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Δθεβεία 

 

Δθεβεία είλαη εθείλε ε αλαπηπμηαθή πεξίνδνο ηνπ αηφκνπ πνπ πξαγκαηνπνηείηαη ε 

κεηάβαζε απφ ηελ παηδηθή ειηθία ζηελ ελήιηθε ειηθία. 

΢ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο ζπκβαίλνπλ παξάιιεια πνιιέο θαη ζεκαληηθέο 

αιιαγέο ζηελ θαηάζηαζε ηνπ παηδηνχ ζε ζσκαηηθφ, ζπλαηζζεκαηηθφ θαη λνεηηθφ 

επίπεδν. Μία απφ ηηο πην ζεκαληηθέο αιιαγέο είλαη φηη ην παηδί κεηαηξέπεηαη ζε 

έλα άηνκν βηνινγηθά ψξηκν θαη ηθαλφ γηα αλαπαξαγσγή. Απηφο ν βνκβαξδηζκφο 

νξκνλψλ επεξεάδεη ηηο ζπλαηζζεκαηηθέο θαη λνεηηθέο αληηδξάζεηο ησλ εθήβσλ κε 

απνηέιεζκα λα παξαηεξνχληαη έληνλεο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν 

πξνζεγγίδνπλ ηελ νηθνγέλεηα, ην ζρνιείν, ηνπο ζπλνκίιεθνπο, ηελ θνηλσλία. 

Σαπηφρξνλα αιιάδεη θαη δηαθνξνπνηείηαη ν ηξφπνο πνπ βιέπνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο 

θαη βάδνπλ ηνπο πξνζσπηθνχο ηνπο ζηφρνπο. 

Αθξηβψο επεηδή απηή ηελ πεξίνδν ζπληεινχληαη πνιιέο αιιαγέο ζε δηαθνξεηηθά 

επίπεδα, ν έθεβνο λνηψζεη θαη είλαη πνιχ επάισηνο ζε κία πεξίνδν πνπ ηίπνηα δελ 

είλαη φπσο θαη πξηλ θη φια είλαη ξεπζηά θη απξνζδηφξηζηα. Απηφ δεκηνπξγεί ζηνπο 

εθήβνπο άγρνο, αγσλία θαη αλαζθάιεηα θαζψο επίζεο πφλν γηαηί θαινχληαη λα 

απνρσξηζηνχλ ηελ παηδηθή ηνπο ειηθία. Ενχλε έλα είδνο πέλζνπο ηεο παηδηθήο 

ειεπζεξίαο θαη αλεκειηάο.                                      

Οη ςπρνιφγνη ζεσξνχλ φηη ε εθεβεία είλαη κία δεχηεξε επθαηξία λα γίλεη 

επαλφξζσζε ηξαπκαηηθψλ ζεκάησλ ηεο παηδηθήο ειηθίαο. Ξαλααλαθχπηνπλ 

ζέκαηα άιπηα πξνεγνχκελσλ εμειηθηηθψλ ζηαδίσλ, ηα νπνία ηψξα ζα κπνξνχζαλ 

λα αληηκεησπηζηνχλ απφ ηνπο γνλείο κε κεγαιχηεξε επαηζζεζία θαη γλψζε ψζηε 

λα επηιπζνχλ. ΢εκαληηθφο ζηφρνο απηήο ηεο πεξηφδνπ απνηειεί ε απφθηεζε 

ηαπηφηεηαο γηα ηνπο κειινληηθνχο ελήιηθεο. Σν ρηίζηκν ηαπηφηεηαο είλαη κία 

ππφζεζε εληειψο πξνζσπηθή θαη αηνκηθή γηα ηνλ θάζε έθεβν. Γηακνξθψλεηαη 

ζηγά – ζηγά κέζα απφ πιεξνθνξίεο, βηψκαηα, εκπεηξίεο θαη γλψζεηο. Ζ δηαδηθαζία 

αλαδήηεζεο θαη δηακφξθσζεο ηεο ηαπηφηεηαο επεξεάδεη ηε ζπλαηζζεκαηηθή 

θαηάζηαζε ηνπ εθήβνπ θαη ηελ πξνζαξκνγή ηνπ ζηελ ελήιηθε δσή. Ο έθεβνο 

εθείλνο πνπ θαηνξζψλεη λα ζπγθξνηήζεη ππεχζπλα ηελ ηαπηφηεηά ηνπ παξνπζηάδεη 

αξγφηεξα ςπρηθή ηζνξξνπία θαη θνηλσληθή ιεηηνπξγηθφηεηα. 

  



΢ηε δηαδηθαζία αλαδήηεζεο ηεο ηαπηφηεηάο ηνπο νη έθεβνη έρνπλ αλάγθε λα 

απνκνλσζνχλ γηα λα κπνξέζνπλ λα επεμεξγαζηνχλ ηα λέα δεδνκέλα. Απφ ηε κία 

κεξηά εμαξηψληαη απφ ηνπο γνλείο ηνπο θαη απφ ηελ άιιε επηζπκνχλ ηελ 

αλεμαξηεζία ηνπο. ΢ηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα απνρηήζνπλ ηελ αλεμαξηεζία ηνπο 

πνπ είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν γηα ην ρηίζηκν ηεο ηαπηφηεηαο, αληηδξνχλ κε ζπκφ 

θαη πείζκα ζηνπο γνλείο ηνπο. Μφλν ζε γνλείο πνπ ζπκπεξηθέξνληαη κε 

θαηαλφεζε, ζηαζεξφηεηα θαη ρσξίο απηαξρηζκφ, κπνξνχλ νη έθεβνη λα κηιήζνπλ 

αλνηρηά γηα ηνπο πξνβιεκαηηζκνχο ηνπο.  

Οη ελήιηθνη απφ ηελ άιιε πιεπξά –νη γνλείο-, πξνζπαζνχλ λα δνκήζνπλ ηε δσή 

ησλ εθήβσλ έηζη ψζηε λα ηαηξηάδεη ζηε δηθή ηνπο ηδέα γηα ην πψο ιεηηνπξγεί ν 

θφζκνο. Οη έθεβνη απφ ηε κεξηά ηνπο αμηνινγνχλ κε ην δηθφ ηνπο πξίζκα ηε δσή, 

θαζνξίδνπλ εθείλνη ηε δηθή ηνπο πξαγκαηηθφηεηα θαη επηβάινπλ ηηο δηθέο ηνπ 

πξνηηκήζεηο. 

΢ε απηή ηελ αλαπηπμηαθή θάζε ησλ παηδηψλ, νη γνλείο θαινχληαη λα 

«απνγνλενπνηεζνχλ». Απφ γνλείο ελφο κηθξνχ παηδηνχ πξέπεη λα εμειηρζνχλ ζε 

γνλείο κειινληηθνχ ελήιηθα. Απφ εθεί πνπ νη γνλείο θαζνξίδαλε ζε κεγάιν βαζκφ 

ηελ πνξεία θαη ηε δσή ηνπ παηδηνχ ηνπο, πξέπεη ηψξα λα αθήζνπλ ρψξν γηα ηηο 

επηινγέο ηνπ εθήβνπ, παξφιν πνπ κεξηθέο θνξέο κπνξεί λα είλαη αληίζεηνη ζε 

απηέο ηηο επηινγέο. Σν δεηνχκελν είλαη λα κπνξέζεη ν γνληφο , ν θαζνδεγεηήο, φινη 

εκείο λα ζηαζνχκε δίπια ζηνλ έθεβν θαη λα ηνλ βνεζήζνπκε ζην ρηίζηκν ηεο 

ηαπηφηεηάο ηνπ θαη έλα θνκκάηη απηνχ ηνπ ρηηζίκαηνο είλαη θαη ε επηινγή ηνπ 

επαγγέικαηνο!!! 

 

 

 

Πξνεθεβεία 

 

Ζ πξνεθεβεία, δειαδή ην ειηθηαθφ δηάζηεκα κεηαμχ 9 θαη 13 εηψλ είλαη 

θαζνξηζηηθφ γηα λα πξνεηνηκάζεηο ην παηδί ζνπ γηα ηηο αιιαγέο πνπ θέξλεη ε 

εθεβεία. Πψο πξέπεη λα ην θάλεηο θαη ηη λα ηνπ πεηο; 



 

Μεηαμχ 9 θαη 13 εηψλ ηα παηδηά δηαλχνπλ ηε θάζε ηεο πξνεθεβείαο. Καπξίηζηα 

θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ ζα αληηκεησπίζεηο ζηελ εθεβεία ηνπο θάλνπλ δεηιά δεηιά 

ηελ εκθάληζή ηνπο, γεγνλφο απφιπηα θπζηνινγηθφ. Άιισζηε ε πξνεθεβεία είλαη ε 

ηειεπηαία πεξίνδνο «ράξηηνο» ηφζν γηα ηα παηδηά πνπ ζηγά ζηγά ράλνπλ ηελ 

παηδηθή ηνπο αζσφηεηα φζν θαη γηα ηνπο γνλείο πνπ ζα πξέπεη λα νπιηζηνχλ κε 

ππνκνλή θαη θαηαλφεζε γηα ηε δχζθνιε πεξίνδν ηεο εθεβείαο πνπ έξρεηαη.  

 

Ζ πξνεθεβεία είλαη κηα πξνλνκηαθή πεξίνδνο γηα λα εμεγήζεηο πνιιά πξάγκαηα 

ζην παηδί ζνπ γηα ηηο αιιαγέο πνπ ζα βηψζεη πξηλ θιεηζηεί ζηνλ εαπηφ ηνπ σο 

έθεβνο αιιά θαη κηα θαιή επθαηξία θαη λα ην πξνεηνηκάζεηο θαη λα νηθνδνκήζεηο 

ζηέξεεο βάζεηο επηθνηλσλίαο καδί ηνπ γηα λα ην βνεζάο φπνηε ζνπ ην δεηήζεη.  

 

Δηδηθά ηα θνξίηζηα πξέπεη λα είλαη πξνεηνηκαζκέλα γηα ηελ εκθάληζε ηεο πεξηφδνπ 

ηνπο, πνπ ζπρλά γίλεηαη ήδε απφ ηελ ειηθία ησλ 11 εηψλ. Δπηπιένλ, γηα ηα ζέκαηα 

ηεο ζεμνπαιηθήο αγσγήο, νη πξνέθεβνη κηιάλε πην αλνηρηά θαη ρσξίο ληξνπέο αθνχ 

δελ «ελνρινχληαη» αθφκα απφ ηηο νξκέο ηεο εθεβείαο πνπ ηνπο θάλνπλ λα 

επηδεηνχλ απαληήζεηο εθηφο νηθνγελεηαθνχ πεξηβάιινληνο.  

 

Ο ξφινο ησλ γνλέσλ ζε απηή ηε θάζε είλαη λα εμεγήζνπλ ζηα παηδηά κε 

ιεπηνκέξεηεο ηηο ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ θχινπ ηνπο θαη λα απαληήζνπλ ζε 

θάζε εξψηεζε ησλ παηδηψλ κε εηιηθξίλεηα θαη ακεζφηεηα. Δπηπιένλ θξφληηζε λα 

είλαη ην παηδί ζνπ πιήξσο ελεκεξσκέλν ζε ζέκαηα ζρεηηθά κε ην ζεμ, έηζη ψζηε νη 

ζπλαηζζεκαηηθέο ηνπ ζρέζεηο κε ην αληίζεην θχιν λα είλαη εηιηθξηλείο θαη θαηά ην 

δπλαηφλ απειεπζεξσκέλεο απφ θφβν θαη άγρνο. 

 

Ση πξέπεη λα πεηο ζηνλ πξνέθεβν 

 

Οπζηαζηηθά ππάξρνπλ 3 πεδία πνπ αθνξνχλ ηελ πγεία θαη ηελ εμέιημε ελφο 

έθεβνπ γηα ηα νπνία πξέπεη λα είλαη ελεκεξσκέλνο έλαο πξνέθεβνο: ζσκαηηθέο 

αιιαγέο, αιιαγέο ζηε δηάζεζε, πλεπκαηηθέο αιιαγέο. Πψο πξέπεη λα ρεηξηζηείο 

θάζε πεδίν; 

 

 



1. Σν ζψκα πνπ αιιάδεη! 

 

Ζ εθεβεία είλαη ε θπζηνινγηθή δηαδηθαζία πξνο ηε ζεμνπαιηθή σξίκαλζε. Έλα  

παηδί 9-13 εηψλ πξέπεη λα θαηαλνήζεη ηηο βαζηθέο γξακκέο ηεο εθεβηθήο 

αλάπηπμεο, απφ ηελ εκθάληζε ηεο αθκήο κέρξη ηελ νλείξσμε θαη πφζν απξφβιεπηε 

είλαη ε εθεβεία, ππνζηεξίδνπλ νη παηδίαηξνη. Δπίζεο πξέπεη λα εμεγήζεηο ζην 

παηδί φηη νη αιιαγέο απηέο δελ είλαη πάληα εχθνιεο θαη θαινδερνχκελεο, φπσο 

ζπκβαίλεη π.ρ. ζηελ πεξίπησζε ηεο αθκήο.  

 

2. Θα έρεη αιιαγέο ζηε δηάζεζή ηνπ!  

Οη νξκνληθή δξαζηεξηφηεηα ζηελ εθεβεία είλαη ζην απψγεηφ ηεο κε απνηέιεζκα νη 

έθεβνη λα είλαη ζπλαηζζεκαηηθά αζηαζείο θαη επαίζζεηνη. Έλα παηδί πνπ ζηα 10 

είλαη ε πξνζσπνπνίεζε ηεο ραξάο ζα εθπιαγεί δπζάξεζηα φηαλ αξρίζεη λα ληψζεη 

κηα απξνζδηφξηζηε ιχπε θάπνηεο ζηηγκέο κεηά ηα 14 ηνπ. Γη‟ απηφ πξέπεη λα ηνπ 

εμεγήζεηο απφ λσξίο φηη φιεο απηέο νη αιιαγέο ζηε δηάζεζή ηνπ δελ γίλνληαη 

επεηδή ηξειάζεθε! Δίλαη απφιπηα θπζηνινγηθέο θαη νθείινληαη ζην γεγνλφο φηη νη 

νξκφλεο ηνπ απμνκεηψλνληαη.  

 

3. Απνθηά θαηλνχξην κπαιφ!  

Οη αιιαγέο ζηνλ εγθεθαιηθφ θινηφ ησλ εθήβσλ ηνπο θάλεη λα ζθέθηνληαη πην 

ζεσξεηηθά δεηήκαηα φπσο ηελ έλλνηα ηνπ Θείνπ, ηε θηιία αθφκε θαη ην ζάλαην κε 

έλαλ αθεξεκέλν ηξφπν. Δμήγεζε απηήλ ηελ αιιαγή ζην παηδί κε ηε ρξήζε κηαο 

κεηαθνξάο: «Σν κπαιφ ζνπ ζα είλαη ζαλ έλαο νινθαίλνπξηνο ππνινγηζηήο κε 

πνιιά παηρλίδηα πνπ ζηελ αξρή ζα ζε θάλεη λα αηζζάλεζαη απνγνήηεπζε κέρξη λα 

ηα κάζεηο φια!» 

 

 

Γηαηξνθή Καηά ηελ εθεβηθή ειηθία  

Καηά ηελ εθεβεία ν ξπζκφο αλάπηπμεο ηνπ νξγαληζκνχ είλαη πνιχ απμεκέλνο θαη 

θαιείηαη λα θαιχςεη ηηο ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ησλ νζηψλ, ηνπ 

φγθνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηεο εκκήλνπ ξήζεσο. Ο ξπζκφο αλάπηπμεο ζηνπο εθήβνπο 



δηαθνξνπνηείηαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ άηνκν ζε άηνκν, θπξίσο ιφγσ ησλ 

δηαθνξεηηθψλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ησλ 

θνξηηζηψλ πξνζεγγίδνπλ ηηο 2600 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, ελψ ησλ αγνξηψλ ηηο 3600 

ζεξκίδεο. Οη δηαθνξνπνηήζεηο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηδηαίηεξα ζηελ 

αχμεζε ηνπ κπτθνχ ηζηνχ, ζπκβάιινπλ θαη απηέο ζηηο ηδηαίηεξεο ελεξγεηαθέο 

απαηηήζεηο αλάκεζα ζηα δχν θχιια. 

  

  

Οη αλάγθεο ζε πξσηεΐλε θαηά ηελ εθεβεία θπκαίλνληαη απφ 0,8-1 gr/kgr 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ηελ εκέξα. Ο έθεβνο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη 

ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο θαη άξα ηξνθέο 

φπσο ην θξέαο, ην ςάξη, ην θνηφπνπιν, ηα γαιαθηνθνκηθά θαη ην απγφ. 

Σα ιηπαξά πξέπεη λα θαιχπηνπλ ην 30% ησλ εκεξήζησλ πξνζιακβαλνκέλσλ 

ζεξκίδσλ, κε ην θνξεζκέλν ιίπνο (ιίπνο θξέαηνο- ιίπνο γαιαθηνθνκηθψλ) λα 

θαιχπηεη ιηγφηεξν απφ ην 10% ηεο ελέξγεηαο απηήο. Πξνζνρή! Σν ιίπνο ηεο 

ηξνθήο είλαη απαξαίηεην, αιιά ζε ηζνξξνπεκέλεο πνζφηεηεο. Μηα δηαηξνθή πνπ 

πξνζδίδεη πνζνζηφ ιίπνπο κηθξφηεξν ηνπ 30% ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ, κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε αλεπαξθή πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ 

θαη άξα ζε πξνβιήκαηα αλάπηπμεο. Απφ ηελ άιιε πιεπξά δηαηηνιφγηα πινχζηα ζε 

ιίπνο κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε πξνβιήκαηα παρπζαξθίαο. Καηά ηελ εθεβεία θαη 

ιφγσ ησλ απμεκέλσλ ελεξγεηαθψλ απαηηήζεσλ νη αλάγθεο ζε Β1, ζε Β2 θαη ζε 

Νηαζίλε είλαη ηδηαίηεξα απμεκέλεο. 

  

Σξνθέο πινχζηεο ζε Β1 είλαη ε καγηά κπίξαο, ην θφθθηλν θξέαο, ηα δεκεηξηαθά 

πξνγεχκαηνο, ηα φζπξηα, νη ειηφζπνξνη. 

Σξνθέο πινχζηεο ζε B2 είλαη ην θφθθηλν θξέαο, ηα δεκεηξηαθά πξνγεχκαηνο, ηα 

φζπξηα, νη μεξνί θαξπνί, ην ζπθψηη, ηα γαιαθηνθνκηθά, ηα καληηάξηα. 

Σξνθέο πινχζηεο ζε Νηαζίλε είλαη ε καγηά κπίξαο, ηα καληηάξηα, ν ηφλνο, ηα 

φζπξηα, νη μεξνί θαξπνί, ηα γαιαθηνθνκηθά. 

  



  

Ζ επαξθήο πξφζιεςε βηηακίλεο D είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα θαιή ζθειεηηθή 

πγεία. 

Καιέο πεγέο βηηακίλεο D είλαη νη ζαξδέιεο, ν ζνινκφο, ν ηφλνο, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ην ζπθψηη θαη ηα αβγά. 

Γηα ηηο ππφινηπεο βηηακίλεο νη απαηηήζεηο είλαη παξφκνηεο φπσο ζηνπο ελήιηθεο. 

Μεγάιε έκθαζε θαηά ηελ εθεβεία πξέπεη λα δίλεηαη ζηηο ηξνθέο πνπ είλαη 

πινχζηεο ζε αζβέζηην. Ο έθεβνο πξέπεη λα θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ ηξεηο 

κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ εκεξεζίσο. 

  

  

Μηα κεξίδα γαιαθηνθνκηθψλ είλαη: 

1 θεζέο γηανχξηη 

ή 1 κε 1 ½ θέηα ζθιεξνχ θίηξηλνπ ηπξηνχ 

ή 1 κεγάιν πνηήξη γάια 

  

Ζ κεησκέλε πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαηά ηελ εθεβεία θαη ε θαζηζηηθή δσή, 

απμάλνπλ ην ελδερφκελν εκθάληζεο νζηενπφξσζεο ζηελ ηξίηε ειηθία. 

