          



Οι περισσότερες μελέτες δείχνουν ότι οι έφηβοι καταναλώνουν με μεγάλη 

συχνότητα και σε σημαντικές ποσότητες «πρόχειρα τρόφιμα», όπως 

τσιπς, κρουασάν, αναψυκτικά, χάμπουργκερ και πίτσες, δηλαδή τρόφιμα 

που είναι συνήθως πλούσια σε λίπος και ζάχαρη και λιγότερο πλούσια σε 

διαιτητικές ίνες,  ασβέστιο, σίδηρο και βιταμίνες που τους είναι 

απαραίτητες.                                                                                

Τα θρεπτικά συστατικά στα οποία θα πρέπει να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή 

κατά τη διάρκεια της εφηβείας είναι: 

Οι πρωτεΐνες:  Χωρίς να χρειάζεται να κάνει υπερκατανάλωση, ο έφηβος 

θα πρέπει να παίρνει από την τροφή του ικανοποιητικές ποσότητες 

πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας, για να ανταποκριθεί στο γρήγορο 

ρυθμό ανάπτυξης του σώματος του. Το κρέας αποτελεί πολύ καλή πηγή 

πρωτεϊνης και σιδήρου και βοηθά στην πρόληψη της αναιμίας.  

Βιταμίνες:  Οι έφηβοι έχουν μεγαλύτερες ανάγκες σε βιταμίνες σε σχέση 

με προηγούμενες ηλικίες και οι απαιτήσεις τους μοιάζουν περισσότερο με 

αυτές των ενηλίκων. Η επαρκής πρόσληψη ή σύνθεση της βιταμίνης D 

είναι ιδιαιτέρως απαραίτητη και σε αυτή την ηλικία για την ομαλή 

σκελετική ανάπτυξη και συνδυάζεται με υψηλή λήψη ασβεστίου. 

Το ασβέστιο:  Το 45% της συνολικής αύξησης των οστών 

πραγματοποιείται σ’ αυτήν την ηλικιακή περίοδο. Η γρήγορη αύξηση της 

μάζας των οστών έχει ως αποτέλεσμα οι έφηβοι να έχουν αυξημένες 

απαιτήσεις σε ασβέστιο (πολύ περισσότερο από όσο οι ενήλικες). Τα 

γαλακτοκομικά είναι πλούσια σε πρωτεϊνη και ασβέστιο και βοηθούν στην 

ανάπτυξη δυνατών οστών και επομένως στην πρόληψη της οστεοπόρωσης 

( μειωμένο ασβέστιο στα οστά. ) .                                    

Μειωμένη πρόσληψη σιδήρου από την τροφή μπορεί να οδηγήσει στην 

εμφάνιση σιδηροπενικής αναιμίας, ιδιαίτερα στα κορίτσια. 

Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ μπορεί να εμφανιστεί και στη δύσκολη ηλικία της 

ΕΦΗΒΕΙΑΣ, με ξαφνική μεγάλη αύξηση του σωματικού βάρους. 

Οι παράγοντες που συμβάλλουν στην εμφάνιση της ΕΦΗΒΙΚΗΣ 

ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΣ δηλ της παρουσίας μεγάλης ποσότητας περιττού λίπους 

στο σώμα είναι: 

1.Μείωση της φυσικής δραστηριότητας λόγω φόρτου εργασίας στο 

σχολείο αλλά και συνεχής ενασχόληση με  ηλεκτρονικούς υπολογιστές. 

2.Κατανάλωση τροφίμων χαμηλής διατροφικής αξίας ( αναψυκτικά, γλυκά, 

παγωτά, σνακς, φαγητό σε ταχυφαγεία ( fast food ).         

3.Πολυφαγία δηλ. η τακτική κατανάλωση μεγάλης ποσότητας φαγητού. 

4.Χαρακτηριστικά της εφηβικής ηλικίας, όπως η μεγάλη συναισθηματική 



φόρτιση  και προσπάθεια για αυτονόμηση, καθώς και η ανάγκη 

εναντίωσης στους μεγάλους, το άγχος και άλλα. 

Ο ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ ΠΑΠΑΛΑΖΑΡΟΥ τονίζει τα εξής για την πρόληψη της 

παχυσαρκίας: 

1.Η σωματική δραστηριότητα και ειδικά η κοινή σωματική άσκηση παιδιών 

και γονιών αποτελεί βασικό παράγοντα για τον έλεγχο του σωματικού 

βάρους. 

2.Ο καθιστικός τρόπος ζωής συντελεί στην αύξηση του σωματικού 

βάρους των Ελληνόπουλων. Το 70% των παιδιών αφιερώνει λιγότερο από 

μία ώρα την ημέρα σε εξωσχολικές σωματικές δραστηριότητες. 

3.Τα περισσότερα υπέρβαρα παχύσαρκα παιδιά <<ξοδεύουν >>πάνω από 

δύο ώρες καθημερινά μπροστά στην τηλεόραση ή στον υπολογιστή, σε 

σχέση με τα παιδιά που έχουν φυσιολογικό βάρος. 

4.Η αυξημένη κατανάλωση γλυκών και γενικότερα λιπαρών τροφών 

συμβάλλει σημαντικά στο αυξημένο σωματικό βάρος. 

5.Η ισορροπημένη διατροφή που βασίζεται στις αρχές της Μεσογειακής 

διατροφής συνεισφέρει στον αποτελεσματικότερο έλεγχο του βάρους, 

ωστόσο τα Ελληνόπουλα δεν την ακολουθούν. Συγκεκριμένα, βρέθηκε ότι 

το 68% των παιδιών δεν καταναλώνει καθημερινά λαχανικά, ενώ το 58% 

δεν συμπεριλαμβάνει στην καθημερινή του διατροφή φρούτα. Δεν 

μπορούμε, να έχουμε καθημερινά κρέας, παγωτό ή σοκολάτες αλλά να 

θυμόμαστε τις βασικές αρχές της Μεσογειακής υγιεινής διατροφής που 

προάγουν την υγεία μας. Πρώτον, κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων ώστε 

ο οργανισμός να παίρνει όλα τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται, 

δεύτερον, τήρηση του μέτρου, ώστε να προσλαμβάνεται από την τροφή 

τόση ενέργεια όση χρειάζεται για την ανάπτυξη και τις φυσικές 

δραστηριότητές του – ούτε λιγότερο ούτε περισσότερο και τρίτον τρία 

κύρια γεύματα πρωϊνό-μεσημεριανό-βραδυνό και δύο ενδιάμεσα το 

δεκατιανό και το απογευματινό. Σε κάθε κύριο γεύμα θα πρέπει να 

περιέχεται κάτι από κάθε ομάδα τροφίμων ( γαλακτοκομικά, χορταρικά, 

φρούτα, ψωμί, κρέας. ) 
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