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ΡΝ ΙΑΓΗ ΠΡΖ ΓΗΑΡΟΝΦΖ ΡΥΛ Β΢ΕΑΛΡΗΛΥΛ 

 
 
 

Σν ιάδη απνηεινχζε θαηά ηα βπδαληηλά ρξφληα είδνο πνιπηειείαο ζην κεγαιχηεξν 
κέξνο ηεο απηνθξαηνξίαο θαη ην δηέζεηαλ θπξίσο νη βαζηιείο, νη άξρνληεο θαη νη 
εθθιεζηαζηηθνί αμησκαηνχρνη. Βπδαληηλά θαγεηά ηα νπνία ζπλνδεχνληαλ κε ιάδη 
ήηαλ ηα φζπξηα, νη δσκνί, ηα ιαραληθά, ηα βξαζηά θαη ηα ηεγαληηά( ςάξηα, ιαιάγγηα, 
απγά, πίηεο, πιαθνχληεο). ΢ε πνιιέο κνλέο κεγάιεο πνζφηεηεο ιαδηνχ 
ρξεζηκνπνηνχληαλ γηα ηηο ζνχπεο ησλ κνλαρψλ θαη θπξίσο θαηά ηηο πεξηφδνπο 

νηςτείασ. Σε εποχέσ πλούςιασ ελαιοπαραγωγήσ το λάδι αποτελούςε ςτη 
μεςογειακή ηξηινγία άξηνο-νίλνο-έιαηνλ έλα απφ ηα βαζηθφηεξα είδε δηαηξνθήο 
απηψλ πνπ βέβαηα είραλ ηελ νηθνλνκηθή δπλαηφηεηα λα ην πξνκεζεπηνχλ.    
 
 

 

Η διατροφή των Βυζαντινών 
 
 

Βαζηθή ζέζε ζηε δηαηξνθή ησλ Βπδαληηλψλ θαηείραλ ηα κπαραξηθά θαη γεληθφηεξα 
ηα θαξπθεχκαηα ζηα νπνία αλήθαλ ζπζηαηηθά φπσο ν ζηάρνο ή λάξδνο δειαδή ηα 
άλζε θνπθνμπιηάο. Οη Βπδαληηλνί ρξεζηκνπνηνχζαλ ζηα θαγεηά ηνπο ζε κεγάιεο 
πνζφηεηεο θξεκκχδη, ζθφξδν, ιάραλν θαη απγά ελψ θαίλεηαη πσο δελ έιεηπαλ απφ ηε 
δηαηξνθή ηνπο είδε φπσο γηανχξηη, γιπθά θξαζηά, μεξά θξνχηα, θνκπφζηεο, 
δπκαξηθά, αξσκαηηθά, ηπξηά, ζαιαζζηλά, φζπξηα ( κε θπξηφηεξα ηε θαθή, ηα 
εμφθζαικα θαζφιηα, ηα αιεζκέλα θνπθηά, ηε θάβα), κέιη, μεξνχο θαξπνχο, μίδη, 
ειηέο, ρφξηα αιιά θαη απγνηάξαρν θαη ραβηάξη.  
Σν ςσκί ήηαλ δπν θαηεγνξηψλ: απφ ζηκηγδάιη παζπαιηζκέλν κε ζνπζάκη γηα ηνπο 
θπξίνπο θαη απφ θνηλφ αιεχξη κε αξθεηά πίηνπξα  γηα ηνπο ππεξέηεο.  
Οη Βπδαληηλνί αγαπνχζαλ πνιχ ηα ςάξηα θαη ηα ζαιαζζηλά. Έλα πνιχ δηαδεδνκέλν 
ζηα πινχζηα ηξαπέδηα πηάην ηεο επνρήο ήηαλ ην piquant, «νμπλφγιπθνο καγεηξεία» 
πνπ απνηεινχληαλ απφ κεγάια ςάξηα (θεθάινπο, ζπλαγξίδεο θηι) θαη δηάθνξα 
ζπλνδεπηηθά ( μχδη, ζχζγνπδνλ, θαξπφθπιια, ηξηςίδηα, γαιέηηεο, καληηάξηα, κέιη) 
θαη θαξπθεχκαηα. 
Σα θξέαηα έξρνληαλ ζε δεχηεξε κνίξα. Οη Βπδαληηλνί θαίλεηαη λα πξνηηκνχζαλ ηα 
θπλήγηα  θαη ζπγθεθξηκέλα ην ρνηξηλφ θαη χζηεξα ηα ππφινηπα είδε καδί κε ηα 
πνπιεξηθά.  
Δίλαη απαξαίηεην λα ηνληζηεί φηη είδε φπσο ε παηάηα ήηαλ άγλσζηα ηελ επνρή 
εθείλε.   
 
 

 
 
 
 
 
 

Ωθέλιμη η μεζαιωνική διαηροθή ηων θηωτών ζηη Δύζη  
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The Guardian 

Η δσή ζηνλ Μεζαίσλα ήηαλ δχζθνιε, δπζάξεζηε θαη θπξίσο ζχληνκε. Πξφζθαηα, 
φκσο, βξεηαληθή αιπζίδα θαξκαθείσλ άξρηζε θαηλνχξγηα εθζηξαηεία, κε ηελ νπνία 
πξνζπαζεί λα καο πείζεη φηη έρνπκε πνιιά λα κάζνπκε απφ ηε κεζαησληθή Βξεηαλία. 
Οη πξφγνλνί καο κπνξεί λα πέζαηλαλ απφ επινγηά θαη παλνχθια, αιιά ηνπιάρηζηνλ 
φηαλ ηνπο έβξηζθε ν ζάλαηνο είραλ θαζαξέο, απαζηξάπηνπζεο αξηεξίεο θαη 
θαιιίγξακκν ζψκα. Πξφζθαηε έξεπλα, κάιηζηα, απέδεημε φηη ε κέζε κεζαησληθή 
δηαηξνθή απνηειεί έλα πξαγκαηηθφ πξφηππν πνπ ζα πξέπεη λα αθνινπζήζνπκε 
εθφζνλ ζέινπκε λα κείλνπκε πγηείο. 