Μεγάιε έκθαζε, θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο, πξέπεη λα δίλεηε ζηε δηαηξνθηθή 

επάξθεηα ζηδήξνπ, ηδηαίηεξα ζηα θνξίηζηα. Έθεβεο κε κεησκέλε πξφζιεςε 

ζηδήξνπ, κε απμεκέλεο απψιεηεο αίκαηνο θαηά ηελ έκκελν ξήζε ή θνπέιεο πνπ 

αθνινπζνχλ αθξαίεο δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο κπνξεί εχθνια λα νδεγεζνχλ ζηελ 

εκθάληζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο. Καιέο πεγέο ζηδήξνπ είλαη ην ζπθψηη θαη ην 

θφθθηλν θξέαο θαη φρη σο είζηζηαη λα ιέγεηαη νη θαθέο θαη ην ζπαλάθη, αθνχ 

γλσξίδνπκε πσο ν ζίδεξνο απφ ηηο θπηηθέο πεγέο δελ παξνπζηάδεη θαιή 

απνξξφθεζε. 

Καηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο ε άζθεζε έρεη πνιιέο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο γηα 

ηνλ νξγαληζκφ, νη νπνίεο μεθηλνχλ απφ ηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο, κέρξη ηε ζσζηή θνηλσληθνπνίεζε ησλ εθήβσλ. Παξάιιεια ε 



ζπκκεηνρή ζε ζπνξ απνηειεί αληίδνην ζηνλ θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο πνπ είλαη 

ζπλπθαζκέλνο κε ηελ πνιχσξε ηειεζέαζε θαη ηα ζπρλά ηζηκπνινγήκαηα. 

Δίλαη θνηλή πεπνίζεζε ησλ επηζηεκφλσλ ηεο δηαηξνθήο φηη θαηά ηελ εθεβεία ε 

θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη, φπσο παηαηάθηα, 

γαξηδάθηα, ζνθνιάηεο, αλαςπθηηθά θαη ηξφθηκα fast food είλαη ηδηαίηεξα 

απμεκέλε. Ο έθεβνο πξέπεη λα παξνηξχλεηαη γηα ηελ θαηαλάισζε ζπηηηθνχ 

θαγεηνχ πνπ εθ ησλ πξαγκάησλ είλαη πην πινχζην ζε αζβέζηην, ζίδεξν θαη 

θπηηθέο ίλεο θαη θησρφηεξν ζε ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη, ζε ζρέζε κε ην ηη ζα 

κπνξνχζε λα θαηαλαιψζεη εθηφο ζπηηηνχ. Πνιχ νπζηαζηηθή είλαη θαη ε ηαθηηθή 

θαηαλάισζε πξσηλνχ, πνπ ζρεηίδεηαη κε θαιφ ζσκαηηθφ βάξνο θαη κε 

πεξηζζφηεξε ελέξγεηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

  

Σν πξσηλφ πξέπεη λα θαιχπηεη ην 25% ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ηνπ 

νξγαληζκνχ καο. Απηή αθξηβψο ε ελέξγεηα πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ κηα 

ηζνξξνπεκέλε ζχλζεζε ηνπ πξσηλνχ : πδαηάλζξαθεο απφ θξνχηα θαη πξντφληα 

δεκεηξηαθψλ (π.ρ. ςσκί νιηθήο αιέζεσο, θξπγαληέο ζηθάιεσο, θ.ι.π.), πξσηεΐλεο 

απφ γαιαθηνθνκηθά αιιά θαη θπηηθά ιηπαξά, πνπ ραξίδνπλ απαξαίηεηα ιηπαξά 

νμέα θαη ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο. Ζ πξνζζήθε κάιηζηα πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ 

κέζα απφ καξγαξίλεο ηχπνπ soft, θξίλεηαη επεξγεηηθή ηδηαίηεξα γηα ηα παηδηά, ησλ 

νπνίσλ νη ελεξγεηαθέο θαη ζξεπηηθέο απαηηήζεηο είλαη απμεκέλεο. 

  

Έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ εθήβσλ αληηκεησπίδνπλ πξνβιήκαηα κε ηελ αθκή. Αλ 

θαη δελ πξφθεηηαη γηα νπζηαζηηθφ πξφβιεκα πγείαο ζπρλά ε αθκή επεξεάδεη ηελ 

ςπρνινγία ηνπ εθήβνπ. Σξφθηκα φπσο ε ζνθνιάηα, ηα γιπθά θαη νη μεξνί θαξπνί 

έρνπλ θαηεγνξεζεί θαηά θαηξνχο γηα ηελ εκθάληζε αθκήο. Μειέηεο ππνδεηθλχνπλ 

φηη νη ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο δελ επζχλνληαη γηα ηελ εκθάληζε ηεο αθκήο, ρσξίο 

φκσο απηφ λα ζεκαίλεη φηη βειηηψλνπλ θαη ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. Ο έθεβνο 

πξέπεη λα ελζαξξχλεηαη λα θαηαλαιψλεη ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδεο θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ θαζεκεξηλά πξνκεζεχνληαο έηζη ηνλ νξγαληζκφ ηνπ κε πνιχηηκα 

αληηνμεηδσηηθά ζηνηρεία, φπσο ε βηηακίλε C, ην ζειήλην, ηα θαξνηελνεηδή, νη 

πνιπθαηλφιεο, ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο, αιιά θαη γεληθφηεξα 

ηνπ νξγαληζκνχ. 



  

Ζ θαηάρξεζε αιθνφι απφ ηνπο εθήβνπο απνηειεί κείδσλ θνηλσληθφ πξφβιεκα. Ο 

έθεβνο κέζα ζηελ επηζπκία ηνπ λα εθθξαζηεί θαη λα δειψζεη ηελ απηνλνκία ηνπ 

ζπρλά ππεξθαηαλαιψλεη αιθνφι, βιάπηνληαο ηελ νξγαληθή θαη ςπρηθή ηνπ πγεία. 

Οη γνλείο θαινχληαη λα δψζνπλ ηδηαίηεξε πξνζνρή, ζηνλ ηξφπν κε ην νπνίν ε 

ζχγρξνλε βηνκεραλία θαη ην marketing εηζάγεη ην αιθνφι ζηε δσή ησλ παηδηψλ 

ηνπο θαη αλαθεξφκαζηε ζηα αλαςπθηηθά πνπ εκπεξηέρνπλ κηθξή πνζφηεηα αιθνφι 

θαη πνπ κπνξεί λα ραξαθηεξηζηνχλ σο ην πέξαζκα ηνπ έθεβνπ απφ ην αλαςπθηηθφ 

ζην πνηφ. 

  

Ζ πεξίνδνο ηεο εθεβείαο είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηε δηακφξθσζε ζσζηψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ ζα κπνξέζνπλ ζην κέιινλ λα απνηειέζνπλ βάζε γηα 

ηελ απνθπγή ηεο παρπζαξθίαο. Δθεί άιισζηε ζηνρεχεη ή πξέπεη λα ζηνρεχεη θάζε 

παξέκβαζε πνπ γίλεηαη ζε έλαλ παρχζαξθν έθεβν, ζην πψο δειαδή ζα αιιάμνπλ 

νη δηαηξνθηθέο ηνπ ζπλήζεηεο θαη ζα απμεζεί ε ζσκαηηθή ηνπ δξαζηεξηφηεηα. ΢ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ε γλσζηαθή ζπκπεξηθνξηζηηθή ζεξαπεία κπνξεί λα 

επηθέξεη πνιχ ζεηηθά απνηειέζκαηα. Ζ ζεξαπεία απηή ζηνρεχεη ζην λα 

εθπαηδεχζεη ηνλ έθεβν ψζηε λα κελ ρξεζηκνπνηεί ηελ ηξνθή σο κέζν επίιπζεο 

πξνζσπηθψλ πξνβιεκάησλ, λα ζπλεηδεηνπνηήζεη ηελ έλλνηα ηεο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο θαη λα ζηακαηήζεη λα ζεσξεί πσο θάπνηα ηξφθηκα ηνλ παραίλνπλ θαη 

θάπνηα άιια φρη. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Ψπρνινγία ησλ Δθήβσλ 

Ο έθεβνο ζπκπεξηθέξεηαη άιινηε σο παηδί θαη άιινηε σο ελήιηθνο. ΢΄απηή ηε 

κεηαηρκηαθή πεξίνδν, νη γνλείο πξνβιεκαηίδνληαη ζπρλά γηα ην πψο πξέπεη λα 

αληηκεησπίδνπλ ηα παηδηά ηνπο. Σν πξψην βήκα  δελ είλαη άιιν απφ ηελ 

θαηαλφεζε. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εθεβείαο ν γνληφο δηαπηζηψλεη- κε έθπιεμε είλαη ε αιήζεηα, 

φζν «δηαβαζκέλνο» θαη αλ είλαη – φηη ην βιαζηάξη ηνπ κεγαιψλεη , ςειψλεη θαη 

παχεη  λα είλαη ην κηθξφ θαη  εμαξηεκέλν απφ  απηφλ παηδί.  

«Ζ εθ-εβεία είλαη ε επνρή ησλ παξεμεγήζεσλ, ηεο ζησπήο, ησλ ζπγθξνχζεσλ θαη 

ησλ παξάδνμσλ.  Δίλαη ε ψξα ησλ θξίζεσλ, ησλ επηζπκηψλ, ησλ απνρσξηζκψλ, 

ησλ επηβεβαηψζεσλ, είλαη ε ψξα ηεο αλεμαξηεζίαο, αιιά  επίζεο ηεο γνληθήο  

θξίζεο,» ζπκππθλψλεη ε εηδηθφο θπξία Αιεμάλδξα Καππάηνπ δίλνληαο ηνλ νξηζκφ 

ηεο εθεβείαο.  Οη νηθνγέλεηεο πνπ πεξλνχλ ηελ εθεβεία ησλ παηδηψλ «ρσξίο λα  ην 

θαηαιάβνπλ» είλαη ιίγεο. Μάιηζηα, γηα  ην 20% είλαη κηα επψδπλε ρξνληθή 

πεξίνδνο. Όπσο θαη αλ είλαη, βεβαίσο, δελ κπνξείηε λα ην απνθχγεηε. Ζ έλαξμε 

ηεο εθεβείαο  ηνπνζεηείηε ρξνληθά γχξσ ζηα 10 -13 ρξφληα γηα ηα θνξίηζηα θαη ζηα 

12-14 γηα ηα αγφξηα. Σε καξηπξνχλ νη πξψηεο ελδείμεηο ηεο ήβεο, νη πξψηεο 

εθθξάζεηο ησλ ζεμνπαιηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ . Χο ήβε νξίδεηαη ην ζχλνιν ησλ 

βηνινγηθψλ θαη ησλ αλαηνκηθψλ αιιαγψλ πνπ θαηαιήγνπλ ζην ζψκα ηνπ ελειίθνπ 

θαη ζηελ ηθαλφηεηα αλαπαξαγσγήο. Οη κεηακνξθψζεηο απηέο αθνξνχλ ην ζψκα , 

θαη ζπγθεθξηκέλα ηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ, ησλ γελλεηηθψλ νξγάλσλ θαη ηνπ 

εγθεθάινπ, θαη δηαξθνχλ κηα πεξίνδν 5-6 ρξφλσλ θαηά κέζν φξν.  Σν απνηέιεζκα 

είλαη φηη ην παηδί ζα κεηακνξθσζεί ζε έλα λεαξφ αγφξη ή θνξίηζη πνπ κπνξεί λα 

ζαο …πεξλάεη έλα θεθάιη, ζα ηνπ θάλνπλ ηα ξνχρα ζαο, ζα ρξεζηκνπνηεί ηα 

θαιιπληηθά ηεο κακάο ή ηα μπξηζηηθά ηνπ κπακπά, ζα απαηηεί απηφλνκε δσή θαη 

ειεπζεξία. 

Ση βηψλεη ν  έθεβνο  

Όια αιιάδνπλ ζε απηφλ θαη γχξσ ηνπ-ην ζψκα ηνπ, νη ζπλαηζζεκαηηθνί ηνπ 

δεζκνί, ηα ελδηαθέξνληά ηνπ-, αιιά ρσξίο λα έρεη ηελ παξακηθξή βεβαηφηεηα  γηα 

ην απνηέιεζκα  απηψλ ησλ αιιαγψλ. Οη αιιαγέο δε ζην ζψκα ζπλνδεχνληαη κε 



αληίζηνηρε αιιαγή  ζηνλ ηξφπν  πνπ ηνπ ζπκπεξηθέξνληαη νη άιινη, πξσηίζησο νη 

γνλείο, αιιά θαη ην πεξηβάιινλ –νη θαζεγεηέο ζην ζρνιείν ηνπ, π.ρ. γίλνληαη πην 

απζηεξνί ή  έρνπλ κεγαιχηεξεο πξνζδνθίεο απφ απηφλ. Δθείλνο φκσο  

δπζθνιεχεηαη λα εξκελεχζεη απηή ηελ αιιαγή ζηάζεο απφ ηνπο γχξσ ηνπ.  Ο 

έθεβνο είλαη κπεξδεκέλνο-αθελφο επηζπκεί λα κεγαιψζεη , αθεηέξνπ λνζηαιγεί 

ηελ παηδηθή ηνπ ειηθία – έρεη αλάγθε λα επηβεβαησζεί , αιιά ηαπηφρξνλα θνβάηαη 

λα  ζπγθξνπζηεί κε  ηνλ εμσηεξηθφ θφζκν. Καη απηέο νη αληηθάζεηο κεηαθξάδνληαη 

ζε εζσηεξηθή έληαζε . Έηζη, σο αληίδξαζε θαηαθεχγεη    ζπρλά ζηελ απνκφλσζε, 

ηε ζιίςε, ή ζε ζπκπεξηθνξέο «παξάμελεο» γηα ηνπο ελειίθνπο. 

 

΢πκπεξηθνξά κε κεηαπηώζεηο. 

Ζ δηάζεζε ηνπ εθήβνπ είλαη «κία επάλσ , κία θάησ», ραξαθηεξίδεηαη απφ 

απφηνκεο θαη κε αλεμήγεηεο ελαιιαγέο . Ζ επραξίζηεζε , ε εγξήγνξζε , ε ραξά 

κεηαβάιινληαη εχθνια ζε αλία, άγρνο αλαζθάιεηα, αγσλία, κειαγρνιία θαη 

ληξνπή.  Απηέο νη κεηαπηψζεηο ηεο ζπλαηζζεκαηηθήο θαηάζηαζεο  είλαη 

θπζηνινγηθέο. Μάιηζηα ζπρλά επεθηείλνληαη θαη ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπ. Μπνξεί 

π.ρ. λα θάζεηαη ιίγα ιεπηά κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε, κεηά λα πάεη ζην ςπγείν 

ςάρλνληαο θάηη λα δνθηκάζεη θαη ακέζσο κεηά λα μαπιψζεη  ζην θξεβάηη ηνπ 

θνηηψληαο ην ηαβάλη! 

«Πνηνο είκαη  θαη ηη αμίδσ»  

Απηφ  είλαη έλα βαζηθφ εξψηεκα πνπ απαζρνιεί ηνλ έθεβν. Ζ εδξαίσζε 

ηαπηφηεηαο είλαη ε βαζηθφηεξε δηαλνεηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή δηαδηθαζία ζηελ 

εθεβεία. Ζ «ηαπηφηεηα» πεξηιακβάλεη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν αληηιακβάλεηαη ν 

έθεβνο ηνλ εαπηφ ηνπ, αιιά θαη ηελ εθηίκεζε πνπ ηξέθεη γηα εθείλνλ. Ζ 

απηνεθηίκεζε κπνξεί λα επεξεάδεηαη ζεκαληηθά απφ επηκέξνπο ζηνηρεία ηεο δσήο 

ηνπ, φπσο ηελ εμσηεξηθή ηνπ εκθάληζε, ηελ  θαιή ηνπ επίδνζε ζε έλα άζιεκα, ηε 

ζρέζε ηνπ κε ην άιιν θχιν θ.ιπ. Ζ κεγάιε ζεκαζία ηεο εκθάληζεο θάλεη ηνλ 

έθεβν λα δίλεη κεγάιε ζεκαζία ζηα ξνχρα, ζηα παπνχηζηα, ζηα αμεζνπάξ, ζην  λα 

«δείμεη»    φηη θαπλίδεη, ζην λα «δείμεη» ηη κνπζηθή αθνχεη, ζην λα «δείμεη» 

δπλαηφο θαη ηνικεξφο.  Όια απηά έρνπλ σο θπζηθή ζπλέπεηα  πνιινί έθεβνη λα 

δείρλνπλ αζηάζεηα θαη λα αιιάδνπλ ζπρλά θάηη ζηελ εκθάληζή, ή γεληθά ζηηο 

πξνηηκήζεηο ηνπο. Καζψο  δειαδή ςάρλνπλ ηελ ηαπηφηεηά ηνπο , είλαη θπζηθφ λα 



πεηξακαηίδνληαη ζε πνιινχο ηνκείο.  Απηφ δελ αθνξά κφλν φηη «δείρλνπλ»αιιά θαη 

φηη αηζζάλνληαη.  Ζ θπθινζπκία θαη ε αζηάζεηα ηνπο είλαη θπζηθέο ζπλέπεηεο 

απηήο ηεο αλαδήηεζεο. 

Οη ζρέζεηο ηνπ εθήβνπ κε ηνπο γνλείο ηνπ 

Μέρξη ηελ απαξρή ηεο εθεβείαο ην παηδί ηαπηηδφηαλ κε ηνπο γνλείο ηνπ, νη νπνίνη 

ζπρλά ιεηηνπξγνχζαλ σο πξφηππα. Χο έθεβνο  έρεη ηελ αλάγθε ςπρνινγηθά λα 

δηαθνξνπνηεζεί  απφ ηνπο γνλείο ηνπ θαη λα αλαδεηήζεη ηε δηθή ηνπ ηαπηφηεηα.  

Απηφ είλαη απφιπηα θπζηνινγηθφ θαη ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο επηηπγράλεηαη 

ζησπεξά , ρσξίο αλνηρηή ξήμε, κέζα απφ ζπκβνιηθέο πξάμεηο , φπσο , π.ρ. ην 

ηδηφκνξθν ληχζηκν , ην εθθεληξηθφ θνχξεκα, νη αθξαίεο κνπζηθέο πξνηηκήζεηο.  

Δπηπιένλ, νη ζρέζεηο κε ηνπο γνλείο θαη ηελ νηθνγέλεηα έξρνληαη ζε δεχηεξε κνίξα. 

Σψξα ζην επίθεληξν ηνπ ελδηαθέξνληνο θαη ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο είλαη νη 

θίινη.  Δπίζεο, δελ ζέινπλ λα βγαίλνπλ πηα κε  ηνπο γνλείο ηνπο, επεηδή 

αηζζάλνληαη ζηελ αλάγθε λα απνδείμνπλ φηη είλαη κεγάινη θαη αλεμάξηεηνη. 

Ση πξέπεη λα πξνζέμεηε 

Ζ ηάζε γηα δηαθνξνπνίεζε κπνξεί λα γίλεη αθνξκή έληνλσλ ζπγθξνχζεσλ θαη 

αλαζηάησζεο κεηαμχ γνληψλ θαη εθήβσλ. Σν ξίζθν πνπ παίξλνπλ φκσο νη γνλείο 

ζε απηή ηελ πεξίπησζε είλαη φηη θηλδπλεχνπλ λα απνμελσζνχλ απφ ηα παηδηά ηνπο 

πνπ κεγαιψλνπλ θαη λα κελ κπνξέζνπλ ηειηθά λα ζηαζνχλ δίπια ηνπο  απηά ηα 

δχζθνια ρξφληα.  Ζ απνδνρή θάπνησλ επηινγψλ ησλ εθήβσλ είλαη έλαο απφ ηνπο 

δξφκνπο πνπ ζα ζαο νδεγήζνπλ θνληά ζην παηδί , πνπ είλαη θαη ην δεηνχκελν. 

