
ΕΦΗΒΕΙΑ Η ΗΛΙΚΙΑ ΤΩΝ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΩΝ 

ΕΦΗΒΕΙΑ 

και  

ΔΙΑΤΡΟΦΗ 



ΕΦΗΒΕΙΑ: ΠΕΡΙΟΔΟΣ   ΡΑΓΔΑΙΩΝ ΚΑΙ 
ΑΠΟΤΟΜΩΝ ΑΛΛΑΓΩΝ 

   Η ΕΦΗΒΕΙΑ είναι μια περίοδος:                                                         
1. Ραγδαίας σωματικής ανάπτυξης, ραγδαίων και απότομων 
αλλαγών σε όλους τους τομείς ανάπτυξης, βιοσωματικό, 
συναισθηματικό, νοητικό και κοινωνικό                           
2. Έντονης ψυχολογικής αναζήτησης.                                              
3. Σημαντικής κοινωνικής προσαρμογής.  

 



Λίγα λόγια για την εφηβεία από 
τον ψυχολόγο G. Stanley Hall  

   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.  

 



<< Αυξητικό τίναγμα της 
εφηβείας >> 

   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. 

 

 

 



ΕΦΗΒΕΙΑ: << δεύτερη 
γέννηση>> 

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 ωρίμανση 
της γενετήσιας λειτουργίας. 

 



Ψυχολογικές αντιδράσεις των 
εφήβων στις αλλαγές της ήβης. 

 Ο καθηγητής και  συγγραφέας Παρασκευόπουλος Ιωάννης, 

υποστηρίζει, ότι οι πιο συνηθισμένες ψυχολογικές αντιδράσεις 
των εφήβων στις βιοσωματικές  αλλαγές της ήβης είναι:  

α) Επιθυμία να μένει μόνος του: Με την είσοδο του παιδιού στην 
εφηβεία, το άτομο κάνει μια στροφή προς τον εαυτό του, χάνει 
το ενδιαφέρον που είχε για τους χθεσινούς του συντρόφους, 
αποσύρεται από τις ομαδικές δραστηριότητες των συνομηλίκων 
και αρχίζει να περνά τις ώρες του στο δωμάτιό του.  
Φυσιολογικό φαινόμενο το οποίο σύντομα θα εξαλειφθεί. 

 

 



 

ΕΦΗΒΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ 
 

 

β) Αποστροφή προς την εργασία: Ενώ το παιδί στις προηγούμενες ηλικίες 
έδειχνε ότι ενδιαφερόταν για όλα, ήταν αεικίνητο και ακούραστο, ο 
έφηβος συχνά δείχνει κουρασμένος και απρόθυμος να εκτελέσει τις 
υποχρεώσεις του τόσο στο σχολείο όσο και στο σπίτι. Η απροθυμία 
αυτή για εργασία δεν είναι σκόπιμη τεμπελιά και αδιαφορία, αλλά είναι 
άμεσο επακόλουθο της ταχείας βιοσωματικής ανάπτυξης, η οποία 
απορροφά μεγάλο μέρος της διαθέσιμης ενεργητικότητας.  

 

 



Ανία-πλήξη, Νευρικότητα-
ανησυχία 

    γ)Ανία-πλήξη: Ο έφηβος συχνά νιώθει πλήξη και αδιαφορία για 
τα παιγνίδια που πριν απολάμβανε, για τη σχολική εργασία που 
φρόντιζε τόσο πριν, για τις ομαδικές δραστηριότητες που πριν 
τόσο επεδίωκε.  

   δ) Νευρικότητα-ανησυχία: Ο έφηβος βιώνει μια υπερένταση και 
δεν μπορεί να καθήσει ήρεμα σε ένα μέρος. Έχει μια 
υπερκινητικότητα και δεν μπορεί να συγκεντρώσει την προσοχή 
του σε ένα έργο. Φυσιολογικά φαινόμενα τα οποία σύντομα θα 
εξαλειφθούν. 