Η δηαηξνθή θαηά ηνλ Μεζαίσλα ήηαλ πησρή ζε θεθνξεζκέλα ιίπε, πινχζηα ζε 
ιαραληθά θαη φζπξηα, ελψ ν άλζξσπνο εξγαδφηαλ ζθιεξά θαη κάιηζηα ζηελ χπαηζξν. 

Μήπσο, ινηπφλ, ζα έπξεπε φινη καο λα αθνινπζνχκε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 
πξνγφλσλ καο; Καη λαη θαη φρη, ππνζηεξίδνπλ νη εηδήκνλεο. ΢ίγνπξα κπνξνχκε λα 
θάλνπκε πνιχ ρεηξφηεξα πξάγκαηα απφ ην λα αθνινπζήζνπκε ηε δηαηξνθή ελφο 
πινχζηνπ αγξφηε ηνπ Μεζαίσλα, λα θαηαλαιψλνπκε, δειαδή, φζπξηα θαη ιαραληθά, 
ιίγν θξέαο θαη ςάξη, θαζφινπ επεμεξγαζκέλε δάραξε θαη φια απηά λα ηα 
ζπλνδεχνπκε κε κία ειαθξά αξαησκέλε κπίξα (πνπ ζίγνπξα ήηαλ αζθαιέζηεξε γηα 
ηελ πγεία απφ ην βξψκηθν λεξφ). 

Απηφ βέβαηα είλαη ην επηζπκεηφ, αιιά αλ ηχγραλε θαη ζηε κεζαησληθή ζαο δσή 
ήζαζηαλ αξηζηνθξάηεο, ηφηε ηα πξάγκαηα ήηαλ ζαθψο πην αλεζπρεηηθά. Η 
ππεξθαηαλάισζε ηξνθίκσλ ήηαλ ζίγνπξα θαζεκεξηλή ζαο ελαζρφιεζε. 

Οη πινχζηνη ηεο επνρήο πεξηθξνλνχζαλ ηα ιαραληθά θαη πξνηηκνχζαλ γηα ην 
θαζεκεξηλφ ηνπο ηξαπέδη ηεξάζηηεο πνζφηεηεο θξέαηνο θαη ςαξηψλ. Μάιηζηα, ηα 
πεξηζζφηεξα ήηαλ παζηά θαζψο ην αιάηη αλαιάκβαλε ηε ζπληήξεζή ηνπο ζηνλ 
ρξφλν. Καη κεηά απφ απηά ζπλέρηδαλ ηα ινπθνχιιεηα γεχκαηα κε είδε 
δαραξνπιαζηηθήο γεκάηα δάραξε θαη θξέκα. Σηο ηεξάζηηεο πνζφηεηεο θαγεηνχ ηηο 
«μέπιελαλ» κε παλάθξηβα θξαζηά θαη ηηο επηά-νθηψ κπίξεο πνπ θαζεκεξηλά 
θαηαλάισλαλ. 

 

 

ΓΗΑΡΟΝΦΖ ΠΡΝ ΚΔΠΑΗΥΛΑ 
 

ΚΔΠΑΗΥΛΑΠ  
 

Κεζαίσλαο νλνκάδεηαη ε ρξνληθή πεξίνδνο ηεο Δπξσπατθήο ηζηνξίαο πνπ 
δηαδέρεηαη ηελ πεξίνδν ηεο Αξραηφηεηαο θαη ηειεηψλεη κε ηελ πεξίνδν ηεο 
Αλαγέλλεζεο. Γηήξθεζε πεξίπνπ 1000 ρξφληα, απφ ηελ θαηάιπζε ηνπ Γπηηθνχ 
Ρσκατθνχ θξάηνπο (476 κ.Υ.) θαη ην ζάλαην ηνπ Ινπζηηληαλνχ Α' (565 κ.Υ.), ηνπ 
ηειεπηαίνπ βπδαληηλνχ απηνθξάηνξα πνπ δηαπλεφηαλ απφ ην φξακα ηεο αλαβίσζεο 
ηεο παιαηάο Ρσκατθήο Απηνθξαηνξίαο θαη ηεο παγθφζκηαο θπξηαξρίαο ηεο, σο θαη 
ηελ επνρή ηεο θαηάιεςεο ηεο Κσλζηαληηλνχπνιεο απφ ηνπο Σνχξθνπο (1453 κ.Υ.) 
θαη ηελ αλαθάιπςε ηεο Ακεξηθήο (1492 κ.Υ.) απφ ηνλ Κνιφκβν. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%81%CF%87%CE%B1%CE%B9%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BD%CE%B1%CE%B3%CE%AD%CE%BD%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%99%CE%BF%CF%85%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%B9%CE%B1%CE%BD%CF%8C%CF%82_%CE%BF_%CE%9C%CE%AD%CE%B3%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CF%85%CE%B6%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%AE_%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A1%CF%89%CE%BC%CE%B1%CF%8A%CE%BA%CE%AE_%CE%91%CF%85%CF%84%CE%BF%CE%BA%CF%81%CE%B1%CF%84%CE%BF%CF%81%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%89%CE%BD%CF%83%CF%84%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CF%8D%CF%80%CE%BF%CE%BB%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BA%CE%AE
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Ζ ΓΗΑΡΟΝΦΖ ΡΝ ΚΔΠΑΗΥΛΑ ΓΔΛΗΘΑ 
 