Καιό είλαη λα  ζπκάζηε όηη : 

-Ζ ζπλαηζζεκαηηθή ειηθία ηνπ παηδηνχ ζαο δελ ζπκβαδίδεη νχηε κε ηελ ζσκαηηθή 

αλάπηπμε νχηε κε ην εκεξνιφγην ηεο εθεβείαο φπσο ην δηαβάδεηε ζηα βηβιία.  

- Πξνεηνηκάζηε ην παηδί γηα φιεο ηηο αιιαγέο θαη ηνλίζηε φηη κπνξεί λα ππάξρνπλ 

θπζηνινγηθέο δηαθνξέο   θάζεο απ0φ ηνπο ζπκκαζεηέο ή ηηο ζπκκαζήηξηέο ηνπ. 

-΢πδεηήζηε καδί ηνπ γηα ηε ζεμνπαιηθφηεηα , ηνλ απλαληζκφ, θαη ηε ζρέζε ηνπ κε 

ην άιιν θχιν. Μελ παξαιείςεηε λα ην ελεκεξψζεηε γηα ηα κέζα πξνθχιαμεο θαη 

ηηο ζεμνπαιηθά κεηαδηδφκελεο αζζέλεηεο.  



- Καζεζπράζηε ην φηαλ εθθξάδεη πξνβιεκαηηζκνχο  ή αλαζθάιεηεο γηα ηελ    

εκθάληζή ηνπ.  

-Πεξηνξίζηε ηηο απαηηήζεηο ζαο απφ ην παηδί . Σν γεγνλφο φηη  εζείο θάλαηε πνιιέο 

ζπζίεο γηα απηφ, δελ ζπλεπάγεηαη φηη ζα ζπκπεξηθέξεηαη φπσο εζείο ζα  

επηζπκείηε.  

- Μελ έρεηε άζθνπεο ελνρέο θαη κελ αλαξσηηέζηε πνπ θηαίμαηε θαη έρεηε 

«αληάξηηθν» ζηελ εθεβεία.  

-Όζν θαη αλ ζαο αλαζηαηψλεη απηή ε θάζε θαη θαηά ζπλέπεηα ε  ζπκπεξηθνξά ηνπ 

παηδηνχ, κείλεηε θνληά ηνπ.  Δίλαη ζεκαληηθφ λα κελ ράζεηε ηελ  επηθνηλσλία καδί 

ηνπ.  

-Όηαλ μεζπάεη έλαο θαπγάο , έρεηε ππφςηλ φηη ην παηδί δελ κπνξεί λα έξζεη ζηε 

ζέζε ζαο. Δζείο , φκσο,  κπνξείηε λα έξζεηε ζηε δηθή ηνπ.  

Πνπ ζα θαηαιήμεη απηή ε δχζθνιε πεξίνδνο; 

΢πλαηζζεκαηηθά θαη δηαλνεηηθά ε εθεβεία ζπλεπάγεηαη ηεξάζηηεο αιιαγέο ζηνλ 

θφζκν ηνπ παηδηνχ.  

Οπιηζηείηε κε  ππνκνλή θαη θαηαλφεζε θαη θνηηάμηε…ην κέιινλ. 

Ηδνχ ηη ζα θαηαθέξεη ην παηδί ζαο: 

-Θα δηαρσξίζεη ηνλ εαπηφ ηνπ απφ εζάο πξνθεηκέλνπ λα εδξαηψζεη ηε δηθή ηνπ 

αηνκηθή ηαπηφηεηα. 

- Θα κάζεη λα ειίζζεηαη ζηηο δηαπξνζσπηθέο ηνπ ζρέζεηο.  

-Θα αλαθαιχςεη ην «γθξίδν» θαη ζα αθήζεη πίζσ ηνλ αζπξφκαπξν θφζκν ηεο 

παηδηθφηεηαο.        

- Θα κάζεη λα  ζπλεθηηκά θαηαζηάζεηο θαη λα εμεηάδεη έλα δήηεκα απφ ηελ ζθνπηά 

ησλ άιισλ.  

-Υάξε ζηελ αλάπηπμε ηεο αλψηεξεο ζθέςεο , αληηιακβάλεηαη ηελ έλλνηα ηνπ 

κέιινληνο , αμηνινγεί ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη βάδεη  πξνζσπηθνχο ζηφρνπο γηα ην 

κέιινλ.  



-Αξρίδεη λα εμαζθείηαη ζε θάηη παξαπάλσ απφ ην «εδψ θαη ηψξα». Μπνξεί λα 

παίξλεη απνθάζεηο.  

-Θα απνθηήζεη εξσηηθή δσή.  

-Θα κπνξεί λα αλαιάβεη ηηο ππνρξεψζεηο ηνπ ελειίθνπ.    

 

Βνπιηκία  

 Ο φξνο ςπρνγελήο ή λεπξηθή ή λεπξνγελήο βνπιηκία ,  πεξηγξάθεη κηα δηαηαξαρή 

ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο. Ζ λεπξνγελήο βνπιηκία ραξαθηεξίδεηαη απφ επεηζνδηαθή 

ππεξθαγία (θαηαλάισζε πνιχ κεγάιεο πνζφηεηαο θαγεηνχ ζε ζχληνκν ρξνληθφ 

δηάζηεκα ), ε νπνία αθνινπζείηαη απφ ηελ πξνζπάζεηα απαιιαγήο απφ ηηο πεξηηηέο 

ζεξκίδεο ζπλήζσο κέζσ εκεηνχ, θαζαξηηθψλ, δηνπξεηηθψλ θαη ππεξβνιηθήο 

άζθεζεο. Οη γπλαίθεο έρνπλ ελλέα θνξέο κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα 

παξνπζηάζνπλ λεπξηθή βνπιηκία απφ ηνπο άληξεο. Σα αληηθαηαζιηπηηθά, ηδηαίηεξα 

ηα SSRIs (εθιεθηηθνί αλαζηνιείο επαλαπξφζιεςεο ηεο ζεξνηνλίλεο) 

ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο. 

   Ζ εηπκνινγία ηεο  ιέμεο «βνπιηκία» είλαη ζπλέλσζε ησλ ιέμεσλ βνῦο (βφδη) θαη 

ιηκφο (πείλα). ΢ηα αξραία ειιεληθά ζήκαηλε ππεξβνιηθά κεγάιε πείλα θαη 

ππνδήισλε κηα παζνινγηθή θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία θάπνηνο ήηαλ ηθαλφο λα 

θαηαλαιψζεη έλα νιφθιεξν βφδη. 

 Απηνί νη θχθινη ζπρλά πεξηιακβάλνπλ έληνλα θαη αλεμέιεγθηα επεηζφδηα 

ππεξθαγίαο ηα νπνία κπνξεί λα ζηακαηήζνπλ εάλ θάπνην άιιν άηνκν δηαθφςεη ηνλ 

αζζελή ή εάλ ην ζηνκάρη ηνπο πνλάεη απφ ηελ ππεξέθηαζε, ε νπνία αθνινπζείηαη 

απφ απηνπξνθαινχκελνπο εκεηνχο. Ο θχθινο απηφο κπνξεί λα επαλαιεθζεί 

αξθεηέο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ζε πην ζνβαξέο πεξηπηψζεηο αξθεηέο θνξέο ηελ 

εκέξα. Μεξηθά απφ ηα ζπκπηψκαηα-ζεκάδηα ηεο “αξξψζηηαο” απηήο είλαη ¨ 

Υξφληα γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξνκηθή λφζνο.  

Αθπδάησζε θαη ππνθαιεκία νη νπνίεο πξνθαινχληαη απφ ηνπο ζπρλνχο εκεηνχο. 

Αζηάζεηα ησλ ειεθηξνιπηψλ ε νπνία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαθή αξξπζκία 

,θαξδηαθή ζπγθνπή αθφκε θαη ζάλαην. 



Οηζνθαγίηηδα ή θιεγκνλή. 

Ρήμε ησλ ηνηρσκάησλ ηνπ νηζνθάγνπ. 

΢ηνκαηηθφ ηξαχκα, ζην νπνίν ε επαλαιακβαλφκελε εηζαγσγή ησλ δαρηχισλ ή 

άιισλ αληηθεηκέλσλ κπνξεί λα πξνθαιέζεη θνςίκαηα ζηελ εζσηεξηθή επέλδπζε 

ηνπ ζηφκαηνο ή ηνπ ιαηκνχ. 

Γαζηξνπάξεζηο (θαζπζηεξεκέλε γαζηξηθή εθθέλσζε ). 

Γπζθνηιηφηεηα. 

΢ηεηξφηεηα. 

Γηνγθσκέλνη αδέλεο θάησ απφ ην ζαγφλη. 

Έιθε. 

Κάινη ή νπιέο ζην πίζσ κέξνο ησλ ρεξηψλ εμαηηίαο απφ ην επαλαιακβαλφκελν 

ηξαχκα απφ ηνπο ηνκείο ησλ δνληηψλ. 

΢πλερείο απμνκεηψζεηο βάξνπο. 

   Δπηπιένλ ε ζπρλή επαθή κεηαμχ ησλ δνληηψλ θαη ηνπ γαζηξηθνχ νμένο κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ζπγθεθξηκέλα: 

 

΢νβαξή δηάβξσζε ησλ δνληηψλ 

Γηάβξσζε ηνπ ζκάιηνπ ησλ δνληηψλ 

Πξεζκέλνη ζηεινγφλνη αδέλεο 

Όπσο ζε πνιιέο ςπρηαηξηθέο αζζέλεηεο , κπνξεί επίζεο λα ππάξμνπλ θαη 

παξαηζζήζεηο καδί κε ηα άιια ζεκάδηα θαη ζπκπηψκαηα αθήλνληαο ην άηνκν κε 

κηα ςεπδή πεπνίζεζε πνπ θαλνληθά δελ γίλεηαη απνδεθηή απφ άιινπο. Σα άηνκα 

απηά κπνξεί επίζεο λα ππνθέξνπλ απφ ζσκαηηθέο επηπινθέο φπσο ηεηαλία, 

επηιεπηηθέο, θαξδηαθή αξξπζκία θαη κπτθή αδπλακία. (ICD-10) Σα άηνκα κε 

βνπιηκία κπνξεί επίζεο λα αζθνχληαη ζε ηέηνην βαζκφ πνπ απνθιείεη φιεο ηηο 

άιιεο δξαζηεξηφηεηέο ηνπο.  



Οη βνπιηκηθνί έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο απφ ηνπο κε βνπιηκηθνχο λα έρνπλ 

κηα ζπλαηζζεκαηηθή δηαηαξαρή φπσο ε κείδσλ θαηαζιηπηηθή δηαηαξαρή ή κηα 

γεληθή αγρψδε δηαηαξαρή. Μία έξεπλα ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Κνινχκπηα ην 1985 ζε 

γπλαίθεο πνπ έπαζραλ απφ βνπιηκία, ζην Φπρηαηξηθφ Ηλζηηηνχην ηεο Νέαο Τφξθεο 

βξήθε φηη ην 70% ησλ αζζελψλ είραλ ππνθέξεη απφ θαηάζιηςε ζε θάπνηα ζηηγκή 

ηεο δσήο ηνπο ( ζε αληίζεζε κε ην 25,8 % ησλ ελήιηθσλ γπλαηθψλ σο δείγκα 

ειέγρνπ ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ), πνπ απμαλφηαλ ζην 88% γηα ηηο ζπλνιηθέο 

ζπλαηζζεκαηηθέο δηαηαξαρέο. Μηα άιιε έξεπλα ζην Βαζηιηθφ Ννζνθνκείν Παίδσλ 

ηεο Μειβνχξλε ζε κηα ηάμε ησλ 2.000 ελειίθσλ βξήθε παξφκνηα φηη απηνί πνπ 

ζπλαληνχζαλ ηνπιάρηζηνλ δπν θξηηήξηα γηα βνπιηκία ηεο ηέηαξηεο έθδνζεο ηνπ 

Γηαγλσζηηθνχ θαη ΢ηαηηζηηθνχ εγρεηξηδίνπ ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ DSM-

IV είραλ εμαπιάζηα αχμεζε ηνπ ξίζθνπ γηα αλεζπρία θαη δηπιφ ξίζθνπ γηα 

εμάξηεζε νπζηψλ. Ζ βνπιηκία έρεη επίζεο αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία ησλ 

δνληηψλ ηνπ αζζελή εμαηηίαο ησλ νμέσλ πνπ πεξλάλε απφ ην ζηφκα απφ ηνπο 

εκεηνχο πξνθαιψληαο φμηλε δηάβξσζε, θπξίσο ζηελ πίζσ επηθάλεηα ησλ δνληηψλ . 

Δπίζεο έλαο άιινο δηαδεδνκέλνο φξνο βνπιηκίαο είλαη „‟λεπξνγελήο βνπιηκία „‟ 

Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα γηα ηε Νεπξνγελή Βνπιηκία θαηά DSM-IV είλαη ηα εμήο 

Α. Δπαλεηιεκκέλα επεηζφδηα ππεξθαγίαο. Έλα επεηζφδην ππεξθαγίαο 

ραξαθηεξίδεηαη θαη απφ ηα δχν απφ ηα παξαθάησ: 

ην λα ηξψεη θάπνηνο κέζα ζε κηα δηαθξηηή ρξνληθή πεξίνδν (π.ρ. ζε κηα πεξίνδν 2 

σξψλ) κηα πνζφηεηα θαγεηνχ πνπ είλαη ζαθψο κεγαιχηεξε απφ φζε ζα έηξσγαλ νη 

πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη θαηά ηε δηάξθεηα κηαο παξφκνηαο ρξνληθήο πεξηφδνπ θαη 

θάησ απφ παξφκνηεο πεξηζηάζεηο. 

κηα αίζζεζε έιιεηςεο ειέγρνπ ηνπ πφζν ηξψεη θάπνηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

επεηζνδίνπ. 

Β. Δπαλεηιεκκέλε αθαηάιιειε αληηζηαζκηζηηθή ζπκπεξηθνξά γηα λα απνηξέςεη 

ηελ απφθηεζε βάξνπο. 

     Γ. Ζ ππεξθαγία θαη νη αθαηάιιειεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο 

ζπκβαίλνπλ θαηά κέζν φξν ηνπιάρηζηνλ δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα γηα ηξεηο κήλεο. 



     Γ. Ζ εθηίκεζε ηνπ εαπηνχ αδηθαηνιφγεηα επεξεάδεηαη απφ ην ζρήκα ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηνπ βάξνπο. 

     Δ. Ζ δηαηαξαρή δελ ζπκβαίλεη απνθιεηζηηθά θαηά ηε δηάξθεηα επεηζνδίσλ 

ςπρνγελνχο αλνξεμίαο. 

 

Γηαθξίλνληαη δχν ηχπνη Νεπξνγελνχο Βνπιηκίαο: 

 

Ο ηχπνο θάζαξζεο ζηνλ νπνίν ην άηνκν εκπιέθεηαη ζπζηεκαηηθά ζηελ πξφθιεζε 

εκεηνχ θαη ηελ θαηάρξεζε θαζαξηηθψλ, δηνπξεηηθψλ ή ελεκάησλ. 

Ο ηχπνο κε-θάζαξζεο ζηνλ νπνίν ην άηνκν δε ρξεζηκνπνηεί ηελ θάζαξζε αιιά 

άιιεο αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο (φπσο π.ρ. λεζηεία, ππεξβνιηθή 

άζθεζε).Σα αίηηα ηψξα ηεο βνπιηκίαο είλαη θπξίσο νη απεηθνλίζεηο ησλ κέζσλ 

καδηθήο ελεκέξσζεο γηα έλα ηδαληθφ ζρήκα ζψκαηνο ζεσξνχληαη επξχηαηα 

θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο γηα ηε λεπξηθή βνπιηκία (Μπάξθεξ 2003). Μία έξεπλα 

καζεηξηψλ ιπθείνπ 15-18 ρξνλψλ ζηε Ναληξφγθα ησλ λεζηψλ Φίηδη βξήθε φηη ηα 

απηναλαθεξφκελα πεξηζηαηηθά πξφθιεζεο εκεηνχ αλέβεθαλ απφ 0% ην 1995 

(ιίγεο εβδνκάδεο κεηά ηελ εηζαγσγή ηεο ηειεφξαζεο ζηελ πεξηνρή) ζην 11.3% ην 

1998. Ο εγθεθαιηθά πξνεξρφκελνο λεπξνηξνπηθφο παξάγνληαο είλαη ππφ έξεπλα 

σο πηζαλφο κεραληζκφο. Μέζα απφ ηηο γλσζηηθέο θαη θνηλσληθνπνιηηηθέο νπηηθέο 

γσλίεο ελδείμεηο γηα ηελ πξνέιεπζε ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο κπνξεί λα 

θαζηεξσζνχλ .Σν γλσζηηθφ ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν ηνπ βηβιίνπ Fairburn et al γηα 

ηε λεπξηθή βνπιηκία πξνζθέξεη κηα θχξηα έλδεημε ηεο βνπιηκίαο κέζσ κηαο 

γλσζηηθήο νπηηθήο γσλίαο ελψ ην ηδαληθφ ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο είλαη ηδηαίηεξα 

ππεχζπλν γηα ηελ αηηηνινγία ηεο βνπιηκίαο κέζα απφ κηα θνηλσληθή νπηηθή γσλία. 

Όηαλ πξνζπαζνχκε λα θαηαιάβνπκε ηε βνπιηκία κέζα απφ έλα γλσζηηθφ 

επξχηεξν πιαίζην ην ζεσξεηηθφ ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν ηνπ Fairburn et al 

ζεσξείηαη ζπρλά σο ην ρξπζφ πξφηππν. Σν κνληέιν ηνπ Fairburn et al ζπδεηάεη ηε 

δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία έλα άηνκν πέθηεη ζηνλ θχθιν θξαηπάιεο-θάζαξζεο θαη 

έηζη αλαπηχζζεη βνπιηκία. Σν Fairburn et al‟s ππνζηεξίδεη φηη ε ππεξβνιηθή 

αλεζπρία γηα ην βάξνο ζε ζπλδπαζκφ κε ρακειά πνζνζηά απηνεθηίκεζεο ζα 

νδεγήζνπλ ζε απζηεξνχο, άθακπηνπο θαη κε ειαζηηθνχο δηαηηεηηθνχο θαλφλεο. 



Αλαιφγσο απηφ ζα νδεγνχζε ζε κε ξεαιηζηηθή πεξηνξηζκέλε δηαηξνθή πνπ κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζηε ζπλέρεηα ζε έλα <<γιίζηξεκα>> φπνπ ην άηνκν θάλεη κηα κηθξή 

παξάβαζε ζηνπο απζηεξνχο θαη κε ειαζηηθνχο δηαηηεηηθνχο θαλφλεο. Δπηπιένλ ε 

γλσζηηθή δηαζηξέβισζε εμαηηίαο ηεο δηραζκέλεο ζθέςεο νδεγεί ην άηνκν ζε 

θξαηπάιε. Αθνινχζσο ζα πξέπεη λα πξνθαιέζεη έλα αληηιεπηφ ράζηκν βάξνπο, 

ελζαξξχλνληαο ην άηνκν λα θάλεη εκεηφ γηα λα ηζνθαξίζεη ηελ θξαηπάιε. Παξφια 

απηά  ην Fairburn et al επηβεβαηψλεη φηη ν θχθινο επαλαιακβάλεηαη θαη έηζη 

ζεσξεί φηη ν θχθινο απηφ-δηαησλίδεηαη. 