 

http://www.creteplus.gr/news/eksisou-apotelesmatiki-i-ipia-askisi-gia-apoleia-barous-202263.html


Αυξημένη ευσυγκινησία 

   ε)Αυξημένη ευσυγκινησία: Ενώ το παιδί των 
προηγούμενων ηλικιών είναι καλόκεφο και 
συνεργάσιμο, ο έφηβος διακατέχεται από κακοκεφιά, 
σκυθρωπότητα και τάση να ξεσπάει σε κλάματα με 
την παραμικρή αφορμή. Ο έφηβος εύκολα 
απογοητεύεται και ό,τι γίνεται ή λέγεται γι’ αυτόν 
συχνά εκλαμβάνεται ως κριτική εις βάρος του. Τα 
συναισθήματά του εύκολα πληγώνονται και ο εγωισμός 
του θίγεται με το παραμικρό. Με την πάροδο της 
ηλικίας, σύντομα εξασφαλίζεται νέα ορμονική 
ισορροπία και μαζί με αυτή και η συναισθηματική 
σταθερότητα.  

 



Έλλειψη αυτοπεποίθησης 

    στ)Έλλειψη αυτοπεποίθησης: Ενώ το παιδί της σχολικής ηλικίας 
νιώθει κάποια σιγουριά για τον εαυτό του και τις ικανότητές 
του, επιδιώκει και αναλαμβάνει πρωτοβουλίες κάτω από 
οποιεσδήποτε  περιστάσεις, ο έφηβος αντίθετα κυριαρχείται από 
έντονο συναίσθημα αβεβαιότητας και ανασφάλειας. Συχνά η 
εναντίωση προς τις υποδείξεις των μεγάλων και η ανταρσία που 
δείχνει ο έφηβος εκπηγάζουν από ένα χαμηλό αυτοσυναίσθημα: 
φοβούμενος μήπως δεν μπορέσει να ανταποκριθεί στα καθήκοντά 
του, επαναστατεί και αρνείται να τα  εκτελέσει.  



Εφηβεία είναι περίοδος μεγάλων 
αλλαγών 

Η εφηβεία είναι περίοδος μεγάλων αλλαγών και μεταμορφώσεων. Οι 
έφηβοι χρειάζονται την ενήλικη καθοδήγηση, προκειμένου να 
κατανοήσουν ότι οι αλλαγές και οι μεταβολές στο σώμα τους αλλά και 
στη σκέψη τους και στα συναισθήματά τους είναι απολύτως 
φυσιολογικές και είναι χαρακτηριστικές της αναπτυξιακής τους πορείας. 
Επίσης με τη βοήθεια των μεγάλων θα  εξωτερικεύσουν  τα 
συναισθήματά τους , ειδικά εκείνα που τους είναι πρωτόγνωρα, ώστε 
να νιώσουν καλύτερα και να συζητήσουν θέματα που τους απασχολούν. 
Οι έφηβοι προσπαθούν να δημιουργήσουν  νέες παρέες  σύμφωνα με τα 
ενδιαφέροντά τους. Αναζητούν μια σταθερή ομάδα με κανόνες και όρους 
διαφορετικούς από εκείνους που ισχύουν στην οικογένεια, στο σχολείο, 
και στην κοινωνία που έχουν φτιάξει οι ενήλικες. Ο έφηβος χρειάζεται 
να βοηθηθεί να κάνει νέους φίλους. Οι υγιείς σχέσεις με συνομηλίκους 
είναι βασικό συστατικό για την αυτοπεποίθηση των νέων και 
προσφέρουν μία σημαντική κοινωνική διέξοδο. Επιπλέον να συμμετέχει 
σε αθλήματα, σχολικές ή εξωσχολικές δραστηριότητες.  