Όπσο θαη ζηνπο Ρσκαίνπο έηζη θαη ζηνπο Δπξσπαίνπο ηνπ Μεζαίσλα αξέζεη λα 
ςάρλνπλ γηα ζπάληεο γεχζεηο θάηη ην νπνίν δελ είλαη θαζφινπ αμηνπεξίεξγν. Απφ ηελ 
Ρσκατθή επνρή θαη κεηά δελ παξνπζηάζζεθε θακία θαηλνχξηα θαη νπζηαζηηθή 
επηξξνή ζηελ Δπξψπε πνπ λα έρεη ζρέζε κε ηελ καγεηξηθή. Οη επηδξνκέο ζηηο βφξεηεο 
πεξηνρέο επέθεξαλ πνιχ ιίγεο θαηλνηνκίεο ζηνλ θιάδν ηεο καγεηξηθήο. Καηά ηνλ 
Μεζαίσλα απνδείρζεθαλ ηα κνλαζηήξηα πηζηνί θχιαθεο ηεο παξάδνζεο ηεο 
Ρσκατθήο ηέρλεο ηεο καγεηξηθήο φπσο θαη άιισλ ζεζαπξψλ ηεο παξάδνζεο. Οη 
κνλαρνί δελ δηέζσζαλ κφλν ρεηξφγξαθα αιιά θαη ζπληαγέο ηηο νπνίεο θξφληηδαλ λα 
θαιιηεξγήζνπλ πινπζηνπάξνρα. Οη Ιηαινί κε ην εκπφξηφ ηνπο απφθηεζαλ κεγάια 
πινχηε θαη εθιέπηπλαλ ηελ θνπδίλα ηνπο. Έηζη αλαπηχρζεθε ε πξψηε πξαγκαηηθή 
ηέρλε ηεο καγεηξηθήο ελφο δπηηθνχ θξάηνπο. Η δηαηξνθή θαηά ηνλ Μεζαίσλα ήηαλ 
πησρή ζε θεθνξεζκέλα ιίπε, πινχζηα ζε ιαραληθά θαη φζπξηα, ελψ ν άλζξσπνο 
εξγαδφηαλ ζθιεξά θαη κάιηζηα ζηελ χπαηζξν. Οη πινχζηνη ηεο επνρήο 
πεξηθξνλνχζαλ ηα ιαραληθά θαη πξνηηκνχζαλ γηα ην θαζεκεξηλφ ηνπο ηξαπέδη 
ηεξάζηηεο πνζφηεηεο θξέαηνο θαη ςαξηψλ. Μάιηζηα, ηα πεξηζζφηεξα ήηαλ παζηά 
θαζψο ην αιάηη αλαιάκβαλε ηε ζπληήξεζή ηνπο ζηνλ ρξφλν. Μεηά απφ απηά 
ζπλέρηδαλ ηα ινπθνχιεηα γεχκαηα κε είδε δαραξνπιαζηηθήο γεκάηα δάραξε θαη 
θξέκα. Σηο ηεξάζηηεο πνζφηεηεο θαγεηνχ ηηο «μέπιελαλ» κε παλάθξηβα θξαζηά θαη 
ηηο επηά νθηψ κπίξεο πνπ θαζεκεξηλά θαηαλάισλαλ. 
 
 
 
 
 

ΓΗΑΡΟΝΦΖ ΠΡΝ Β΢ΕΑΛΡΗΝ 
 

΢ηε δηαηξνθή ησλ Βπδαληηλψλ βαζηθφ ξφιν είραλ ην ςσκί, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα 

θαη ηα δεκεηξηαθά, πνπ ηα καγείξεπαλ κε δηάθνξνπο ηξφπνπο. Ο πην ζπλεζηζκέλνο 

ηξφπνο καγεηξείαο ήηαλ ην βξάζηκν, φπσο εηξσληθά καο αθήλεη λα θαηαιάβνπκε θαη 

ε βπδαληηλή παξνηκία "αξγψ καγείξσ πάληα έθδεζηα", δειαδή "ν ηεκπέιεο κάγεηξαο 

φια ηα καγεηξεχεη βξαζηά". Καηά ηελ Παξαζθεπή ησλ γεπκάησλ ηνπο 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ζάιηζεο. 

Οη Βπδαληηλνί έηξσγαλ επίζεο πνπιεξηθά, πνπ ππήξραλ ζρεδφλ ζε θάζε ζπίηη, θαζψο 

θαη απγά, κε ηα νπνία έθηηαρλαλ ηα πεξίθεκα ζθνπγγάηα, ηηο γλσζηέο καο νκειέηεο, 

πνπ αλαθέξνληαη θαη απφ ηνλ Θεφδσξν Πξφδξνκν. Απφ ην γάια έθηηαρλαλ ηπξηά 

φπσο ην αλζφηπξν, ην βιάρηθν θαη ην θεθαιίηδηλ. 

Κξέαο εμαζθάιηδαλ θαη κε ην θπλήγη, αγαπεκέλε απαζρφιεζε ησλ αλδξψλ πνπ ηνπο 

παξείρε ζπλάκα επθαηξίεο γηα πξνζσπηθή δηάθξηζε. Κπλεγνχζαλ κε ζθπιηά θαη 

γεξάθηα. Γελ πεξηθξνλνχζαλ φκσο θαη άιιεο κεζφδνπο φπσο ηηο παγίδεο, ηα δίρηπα 

θαη ηηο ημφβεξγεο. 