 

Αληίζεηα ηα επξήκαηα ηνπ Byrne and Mclean‟s δηέθεξαλ ειαθξψο απφ ην 

γλσζηηθφ ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν ηνπ Fairburn et al ζην φηη ε ζέιεζε γηα 

ιεπηφηεηα ήηαλ ν βαζηθφο παξάγνληαο ηεο πξφθιεζεο εκεηνχ σο κηα κέζνδνο 

ειέγρνπ ηνπ βάξνπο. Με ηε ζεηξά ηνπ ην Byrne and Mclean πξφβαιιε σο 

επηρείξεκα φηη απηφ θάλεη ην άηνκν επαίζζεην ζηελ θξαηπάιε θαη ππνδεηθλχεη φηη 

δελ είλαη έλαο θχθινο θξαηπάιεο-θάζαξζεο αιιά έλαο θχθινο θάζαξζεο-

θξαηπάιεο. Γηφηη ε πξφθιεζε εκεηνχ έξρεηαη πξηλ απφ ηελ θξαηπάιε. Παξνκνίσο 

ην γλσζηηθφ ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν ηνπ Fairburn et al δελ είλαη απαξαίηεηα 

εθαξκφζηκν ζε θάζε άηνκν θαη είλαη ζίγνπξα αλαγσγηζηηθφ. Ο θαζέλαο δηαθέξεη 

απφ ηνλ άιιν ην λα πάξνπκε κηα ηφζν πεξίπινθε ζπκπεξηθνξά φπσο ε βνπιηκία 

θαη λα ηελ εθαξκφζνπκε ζε άιινπο, ζα ήηαλ ζίγνπξα κε έγθπξν. Δπηπιένλ ην 

γλσζηηθφ ζπκπεξηθνξηθφ κνληέιν είλαη πνιχ δεκέλν κε ηελ θνπιηνχξα θάπνηνπ 

ζην φηη κπνξεί λα κελ είλαη εθαξκφζηκν ζε θνπιηνχξεο εθηφο ηεο δπηηθήο 

θνηλσλίαο. Γηα λα αμηνινγήζνπκε ην κνληέιν ηνπ Fairburn et al θαη γεληθφηεξα ε 

γλσζηηθή εξκελεία ηεο βνπιηκίαο είλαη πεξηζζφηεξν πεξηγξαθηθή παξά 

δηεπθξηληζηηθή, θαζψο δελ εμεγεί αλαγθαζηηθά πσο δεκηνπξγείηαη ε βνπιηκία 

.Δπηπξφζζεηα λα εμαθξηβψζνπκε ηελ αηηία θαη ην απνηέιεζκα δηφηη κπνξεί λα 

είλαη ε δηαηαξαγκέλε δηαηξνθή πνπ νδεγεί ζηε δηαηαξαγκέλε ζθέςε θαη φρη ην 

αληίζεην. Όηαλ εμεξεπλνχκε ηελ αηηηνινγία ηεο βνπιηκίαο κέζα απφ κία 

θνηλσληθνπνιηηηζηηθή πξννπηηθή ε εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ αδχλαηνπ 

ζψκαηνο είλαη ηδηαίηεξα ππεχζπλε. Ζ εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ αδχλαηνπ 

ζψκαηνο είλαη ν βαζκφο ζηνλ νπνίν πξνζαξκφδνληαη ζηα θνηλσληθά ηδαληθά ηεο 

γνεηείαο .Σα άηνκα πξψηα απνδέρνληαη θαη αθνκνηψλνπλ ηα ηδαληθά θαη έπεηηα 

επηρεηξνχλ λα κεηακνξθψζνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο γηα λα αληαλαθινχλ ηα 

θνηλσληθά ηδαληθά ηεο γνεηείαο. Ο Σδ. Κέβηλ Σφκζνλ θαη ν Έξηθ ΢ηάηο 



ππνζηεξίδνπλ φηη ε νηθνγέλεηα, νη ζπλνκίιεθνη θαη πην θαλεξά ηα κέζα καδηθήο 

ελεκέξσζεο εληζρχνπλ ην ηδαληθφ ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη 

έλα άηνκν ζην λα απνδερηεί θαη λα αθνκνηψζεη ην ηδαληθφ ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο. Ο 

΢ηάηο επηβεβαηψλεη φηη αλ ην ηδαληθφ ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο γίλεη απνδεθηφ έλα 

άηνκν κπνξεί λα αξρίζεη λα ληψζεη άβνια κε ην ζρήκα ε ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηφο 

ηνπ θαζψο κπνξεί λα κελ αληαλαθιά απαξαίηεηα ην ηδαληθφ ηεο ιεπηφηεηαο πνπ 

μεθίλεζε ε θνηλσλία. Έηζη νη Άλζξσπνη πνπ ληψζνπλ Άβνια κε ην ζψκα ηνπο 

κπνξεί λα ππνθέξνπλ απφ δπζαξέζθεηα γηα ην ζψκα ηνπο θαη κπνξεί λα 

αλαπηχμνπλ έλα ζπγθεθξηκέλν θίλεηξν γηα ιεπηφηεηα. ΢πλεπψο ε δπζαξέζθεηα γηα 

ην ζψκα ζε ζπλδπαζκφ κε ην θίλεηξν γηα ιεπηφηεηα πξνσζεί δίαηηεο θαη αξλεηηθά 

απνηειέζκαηα πνπ ζα κπνξνχζαλ ηειηθά λα δεκηνπξγήζνπλ ζε βνπιηκηθά 

ζπκπηψκαηα φπσο ν εκεηφο ή νη θξαηπάιεο. Οη θξαηπάιεο δεκηνπξγνχλ 

απηναπέρζεηα πνπ νδεγεί ζηελ πξφθιεζε εκεηνχ γηα λα εκπνδίζνπλ ηελ πξφζιεςε 

βάξνπο. 

 

Μηα έξεπλα πνπ αθηεξψζεθε ζηελ έξεπλα ηεο εζσηεξίθεπζεο ηνπ ηδαληθνχ ηνπ 

ιεπηνχ ζψκαηνο είλαη ε έξεπλα ησλ Σφκζνλ θαη ΢ηάηο. Ο ζθνπφο ηεο έξεπλαο ηνπο 

ήηαλ λα αλαθαιχςνπλ ην πψο θαη ζε ηη βαζκφ ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο 

επεξεάδνπλ ηελ εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ αδχλαηνπ ζψκαηνο. Οη Σφκζνλ 

θαη ΢ηάηο ρξεζηκνπνίεζαλ ηπραηνπνηεκέλα πεηξάκαηα (θαη πην ζπγθεθξηκέλα 

πξνγξάκκαηα) γηα λα δηδάμνπλ ηηο γπλαίθεο πψο λα είλαη πην επηθξηηηθέο ζηα κέζα 

καδηθήο ελεκέξσζεο γηα λα κεηψζνπλ ηελ εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ ιεπηνχ 

ζψκαηνο. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη δεκηνπξγψληαο επίγλσζε ηνπ 

ειέγρνπ ησλ κέζσλ καδηθήο ελεκέξσζεο ηνπ θνηλσληθνχ ηδαληθνχ ηεο γνεηείαο, ε 

εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ αδχλαηνπ ζψκαηνο έπεζε ζεκαληηθά. Με άιιεο 

ιέμεηο, ιηγφηεξεο εηθφλεο ηνπ ηδαληθνχ ηνπ αδχλαηνπ ζψκαηνο απφ ηα κέζα 

καδηθήο ελεκέξσζεο είρε σο απνηέιεζκα ηε ιηγφηεξε εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ 

ηνπ αδχλαηνπ. ΢πλεπψο ν Σφκζνλ θαη ν ΢ηάηο ζπκπέξαλαλ φηη ηα κέζα καδηθήο 

ελεκέξσζεο επεξεάδνπλ ηελ εζσηεξίθεπζε ηνπ ηδαληθνχ ηνπ ιεπηνχ ζψκαηνο. 

 

΢χκθσλα κε έξεπλεο ε ζηέξεζε ηξνθήο θαη ε απηνεπηβνιή δηαηηψλ αδπλαηίζκαηνο 

πνπ πεξηνξίδνπλ ηελ ελέξγεηα πνπ πξνζιακβάλεηαη θαίλεηαη λα πξνθαινχλ 



επεηζφδηα ππεξθαγίαο κφιηο ην θαγεηφ γίλεη μαλά δηαζέζηκν θαη ςπρνινγηθέο 

θαηαζηάζεηο φπσο εκκνλή κε ην θαγεηφ θαη ηελ πξφζιεςε ηξνθήο, απμεκέλε 

ζπλαηζζεκαηηθή αληαπφθξηζε θαη δπζθνξία, θαη έιιεηςε ζπγθέληξσζεο. Με βάζε 

ηνλ πεξηνξηζκφ πξφζιεςεο ηξνθήο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο εκέξαο, κπνξεί λα 

πξνβιεθζεί ε πηζαλφηεηα εκθάληζεο θξίζεσλ ππεξθαγίαο ηελ επφκελε εκέξα.  

 

Όζσλ αθνξά ηε ζεξαπεία ηεο „‟αξξψζηηαο‟‟ απηήο ππάξρνπλ ε ςπρνινγηθή 

ζεξαπεία, ε θαξκαθεπηηθή θαη θπζηθά ζε αθξαίεο πεξηπηψζεηο ε λνζειεία π.ρ. 

Γηα ηε ςπρνινγηθή ζεξαπεία ππάξρνπλ δηάθνξεο εκπεηξηθά ππνζηεξηγκέλεο 

ςπρνθνηλσληθέο ζεξαπείεο γηα ηε λεπξηθή βνπιηκία. Ζ γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή 

ζεξαπεία ε νπνία πεξηιακβάλεη ηε δηδαζθαιία ησλ αζζελψλ λα δνθηκάδνπλ 

απηφκαηεο ζθέςεηο θαη λα ζπκκεηέρνπλ ζε ζπκπεξηθνξηθά πεηξάκαηα (γηα 

παξάδεηγκα λα ηξψλε «απαγνξεπκέλα» θαγεηά θαηά ηηο ζπλεδξίεο) έρεη επηδείμεη 

απνηειεζκαηηθφηεηα θαη κε ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε αληηθαηαζιηπηηθήο αγσγήο. 

Έξεπλα πξνηείλεη φηη ε γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία είλαη ε θαιχηεξε 

ςπρνζεξαπεπηηθή ζεξαπεία γηα ηε λεπξηθή βνπιηκία. Μία εμαίξεζε ήηαλ κηα 

κειέηε ε νπνία πξνηείλεη φηη ε δηαπξνζσπηθή ζεξαπεία κπνξεί λα είλαη ην ίδην 

απνηειεζκαηηθή κε ηε γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία, παξφιν πνπ επηηπγράλεη 

ηα απνηειέζκαηα ηεο αξγφηεξα. Υξεζηκνπνηψληαο ηε γλσζηηθή ζπκπεξηθνξηθή 

ζεξαπεία νη αζζελείο θαηαγξάθνπλ πφζν θαγεηφ ηξψλε θαη ηηο πεξηφδνπο πνπ 

θάλνπλ εκεηφ κε ηνλ ζθνπφ λα αλαγλσξίζνπλ θαη λα απνθχγνπλ ζπλαηζζεκαηηθέο 

δηαθπκάλζεηο πνπ πξνθαινχλ επεηζφδηα βνπιηκίαο ζε θαζεκεξηλή βάζε. Έξεπλα 

ππνζηεξίδεη φηη ην 40%-60% ησλ αζζελψλ πνπ παξαθνινπζνχλ γλσζηηθή 

ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία έρνπλ απεμαξηεζεί απφ ηα ζπκπηψκαηα. Τπνζηεξίδεη φηη 

γηα λα δνπιέςεη ε ζεξαπεία φινη νη αζζελείο πξέπεη λα δνπιέςνπλ καδί γηα λα 

ζπδεηήζνπλ, θαηαγξάςνπλ θαη λα αλαπηχμνπλ ζηξαηεγηθέο αληηκεηψπηζεο. 

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

πξάμεηο ηνπο κπνξεί λα ζθεθηνχλ ελαιιαθηηθέο. Δξεπλεηέο έρνπλ επίζεο αλαθέξεη 

ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ηε δηαπξνζσπηθή ζεξαπεία θαη ηε ζεξαπεία δηαιεθηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο. Ζ νηθνγελεηαθή ζεξαπεία Μφληζιετ επίζεο γλσζηή σο Θεξαπεία 

βαζηδφκελε ζηελ νηθνγέλεηα πνπ αλαπηχρζεθε ζην λνζνθνκείν Μφληζιεη ζην 

Λνλδίλν γηα ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο έρεη δείμεη λα έρεη ζεηηθά 

απνηειέζκαηα γηα ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο. Ζ Θεξαπεία βαζηδφκελε 



ζηελ νηθνγέλεηα έρεη δείμεη κέζα απφ εκπεηξηθή ζρέζε έξεπλα λα είλαη ε πην 

απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηε λεπξηθή αλνξεμία ζε αζζελείο θάησ ησλ 18 

ρξφλσλ θαη κέζα ζε 3 ρξφληα απφ ηελ αξρή ηεο αζζέλεηαο. Οη κειέηεο κέρξη 

ζήκεξα πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη ηε Θεξαπεία βαζηδφκελε ζηελ νηθνγέλεηα γηα 

ηε ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο έρνπλ ππάξμεη ππνζρφκελεο. Μεξηθνί 

εξεπλεηέο έρνπλ επίζεο ππνζηεξίμεη φηη ππάξρνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηελ 

ππλνζεξαπεία. Σν κνληέιν ησλ 12 βεκάησλ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα εμαξηεκέλα 

άηνκα, εθαξκφζηεθε ζε βνπιηκηθνχο αζζελείο κε θαιά απνηειέζκαηα. Δξεπλεηέο 

ζην Παλεπηζηήκην ηνπ Οράην ζε κηα πξνθαηαξθηηθή κειέηε ελζσκάησζαλ ην 

κνληέιν ησλ 12 βεκάησλ ζηε ζεξαπεία βνπιηκηθψλ γπλαηθψλ ζε κνλάδα 

ελδνλνζνθνκεηαθήο λνζειείαο. ΢εκείσζαλ ζεηηθά απνηειέζκαηα. 

  

   Γηα ηε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία, κεξηθνί εξεπλεηέο έρνπλ ππνζέζεη κηα ζρέζε 

ζηηο αιιαγέο δηάζεζεο θαη θιηληθέο κειέηεο έρνπλ δηεθπεξαησζεί κε ηξηθπθιηθά 

αληηθαηαζιηπηηθά, αλαζηνιείο νμεηδάζεσλ κνλνακίλεο, κηαλζεξίλε, θινπνμεηίλε, 

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

νπνίεο έρνπλ δεη κηα ζρέζε κε δηαηαξαρέο θξίζεσλ έρνπλ επηρεηξήζεη ζεξαπεία κε 

θαηλπηνΐλε, θαξβακαδεπίλε θαη βαιπξντθφ νμχ. Οπηνχρνη αληαγσληζηέο λαινμφλε 

θαη λαιηξεμφλε πνπ κπινθάξνπλ ηηο επηζπκίεο γηα ηπρεξά παηρλίδηα έρνπλ επίζεο 

ρξεζηκνπνηεζεί. Έρεη γίλεη επίζεο θάπνηα έξεπλα ε νπνία ραξαθηεξίδεη ηε λεπξηθή 

βνπιηκία σο κηα δηαηαξαρή εμάξηεζεο θαη πεξηφξηζε ηελ θιηληθή ρξήζε 

ηνπηξακάηεο, ε νπνία κπινθάξεη ηηο επηζπκίεο γηα νπηνχρα, θνθαΐλε, αιθνφι θαη 

θαγεηφ. 

 

Μαξηπξία κηαο γπλαίθαο πνπ έπαζρε απφ βνπιηκία κεηά απφ έλα ηξαπκαηηζκφ.. 

 Ζ δσή κνπ θπινχζε πνιχ επράξηζηα θαη ε θαζεκεξηλφηεηα πεξηιάκβαλε 

ζπκκεηνρή ζε πνιιά αζιήκαηα καδί κε θίινπο (θνιχκπη, ξαθέηεο παξαιίαο, 

ζαιάζζην ζθη, θαλφ, ηξέμηκν, ηέλληο, γπκλαζηήξην). Όια απηά ήηαλ ηξφπνο δσήο 

πνπ απνιάκβαλα ζε κεγάιν βαζκφ. Έλαο φκσο κηθξνηξαπκαηηζκφο (αρίιιεηνο 

ηελνληίηηδα) ζα κε θξαηνχζε γηα ιίγν καθξηά. Γελ έγηλε φκσο έηζη. Απηφ πνπ 

μεθίλεζε λα είλαη έλαο αζήκαληνο ηξαπκαηηζκφο κεηεμειίρηεθε ζε ζνβαξφηαηα 

πξνβιήκαηα πνπ νδήγεζαλ ζε ρξφληεο ηελνληίηηδεο θαη θιεγκνλέο ζε φιν ην ζψκα. 



 

Λέλε φηη ε πεγή ηεο ραξάο ζνπ είλαη θαη πεγή ηεο ιχπεο ζνπ. Υάλνληαο ηηο 

αγαπεκέλεο κνπ ζπλήζεηεο νπζηαζηηθά, ζπλάκα έραλα θαη ηελ αγαπεκέλε κνπ 

θαζεκεξηλφηεηα, ηνπο θίινπο κνπ, ηε δσή φπσο ηελ γλψξηδα κέρξη ηφηε. Κάζε 

απφπεηξα γηα δίαηηα δηαθνπηφηαλ απφ επεηζφδηα ππεξθαγίαο θαη βνπιηκίαο. 

Απνηέιεζκα ήηαλ ε ζπλερηδφκελε αχμεζε βάξνπο πνπ θαηάιεγε ζε θαχιν θχθιν. 

Με λίθεζε ε καηαηφηεηα, κε θαηέβαιε ε απνγνήηεπζε, βπζίζηεθα ζηελ απειπηζία, 

νδεγήζεθα ζηελ απνκφλσζε θαη ηελ απεμάξηεζε απφ ηελ ειπίδα. Μέζα ζε έλα 

ρξφλν έβαια 17 θηιά. 

 

Μέρξη ηε κέξα πνπ άθνπζα ηπραία ηε Μαξία λα κηιάεη ζηελ ηειεφξαζε είρα ήδε 

επηζθεθηεί δηαηξνθνιφγνπο, αζιίαηξνπο, θπζηνζεξαπεπηέο, νζηενπαζεηηθνχο, 

βεινληζηέο θαη είρα ήδε μνδέςεη πνιχ ρξφλν θαη αξθεηφ ρξήκα. Καλέλαο δελ είρε 

θαηαθέξεη λα ειέγμεη ηηο θιεγκνλέο ζην ζψκα κνπ ή λα κεηψζεη ηνλ νμχ πφλν. 

Δχθνια πξνζειψζεθα ζε απηά πνπ έιεγε: «έλαο νξγαληζκφο πνπ είλαη γεκάηνο κε 

βηηακίλεο έρεη πνιχ θαιφ κεηαβνιηζκφ», «ε παρπζαξθία είλαη λφζνο», «ε γήξαλζε 

δελ είλαη αλαπφθεπθηε», «θαίκε ιίπνο κε θαιφ ιίπνο». Ζ πιεξνθνξία φκσο πνπ κε 

θαζήισζε ήηαλ φηαλ έθαλε αλαθνξά γηα ηξνθέο πνπ πξνθαινχλ απφηνκε 

απμνκείσζε ηνπ ζαθράξνπ ζην αίκα. 

 

Απνθάζηζα λα ηελ επηζθεθηψ αλ θαη πξέπεη λα είκαη εηιηθξηλήο θαη λα νκνινγήζσ 

φηη εθεί κε νδήγεζε πεξηζζφηεξν ε πεξηέξγεηα. Φηάλνληαο ζην ηαηξείν κνπ πήξαλ 

ην ηζηνξηθφ θαη καδί κε φιεο ηηο αλαιχζεηο αίκαηνο πνπ είρα πάξεη καδί κνπ κε 

νδήγεζαλ ζηε γηαηξφ. 