Απόκτηση ταυτότητας του Εγώ 

     Η κύρια αναπτυξιακή απαίτηση της εφηβείας είναι η απόκτηση 
ταυτότητας του Εγώ. Ο έφηβος καλείται να διαμορφώσει μια ενιαία και 
σταθερή εικόνα για τον εαυτό του σαν πρόσωπο και για το ρόλο που θα 
διαδραματίσει μέσα στην κοινωνία. Να δώσει λειτουργική απάντηση στα 
ερωτήματα: « Ποιος είμαι;», «Από πού έρχομαι;», « Που πηγαίνω;», 
« Που κατευθύνομαι;». Κύρια στοιχεία της ταυτότητας του Εγώ είναι η 
ιεράρχηση σκοπών και αξιών της ζωής και η αποσαφήνιση ενός σχεδίου 
δράσης, να κάνει δηλαδή ο έφηβος τις επιλογές του και να αφοσιωθεί 
στην επιδίωξη των επιλογών του αυτών σε καθένα από τα βασικά 
θέματα της ζωής, όπως, σπουδές, εργασία, διαπροσωπικές σχέσεις, 
οικογένεια, ηθική τάξη.  



Γονείς και εφηβεία 

    Σε ορισμένες περιπτώσεις οι ενήλικοι, θεωρούν τις 
αντιδράσεις αυτές σαν ευκαιρία για να κάνουν τις 
πρέπουσες παρατηρήσεις και νουθεσίες για σωστή 
συμπεριφορά. Μια τέτοια κριτική στάση επιδεινώνει την 
κατάσταση, με σοβαρές επιπτώσεις για το αυτοσυναίσθημα 
του εφήβου. Οι ενήλικοι πρέπει να κατανοήσουν ότι οι 
αντιδράσεις αυτές είναι φυσιολογικό φαινόμενο, το οποίο 
σύντομα θα εξαλειφθεί. 

 



Γονείς των εφήβων 

   Η εφηβεία είναι μία περίοδος ανησυχίας με αρκετές σωματικές, 
συναισθηματικές, ψυχολογικές, και κοινωνικές αλλαγές. Τα παιδιά 
χρειάζονται εκτός από τη σταθερότητα των  γονιών, αγάπη, 
ενθάρρυνση και φροντίδα στη δύσκολη φάση της εφηβείας όπου 
προσπαθούν να καταλάβουν τον εαυτό τους. Στα περισσότερα 
προβλήματα που αντιμετωπίζουν οι γονείς με τα παιδιά τους μπορούν να 
δώσουν λύση, η συζήτηση, η κατανόηση, η σταθερότητα και η ευελιξία. 
Οι τιμωρίες και οι απειλές δε φέρνουν σχεδόν ποτέ καλό αποτέλεσμα. 
Τα παιδιά χρειάζονται πληροφόρηση, διάλογο, συζήτηση, επικοινωνία, 
βασική εμπιστοσύνη και επιχειρήματα για να πειστούν . Ενθαρρύνετε τις 
προσπάθειές του και στηρίξτε το να συνεχίσει. Οι γονείς σ’ αυτά τα 
ευαίσθητα χρόνια βρίσκονται στο επίκεντρο των προσδοκιών του νέου, 
ο οποίος ζητά να είναι σύμμαχοι στους αγώνες της ζωής.  



 «Θετική στάση προς την εφηβεία».  

   Ο Marin Herbert, ο φημισμένος άγγλος ψυχολόγος τονίζει 
  «θετική στάση προς την εφηβεία». Γονείς, εκπαιδευτικοί,  πλησιάστε 

τον έφηβο, σταθείτε πλάι του στις δύσκολες ώρες της πάλης του 
για απόκτηση ταυτότητας και χαρείτε μαζί του την προσπάθεια και 
τον αγώνα του. Η συμβολή των γονέων είναι ουσιαστική για την 
πορεία του εφήβου προς την ενηλικίωση. Η ύπαρξη συγκροτημένου 
οικογενειακού περιβάλλοντος μειώνει την ένταση από τις 
αναζητήσεις του νέου, εισάγει τη λογική στις σχέσεις του με τους 
γονείς και ενθαρρύνει τη διάθεσή του να επικοινωνήσει με τους 
δικούς του ανθρώπους. Επιπρόσθετα  ο καθηγητής και 
διατροφολόγος Αναστάσιος Παπαλαζάρου,   τονίζει ότι η σωστή 
διατροφή μπορεί να υποστηρίξει τις ραγδαίες αλλαγές του εφήβου, 
με σκοπό την απόκτηση και την διατήρηση ενός υγιούς σώματος. Ο 
έφηβος μπορεί να προστατεύσει την υγεία του επιλέγοντας ένα 
ισορροπημένο και υγιεινό τρόπο διατροφής με επαρκή ανάπαυση. Η 
αυστηρή δίαιτα, που ορισμένα κορίτσια έφηβοι ακολουθούν για να 
βελτιώσουν την εμφάνισή τους, μπορεί να κλονίσει την γενική υγεία. 



ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

    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, πίτσες, φαγητό σε ταχυφαγεία ( 
fast food ), δηλαδή τρόφιμα που είναι συνήθως πλούσια σε λίπος και 
ζάχαρη και λιγότερο πλούσια σε διαιτητικές ίνες,  αςβέστιο, σίδηρο και 
βιταμίνες που τους είναι απαραίτητες.  

 

 



ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ 
ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

   Η ισορροπημένη διατροφή που βασίζεται στις αρχές της Μεσογειακής διατροφής 
συνεισφέρει στον αποτελεσματικότερο έλεγχο του βάρους, ωστόσο τα 
Ελληνόπουλα δεν την ακολουθούν. ΤΡΕΙΣ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΤΗΣ 
ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ : 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. ) 

 



Τα θρεπτικά συστατικά κατά την 
εφηβεία 

   Τα θρεπτικά συστατικά στα οποία θα πρέπει                                                                   
να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή κατά τη                                                              
διάρκεια της εφηβείας είναι: οι πρωτεΐνες,                                                                              
οι Βιταμίνες, το ασβέστιο… 

   ΟΙ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ:  Χωρίς να χρειάζεται να                                              
κάνει υπερκατανάλωση,ο έφηβος θα πρέπει                                                                                                             
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. Έλλειψη πρωτεϊνης μπορεί να 
παρουσιαστεί σε εφήβους που ακολουθούν χορτοφαγικές δίαιτες ή 
δίαιτες αδυνατίσματος. 

 



ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

   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 



Οι έφηβοι έχουν αυξημένες 
απαιτήσεις σε ασβέστιο 

    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. 

 



ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ 
Οι παράγοντες που συμβάλλουν στην εμφάνιση της ΕΦΗΒΙΚΗΣ παχυσαρκίας δηλ της 

παρουσίας μεγάλης ποσότητας περιττού λίπους στο σώμα είναι: 
Μείωση της φυσικής δραστηριότητας λόγω φόρτου εργασίας στο σχολείο αλλά και 

συνεχής ενασχόληση με  ηλεκτρονικούς υπολογιστές. 
Κατανάλωση τροφίμων χαμηλής διατροφικής αξίας ( αναψυκτικά, γλυκά, παγωτά, 

σνακς, φαγητό σε ταχυφαγεία ( fast food ). 
Πολυφαγία δηλ. η τακτική κατανάλωση                                                                       

μεγάλης ποσότητας φαγητού.                                                                        
Μερικοί έφηβοι έχουν << το σύνδρομο                                                                         
του βραδυνού φαγητού >>.                                                                                              
Οι έφηβοι αυτοί συνήθως, λόγω έντονης                                                                                      
ψυχικής έντασης, έχουν αϋπνία και                                                                     
άλλες διαταραχές ύπνου. Τα πρωινά                                                              
λοιπόν νοιώθουν κόπωση και ανορεξία.                                                                           
Έτσι όλη την απαιτούμενη ποσότητα                                                         
φαγητού την παίρνουν το βράδυ.                                                                                        
Η βραδυνή πολυφαγία συντελεί στην                                                                 
εναποθήκευση λίπους, γιατί οι περιττές                                                                        
θερμίδες δεν καταναλώνονται σε καύση. 



ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 
Ο ΒΑΣΙΛΙΑΣ ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΑΣ 

   Η Μεσογειακή δίαιτα περιλαμβάνει τις διατροφικές συνήθειες 
των λαών της Μεσογείου  και ιδιαίτερα των Κρητικών, της 
δεκαετίας του 1940 και 1960. Το ενδιαφέρον για τη διατροφή 
αυτού του λαού προέκυψε λόγω της μακροβιότητας των Κρητικών 
και των πολύ χαμηλών ποσοστών θνησιμότητας, που 
παρουσίαζαν από καρδιακές παθήσεις. Η Μεσογειακή δίαιτα 
θεωρείται ο ιδανικότερος και πιο ισορροπημένος τρόπος δίαιτας 
για τη σωματική και ψυχική υγεία του ανθρώπου αλλά και για 
την πρόληψη διάφορων ασθενειών. Στη  Μεσογειακή δίαιτα 
κυριαρχεί το << Παν μέτρον άριστον >>. 



Το ελαιόλαδο ο πυρήνας της 
Μεσογειακής Διατροφής 

    Στη βάση της πυραμίδας, που είναι το μεγαλύτερο                                      
τμήμα της, βρίσκονται τα δημητριακά, ενώ στην                                                          
κορυφή της, που είναι το μικρότερο, το κόκκινο                                   
κρέας, τα λίπη και τα γλυκά. Το ελαιόλαδο παίζει                                                        
κυρίαρχο ρόλο στην παραδοσιακή Μεσογειακή                                   
διατροφή, είναι η βασική ύλη της Μεσογειακής                                       
δίαιτας, είναι ο πυρήνας της Μεσογειακής διατροφής και φαίνεται ότι συμβάλλει 
στη διατήρηση καλής υγείας. 

    Η Μεσογειακή δίαιτα διακρίνεται για τον απλό τρόπο μαγειρέματος, συνήθως 
βραστά και ψητά, με αποτέλεσμα τη διατήρηση των θρεπτικών συστατικών των 
τροφίμων. Η Μεσογειακή δίαιτα δρα προληπτικά κατά του καρκίνου, της 
καρδιοπάθειας, της παχυσαρκίας, του διαβήτη και άλλων παθήσεων. 

 



ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ 
ΑΣΚΗΣΗ 

  Η τακτική φυσική δραστηριότητα μαζί με την 
ισορροπημένη διατροφή συνεισφέρει στην 
απόκτηση και διατήρηση της υγείας και 
συνεργούν στην καλή φυσική κατάσταση του 
οργανισμού. 



Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ  
ένα πολύτιμο δώρο υγείας 

    Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ είναι ένα πολύτιμο δώρο υγείας : είναι 
1. Υγιεινή και εύγευστη χωρίς να είναι βαρετή. 2.έχει ποικιλία και 
πολυχρωμία. 3. Προστατεύει την καρδιά μας. 4. Μας προφυλάσσει από 
σοβαρές ασθένειες όπως παχυσαρκία , σακχαρώδη διαβήτη και από 
ορισμένες μορφές καρκίνου. 5. Είναι  αντιγηραντική. Κάποτε ήμασταν ο 
μακροβιότερος λαός της Ευρώπης, ενώ σήμερα κατατασσόμαστε στη 
δέκατη θέση! 



ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ 
ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΦΗΒΟΥΣ 

 

• Τρώτε όσο χρειάζεται. 
• Φροντίστε τα γεύματα να γίνονται σε 

τακτικά διαστήματα. 
• Παίρνετε πλήρες πρωϊνό. 
• Αποφεύγετε τα οινοπνευματώδη και τα 

αναψυκτικά. 
• Περιορίστε το αλάτι, τα λίπη, τα 

γλυκίσματα και τα fasts foods. 
 