Σα κεγαιχηεξα δψα απνηεινχζαλ αθξηβφηεξε θαη ιηγφηεξν δηαδεδνκέλε ηξνθή. Σα 

ρνηξνζθάγηα, πνπ γίλνληαλ θάζε ρεηκψλα, πξνκήζεπαλ ηελ νηθνγέλεηα κε ηα 
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ινπθάληθα, ηα παζηά θαη ην καγεηξηθφ ιίπνο φιεο ηεο ρξνληάο. Σν αξλί ήηαλ πξνζηηφ 

κφλν ζηα πην επθαηάζηαηα λνηθνθπξηά. ΢παληφηεξα έηξσγαλ νη Βπδαληηλνί ηα 

βννεηδή, κηα θαη ηα ρξεζηκνπνηνχζαλ θπξίσο γηα ηελ θαιιηέξγεηα ησλ ρσξαθηψλ. 

Αγαπνχζαλ επίζεο ηα θάζε ινγήο ςάξηα, θξέζθα ή παζηά, θαη ηα ζαιαζζηλά. 

Σα  δηάθνξα θξαζηά ηα νπνία ηα λέξσλαλ, γηα ηα νπνία θεκηδφηαλ ε Μαθεδνλία, 

θαζψο θαη ηα θξνχηα, ζπλφδεπαλ ηα ηξαπεδψκαηά ηνπο καδί κε κεισκέλα θαη 

ζηξνπηαζηά ή ηεγαλεηά γιπθά ηα νπνία νλφκαδαλ «ιαιάγγηα». 

Σα γεχκαηα κπνξνχζαλ λα είλαη απιά αιιά θαη εμαηξεηηθά πνιχπινθα θαη πινχζηα, 

αλάινγα κε ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θάζε νηθνγέλεηαο. Δμάιινπ, φπσο θαη νη ίδηνη 

έιεγαλ, θαηαιαβαίλεη θαλείο "απφ ηνπ γεχκαηνο ηνλ πίζνλ". 

 

 

 

ΓΗΑΡΟΝΦΖ  ΠΡΖ Γ΢ΠΖ 

΢ηε Γχζε ρξεζηκνπνηνχζαλ γηα ηελ παξαζθεπή ησλ γεπκάησλ ηνπο πνιιά 

θαξπθεχκαηα, φπσο πηπέξη, γαξχθαιιν, ζθφξδν, θαλέια,  μχδη, δίθηακν,  θχιια 

κελεμέ, κνζρνθάξπδν, ηξηκκέλε πηπεξφξηδα  θαη άιια. Δπίζεο ζπρλή ήηαλ ε ρξήζε 

ηνπ κατληαλνχ, ηνπ καξάζνπ, ηνπ δπφζκνπ, ηνπ θαζθφκεινπ ησλ ακπγδάισλ ηεο 

ζηαθίδαο .Καηαλάισλαλ δηάθνξα είδε πνπιεξηθψλ θχθλνπο, γεξαλνχο, εξσδηνχο, 

παγψληα θαη γιάξνπο. Δπίζεο ηξέθνληαλ κε θξέαο πξνβάηνπ, κνζραξηνχ , 

γνπξνπληνχ θαη  κπέηθνλ, αιιά θαη κε ςάξηα  φπσο ξέγγεο θαη κπαθαιηάξνπο.Απφ ηε 
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δηαηξνθή ηνπο  δελ έιεηπαλ ηα ρνξηαξηθά, θαζψο θαηαλάισλαλ ζπαλάθη θαη καξνχιη, 

ηα απγά ν ηξαραλάο ην γάια ην ξχδη θαη ην ςσκί.Σα γεχκαηά ηνπο ζπρλά 

ζπλνδεχνληαλ κε θξαζί ή κπχξα 

 

 

 

ΕΙΔΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 
 
 
Ελαιόλαδο : Σν ειαηφιαδν είλαη βαζηθφ ζηνηρείν ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη 
ζεσξείηαη πξντφλ πγηεηλήο δηαηξνθήο ιφγσ ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπ ζε 
κνλναθφξεζηα ιηπαξά. Δμάγεηαη κε έθζιηςε ησλ ειηψλ νη νπνίεο πξέπεη λα 
ζπιιέγνληαη πξηλ απ’ ηελ ηειηθή ηνπο σξίκαλζε. Σν ειαηφιαδν ρσξίδεηαη ζε παξζέλν 
ειαηφιαδν, ζε εμαηξεηηθά παξζέλν ειαηφιαδν θαη ζε ειαηφιαδν ιακπαληέ (θπξίσο γηα 
βηνκεραληθή ρξήζε) 
 

 
 
 
 
 Δημηηριακά : Σα δεκεηξηαθά είλαη ε ζπνπδαηφηεξε θαηεγνξία θπηψλ πνπ 
θαιιηεξγνχληαη γηα ηε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ. Απφ ηα δεκεηξηαθά παξάγεηαη ην 
ςσκί θαη νη δσνηξνθέο. Υσξίδνληαη ζε ηξείο βαζηθέο θαηεγνξίεο. 
 
 

 
 
-΢ηηεξά (ζηηάξη, θαιακπφθη, ξχδη) 
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-Οζπξηνεηδή (θαζφιηα, ζφγηα, θαθέο, ξεβχζηα) 
-Διαηψδε δεκεηξηαθά (ζφγηα, ειηφζπνξνο) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ψωμί : Σν ςσκί είλαη βαζηθφ είδνο ηξνθίκσλ κε ηδηαίηεξε ζξεπηηθή αμία. Αλήθεη ζηε 
παξαδνζηαθή δηαηξνθή. Σν ςσκί ρσξίδεηαη ζε ζηαξέλην, ζηθάιεσο, πνιχζπνξν, 
νιηθήο αιέζεσο, ρσξηάηηθν, κε πξνδχκε, ιαγάλα βηνινγηθφ ςσκί. 
 