 

Μπαίλνληαο ζην γξαθείν ηεο εμεπιάγελ επράξηζηα. Αληίθξηζα κηα απξφζκελα 

ςειή θαη εληππσζηαθή θπξία, κε θαινπξναίξεηε έθθξαζε αιιά θαη κε κηα άηαθηε 

ιάκςε ζηα κάηηα. Δχθνια εμνηθεηψζεθα κε ην βιέκκα ηεο θαη ζχληνκα έλησζα φηη 

θαηαλφεζε ηηο αδπλακίεο κνπ. Δίλαη πνιχ θαιή αθξναηήο κε αλεπηπγκέλν ην 

αίζζεκα ηνπ λα κπνξεί λα αληηιακβάλεηαη κηαο θαη δχζθνια μεθεχγεηο απφ ην 

δηεξεπλεηηθφ ηεο βιέκκα. Λεηηνπξγεί κε ακέξηζηε ζπκπάζεηα πξνο ηνπο αζζελείο 



ηεο θαη δηαθαηέρεηαη απφ έλα ππέξνρν ελζνπζηαζκφ πνπ εχθνια ζα παξνκνίαδα κε 

πάζνο γηα απηφ πνπ θάλεη. Δθθξάδεηαη κε βεβαηφηεηα, δηαηππψλεη κε ηαρχηεηα θαη 

δηαζέηεη ζε πξσηφγλσξα επίπεδα επηζηεκνληθή αληίιεςε πνπ δελ αθήλεη 

πεξηζψξηα ακθηζβήηεζεο θαη ακθηβνιηψλ. Δίλαη θαλεξφ φηη νη γλψζεηο ηεο είλαη 

απφθηεκα πνιπεηνχο κειέηεο θαη ζπνπδψλ. 

 

Ζ Μαξία Φσκά είλαη θαληαζηηθφο άλζξσπνο, θαη γηα λα ρξεζηκνπνηήζσ θαη κηα 

δηθή ηεο ιέμε είλαη super. Θα έιεγα φηη είλαη ραξηζκαηηθή, φκσο πνιχ θνβάκαη φηη 

ζα ηελ αδηθήζσ ηξαγηθά. Έρεη ηνλ ηξφπν λα ζαγελεχεη θαη λα ξνπθάεη φιε ηελ 

πξνζνρή. Έρεη φια φζα δελ ζπλαληάο νχηε εχθνια νχηε ζπρλά. 

 

Πνηέ δελ κνπ άξεζαλ ηα ηαμίδηα, πξνηηκνχζα πάληα ηνπο πξννξηζκνχο. Με 

βνήζεζε λα θαηαλνήζσ ην λφεκα ηεο ππνκνλήο θαη ηελ έλλνηα ηεο επηκνλήο. Με 

δίδαμε φηη ηα ηαμίδηα ηεο πξνζπάζεηαο είλαη αλεθηίκεηα. 

 

Ζ ππεξθαγία-βνπιηκία είλαη πξφβιεκα πνπ αλήθεη ζην παξειζφλ, αδπλαηίδσ κε 

έλα πνιχ φκνξθν ηξφπν θαίγνληαο ιίπνο ρσξίο λα κνπ ιείπνπλ ηξνθέο ή λα έρσ 

αίζζεκα πείλαο. Με ηηο νδεγίεο ηεο θαη ηελ θαζνδήγεζε ηεο νη θιεγκνλέο ηείλνπλ 

λα εμαθαληζηνχλ, ν πφλνο ράζεθε θαη κπνξψ πηα ηα βξάδηα λα θνηκάκαη. 

Ξαλακπήθα ζηα παιηά κνπ αγαπεκέλα ξνχρα θαη μαλαβξίζθσ ηνλ παιηφ 

ππεξθηλεηηθφ εαπηφ κνπ. 

 

Σειηθά, είλαη κεγάιε ππφζεζε ε απφθαζε ηνπ λνπ αιιά θακηά θνξά απφ κφλε ηεο 

δελ αξθεί. Δίλαη δχζθνιν λα νξίζνπκε ηε κνίξα καο, ε Μαξία Φσκά πνιχ απιά 

ηελ εθβηάδεη. Δίλαη ε αγαπεκέλε απάληεζε ζην πξφβιεκα κνπ. Μέζα απφ ηελ 

εκπεηξία κνπ ηε ζπζηήλσ αλεπηθχιαθηα. 

 

(Ζ Μαξία Φσκά είλαη κηα δηαθεθξηκέλε βηνπαζνιφγνο)  

 



Αλεζπρεηηθή ήηαλ, ζχκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο, ε ζπρλφηεηα  

Σεο βνπιηκηθήο ζπκπεξηθνξάο: ην 4,1% ησλ αγνξηψλ θαη ην 6,7% ησλ θνξηηζηψλ 

έδεημε ηέηνηα ζπκπεξηθνξά (ηα πνζνζηά βνπιηκίαο ζηα αγφξηα ήηαλ 0,5% θαη ζηα 

θνξίηζηα 1,2%). Θα παξαηεξήζαηε πξνθαλψο φηη ζην «θεθάιαην» βνπιηκία 

εληάζζνληαη θαη ηα αγφξηα εθηφο απφ ηα θνξίηζηα, δηφηη, ζχκθσλα κε ηνπο 

εξεπλεηέο, πηζαλφηαηα ε ζπγθεθξηκέλε δηαηαξαρή ζπλδέεηαη πεξηζζφηεξν κε 

ςπρνθνηλσληθνχο παξάγνληεο παξά κε βηνινγηθνχο, φπσο ζπκβαίλεη κε ηελ 

αλνξεμία, κε απνηέιεζκα απφ απηά ηα θνηλσληθά πξφηππα λα επεξεάδνληαη θαη ηα 

δχν θχια. ΢ε θάζε πεξίπησζε, φπσο ζεκεηψλεη ν θαζεγεηήο, «ηφζν ηα αγφξηα φζν 

θαη ηα θνξίηζηα πνπ παξνπζηάδνπλ βνπιηκηθέο ηάζεηο είλαη παηδηά πνπ 

αζρνινχληαη ηδηαηηέξσο κε ηε δίαηηά ηνπο αιιά δελ πξνρσξνχλ ζε «θαζαξηηθέο» 

κεζφδνπο, δειαδή ζε έκεην, φπσο εθείλα κε ςπρνγελή βνπιηκία. Δίλαη ζαθέο φκσο 

φηη ηα παηδηά απηά κπνξεί λα κεηαπέζνπλ εχθνια ζε βνπιηκία εάλ θάπνηα ζηηγκή 

«αλαθαιχςνπλ» ηελ επίδξαζε ηνπ εκέηνπ ζηε ξχζκηζε ηεο δίαηηάο ηνπο». 

 

Αθφκε πην αλεζπρεηηθφ είλαη κάιηζηα ην γεγνλφο φηη αμηνζέβαζην πνζνζηφ ησλ 

παηδηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε έρεη ήδε «αλαθαιχςεη» ην (θαηαζηξεπηηθφ) 

εξγαιείν ηνπ εκέηνπ γηα ηε δηαρείξηζε ηεο δηαηξνθήο θαη ηνπ ζψκαηφο ηνπ: ην 

3,5% ησλ αγνξηψλ θαη ην 7% ησλ θνξηηζηψλ αλέθεξαλ φηη πξνθαινχλ κφλνη ηνπο 

έκεην φηαλ ληψζνπλ ην ζηνκάρη ηνπο γεκάην, ζέηνληαο ηζρπξή ππνςεθηφηεηα γηα 

ηελ θαηαζηξνθή ηνπ νξγαληζκνχ ηνπο. 

 

Δλφο θαθνχ κχξηα έπνληαη (ή θαη πξνεγνχληαη ζηελ πεξίπησζή καο) θαζψο, φπσο 

έδεημαλ ηα επξήκαηα, ηα παηδηά κε δηαηαξαρέο ηεο δηαηξνθήο ή κε αλνξεθηηθέο θαη 

βνπιηκηθέο ηάζεηο εκθάληδαλ παξάιιεια θαη άιιε ςπρηαηξηθή ζπκπησκαηνινγία. 

«Βιέπνπκε κηα γεληθφηεξε ςπρνινγηθή επηβάξπλζε ησλ παηδηψλ απηψλ, θάηη πνπ 

έρνπκε παξαηεξήζεη θαη ζηελ θιηληθή πξάμε. Πνιιά θνξίηζηα κε αλνξεμία 

παξνπζηάδνπλ έληνλεο ηδενςπραλαγθαζηηθέο ηάζεηο, αθφκε θαη θαηάζιηςε, ελψ 

ζηε βνπιηκία έρεη απνδεηρζεί ε ζχλδεζε κε ηελ θαηάζιηςε» ιέεη ν έιιελαο 

εξεπλεηήο. 

 

           



   Νεπξηθή Αλνξεμία 

 

ΠΡΟΛΟΓΟ΢: Ζ νκάδα καο απνθάζηζε λα αζρνιεζεί κε ην ζέκα ηεο λεπξηθήο 

αλνξεμίαο. Κπξίσο αλαδεηήζακε ηνλ νξηζκφ, ηελ εηπκνινγία, ηα ζπκπηψκαηα πνπ 

έρνπλ ζηνλ άλζξσπν αιιά θαη ζηνλ νξγαληζκφ, ηηο αηηίεο, ηελ αληηκεηψπηζε, 

ηξφπνπο ζεξαπείαο θαη έγθπξεο καξηπξίεο πνπ ηελ αθνξνχλ. 

  

 

ΟΡΙ΢ΜΟ΢: Ζ λεπξηθή αλνξεμία ( Anorexia Nervosa ) νξίδεηαη σο ε δηαηξνθηθή 

δηαηαξαρή ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο απφ άξλεζε ησλ παζρφλησλ γηα 

δηαηήξεζε ελφο θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη έλα καληψδε θφβν πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηελ αχμεζε ησλ θηιψλ. Απηφ έξρεηαη ζε ζπλδπαζκφ κε κηα θαθψο ζρεκαηηζκέλε 

εηθφλα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο πνπ πεγάδεη απφ πξνθαηαιήςεηο νη νπνίεο 

θαιιηεξγνχληαη ζην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, θαη αθνξνχλ αξλεηηθά, ζπλήζσο 

ςεπδή, ζρφιηα γηα ην ζψκα ηνπ/ηεο θαζψο επίζεο θαη γηα ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηνπ/ηεο αζζελνχο. Σα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία ζπλερίδνπλ λα 

δηαθαηέρνληαη απφ ην αίζζεκα ηεο πεηλάο, ελψ επηηξέπνπλ ζηνπο εαπηνχο ηνπο 

κφλν πνιχ κηθξέο πνζφηεηεο θαγεηνχ. ΢πλήζσο, ε κέζε εκεξεζία πξφιεςε 

ζεξκίδσλ γηα ηα άηνκα απηά είλαη 600 κε 800 ζεξκίδεο ηελ ήκεξα θαη ζε αθξαίεο 

πεξηπηψζεηο κπνξεί λα νδεγεζνχλ θαη ζε νιηθή αζξεςία. Δίλαη κηα ζνβαξή ςπρηθή 

αξξψζηηα κε πςειφ πνζνζηφ παξελεξγεηψλ θαη ην πςειφηεξν ζε ζαλάηνπο απφ 

φιεο ηηο ςπρνγελήο αζζέλεηεο. Ζ λεπξηθή αλνξεμία ( Anorexia Nervosa ) ινηπφλ 

εθδειψλεηαη ζπρλά ζηελ εθεβηθή ειηθία, παξφιν πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη άηνκα 

θάζε ειηθίαο, θχινπ θαη θπιήο. Βάζεη εξεπλψλ νη γπλαίθεο επεξεάδνληαη θαηά 10 

θνξέο πεξηζζφηεξν απφ ηνπο άλδξεο. 

 

ΔΣΤΜΟΛΟΓΙΑ:  Ο φξνο λεπξηθή αλνξεμία θαζηεξψζεθε ην 1873 απφ ηνλ ΢εξ 

Γνπίιηακ Γθαι έλαλ απφ ηνπο πξνζσπηθνχο γηαηξνχο ηεο  βαζίιηζζαο Βηθηνξίαο. 

Ο φξνο αλνξεμία έρεη ειιεληθή πξνέιεπζε απφ ην  ἀλ ( πξφζεκα πνπ δειψλεη 

άξλεζε ) θαη ην ὄξεμηο ( φξεμε ) πνπ ζεκαίλεη έιιεηςε ηεο επηζπκίαο ηνπ αηφκνπ 

λα ηξαθεί. Σψξα ν φξνο λεπξηθή ζρεηίδεηαη εηπκνινγηθά κε ηε ιέμε λεύξν θαη έρεη 



ζρέζε κε λεπξηθήο θχζεσο πξνβιήκαηα, δειαδή κε πξνβιήκαηα ηνπ κπαινχ. Γη‟ 

απηφ ην άηνκν πνπ πάζρεη απφ ηελ αζζέλεηα ζπάληα δελ έρεη πξαγκαηηθά δηάζεζε 

γηα θαγεηφ κφλν φηαλ είλαη ζε θαηάζηαζε λφζνπ. 

 

΢ΤΜΠΣΩΜΑΣΑ: Σα άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ λεπξηθή αλνξεμία καδί κε ηνλ 

ππνζηηηζκφ πνπ ηε ραξαθηεξίδεη εκθαλίδνπλ κηα ζεηξά ζπκπησκάησλ πνπ αλάινγα 

κε ηελ εμέιημε ηεο αξξψζηηαο δηαβαζκίδνληαη ζε κηα θιίκαθα ζνβαξφηεηαο. 

Κάπνηα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα θαη πην εκθαλή  ζεκάδηα πνπ εθδειψλνληαη ζηνλ 

νξγαληζκφ θαη ζην δέξκα  θαηαγξάθνληαη παξαθάησ.: 

 

Πξνθαλήο, γξήγνξε θαη δξακαηηθή απψιεηα βάξνπο. 

Μηθξέο αλνηρηνχ ρξψκαηνο ηξίρεο θπηξψλνπλ ζην θεθάιη θαη ην ζψκα. 

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

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

καγεηξεχνπλ πνιχπινθα θαγεηά γηα άιινπο αιιά λα κελ ηα θαηαλαιψλνπλ νη 

ίδηνη/ίδηεο. 

Κάλνπλ δίαηηεο παξφιν πνπ είλαη αδχλαηνη/αδχλαηεο ή επηθίλδπλα ειιηπνβαξείο. 

Φφβνο κήπσο πάξνπλ θηιά ή γίλνπλ ππέξβαξνη. 

Κφβνπλ ην θαγεηφ ζε κηθξά θνκκάηηα, αξλνχληαη λα θάλε κπξνζηά ζε άιινπο, 

θξχβνπλ ή πεηάλε θαγεηφ. 

Υξεζηκνπνηνχλ θαζαξηηθά, δηαηηεηηθά ράπηα, εκεηηθά, δηνπξεηηθά ή πεγαίλνπλ 

γξήγνξα ζην κπάλην κεηά ηα γεχκαηα γηα λα πξνθαιέζνπλ νη ίδηνη εκεηφ ζηνλ 

εαπηφ ηνπο θαη λα απνβάιινπλ ηηο πεξηηηέο ζεξκίδεο. 

Κάλνπλ ζπρλή θαη επίπνλε άζθεζε. 

Θεσξνχλ ηνπο εαπηνχο ηνπο ππέξβαξνπο αθφκε θαη αλ νη άιινη ηνπο ιέλε φηη είλαη 

ππεξβνιηθά αδχλαηνη. 

Γελ αληέρνπλ ην θξχν θαη δειψλνπλ ζπρλά πφζν θξπψλνπλ εμαηηίαο ηεο έιιεηςεο 

κνλσηηθνχ ιίπνπο ή θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ιφγσ πνιχ ρακειήο πίεζεο. 



Δκθαλίδνπλ επίζεο πνιχ ρακειή ζεξκνθξαζία ζψκαηνο (ππνζεξκία) θαζψο ην 

ζψκα πξνζπαζεί λα εμνηθνλνκήζεη ελέξγεηα. 

Μπνξεί λα βξίζθνληαη ζπρλά ζε κηα ιππεκέλε θαη ιεζαξγηθή θαηάζηαζε δειαδή 

λα πάζρνπλ απφ θαηάζιηςε. 

Απνθεχγνπλ ηνπο θίινπο θαη ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, απνηξαβηνχληαη θνηλσληθά θαη 

γίλνληαη κπζηηθνπαζείο θαη δνπλ ζηελ απνκφλσζε. 

Φνξνχλ θαξδηά ξνχρα γηα λα θξχςνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο ηνπο ζε πεξίπησζε 

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

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

ην ζεσξνχλ κε γνεηεπηηθφ θαη ππέξβαξν. 

Σα κάγνπια ηνπο κπνξεί λα είλαη πξεζκέλα εμαηηίαο ηεο κεγέζπλζεο ησλ 

ζηεινγφλσλ αδέλσλ πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ ππεξβνιηθή θαη ζπρλή πξφθιεζε 

εκεηνχ. 

Πξεζκέλεο αξζξψζεηο. 

Κνηιηαθφ θνχζθσκα. 

 

ΓΔΡΜΑΣΟΛΟΓΙΚΑ ΢ΗΜΑΓΙΑ:  Σα εζσηεξηθά θαη εμσηεξηθά ζεκάδηα πνπ 

εκθαλίδνληαη θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο αζζέλεηαο.: 

Ξεξφ δέξκα. 

Γεξκαηίηηδα. 

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

Μειαγρξσκαηηθή prurigo (prurigo pigmentosa). 

Effluvium Telogen (έλα είδνο ζηαδηαθήο ιέπηπλζεο ηεο ηξίραο πνπ νδεγεί ζε 

ηξηρφπησζε). 

Αθξνθπάλσζε. 



Παξoλπρία. 

Οίδεκα. 

Καξνηέλσζε (θηηξίληζκα ηνπ δέξκαηνο απφ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ιαραληθψλ 

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

δεαμαλζίλε π.ρ. θαξφηα, κήια θ.α.). 

Υηνλίζηξεο. 

Κλεζκφο (θαγνχξα). 

Δξχζεκα (εξπζξφηεηα ηνπ δέξκαηνο). 

Αθκή. 

Πεηέρηα (δεξκαηηθή αζζέλεηα πνπ πεξηιακβάλεη πνξθπξά ζεκάδηα ζην δέξκα). 

Ραβδψζεηο ζην δέξκα. 

Παξεληεξηθή αθξνδεξκαηίηηδα ή ζχλδξνκν ηνπ Μπξαλη (ζπγγελήο αλεπάξθεηα 

ςεπδαξγχξνπ). 

Τπέξρξσζε. 

Γηθηπσηή πειίδλσζε. 

Γσληαθή ρεηιίηηδα. 

Πειάγξα. 

Γπζθνηιηφηεηα. 

Γηάξξνηα. 

Αζηάζεηα ειεθηξνιπηψλ. 

Σεξεδφλα. 

 

ΑΙΣΙΔ΢: Τπάξρνπλ πνιιέο αηηίεο φπνπ ην άηνκν ρσξίο ηελ απηφκαηε ζπλείδεζε 

ηνπ θαηαθέξλεη λα ππνθέξεη απφ απηήλ ηελ λεπξηθή θαη ςπρνινγηθή αξξψζηηα. 