ΤΡΩΓΟΝΤΑΣ ΜΙΑ ΜΠΑΝΑΝΑ 

ΤΡΩΓΟΝΤΑΣ ΜΙΑ ΜΠΑΝΑΝΑ προστατεύεις την καρδιά σου, δυναμώνεις 
τα οστά σου και τροφοδοτείς τον οργανισμό σου με βιταμίνες Α, C, Ε, 
Β6 και υδατάνθρακες που απελευθερώνουν άμεσα ενέργεια και σου 
μειώνουν την κούραση. Λόγω της σημαντικής περιεκτικότητάς της σε 
κάλιο ελέγχει την αρτηριακή σου πίεση. Το μαγνήσιο και το ασβέστιο 
που περιέχει ενισχύουν την μυϊκή λειτουργία και την υγεία των οστών 
σου. Eπιπλέον, η μπανάνα είναι πλούσια σε φυτικές ίνες για την καλή 
λειτουργία του εντέρου. Κι αν ασχολείσαι με τον αθλητισμό, πρέπει να 
ξέρεις ότι Η ΜΠΑΝΑΝΑ είναι ΤΟ ΦΡΟΥΤΟ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΗ ΚΑΙ 
ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ ΕΠΑΡΚΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ ΓΙΑ ΜΙΑ ΕΝΤΟΝΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ.        

 



 
ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΠΑΡΑΔΟΣΗ 

 
     

 

 

 

 

 

 

 

     

    

    Ο υγιεινός και παραδοσιακός τρόπος διατροφής των προηγούμενων γενεών, οδηγούσε 
σε υγεία, μακροζωία και ευτυχία. Ανατρέχοντας σε περασμένες εποχές, θα 
διαπιστώσουμε ότι τα μέσα διατροφής διαφοροποιούνται συγκριτικά με το σημερινό μας 
διαιτολόγιο. Σε καθημερινή βάση εξασφαλίζονταν απλές φυσικές τροφές. Οι γιαγιάδες 
μας αναπολώντας το παρελθόν, θυμούνται τα παιδικά τους χρόνια και μας λένε: 
"Εκείνα τα χρόνια ετρώγαμε χυλοπίτες, φασόλια, σαλιγκάρια, βορβούς, παστό και άμα 
δεν είχαμε λάδι φτιάχναμε χυλό. Είμαστε γεροί, δουλεύαμε σκληρά και αντέχαμε". 

http://www.inarcadia.gr/edu/pe/ergasies/ds-perdik02/img/P2-1-750.jpg


Επιστροφή στον παραδοσιακό τρόπο της 
Μεσογειακής διατροφής 

   Απαιτείται μια ριζική αλλαγή πορείας με προσανατολισμό την επιστροφή 
στις ρίζες, επιστροφή στον παραδοσιακό τρόπο της Μεσογειακής 
διατροφής. Στις μέρες μας γίνεται συχνά λόγος για ισορροπημένη 
δίαιτα, η οποία έχει σωστές αναλογίες των θρεπτικών συστατικών .Όλο 
και περισσότερο γίνεται αποδεκτό ότι σημαντικά στοιχεία της 
Μεσογειακής διατροφής, και ειδικότερα η κατανάλωση ελαιόλαδου σε 
συνδυασμό με τα όσπρια και τα λαχανικά, προσφέρουν σε μεγάλο βαθμό 
προστασία  από χρόνια νοσήματα. 



ΈΝΑ ΓΕΥΜΑ ΓΕΜΑΤΟ ΥΓΕΙΑ 

   Προτιμήστε σπιτικό φαγητό. Ξεκινήστε με φρέσκο ψωμί από το φούρνο 
της γειτονιάς και μια μεγάλη μερίδα σαλάτα με λαχανικά εποχής. 
Μπορείτε να φάτε ψάρι, κρέας, ή κοτόπουλο χωρίς λίπη και πέτσα, 
μαγειρεμένα στη σχάρα ή στο φούρνο.  Συνδυάστε με πατάτα ψητή, 
ζυμαρικά χωρίς σάλτσα ή ρύζι που δεν έχει αποφλοιωθεί. Αποφύγετε 
το πολύ αλάτι. Προσθέστε ελαιόλαδο μετά το μαγείρεμα. Τελειώστε το 
γεύμα σας με μια φρουτοσαλάτα. 

 