 

 
 
 
 
 
 
Λατανικά  : Σα ιαραληθά είλαη πινχζηα ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηα νπνία δελ 
πεξηέρνληαη ζε άιιεο ηξνθέο. Βνεζνχλ ζηε πέςε θαη πεξηέρνπλ πνιιά αλφξγαλα 
ζηνηρεία φπσο είλαη (αζβέζηην, ζίδεξνο, καγλήζην). Σα ιαραληθά βξίζθνληαη ζηε 
δεχηεξε βάζε ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ε νπνία 
δείρλεη φηη παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ. 
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Ψάρι : Σα ςάξηα ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπζηήλνληαη ζηε βάζε ηεο ππξακίδαο 
λα θαηαλαιψλνληαη δχν κε ηξείο θνξέο ηελ εβδνκάδα δηφηη είλαη πινχζηα ζε 
πξσηετλεο βηηακίλεο θαη ζίδεξν. Χζηφζν ην ιίπνο πνπ πεξηέρεηαη ζην ςάξη, ηα Χ3 
ιηπαξά νμέα, αλήθεη ζηα ιεγφκελα θαιά ιηπαξά, απηά δειαδή πνπ είλαη ελεξγεηηθά 
γηα ηνλ νξγαληζκφ θαη θπξίσο γηα ηελ θαξδηά. 
 
 

 
 
 
 
Κρέας και ποσλερικά : ΢ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ην θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά 
βξίζθεηαη ζηε θνξπθή ηεο ππξακίδαο θαη παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθή ηνπ 
αλζξψπνπ. Σν θξέαο εθηφο απφ πξσηετλε πεξηέρεη θαη θνξεζκέλν ιίπνο γη’ απηφ θαη ε 
κεησκέλε θαηαλάισζε ηνπ νθείιεηαη ζην φηη ην έρνπκε ζπλδέζεη κε ηα θαξδηαθά 
λνζήκαηα θαη ηελ παρπζαξθία. 
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Φρούηα: Σα θξνχηα φπσο θαη ηα ιαραληθά αλήθνπλ ζηελ 2ε  βάζε ηεο δηαηξνθηθήο 
ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ε νπνία δείρλεη φηη παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν 
ζηε δηαηξνθή θαη ζηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ.    
 
 

 
 
 
Σα θξνχηα κε ηε ζεηξά ηνπο δηαθξίλνληαη  ζε: 
-εζπεξηδνεηδή (πνξηνθάιη, καληαξίλη, ιεκφλη θηι.) 
-κνπξνεηδή (αθηηλίδην, βαηφκνπξν, ζηαθίδα, θξάνπια, ζηαθχιη θηι.) 
-ηξνπηθά (κπαλάλα, ξφδη, ζχθν θηι.)  
-πεπνλνεηδή (πεπφλη, θαξπνχδη) 
-ζαξθψδε (κήιν, αριάδη θηι.) 
-ιαραληθά (πηπεξηά, αγγνχξη, ληνκάηα) 
 
 
 
  
Όζπρια: Όζπξηα νλνκάδνληαη ηα θπηά θαη νη θαξπνί κηαο νιφθιεξεο νηθνγέλεηαο 
θπηψλ. Σα φζπξηα ρξεζηκνπνηνχληαη άκεζα γηα ηελ δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ. ΢ηελ 
θαηεγνξία ησλ φζπξησλ πξψηε θαη βαζηθή ζέζε θαηέρεη ε ζφγηα. 
Σέινο ην βαζηθφ ραξαθηεξηζηηθφ ησλ φζπξησλ είλαη φηη πεξηέρεηαη κεγάιν πνζνζηφ 
πξσηετλψλ γηα απηφ θαη νλνκάδνληαη «ην θξέαο ηνπ θησρνχ» θαη απνηεινχλ βαζηθφ 
ζπζηαηηθφ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 
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Ξηροί καρποί: Οη μεξνί θαξπνί πξνζθέξνπλ ζηνλ νξγαληζκφ καο ελέξγεηα θαη 
απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Μηθξή πνζφηεηα μεξψλ θαξπψλ ηξνθνδνηεί ηνλ 
νξγαληζκφ καο κε κεγάιεο πνζφηεηεο ελέξγεηαο, αθφξεζησλ ιηπαξψλ ,θπηηθψλ 
πξσηετλψλ, βηηακηλψλ Β θ.α. 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Γαλακηοκομικά προϊόνηα: Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα νλνκάδνπκε ηα πξντφληα ηα 
νπνία παξάγνληαη απφ γάια. Σν γάια, ζα επεμεξγαζηεί ζηηο βηνκεραλίεο θαζψο 
πξνέξρεηαη απφ αξθεηά δψα φπσο είλαη ε αγειάδα, ην θαηζίθη, ην πξφβαην θαζψο θαη 
απφ άιια φπσο ην άινγν, ε θακήια, ηα βνπβάιηα θ.α.. Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 
ηα βξίζθνπκε ζπλήζσο ζε θνπδίλεο φπσο ε επξσπατθή, ε ηλδηθή, απηή ηεο Μέζεο  
Αλαηνιήο. Σν γάια, θαη γεληθά ηα γαιαθηνθνκηθά ρξεζηκνπνηνχληαη πνιχ ζηε 
καγεηξηθή, κηαο θαη είλαη ζπζηαηηθά πνιιψλ θαγεηψλ θαη γιπθψλ. Σα γαιαθηνθνκηθά 
πξντφληα είλαη πινχζηα ζε αζβέζηην ην νπνίν βνεζάεη ζηελ πγεία ησλ νζηψλ. 
Πεξηέρνπλ επίζεο θνξεζκέλα ιηπαξά. 
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« Ν ξόινο ηεο νηθνγέλεηαο ζηε δηαηξνθή  ησλ παηδηώλ ¨» 