Μπνξνχλ ινηπφλ  λα δηαθξηζνχλ ζε.: 



Βηνινγηθέο 

Πεξηβαιινληηθέο 

΢ρέζε κε ηνλ απηηζκφ 

 

Γελεηηθέο: Πηζηεχεηαη φηη ε λεπξηθή αλνξεμία είλαη θιεξνλνκήζηκε ζε κεγάιν 

βαζκφ κε πνζνζηφ θιεξνλνκηθφηεηαο πνπ θπκαίλεηαη απφ 56%-84%. Έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί κειέηεο γελεηηθήο ζχλδεζεο, νη νπνίεο έρνπλ κειεηήζεη 128 

πνιπκνξθηζκνχο πνπ ζρεηίδνληαη κε 43 γνλίδηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ γνληδίσλ 

πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ξχζκηζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, θηλήηξσλ, 

κεραληζκψλ επηβξάβεπζεο, ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη 

ζπλαηζζεκάησλ ηνπ αηφκνπ. Πξφζθαηεο κειέηεο έρνπλ πξνάγεη φηη ε δηαθνξά 

αλάκεζα ζηα θχια φζνλ αθνξά ηε ζπρλφηεηα θαη ε θνηλή εθδήισζε ηεο 

αξξψζηηαο κπνξεί λα αληηθαηνπηξίδνπλ κηα αληηθαλνληθή αληαπφθξηζε ηνπ 

κπαινχ ζε αλνξεμηθέο επηδξάζεηο (θαηαπίεζε ηεο αλάγθεο γηα ηξνθή ) ηεο 

γπλαηθείαο νξκφλεο πνπ νλνκάδεηαη νηζηξνγφλν. Απηή ε άπνςε έρεη ππνζηεξηρηεί 

πξφζθαηα απφ κηα αλαθνξά πνπ ππνζηεξίδεη φηη κε θαλνληθέο κνξθέο ηνπ 

ππνδνρέα νηζηξνγφλνπ είλαη πην ζπρλέο ζηηο γπλαίθεο κε λεπξηθή αλνξεμία 

πεξηνξηζηηθνχ ηχπνπ. 

Δπηγελεηηθέο: Δπηγελεηηθνί κεραληζκνί είλαη ηα κέζα κέζσ ησλ νπνίσλ νη 

γελεηηθέο κεηαιιάμεηο πξνθαινχληαη απφ επηδξάζεηο ηνπ πεξηβάιινληνο πνπ 

αιιάδνπλ ηηο εθθξάζεηο ησλ γνληδίσλ κέζα απφ κεζφδνπο φπσο κεζπιίσζε ηνπ 

DNA, απηέο είλαη αλεμάξηεηεο θαη δελ κεηαβάιινπλ ηηο βαζχηεξεο αιιεινπρίεο 

ηνπ DNA. Όπσο θάλεθε απφ ηελ έξεπλα Οβεξθαξιημ (Överkarlix study) είλαη 

θιεξνλνκήζηκεο αιιά κπνξνχλ λα ζπκβνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ 

αηφκνπ θαη κπνξεί λα είλαη ελδερνκέλσο αλαζηξέςηκεο. Μπνξνχκε λα 

ζπκπεξάλνπκε φηη επηγελεηηθνί κεραληζκνί κπνξεί λα ζπκβάιινπλ ζηηο γλσζηέο 

κεηαβνιέο ηεο νκνηφζηαζεο ηνπ θνιπηθνχ λαηξηνπξεηηθνχ πεπηηδίνπ ζηηο γπλαίθεο 

κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. 

 

Απηναλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα: Σα απηναληηζψκαηα απέλαληη ζηα λεπξνπεπηίδηα 

φπσο ε κειαλνθνξηίλε ε νπνία έρεη απνδεηρζεί φηη επεξεάδεη ηα ραξαθηεξηζηηθά 

http://el.wikipedia.org/wiki/Νευρική_ανορεξία
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ηεο πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο φπσο εθείλεο πνπ 

επεξεάδνπλ ηελ φξεμε θαη ηηο αληηδξάζεηο ζην ζηξεο. 

 

Αλεπάξθεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

 

Ζ αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα παίδεη έλαλ ξφιν ζηελ αλνξεμία. Γελ 

ζεσξείηαη ππεχζπλε γηα ηελ αξρηθή πξφθιεζε ηεο αξξψζηηαο αιιά ππάξρνπλ 

απνδείμεηο φηη κπνξεί λα είλαη έλαο επηηαρπληηθφο παξάγνληαο πνπ εληείλεη ηελ 

παζνινγία ηεο αλνξεμίαο. Μηα ηπραηνπεκέλε δηπιά ηπθιή δνθηκή ηνπ 1994 

ειεγρφκελε κε εηθνληθφ θάξκαθν έδεημε φηη ν ζίδεξνο (14 mg ηελ εκέξα) 

δηπιαζίαζε ηνλ ξπζκφ ηεο αχμεζεο ηεο κάδαο ζψκαηνο ζε ζρέζε κε ηνπο αζζελείο 

πνπ ιάκβαλαλ ην εηθνληθφ θάξκαθν.  

 

 

 

 

Πεξηβαιινληηθέο: Κνηλσληθνπνιηηηζηηθέο έξεπλεο έρνπλ ηνλίζεη πσο ζηα Γπηηθά 

βηνκεραλνπνηεκέλα έζλε, ε πξνψζεζε ηεο ιεπηφηεηαο σο ηελ ηδαληθή γπλαηθεία 

κνξθή ηδηαίηεξα κέζσ ησλ κέζσλ καδηθήο ελεκέξσζεο είλαη κεγάινο αξλεηηθφο 

παξάγνληαο. Μηα πξφζθαηε επηδεκηνινγηθή έξεπλα αλάκεζα ζε 989,871 

θαηνίθνπο ηεο ΢νπεδίαο έδεημε φηη ην θχιν, ε εζληθφηεηα θαη ε 

θνηλσληθννηθνλνκηθή θαηάζηαζε απνηεινχζαλ ηεξάζηηεο επηξξνέο ζηελ 

πεξίπησζε αλάπηπμεο αλνξεμίαο. Δπίζεο άλζξσπνη κε επαγγέικαηα φπνπ ππάξρεη 

ηδηαίηεξε θνηλσληθή πίεζε λα είλαη ιεπηνί (φπσο κνληέια θαη ρνξεπηέο) έρνπλ 

πνιιέο πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα αλαπηχμνπλ αλνξεμία θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

θαξηέξαο ηνπο θαη πεξαηηέξσ έξεπλεο έρνπλ ππνδείμεη φηη άηνκα κε λεπξηθή 

αλνξεμία έρνπλ πνιχ πεξηζζφηεξεο επαθέο κε θνηλσληθέο πεγέο πνπ πξνσζνχλ ηελ 

απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε ηα άιια άηνκα. Έρεη ηνληζηεί αθφκα φηη ε λεπξηθή 

αλνξεμία είλαη πην πηζαλφ λα πξνθχςεη ζε πιεζπζκνχο ζηνπο νπνίνπο ε 

παρπζαξθία είλαη πην επηθξαηνχζα. Μάιηζηα έρεη δηαηππσζεί ε άπνςε φηη ε 

http://el.wikipedia.org/wiki/Εικονικό_φάρμακο
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λεπξηθή αλνξεμία πξνθχπηεη απφ κηα ζεμνπαιηθά επηιεγκέλε επαλαζηαηηθή νξκή 

γηα λεαληθή εκθάληζε ζε πιεζπζκνχο φπνπ ην κέγεζνο γίλεηαη ν βαζηθφο δείθηεο 

ηεο ειηθίαο ηνπ αηφκνπ. Σέινο παξφιν πνπ ην λα έρεη πξνεγεζεί ζεμνπαιηθή 

θαθνπνίεζε δελ ζεσξείηαη εηδηθφο παξάγνληαο ξίζθνπ γηα εκθάληζε λεπξηθήο 

αλνξεμίαο, απηνί πνπ έρνπλ βηψζεη ηέηνηνπ είδνπο θαθνπνίεζε έρνπλ κεγαιχηεξεο 

πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ  πην ζνβαξά θαη ρξφληα ζπκπηψκαηα. 

  

 

 

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

κπνξεί λα ππάξρεη ζρέζε κεηαμχ αλνξεμίαο θαη απηηζκνχ κηα κεγάινπ κήθνπο 

δηαρξνληθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ εθδήισζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ε νπνία 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ εθεβεία επηβεβαίσζε φηη ην 23% ησλ αλζξψπσλ κε 

καθξνρξφληεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο αλήθνπλ ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ. Απηνί 

πνπ αλήθνπλ ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ ηείλνπλ λα έρνπλ κηα ρεηξφηεξε έθβαζε, 

αιιά κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ ηελ ζπλδπαζκέλε ρξήζε ζπκπεξηθνξηαθψλ 

θαη θαξκαθεπηηθψλ ζεξαπεηψλ εηδηθά ζρεδηαζκέλεο γηα λα βειηηψζνπλ ηνλ 

απηηζκφ θαη φρη ηελ ίδηα ηελ αλνξεμία. Άιιεο έξεπλεο, ηδηαίηεξα εθείλε πνπ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζην λνζνθνκείν Μφληζιετ (Maudsley Hospital) ζην Ζλσκέλν 

Βαζίιεην, δείρλεη φηη ηα ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηα ηνπ απηηζκνχ είλαη ζπρλά 

ζηα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία. Σν βηβιίν Zucker et al (2007) πξφηεηλε φηη νη 

ζπλζήθεο ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ απνηεινχλ ηελ γλσζηηθή βαζχηεξε αλνξεμία θη 

έθαλαλ έθθιεζε γηα απμεκέλε δηεπηζηεκνληθή ζπλεξγαζία.  

  

  

ΑΝΣΙΜΔΣΩΠΙ΢Η:  Ζ ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο πξνζπαζεί λα 

αληηκεησπίζεη ηξεηο βαζηθνχο ηνκείο: 1) Να απνθαηαζηήζεη ην θπζηνινγηθφ βάξνο 

ηνπ αηφκνπ. 2) Να αληηκεησπίζεη ηηο ςπρνινγηθέο δηαηαξαρέο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηελ αζζέλεηα. 3) Να κεηψζεη ή λα εμαθαλίζεη ζπκπεξηθνξέο ή ζθέςεηο πνπ αξρηθά 

νδήγεζαλ ζηελ δηαηαξαγκέλε δηαηξνθή ηνπ αηφκνπ. 

http://el.wikipedia.org/wiki/Αυτισμός


  

ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ: Πνιινί γηαηξνί αιιά θαη ζρεηηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε 

παξνρή ζπκπιεξσκάησλ ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα είλαη νθέιηκε ζηελ ζεξαπεία ηεο 

λεπξηθήο αλνξεμίαο γηα ηελ επαλάθηεζε ηνπ βάξνπο ησλ αζζελψλ αθφκε θαη ζε 

εθείλνπο πνπ δελ έρνπλ αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ. Δπίζεο απαξαίηεηα ιηπαξά 

νμέα είλαη ηα σ-3 ιηπαξά νμέα πνπ έρνπλ δνθνζαεμαλντθφ νμχ (DHA) θαη 

εθνζαπεληαθνατθφ νμχ (EPA) ηα νπνία έρνπλ απνδεηρηεί σθέιηκα ζε 

λεπξνςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο, ην αηζπιηθφ-εηθνζαπεληηθφ νμχ (E-EPA) θαη 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, ε παξνρή δνθνζαεμαλντθνχ νμένο θαη 

εθνζαπεληαθντθνχ νμένο φπνπ έρεη απνδεηρηεί σθέιηκε ζε πνιιέο δηαηαξαρέο πνπ 

είλαη ζπλππάξρνπζεο κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία.  

ΦΑΡΜΑΚΔΤΣΙΚΗ:                                                                                                                                         

Οιαλδαπίλε: Έρεη απνδεηρηεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ ζεξαπεία νξηζκέλσλ 

πηπρψλ ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο αχμεζεο ηνπ δείθηε 

κάδαο ζψκαηνο γηα λα κεηψζεη ηηο ηδενιεςίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ησλ εκκνλψλ 

ζρεηηθά κε ηελ ηξνθή. 

 

 

ΘΔΡΑΠΔΙΑ: 

Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία (CBT): Ο φξνο Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή 

Θεξαπεία (CBT) είλαη έλαο πνιχ γεληθφο φξνο γηα ηελ ηαμηλφκεζε ησλ ζεξαπεηψλ 

κε νκνηφηεηεο. Τπάξρνπλ πνιιέο πξνζεγγίζεηο απέλαληη ζηε Γλσζηηθή 

΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία. Ζ Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία είλαη κηα 

ηεθκεξησκέλε πξνζέγγηζε γηα ηελ νπνία νη κειέηεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ απνδείμεη 

φηη είλαη ρξήζηκε ζε εθήβνπο θαη ελήιηθεο κε λεπξηθή αλνξεμία. 

Θεξαπεία απνδνρήο θαη αθνζίσζεο: Απνηειεί έλα είδνο Γλσζηηθήο 

΢πκπεξηθνξηαθήο Θεξαπείαο θαη έρεη δεηρζεί φηη είλαη ππνζρφκελε ζηελ ζεξαπεία 

ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο, Οη ζπκκεηέρνληεο βίσζαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε θιηληθφ 

επίπεδν ηνπιάρηζηνλ ζε νξηζκέλα ζεκεία, θαλέλαο ζπκκεηέρνληαο δελ 

ρεηξνηέξεςε νχηε έραζε βάξνο αθφκε θαη έπεηηα απφ παξαθνινχζεζε ελφο έηνπο. 

http://el.wikipedia.org/wiki/Ψευδάργυρος
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Οηθνγελεηαθή Θεξαπεία: Ζ πην απνηειεζκαηηθή κνξθή ζεξαπείαο γηα εθήβνπο κε 

λεπξηθή αλνξεμία είλαη ε νηθνγελεηαθή ζεξαπεία. Τπάξρνπλ πνιιέο κνξθέο 

νηθνγελεηαθήο ζεξαπείαο νη νπνίεο έρνπλ απνδεηρζεί φηη δνπιεχνπλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο εθεβηθήο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο 

ελσκέλεο νηθνγελεηαθήο ζεξαπείαο (CFT) θαηά ηελ νπνία νη γνλείο θαη ην παηδί 

είλαη φινη καδί κε ηνλ ζεξαπεπηή θαη ηεο ρσξηζκέλεο νηθνγελεηαθήο ζεξαπείαο 

(SFT) θαηά ηελ νπνία ην παηδί θαη νη γνλείο ιακβάλνπλ ζεξαπεία μερσξηζηά απφ 

δηαθνξεηηθνχο ζεξαπεπηέο. Ζ κειέηε θννξηήο ηνπ Eisler δείρλεη φηη αλεμάξηεηα 

ηνπ ηχπνπ ηεο Οηθνγελεηαθήο ΢πκπεξηθνξηαθήο Θεξαπείαο (FBT) ην 75 % ησλ 

αζζελψλ είρε θαιή εμέιημε. 

  

 

ΔΝΑΛΛΑΚΣΙΚΔ΢ ΜΔΘΟΓΟΙ:  

Γηφγθα: ΢ε πξνθαηαξθηηθέο κειέηεο ε αηνκηθή ζεξαπεία κε γηφγθα έρεη απνδεηρζεί 

λα έρεη ζεηηθά απνηειέζκαηα γηα ρξήζε σο ζπκπιεξσκαηηθή ζεξαπεία ζε κηα 

θαζηεξσκέλε ζεξαπεία. Απηή ε ζεξαπεία έρεη απνδεηρζεί λα κεηψλεη ηα 

ζπκπηψκαηα ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ φπσο ηελ πξνθαηάιεςε ζρεηηθά κε ην 

θαγεηφ, ε νπνία κεηψλεηαη κε θάζε ζπλεδξία. Σα αξλεηηθά απνηειέζκαηα ησλ 

αζζελψλ ζηηο εμεηάζεηο γηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή κεηψζεθαλ ζηαζεξά θαηά ηελ 

δηάξθεηα ηεο ζεξαπείαο.   

Βεινληζκφο: ΢χκθσλα κε κηα κειέηε ζηελ Κίλα ζεκεηψζεθαλ ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο κε έλαλ ζπλδπαζκφ 

ζεξαπεηψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχζε βεινληζκφ θαη Tui na κηα κνξθή ζεξαπείαο 

δηαρείξηζεο. 

  

 

                                                    

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/Γιόγκα
http://el.wikipedia.org/wiki/Βελονισμός


Μαρτσρίες       

 

Όινη λφκηδαλ φηη μεθίλεζα κε κηα δίαηηα. Όινη ην ζεψξεζαλ έλα θαπξίηζην πνπ 

παξαηξάβεμε, κηα παξάινγε εκκνλή, θηαίμηκν ηνπ ραξαθηήξα κνπ. Όηαλ ινηπφλ 

ηα πξάγκαηα μεπέξαζαλ ηα φξηα ζπλέρεηα άθνπγα απηά ηα ζρφιηα.: 

 «Πώς καηάνηηζες έηζι Έρη;» από γονείς και ζσγγενείς… 

«Μονηελάκι έγινες αλλά θηάνει πια κοπέλα μοσ, να ηρως» άλλοι… 

«Πώς διαηηρείζαι ηόζο αδύναηη;» οι θίλες μοσ… 

«Πρέπει να πάρεις» κάηι γνωζηοί…. 

Καη ζην κέζν φισλ απηψλ ησλ παξαθιήζεσλ, απαηηήζεσλ θαη απφςεσλ, θάπνηε 

είρα θαηαθξηζεί γηα ην βάξνο κνπ  θαη πάληα κηζνχζα ην ζψκα κνπ. Πίζηεπα πσο 

άμηδα κφλν ζηα καζήκαηα, ζηε δηαλφεζε, άιια σο εθεί. Μηα άξηζηε καζήηξηα, κε 

γνλείο πνπ κε ιάηξεπαλ θνηλσληθή σο έλα βαζκφ αιιά πνηέ αξθεηά ηνικεξή γηα 

θάηη λέν θαη πνπ πάληα ζχγθξηλα εκέλα  κε ηνπο άιινπο, εθείλνπο πνπ ζεσξνχζα 

«ηνλ κέζν φξν», ελψ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα δήιεπα θαη απνδεηνχζα ιίγε απφ ηε 

κεηξηφηεηά ηνπο. Σν δηθαίσκα λα είζαη, λα ππάξρεηο φπσο είζαη. Απιά απηφ. 

«Πότε ακριβώς θα είμαι αρκετά καλή για εσάς;» ζθεθηφκνπλ. 

 Καη δελ ήηαλ ην κφλν. Αηειείσηεο ψξεο έρνπλ μνδεπηεί απφ ηελ δσή κνπ ηνλ 

ηειεπηαίν πεξίπνπ ρξφλν πνπ έπαζρα απφ  ηε λεπξηθή αλνξεμία. ΢ην λα 

πξνγξακκαηίδσ ην δηαηξνθηθφ πιάλν ηεο επνκέλεο εκέξαο. ΢ην λα ςάρλσ ζε 100 

δηαθνξεηηθνχο ζεξκηδνκεηξεηέο πφζν ζα κνπ θνζηίζεη έλα ζηήζνο θνηφπνπινπ. 

΢ην λα δπγίδνκαη θαη λα ληψζσ ηελ απηνπεπνίζεζε ζηα χςε. ΢ην λα ηξψσ 

ειάρηζηα φηαλ ηελ πξνεγνχκελε – ελνρηθά πάληα – είρα θάεη εθείλν ην γιπθφ θαη 

ηνπο μεξνχο θαξπνχο. ΢ην λα θνηηάσ ηνλ εαπηφ κνπ ζηνλ θαζξέθηε  θαη 

ηαπηφρξνλα λα κε αγαπψ θαη λα κε κηζψ. Καη φιν απηφ λα κελ ηειεηψλεη πνηέ. Ο 

θαχινο θχθινο ζε κηα αηειέζθνξε επαλάιεςε πνπ κνπ ξνπθάεη ηελ ςπρή, ηελ 

δηάζεζε, θαη ηε δσή. Γελ απνιάκβαλα ηίπνηα θαη είρα απνμελσζεί απφ ηνπο 

πάληεο. ΢πλέρεηα είρα θαπγάδεο κε ηνπο γνλείο κνπ επεηδή κνπ έιεγαλ γηα ην πφζν 

αδχλαηε είκαη, πνπ απφ ηε κία ραηξφκνπλ – θαη απφ ηελ άιιε θνβφκνπλ. 