΢ηα παηδηά πξέπεη λα  νξηνζεηείηαη κε αξθεηή  θξνληίδα έλα θαζεκεξηλφ πξφγξακκα 
γηα ηελ δηαηξνθή θαη ε νηθνγέλεηα λα έρεη ζηφρν ηα ηζνξξνπεκέλα γεχκαηα θαη ηε 
δηαηξνθηθή πνηθηιία θαζψο θαη ηελ πιεξφηεηα ηνπ νηθνγελεηαθνχ γεχκαηνο. 
Αθνχγεηαη ιίγν δχζθνιν θαη ίζσο είλαη ζπάλην ζηηο κέξεο καο, αιιά είλαη έλα γεγνλφο 
πνπ βνεζά ηηο ζρέζεηο καο θαζψο δίλεη ηηο επθαηξίεο γηα δεκηνπξγία φκνξθσλ 
ζηηγκψλ θαη αξκνληθψλ νηθνγελεηαθψλ δεζκψλ. 

Απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα ππάξρεη ε αίζζεζε ηεο πιεξφηεηαο επεηδή κπνξνχκε 
λα δεκηνπξγνχκε κία ελδηαθέξνπζα θαη ελεξγεηηθή δσή κε πνιιέο δξαζηεξηφηεηεο 
θαη πγηεηλά ελδηαθέξνληα, είηε αηνκηθά είηε νκαδηθά ζαλ νηθνγέλεηα. 

Δίλαη γλσζηφ φηη έλαο κέζνο άλζξσπνο πξέπεη θαζεκεξηλά λα ιακβάλεη ηα 
απαξαίηεηα δηαηξνθηθά  ζηνηρεία. 

Η βειηίσζε ηνπ ηξόπνπ καγεηξέκαηνο π.ρ. Απνθπγή ηεγαλίζκαηνο, πξνηίκεζε 
ζηα θξέζθα θξνχηα ή ιαραληθά θαη ην ιηγφηεξν δπλαηφ καγείξεκα ζ’ απηά, φπσο θαη 
ε δηαξθήο ελεκέξσζε γηα δηαηξνθηθά ζέκαηα αθφκε θαη λέεο ζπληαγέο, είλαη θπζηθφ 
πσο ζα καο νδεγήζνπλ ζηελ επεμία ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο ζπκβάιιεη ζεκαληηθά 
ζηελ θαζεκεξηλή νξζφηεηα ησλ ιεηηνπξγηψλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ καο. 
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Όηαλ αξρίδνπκε ηηο πξφρεηξεο ιχζεηο, ηα γξήγνξα γεχκαηα θαη ηα αλζπγηεηλά ζλαθ, 
απηφ βξαρππξφζεζκα νδεγεί ζε αληζνξξνπία ηνπ νξγαληζκνχ θαη καθξνπξφζεζκα 
κπνξεί λα νδεγήζεη αθφκε θαη ζε ζνβαξφηεξεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. 
 

 

 

Ο ηζνξξνπεκέλνο ηξφπνο δηαηξνθήο απνηειεί θαηά θνηλή παξαδνρή ζέκα θαίξηαο 
ζεκαζίαο θαη πξνηεξαηφηεηαο γηα ηε δεκφζηα πγεία ζηνλ δπηηθφ θφζκν ηφζν γηα ηνπο 
ελειίθνπο φζν θαη γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. Μηα δηάζηαζε, φκσο, ηνπ 
πεξηζζφηεξν πγηεηλνχ ηξφπνπ δηαηξνθήο, πνπ ζπρλά ακειείηαη γηα ράξε ηνπ ηη θαη 
πφζν ζπληζηάηαη λα ηξψκε, είλαη ην πνχ θαη πψο ηξψκε. Σν πεξηβάιινλ ησλ 
γεπκάησλ, δειαδή ν ρψξνο φπνπ θαηαλαιψλεηαη ην γεχκα, κε πνηνπο θαη ηη γίλεηαη 
θαηά ηε δηάξθεηά ηνπ έρνπλ απνδεηρζεί ζεκαληηθή παξάκεηξνο γηα ηελ πνηφηεηα ηεο 
δίαηηαο. Η θαηαλάισζε γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ, πνπ έρεη απμεζεί ζε ζεκαληηθφ 
βαζκφ ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ρακειφηεξε πνηφηεηα δίαηηαο θαη 
κε ηελ παξάιεηςε φισλ ησλ θπξίσο γεπκάησλ. Όζν δειαδή απμάλεηαη ε θαηαλάισζε 
γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ, ηα άηνκα ιακβάλνπλ ρεηξφηεξεο πνηφηεηαο ηξφθηκα θαη 
πηνζεηνχλ κάιινλ αθαηάζηαηα γεχκαηα. ΢ηνλ αληίπνδα απηνχ ηνπ θαηλνκέλνπ 
ηνπνζεηείηαη ην νηθνγελεηαθφ γεχκα. Πνιιέο κειέηεο δείρλνπλ πσο ε χπαξμε έζησ 
θαη ελφο νηθνγελεηαθνχ γεχκαηνο βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο φρη κφλν ησλ 
ελειίθσλ αιιά θαη ησλ λεαξψλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο. Η κεγάιε ζπρλφηεηα ελφο 
γεχκαηνο κε ηελ νηθνγέλεηα απμάλεη ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη 
δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο θαη κεηψλεη εθείλε ησλ γιπθηζκάησλ θαη ησλ ζλαθ 
ρακειήο πνηφηεηαο. Μάιηζηα ε επίδξαζε απηή κπνξεί λα δηαηεξεζεί αθφκα θαη ζηελ 
ελήιηθε δσή. 



13 

 

 

Οη   πξνυπνζέζεηο: 

Η ζεηηθή επίδξαζε, φκσο, ηνπ νηθνγελεηαθνχ γεχκαηνο ζπκβαίλεη ππφ πξνυπνζέζεηο. 
Δίλαη εληππσζηαθφ φηη ε παξαθνινχζεζε ηεο ηειεφξαζεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 
γεχκαηνο αλαηξεί ηα πιενλεθηήκαηα πνπ απηή ε ζπλήζεηα πξνζθέξεη. Η εμήγεζε 
είλαη φηη, φηαλ ε νηθνγέλεηα βιέπεη ηειεφξαζε παξάιιεια κε ην γεχκα, απνζπάηαη 
απφ ηε δηαδηθαζία ηνπ θαγεηνχ θαη παξαιείπεη ηα πεξηθεξεηαθά ηξφθηκα, ηδηαίηεξα 
ηηο ζαιάηεο. Άιιν ζελάξην είλαη φηη ηα άηνκα πνπ ηξψλε κε ηελ ηειεφξαζε αλνηρηή 
κπνξεί λα νδεγεζνχλ ζηελ θαηαλάισζε πνιχ πεξηζζφηεξνπ θαγεηνχ, αθνχ δελ 
θαηαιαβαίλνπλ πφηε ρφξηαζαλ, ή 
αθφκα θαη ιηγφηεξνπ θαη αξγφηεξα λα θαηαθχγνπλ ζε ηζηκπνινγήκαηα γηα λα 
θαιχςνπλ ηελ πείλα ηνπο. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη ζηνπο εθήβνπο ε 
παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο θαη ε ελαζρφιεζε κε ηνλ ππνινγηζηή έρνπλ ζπζρεηηζηεί 
κε ηελ παξάιεηςε θάπνηνπ θπξίσο γεχκαηνο. Απφ ηελ άιιε κεξηά, ε ζπδήηεζε ζε 
ήξεκν πεξηβάιινλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ νηθνγελεηαθνχ γεχκαηνο ιεηηνπξγεί 
επεξγεηηθά. Απηφ εχθνια γίλεηαη αληηιεπηφ, εάλ αλαινγηζηεί θαλείο φηη ε ζπδήηεζε 
θαη ε ήξεκε αηκφζθαηξα επηηξέπνπλ ζην άηνκν λα επηθεληξσζεί ζην θαγεηφ ηνπ, λα 
θαηαλαιψζεη πνηθηιία ηξνθίκσλ θαη λα ζηακαηήζεη φηαλ ρνξηάζεη. Δμάιινπ, ζηε 
ζεκεξηλή επνρή, φπνπ νη γνλείο ζπλήζσο εξγάδνληαη πνιιέο ψξεο θαη ηα παηδηά 
έρνπλ πνιιέο επθαηξίεο λα θάλε κφλα ηνπο, ην νηθνγελεηαθφ γεχκα κάιινλ απνθηά 
αθφκα κεγαιχηεξε αμία, θαζψο ίζσο είλαη απφ ηηο ιίγεο επθαηξίεο γηα ηελ 
νηθνγελεηαθή ζπλεχξεζε. 

 

¨Όκσο ππάξρνπλ θαη θάπνηα θαιά λέα γηα ηελ αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ 
,ιφγσ ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο. Σα πνιιά πξφρεηξα θαγεηά ιηγνζηεχνπλ θαη 
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αξρίδνπκε λα ηξψκε ζπρλφηεξα ζην ζπίηη θαη πεξηζζφηεξν παξαδνζηαθά. Παξακέλεη 
ακθίβνιν, φκσο, φηη ηξψκε πγηεηλά. 

 

Βέβαηα ε θξίζε έρεη αξρίζεη λα αιιάδεη ηηο δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο. Δλ πξψηνηο, 
πξνο ην θαιχηεξν – εη κε ηη άιιν, θαίλεηαη πσο πιένλ ηα παηδηά ηξψλε πεξηζζφηεξα 
φζπξηα, γαιαθηνθνκηθά θαη ιαραληθά, θαη ιηγφηεξα ηεγαλεηά θαη πξφρεηξα θαγεηά 
ηξψγνληαο ζην ζπίηη. 

Δπηπιένλ, νη νηθνγέλεηεο έρνπλ βάιεη ζρεδφλ θαζεκεξηλά ζην δηαηηνιφγηφ ηνπο γάια, 
γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ςσκί, ιαραληθά θαη θξνχηα, ελψ αληηζέησο ηξψλε κία 
θνξά ηελ εβδνκάδα θφθθηλν θξέαο, ςάξη, ηεγαλεηέο παηάηεο θαη αλαςπθηηθά. Όζνλ 
αθνξά γιπθά, φζπξηα, δπκαξηθά, θνηφπνπιν θαη απγά, απηά ππάξρνπλ αξθεηέο θνξέο 
ηελ εβδνκάδα ζην ηξαπέδη ηνπο, ελψ αξλί θαη θαηζίθη πεξηνξίδνληαη ζηε κία θνξά ην 
κήλα. 