Καζεκεξηλά είρα  αξξπζκίεο, θφπσζε θαη πφλν ζηα θφθαια Ήκνπλ πηα κηα ζρεδφλ 



κε – γπλαίθα. Έλα κηθξφ θνξηηζάθη πνπ ζέιεη λα ην αθήζνπλ ειεχζεξν. Ή κήπσο 

ηειηθά ζέιεη φινη λα αζρνιεζνχλ επηηέινπο καδί ηνπ;  Θα αθνπζηεί παξάινγν 

αιιά δνχζα έλα καξηχξην. 

Όηαλ άξρηζα ινηπφλ ςπρνζεξαπεία έκαζα πσο ε αζζέλεηά κνπ δελ είλαη παξά κφλν 

έλα ζχκπησκα αιιά νη αηηίεο ηνπ είλαη βαζηά ξηδσκέλεο ζηα βηψκαηά κνπ. Μαδί κε 

ηελ ζεξαπεχηξηά κνπ έρσ θάλεη ζεκαληηθά βήκαηα, αθνινπζψληαο ην λήκα φισλ 

απηψλ ησλ εκπεηξηψλ γηα ην πψο έθηαζα ζην λα θαθνπνηψ ηνλ εαπηφ κνπ, αληί λα 

ηνπ θέξνκαη κε αγάπε. Δίλαη έλαο δξφκνο επίπνλνο θαη ζαθψο δχζθνινο. ΢ήκεξα 

κεηά απφ 6 ρξφληα είκαη ήδε θαιχηεξα θαη απνιακβάλσ θάζε ιεπηφ ην δψξν πνπ 

κνπ έρνπλ πξνζθέξεη νη γνλείο κνπ. Σε δσή.! 

    

  

 

Πξηλ ηξία ρξφληα, ε Rachael Johnston θηλδχλεςε λα πεζάλεη θαζψο έπαζρε απφ 

λεπξηθή αλνξεμία. Απφ ηελ ειηθία ησλ 13 εηψλ είρε εκκνλή κε ηηο θσηνγξαθίεο 

ησλ κνληέισλ πνπ θνζκνχζαλ ηα πεξηνδηθά lifestyle θαη είρε βάιεη ζθνπφ δσήο λα 

ηνπο κνηάζεη. 

Έηζη ζηακάηεζε λα ηξψεη πξνθεηκέλνπ λα γίλεη ζαλ εθείλεο. Μέξα κε ηε κέξα 

θφβνληαο ην θαγεηφ είρε πεηχρεη ην ζηφρν ηεο. Σν απνηέιεζκα ήηαλ λα γίλεη έλα 

αθπδαησκέλν πιάζκα πνπ θηλδχλεπε λα πεζάλεη δηφηη ζε πνιχ κηθξφ ρξνληθφ 

δηάζηεκα είρε ράζεη 20 θηιά. 

 

Σψξα ζηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ, έρεη αθήζεη πίζσ ηεο απηφλ ηνλ γνιγνζά θαη έρεη 

βάιεη ζηφρν δσήο λα κελ πεξάζνπλ άιια θνξίηζηα ην δηθφ ηεο καξηχξην.  

Έηζη ζπιιέγνληαο ππνγξαθέο κέζσ δηαδηθηχνπ, απαηηεί λα κελ δεκνζηεχνληαη 

επεμεξγαζκέλεο κε photoshop θσηνγξαθίεο ζε πεξηνδηθά πνπ ηα δηαβάδνπλ θαη 

παηδηά γηα λα κελ παίξλνπλ ιάζνο πξφηππα θαη θηάζνπλ ζηελ θαηάζηαζε ηελ 

νπνία έρεη θηάζεη εθείλε. 

 

΢ηνλ δηθφ ηεο αγψλα, ζπλνδνηπφξνο είλαη ε κεηέξα ηεο. Οη δπν ηνπο θαινχλ ηελ 

θπβέξλεζε λα βάδεη κία πξνεηδνπνίεζε φηαλ ππάξρνπλ «πεηξαγκέλεο» 

θσηνγξαθίεο, αληίζηνηρεο κε απηέο πνπ ππάξρνπλ ζηα παθέηα ησλ ηζηγάξσλ.  



 

 

Παρπζαξθία  

 

Οξηζκόο 

Με ηνλ φξν παρπζαξθία ελλννχκε ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο, πνπ 

νθείιεηαη ζε αχμεζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ ιίπνπο πνπ πεξηέρεη, θαη αθνξά 

νπνηνδήπνηε άλζξσπν. ΢χκθσλα κε πξφζθαηε απφθαζε ηεο Π.Ο.Τ. (Παγθφζκηα 

Οξγάλσζε Τγείαο) ε παρπζαξθία έρεη ραξαθηεξηζζεί λφζνο, θαη ζπλεπψο ζαλ 

ηέηνηα πξέπεη λα αληηκεησπίδεηαη. Θεσξείηαη πνιππαξαγνληηθή πνπ θχξην ιφγν 

παίδνπλ ε γελεηηθή, ε λεπξνρεκεία θαη ε ςπρνινγία. ΢πκπηώκαηα 

 

 

΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο, γηα λα αλαγλσξηζηεί ε θαηάζιηςε 

ζε θάπνην άηνκν, ε ζρεηηδφκελε κε ην βάξνο θαη φρη κφλν, ζα πξέπεη λα 

παξνπζηάδν-ληαη ηνπιάρηζηνλ 5 από ηα παξαθάησ ζπκπηώκαηα γηα 

ηνπιάρηζηνλ 15 εκέξεο ζπλερόκελεο, ελώ είλαη απαξαίηεην λα ζπλππάξρεη 

ηνπιάρηζηνλ ην έλα από ηα 2 πξώηα : 

 

Καηαζιηπηηθή δηάζεζε ζρεδφλ ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη γηα ην κεγαιχηεξν 

δηάζηεκα ηε εκέξαο. 

Απψιεηα ηνπ ελδηαθέξνληνο θαη ηεο δηάζεζεο γηα ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο 

πνπ ζην παξειζφλ ήηαλ επράξηζηεο γηα ην άηνκν. 

Αχμεζε ζηελ φξεμε γηα θαγεηφ κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο, ζαλ 

αληίδξαζε ζην ήδε απμεκέλν ππάξρνπλ βάξνο. 

Αυπλίεο ή ππεξππλίεο, ζρεδφλ ζε θαζεκεξηλή βάζε.Φπρνθηλεηηθή αλεζπρία ή 

ππεξδηέγεξζε ή αληίζεηα ςπρνθηλεηηθή αηνλία ή επηβξάδπλζε ηνπ ζπλαηζζήκαηνο. 

Δχθνιε θφπσζε, απψιεηα ηεο ελεξγεηηθφηεηαο. 



Ηδέεο πνπ εθθξάδνληαη απφ ην άηνκν θαη ζρεηίδνληαη κε ελνρέο (θπξίσο γηα           

ηνθαγεηφ) ή αλαμηφηεηα ή θαθή εηθφλα γηα ην ζψκα γεληθφηεξα. 

Γπζθνιία ζηελ ζπγθέληξσζε, αδπλακία ιήςεο απνθάζεσλ, αξγή ζθέςε. 

Δπαλαιακβαλφκελεο ζθέςεηο ζαλάηνπ θαη ηδέεο απηνθηνλίαο. 

Γηαηαξαρή ηεο ζεμνπαιηθόηεηαο. 

Σα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο 

Σα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο δελ είλαη πιήξσο απνζαθεληζκέλα εάλ είλαη 

πεξηβαιινληηθά, γελεηηθά, ζπκπεξηθνξηθά, θνηλσληθννηθνκηθά ή κεηαβνιηθά. Σν 

πηζαλφηεξν είλαη ε παρπζαξθία λα νθείιεηαη ζε αιιειεπίδξαζε ησλ δηαθφξσλ 

παξαγφλησλ. Μάιηζηα, κεξηθνί εηδηθνί θάλνπλ ιφγν γηα πνιιά είδε παρπζαξθίαο. 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη αλαιπηηθά ηα αίηηα ηεο παρπζαξθίαο. 

1. Τπεξθαγία 

Μηα πξνθαλήο αηηία ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε ππεξθαγία. Πνιχ ζπρλά ζηα 

δηαηξνθηθά ηζηνξηθά παρχζαξθσλ αηφκσλ αλαθέξεηαη φηη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ δελ είλαη κεγαιχηεξε απφ απηή ησλ ππνινίπσλ αλζξψπσλ.  

΢ηα ηζηνξηθά παρχζαξθσλ αζζελψλ πνιχ ζπρλά αλαθέξεηαη φηη ράλνπλ δχζθνια 

βάξνο αθφκα θαη κεηά απφ εθαξκνγή ππνζεξκηδηθψλ δηαηηνινγίσλ. Οη εξεπλεηέο 

ππνζηεξίδνπλ φηη ηα άηνκα απηά δελ έρνπλ πιήξε ζπλείδεζε ηεο πξαγκαηηθήο 

δηαηξνθηθήο δηάζηαζεο ησλ επηινγψλ ηνπο, δειαδή ηξψλε πεξηζζφηεξν 

θαηγπκλάδνληαη ιηγφηεξν απφ φζν λνκίδνπλ. Δπηπιένλ ηα άηνκα απηά ηείλνπλ λα 

πηζηεχνπλ φηη ην πξφβιεκα ηνπο νθείιεηαη ζε γελεηηθνχο θαη κεηαβνιηθνχο ιφγνπο 

παξά ζηελ ππεξθαγία ηνπο. Οη θιηληθνί δηαηηνιφγνη ιέλε φηη απηή ε ζπκπεξηθνξά 

εκπνδίδεη ηα παρχζαξθα άηνκα λα αλαγλσξίζνπλ ην πξφβιεκά ηνπο θαη λα 

αλαιάβνπλ επζχλε γηα ηε δηαηξνθηθή ηνπο ζπκπεξηθνξά.  

Γηα λα δηαπηζησζεί ε νξζφηεηα απφ ηα ιεγφκελα ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ έγηλαλ 

κειέηεο ζηηο νπνίεο κεηξήζεθε ν βαζηθφο κεηαβνιηζκφο ησλ αηφκσλ απηψλ. Σα 

ζπκπεξάζκαηα ήηαλ φηη δελ ππήξρε πξφβιεκα ρακεινχ κεηαβνιηζκνχ ζηα 

παρχζαξθα άηνκα. Σέηνηα επξήκαηα νδήγεζαλ ηνπο εηδηθνχο λα πηζηεχνπλ φηη ηα 

παρχζαξθα άηνκα απιά ηξψλε πεξηζζφηεξν θαη αζινχληαη ιηγφηεξν απφ ηα κε 

παρχζαξθα άηνκα. 



 

2. Κιεξνλνκηθφηεηα 

Ζ γελεηηθή πξνδηάζεζε θαηέρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ζχζηαζε ηνπ βάξνπο θαη ην 

θαζνξηζκφ ηνπ ζψκαηνο. Σα παηδηά παρχζαξθσλ γνλέσλ έρνπλ πηζαλφηεηα 80% 

λα είλαη παρχζαξθα, ελψ ην πνζνζηφ πέθηεη ζην 10% φηαλ θαλέλαο γνλέαο δελ 

είλαη παρχζαξθνο. Απφ κειέηεο πνπ έγηλαλ κε πηνζεηεκέλα παηδηά δηαπηζηψζεθε 

φηη ελψ νη βηνινγηθνί γνλείο κε ηα θπζηνινγηθά ηνπο παηδηά ηείλνπλ λα έρνπλ ην 

ίδην βάξνο απηφ δε ζπκβαίλεη θαη κε ηα πηνζεηεκέλα παηδηά.  

Απηφ πηζαλφηαηα ζπκβαίλεη δηφηη ε δηαηξνθηθή θαη νξκνληθή θαηάζηαζε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο αιιειεπηδξά κε κε αλαζηξέςηκν ηξφπν ζηελ αλάπηπμε 

νξγάλσλ ηνπ εκβξχνπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ έιεγρν ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο 

θαη ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Πην ζπγθεθξηκέλα επεξεάδνληαη νη ππνζαιακηθέο 

ιεηηνπξγίεο πνπ είλαη ππεχζπλεο γηα ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηε ξχζκηζε 

ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο.  

Δίλαη γεγνλφο φηη νξηζκέλα άηνκα έρνπλ γελεηηθή πξνδηάζεζε θαη ηελ ηάζε λα 

παίξλνπλ πεξηζζφηεξν βάξνο απφ ηνπο άιινπο αλζξψπνπο θαηαλαιψλνληαο ηηο 

ίδηεο ζεξκίδεο. Μειέηεο πνπ έγηλαλ ζε νκνδπγνηηθά δίδπκα έδεημαλ φηη φηαλ 

θαηαλάισλαλ επηπιένλ 1000 ζεξκίδεο αλά εκέξα έπαηξλαλ επηπιένλ 4 θηιά, ελψ 

άιια πήξαλ κέρξη 13 θηιά. Αλάκεζα ζε θάζε δεπγάξη δηδχκσλ ε αχμεζε ηνπ 

βάξνπο θαη ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο ήηαλ παξεκθεξήο.  

Ζ θιεξνλνκηθφηεηα επηπιένλ κπνξεί λα επεξεάζεη θαη ηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην 

ζψκα μνδεχεη ηελ πξνζιακβαλφκελε ελεξγεία. Οη δηαθνξέο ζηνλ κεηαβνιηζκφ 

κεηαμχ ησλ αλζξψπσλ είλαη κεγαιχηεξεο απφ φηη κπνξεί λα εμεγεζεί απφ ην θχιν, 

ηελ ειηθία θαη ηε ζσκαηηθή θαηάζηαζε. Απηφ ζεκαίλεη φηη ηα γνλίδηα παίδνπλ 

ζεκαληηθφ ξφιν.  

Πξφζθαηα νη εξεπλεηέο αλαθάιπςαλ έλα γνλίδην πνπ νλνκάδεηαη, ην γνλίδην ηεο 

παρπζαξθίαο. Οη επηζηήκνλεο πηζηεχνπλ φηη φηαλ ην γνλίδην είλαη ελεξγφ, δίλεη 

ζήκα ζηνλ νξγαληζκφ λα ζηακαηήζεη λα θαηαλαιψλεη ελέξγεηα. Σν γνλίδην απηφ 

είλαη ππεχζπλν γηα ηε ζχλζεζε κηαο νξκφλεο, ηε ιεπηίλε. Απηή ξπζκίδεη ηελ 

φξεμε. Ο αθξηβήο ξφινο ηεο ιεπηίλεο δελ έρεη δηεπθξηληζηεί αιιά ππάξρνπλ 

ειπίδεο ζην κέιινλ κε ηε βνήζεηα ηεο ιεπηίλεο λα γίλεη θαηαλνεηφο ν ηξφπνο κε 

ηνλ νπνίν ην ζψκα καο δηαηεξεί ην βάξνο ηνπ. 

 



3. Φπζηθή Γξαζηεξηφηεηα 

΢ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο ε παρπζαξθία δελ νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ αιιά ζηε κεησκέλε δξαζηεξηφηεηα. ΢ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο ε 

πεξαηηέξσ κείσζε ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο κπνξεί λα ζέζεη ζε θίλδπλν ηελ 

πγεία θαη γηα απηφ ζπζηήλεηαη ε αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  

Γηάθνξνη ιφγνη έρνπλ νδεγήζεη κεγάιε κεξίδα ηνπ πιεζπζκνχ λα δεη θαζηζηηθφ 

βίν κε θπξηφηεξνπο ιφγνπο ηελ παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο ή ηε ρξήζε 

ειεθηξνληθψλ ππνινγηζηψλ. Ζ παξαθνινχζεζε ηεο ηειεφξαζεο ζπλδέεηαη άκεζα 

θαη κε ηελ θαηαλάισζε παρπληηθψλ ζλαθ, φπσο είλαη ηα ηζηπο, νη ζνθνιάηεο θαη νη 

μεξνί θαξπνί. ¨Έρεη βξεζεί φηη ηα παηδηά πνπ παξαθνινπζνχλ πεξηζζφηεξε 

ηειεφξαζε έρνπλ πηζαλφηεηεο λα γίλνπλ παρχζαξθα θαη πην ζπγθεθξηκέλα ε 

παρπζαξθία απμάλεηαη ζε πνζνζηφ θαηά 2% αλά ψξα παξαθνινχζεζεο 

ηειεφξαζεο. Δπηπιένλ θαη ε έιιεηςε ρξφλνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

 

4. Αλάπηπμε ιηπσδψλ θπηηάξσλ 

Καηά ηε δηάξθεηα αχμεζεο ηνπ βάξνπο αξρηθά ηα ιηπψδε θχηηαξα απμάλνπλ ην 

κέγεζφο ηνπο. Όηαλ θζάζνπλ ζην κέγηζην κέγεζνο κπνξνχλ λα δηαηξεζνχλ. Καηά 

ηελ αληίζεηε δηαδηθαζία, δειαδή θαηά ηε κείσζε ηνπ βάξνπο ζψκαηνο ηα ιηπψδε 

θχηηαξα κεηψλνπλ ην κέγεζφο ηνπο αιιά δε κεηψλνπλ ηνλ αξηζκφ ηνπο. Έηζη αλ 

θάπνηνο πάξεη βάξνο κηα θνξά απνθηά κεγαιχηεξν αξηζκφ ιηπνθπηηάξσλ ηα νπνία 

κεηά δελ κεηψλνληαη. Γηα απηφ ην ιφγν ε πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο είλαη κείδνλνο 

ζεκαζίαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο φπνπ ηα ζσκαηηθά θχηηαξα απμάλνληαη 

κε ηαρχηαην ξπζκφ. 

 

5. Μεηαβνιηζκφο ιηπψδνπο ηζηνχ 

Ο κεηαβνιηζκφο ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ επεξεάδεηαη απφ έλα έλδπκν πνπ νλνκάδεηαη 

ιηπνπξσηεηληθή ιηπάζε (LPL). Σν έλδπκν απηφ πξνσζεί ηελ απνζήθεπζε ηνπ 

ιίπνπο ηφζν ζηα ιηπψδε φζν θαη ζηα κπηθά θχηηαξα. Σα άηνκα κε απμεκέλε 

δξαζηηθφηεηα απηνχ ηνπ ελδχκνπ έρνπλ ηελ ηάζε λα απνζεθεχνπλ πεξηζζφηεξν 

ιίπνο ΢πκπεξαζκαηηθά ινηπφλ πξνθχπηεη φηη αθφκα θαη ε κέηξηα θαηαλάισζε 



ελέξγεηαο κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζην ιηπψδε ηζηφ ησλ παρχζαξθσλ 

αηφκσλ κε απμεκέλε δξαζηηθφηεηα LPL Ζ δξαζηηθφηεηα απηνχ ελ κέξεη 

επεξεάδεηαη απφ νξκφλεο ζρεηηδφκελεο κε ην θχιν, φπσο είλαη ε ηεζηνζηεξφλε γηα 

ηνπο άλδξεο θαη ηα νηζηξνγφλα γηα ηηο γπλαίθεο. Ζ δξαζηηθφηεηα ηνπ ελδχκνπ 

κπνξεί λα εμεγήζεη γηαηί θάπνηνο κπνξεί λα επαλαθηήζεη ηφζν εχθνια ην βάξνο 

πνπ ράλεη. Όηαλ ράζεη θάπνηνο βάξνο ε δξαζηηθφηεηα ηνπ ελδχκνπ απηνχ απμάλεη 

νπφηε θαη πάιη ην ιίπνο απνζεθεχεηαη. 

 

6. Άγρνο 

Ζ παρπζαξθία ραξαθηεξίδεηαη απφ ρξφληα ελεξγνπνίεζε θιεγκνλσδψλ 

δηαδηθαζηψλ ζηνπο πεξηθεξηθνχο ηζηνχο. Ζ θιεγκνλή φκσο απαληάηαη θαη ζην 

Κεληξηθφ Νεπξηθφ ΢χζηεκα φπνπ επεξεάδεη ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ ππνζαιάκνπ κε 

απνηέιεζκα λα δεκηνπξγείηαη αληίζηαζε ζηε ιεπηίλε. Απηή ινηπφλ κπνξεί λα 

παξάγεηαη αιιά δελ αλαγλσξίδεηαη θαη άξα δε κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηνλ έιεγρν 

ηεο φξεμεο. Μέζσ απηνχ ηνπ κεραληζκνχ πηζαλνινγείηαη φηη ην άγρνο επεξεάδεη 

ην βάξνο. 

 

7. Ώξεο χπλνπ 

Έρεη βξεζεί φηη ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ιίγσλ σξψλ χπλνπ θαη ηνπ απμεκέλνπ 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο ζε παηδηά θαη ελήιηθεο. Παξφια απηά δελ είλαη γλσζηφ εάλ 

ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ζε κηθξέο ειηθίεο έρεη καθξνπξφζεζκεο ζπλέπεηεο. ΢ε κηα 

έξεπλα πνπ έγηλε ζηε Νέα Εειαλδία βξέζεθε φηη ε έιιεηςε χπλνπ απμάλεη 

καθξνπξφζεζκα ην θίλδπλν ηεο παρπζαξθίαο. Ζ εμαζθάιηζε επαξθψλ σξψλ 

χπλνπ ζηα παηδηά επνκέλσο απνηειεί ζεκαληηθή ζηξαηεγηθή γηα ηε πξφζιεςε ηεο 

παρπζαξθίαο. 

 

8. Θεσξία νκνηφζηαζεο 

 

΢χκθσλα κε ηε ζεσξία ηεο νκνηφζηαζεο, πνιιέο εζσηεξηθέο βηνρεκηθέο 

κεηαβιεηέο φπσο είλαη ε γιπθφδε αίκαηνο, ην PH αίκαηνο θαη ε ζεξκνθξαζία ηνπ 



ζψκαηνο παξακέλνπλ ζρεδφλ ζηαζεξέο θάησ απφ πνηθίιεο ζπλζήθεο, Ο 

ππνζάιακνο θαη άιια ξπζκηζηηθά θέληξα ζπλερψο ειέγρνπλ απηέο ηηο κεηαβιεηέο 

ψζηε λα δηαηεξείηαη ε νκνηφζηαζε. Ζ ζηαζεξφηεηα ηέηνησλ πνιχπινθσλ 

ζπζηεκάησλ ελδέρεηαη λα εμαξηάηαη απφ εηδηθνχο ξπζκηζηέο.  

Οη εξεπλεηέο εηθάδνπλ φηη θάηη αληίζηνηρν ζπκβαίλεη θαη κε ην βάξνο. Σν ζψκα 

καο ζηέιλεη εηδηθά ζήκαηα ζηα πνιχπινθα απηά ζπζηήκαηα ψζηε λα θηλνχληαη 

πξνο ηελ θαηεχζπλζε δηαηήξεζεο ηνπ βάξνπο. Πξφζθαηεο κειέηεο επηβεβαηψλνπλ 

φηη ην ζψκα πξνζαξκφδεη ην κεηαβνιηζκφ ηνπ ζηηο απμνκεηψζεηο ηνπ βάξνπο κε 

ηέηνην ηξφπν ψζηε λα κπνξεί λα γπξίζεη ζην αξρηθφ βάξνο. Γηα παξάδεηγκα νη 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο απμάλνληαη φηαλ παίξλεη θαλείο βάξνο θαη κεηψλνληαη φηαλ 

ράλεη βάξνο. 

 

 

Σξόπνη Αληηκεηώπηζεο 

 

Ζ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο βαζίδεηαη ζηνλ ζπλδπαζκφ ηεο θαηάιιειεο 

δίαηηαο θαη ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο. Παξά ηελ πιεζψξα ζηνηρείσλ πνπ δείρλνπλ 

φηη νη δίαηηεο ζπρλά δελ είλαη απνηειεζκαηηθέο εμαθνινπζνχλ λα παξακέλνπλ ην 

θχξην κέζν ηεο παρπζαξθίαο. Γηα λα είλαη αζθαιείο φκσο, πξέπεη λα θαιχπηνπλ 

ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, λα πξνιακβάλνπλ ηελ 

απψιεηα ζσκαηηθήο πξσηεΐλεο θαη άιιεο επηπινθέο απφ ηε ρακειή πξφζιεςε 

ηξνθήο.  

Ζ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πξέπεη λα γίλεηαη ζηαδηαθά θαη λα 

απνθεχγνληαη νη κεγάιεο απμνκεηψζεηο βάξνπο, πνπ ίζσο είλαη πην επηθίλδπλεο γηα 

ηελ πγεία, απφ ηελ ίδηα ηελ παρπζαξθία. Ο ηδαληθφο ξπζκφο απψιεηαο βάξνπο ζε 

κηα δίαηηα είλαη κηζφ κε έλα θηιφ ηελ εβδνκάδα. Πξέπεη λα είκαζηε πνιχ 

επηθπιαθηηθνί ζε δίαηηεο πνπ ππφζρνληαη απφηνκε κείσζε ηνπ βάξνπο. Δπίζεο 

πξέπεη λα έρνπκε ππ' φςηλ καο φηη νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη κπνξνχλ λα αληέμνπλ 

δίαηηεο κε ρακειή πνηφηεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα 2-3 εβδνκάδεο, ρσξίο λα 

ππνζηνχλ ζνβαξέο βιάβεο ζηελ πγείαο ηνπο. Οη παξαηεηακέλεο δίαηηεο πνπ 

παξέρνπλ ιηγφηεξεο απφ 1000 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, πξέπεη λα εθαξκφδνληαη κφλν 



θάησ απφ ηαηξηθή επίβιεςε. Πξνθεηκέλνπ λα ξπζκίζεη θαλείο ην βάξνο ηνπ, πξέπεη 

θαη' αξρήλ λα επηζθεθζεί ην γηαηξφ ηνπ γηα λα εθηηκεζνχλ νη παξάκεηξνη εθείλεο 

πνπ ζα ηνπ παξέρνπλ αζθάιεηα ζηνπο ρεηξηζκνχο. Πνιιέο θνξέο ε παρπζαξθία 

κπνξεί λα ζπλππάξρεη κε απμεκέλε ρνιεζηεξίλε, ηξηγιπθεξίδηα, απμεκέλε πίεζε ή 

ελδνθξηλνινγηθά πξνβιήκαηα. Δπίζεο ελδέρεηαη λα ζπλππάξρεη κε ιηπψδε 

δηήζεζε ή θαη αλαηκία. Ζ ηαηξηθή εθηίκεζε ζα θαζνξίζεη θαη ηε ζεξαπεία εθινγήο 

ε νπνία κπνξεί λα είλαη δηαηηεηηθή, θαξκαθεπηηθή, ρεηξνπξγηθή ή κηθηή εάλ 

πξφθεηηαη θαη γηα ηελ ξχζκηζε αζζελεηψλ πνπ ελδέρεηαη φπσο πξναλαθέξζεθε λα 

ζπλππάξρνπλ.  

 

  Οη θαξκαθεπηηθέο θαη ρεηξνπξγηθέο κέζνδνη πνπ έρνπλ εθαξκνζηεί γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο πξέπεη λα αληηκεησπίδνληαη κε κεγάιε επηθχιαμε, 

αθνξνχλ άηνκα κε ζνβαξφηαηε παρπζαξθία, πρ πάλσ απφ 150 θηιά, θαη πξέπεη λα 

γίλνληαη θάησ απφ ζπζηεκαηηθή ηαηξηθή παξαθνινχζεζε.  

Οη πιεξνθνξίεο πνπ έρνπκε ζηε δηάζεζε καο ζρεηηθά κε ηνπο θηλδχλνπο απφ 

αλεμέιεγθηνπο ρεηξηζκνχο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, πξέπεη λα 

απνηξέπνπλ ρεηξηζκνχο πνπ δελ παξέρνπλ αζθάιεηα. Γη' απηφ ζήκεξα, ε 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο πξέπεη λα γίλεηαη χζηεξα απφ ηαηξηθή δηεξεχλεζε, 

ζρεδηαζκφ απφ εμεηδηθεπκέλν δηαηηνιφγν ηεο θαηάιιειεο δηαηηεηηθήο αγσγήο, πνπ 

ζα παξέρεη: 

• επαξθή πνζφηεηα ζξεπηηθψλ νπζηψλ  

• εμαζθάιηζε βαζκηαίαο απψιεηαο βάξνπο  

• δηαηήξεζε απνζεκάησλ πξσηεΐλεο θαη  

• ππνζηήξημε γηα ηξνπνπνίεζε ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο. 

 

Δπίζεο αλαγθαία είλαη ε ςπρνινγηθή ελίζρπζε θαζψο θαη ε κεηαζεξαπεπηηθή 

θξνληίδα. Αλαγθαία είλαη ε παξαθνινχζεζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζε ηαθηά 

ρξνληθά δηαζηήκαηα. Δθείλν βέβαηα πνπ έρεη κεγαιχηεξε ζεκαζία είλαη λα 

δηαηεξήζνπκε ην ζσζηφ βάξνο κεηά ην ηέινο ηεο δίαηηαο, πηνζεηψληαο ηηο 

θαηάιιειεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Απηφ άιισζηε είλαη θαη ην δπζθνιφηεξν, γηαηί 

ηα θηιά εχθνια ράλνληαη θαη εχθνια μαλαθεξδίδνληαη. Οη δηαηξνθηθνί ρεηξηζκνί 



ζπληζηνύλ ην ζεκαληηθόηεξν κέξνο ηεο πξνζπάζεηαο απώιεηαο βάξνπο, θαζώο 

πεξηιακβάλνπλ εθηόο από δηαηηνιόγην ρακειήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο θαη 

ζπκβνπιέο γηα ηνπο θαλόλεο δηαηξνθήο (π.ρ. αξηζκόο γεπκάησλ, κέγεζνο 

γεπκάησλ, ζπρλόηεηα γεπκάησλ, θιπ): 

 

 

 

 

 

Πξόιεςε 

 

 

Σξψηε πάληνηε θαζηζηνί ζην ηξαπέδη  

Σξψηε πξσηλφ θάζε κέξα  

Σξψηε ζε αηκφζθαηξα εξεκίαο θαη ζπληξνθηθφηεηαο  

Σξψηε αξγά. Μελ θαηαβξνρζίδεηε γξήγνξα ηα γεχκαηα ζαο  

Απνθεχγεηε λα βιέπεηε ηειεφξαζε ηαπηφρξνλα κε ηα γεχκαηα  

Οξγαλψζηε ηα γεχκαηα αλά ηαθηά ζηαζεξά δηαζηήκαηα  

Πξνηηκάηε ηξφπνπο καγεηξέκαηνο ρσξίο πνιιά ιηπαξά  

Απνθεχγεηε ηα πνιιά αεξηνχρα αλαςπθηηθά  

Σξψηε «κεζνγεηαθά», δειαδή πξνηηκάηε ιαδεξά θαγεηά, ιαραληθά, φζπξηα, 

ζνχπεο, ςσκί  

Πξνεηνηκάδεηε ην θνιαηζηφ ησλ παηδηψλ ζην ζρνιείν απφ ην ζπίηη ψζηε λα 

απνθεχγνπλ ηα «έηνηκα» παξαζθεπάζκαηα ηνπ θπιηθείνπ  



Σξψηε ζπρλά ςάξη  

Σξψηε άθζνλα θξέζθα ιαραληθά, θπξίσο επνρήο  

Σξψηε θξνχηα είλαη ζχκκαρνη ηεο πγείαο  

Πξνηηκάηε ην ςσκί νιηθήο άιεζεο ζηα γεχκαηά ζαο  

Πίλεηε πνιχ λεξφ θάζε κέξα  

Απνθεχγεηε ηα ζθιεξά πνηά (ιηθέξ, θνθηέηι), θαηαλαιψλεηε κε κέηξν ην θξαζί  

Απνθεχγεηε ηε δάραξε θαη φια ηα πξντφληα πνπ ηελ πεξηέρνπλ  

Πξνηηκάηε ην ειαηφιαδν ζηα θαγεηά ζαο, θαηά πξνηίκεζε σκφ Δίλαη πηα 

απνδεδεηγκέλν απφ ηαηξηθέο κειέηεο, φηη κεηά απφ 15-20 ρξφληα παρπζαξθίαο 

εκθαλίδνληαη ζπγθεθξηκέλεο επηπινθέο. Πνηεο είλαη απηέο; Γπζηπρψο πξφθεηηαη 

γηα λνζήκαηα πνπ ηαιαηπσξνχλ πνιχ θφζκν θαη κπνξνχλ αθφκα θαη λα 

«ζθνηψζνπλ». Δίλαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ή αιιηψο απηφ πνπ ιέκε θνηλά «ην 

δάραξν». Δίλαη ηα ςειά ηξηγιπθεξίδηα θαη ην νπξηθφ νμχ. Δίλαη ε ιηπψδεο δηήζεζε 

ηνπ ήπαηνο, δειαδή ην ζπθψηη πνπ ππνθέξεη φπσο ζην αξρηθφ ζηάδην ηνπ 

αιθννιηθνχ. Δίλαη ε ππέξηαζε, δειαδή ε πςειή αξηεξηαθή πίεζε. Δίλαη θαη 

πνιιά άιια αθφκε, φπσο ηα αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα ηνπ χπλνπ, ηα νζηεν-

αξζξηηηθά ησλ γνλάησλ θαη ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηα πην επηθίλδπλα απφ 

φια, πνπ είλαη ηα θαξδηναγγεηαθά, δειαδή ην έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ θαη ηα 

αξηεξηαθά εγθεθαιηθά επεηζφδηα.  

  

Δπηπρψο, ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο ρξεηάδνληαη 20 θαη πεξηζζφηεξα ρξφληα 

παρπζαξθίαο γηα λα εθδεισζνχλ απηέο νη παζήζεηο. Σν θαθφ φκσο είλαη φηη ζηελ 

πεξίπησζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, 20 ρξφληα ζεκαίλεη φηη ηα παηδηά καο, ζα 

«ην βξνπλ κπξνζηά ηνπο» ζηελ ειηθία ησλ 30 εηψλ. Απηή ηε ζηηγκή ε παηδηθή 

παρπζαξθία ζηελ Διιάδα είλαη απφ ηηο πςειφηεξεο ηεο Δπξψπεο. Απηφ δελ είλαη 

δηφινπ παξάμελν, γηαηί ν ηξφπνο δσήο ησλ Διιελφπνπισλ είλαη ν θαηαιιειφηεξνο 

γηα λα παραίλνπλ. Σειεφξαζε, παηρλίδηα νζφλεο, απηνθίλεην, αλειθπζηήξαο έρνπλ 

αληηθαηαζηήζεη ηα παηρλίδηα ηεο αιάλαο, ην πνδήιαην θαη ηηο ζθάιεο. Πηηζαξίεο, 

ηαρπθαγεία, ζνθνιάηεο, αλαςπθηηθά, αληί γηα ςαξνηαβέξλα, γιπθφ ηνπ θνπηαιηνχ, 

βαλίιηα ππνβξχρην θαη βπζζηλάδα. Καη‟ εηθφλα θαη νκνίσζε ησλ γνλέσλ βέβαηα, 



γηαηί νπζηαζηηθά εθεί είλαη ην βαζχηεξν πξφβιεκα ηεο παξαθκαζκέλεο ειιεληθήο 

θνηλσλίαο. Τπάξρεη άξαγε ειπίδα, φρη λα γπξίζνπκε πίζσ ζηα παιηά - απηφ δελ 

γίλεηαη - αιιά λα βειηηψζνπκε ηηο επηινγέο καο μερσξίδνληαο ηηο εηιηθξηλείο 

ζπκβνπιέο πγείαο, απφ ηηο «θαιπκκέλεο δηαθεκίζεηο»;  

 

 

΢ηαηηζηηθά δεδνκέλα 

΢ήκεξα ππάξρνπλ 1 δηζεθαηνκκχξην ππέξβαξα άηνκα ζηνλ θφζκν, ελψ ηα 

παρχζαξθα άηνκα θηάλνπλ ηα 300 εθαηνκκχξηα. Σα ζηαηηζηηθά ζηνηρεία πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο είλαη αλεζπρεηηθά. 

΢πγθεθξηκέλα, ν αξηζκφο ησλ ζαλάησλ πνπ πξνθαινχληαη εηεζίσο ιφγσ 

παρπζαξθίαο αλέξρεηαη ζε 300.000, ελψ 2 ζηνπο 3 Ακεξηθάλνπο είλαη ππέξβαξνη 

(πνζνζηφ 60%) θαη 1 ζηνπο 3 Ακεξηθάλνπο είλαη παρχζαξθνη (πνζνζηφ 30%). 

Γπζηπρψο ε παρπζαξθία δελ έρεη ζχλνξα θαη πιένλ έρεη εμαπισζεί θαη ζηελ 

Δπξψπε: 

Πιεζπζκηαθέο κειέηεο ζηνλ Δπξσπατθφ ρψξν δείρλνπλ φηη ε παρπζαξθία έρεη 

απμεζεί κέζα ζηελ ηειεπηαία κφλν δεθαεηία θαηά 10-40%. Όζνλ αθνξά ηελ 

Διιάδα ζηνπο άλδξεο άλσ ησλ 15 εηψλ ε παρπζαξθία θζάλεη ην 26% ελψ ζηηο 

γπλαίθεο ην 18.2% . ΢χκθσλα κε ηα ζηνηρεία ηεο Eurostat ην πνζνζηφ ησλ 

ππέξβαξσλ θαηά ειηθία είλαη : 

• ΢ηηο ειηθίεο 15-24 εηψλ ε Διιάδα παξνπζηάδεη ζηνπο άληξεο ην δεχηεξν 

πςειφηεξν πνζνζηφ ππέξβαξσλ (30%) κεηά ηελ Γεξκάληα, ελψ ζηηο γπλαίθεο ην 

πνζνζηφ θηάλεη ην 13% 

• ΢ηηο ειηθίεο 35-44 εηψλ ε Διιάδα παξνπζηάδεη ζηνπο άλδξεο ην πςειφηεξν 

πνζνζηφ ππέξβαξσλ (69.6%) ελψ ζηηο γπλαίθεο ην ηξίην πςειφηεξν πνζνζηφ 

(41.9%).  

• ΢ηηο ειηθίεο 55-64 εηψλ ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ θηάλεη ην 71.1% θαη είλαη ην 

ηξίην πςειφηεξν ελψ ζηηο γπλαίθεο θηάλεη ην 68,9% θαη είλαη ην δεχηεξν 

πςειφηεξν 

΢ε φηη αθνξά ηελ παηδηθή παρπζαξθία, ζηελ Δπξσπατθή Έλσζε ππάξρνπλ 3 εθαη. 

Τπέξβαξα παηδηά θαη ν αξηζκφο ηνπο απμάλεη θαηά 400.000 εηεζίσο. Ζ Διιάδα 

παξνπζηάδεη ην ηξίην πςειφηεξν πνζνζηφ ζηελ ειηθία ησλ 13 εηψλ. ΢ηελ ειηθία 



ησλ 15 εηψλ, ζηα κελ αγφξηα παξνπζηάδεη ην πςειφηεξν πνζνζηφ ηεο Γπηηθήο 

Δπξψπεο (20,3%) ελψ ζηα θνξίηζηα ην πνζνζηφ θηάλεη κφιηο ζην 7,5%. 

Ζ Δπξσπατθή Ηαηξηθή Δηαηξεία Μειέηεο ηεο Παρπζαξθίαο εθηηκά φηη αλ δελ 

ιεθζνχλ άκεζα κέηξα, ε παρπζαξθία ζηελ Δπξσπατθή Έλσζε ζα θζάζεη ηα 

επίπεδα ηνπ 50% κέρξη ην 2030. 
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