Η νηθνγέλεηα πξέπεη λα θάλεη έμππλεο επηινγέο φηαλ αγνξάδεη ηξφθηκα θαη λα 
ζρεδηάδεη κε πξνζνρή ηα γεχκαηα ησλ παηδηψλ. 

 

Δπίζεο ε νηθνγέλεηα έρεη ηε κεγαιύηεξε επίδξαζε ζηελ πξόιεςε ηεο 
παρπζαξθίαο, Απφ νηθνγελεηαθνχο πεξηπάηνπο θαη βφιηεο κε ηα πνδήιαηα, κέρξη ηε 
ζπκκεηνρή φιεο ηεο νηθνγέλεηαο ζηελ αγνξά θαη πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ. Η 
δέζκεπζε φιεο ηεο νηθνγέλεηαο γηα ζεηηθέο αιιαγέο κπνξεί λα θάλεη ηε δηαθνξά ζηελ 
πγεία θαη επεκεξία ησλ παηδηψλ καο. Κάηη ηφζν απιφ θαη απνιαπζηηθφ φπσο ην λα 
ηξψηε φινη καδί ζπρλφηεξα ζαλ νηθνγέλεηα, επεξεάδεη ζεηηθά ην ηη θαη πφζν ηξψλε ηα 
παηδηά. Τπάξρνπλ αξθεηέο θαθέο ζπλήζεηεο πνπ νη πεξηζζφηεξεο νηθνγέλεηεο 
αζπάδνληαη φπσο: 
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Η κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ηειεζέαζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ γεχκαηνο ζρεηίδεηαη κε 
ρακειφηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη κε πςειφηεξε θαηαλάισζε 
ιηπαξψλ. 

 Οη ινγνκαρίεο ζηε δηάξθεηα ηνπ γεχκαηνο ζρεηίδνληαη κε πςειφηεξε θαηαλάισζε 
ιηπαξψλ. 

Πνιιά παηδηά “ζεξθάξνπλ” ζην δηαδίθηπν, ηξψλε φζν είλαη απαζρνιεκέλα ζηνλ 
ππνινγηζηή.  

  

Οη νηθνγελεηαθέο αιιαγέο ζηηο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο θαη ζηνλ ηξφπν δσήο, νη νπνίεο 
ζα πξέπεη λα έρνπλ κηα δηαξθή επίδξαζε, ζα νδεγήζνπλ ζε πγηέζηεξα, πην δξαζηήξηα 
παηδηά θαη νηθνγέλεηεο. Απηά ηα πγηέζηεξα, δξαζηήξηα παηδηά, ζα ράζνπλ ην πεξηηηφ 
βάξνο θαζψο ζα ζπλερίδνπλ λα αλαπηχζζνληαη θαη λα δηακνξθψλνληαη ζε πγηήο, 
δξαζηήξηνπο ελήιηθεο. Ρέηνηεο αιιαγέο δελ είλαη δπλαηό λα ζπκβνύλ ρσξίο λα 
πηνζεηήζεη όιε ε νηθνγέλεηα απηέο ηηο ζηάζεηο δσήο. Απηφ ζεκαίλεη πσο νη 
γνλείο πξέπεη λα απνηειέζνπλ πξόηππα γηα ηα παηδηά ηνπο. Η πγηεηλή 
δηαηξνθή θαη ε θαζεκεξηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ζπκπεξηθνξέο πνπ 
καζαίλνληαη θαη νη γνλείο είλαη νη θαηαιιειφηεξνη δάζθαινη. 

 

 Δίλαη ζεκαληηθό ε θάζε αιιαγή πνπ γίλεηαη λα επηηειείηαη κε έλα ζεηηθό 
ηξόπν. Ο ζηφρνο είλαη λα θάλνπκε ηα παηδηά λα ληψζνπλ θαιά κε ηνλ εαπηφ ηνπο ζηε 
δηαδηθαζία. Δίλαη επίζεο ζεκαληηθφ θάζε αιιαγή λα αθνξά φιε ηελ νηθνγέλεηα θαη 
φρη κφλν ην ππέξβαξν παηδί. Σν παηδί δελ πξέπεη λα ληψζεη φηη ην μερσξίζνπλ ή ην 
απνκνλψλνπλ. Άιισζηε, ε ζσζηή, πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε ηαθηηθή ζσκαηηθή 
δξαζηεξηόηεηα είλαη θαιέο γηα όινπο! 
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« Ο πόλορ ηηρ οικογένειαρ ζηη διαηποθή  ηων παιδιών ¨» 

Στα παιδιά πρζπει να  οριοθετείται με αρκετή  φροντίδα ζνα 

καθημερινό πρόγραμμα για την διατροφή και η οικογζνεια να ζχει 

ςτόχο τα ιςορροπημζνα γεφματα και τη διατροφική ποικιλία καθώσ και 

την πληρότητα του οικογενειακοφ γεφματοσ. 

Ακοφγεται λίγο δφςκολο και ίςωσ είναι ςπάνιο ςτισ μζρεσ μασ, αλλά 

είναι ζνα γεγονόσ που βοηθά τισ ςχζςεισ μασ καθώσ δίνει τισ ευκαιρίεσ 

για δημιουργία όμορφων ςτιγμών και αρμονικών οικογενειακών 

δεςμών. 

Απηό έρεη ζαλ απνηέιεζκα λα ππάξρεη ε αίζζεζε ηεο 

πιεξόηεηαο επεηδή κπνξνύκε λα δεκηνπξγνύκε κία 

ελδηαθέξνπζα θαη ελεξγεηηθή δσή κε πνιιέο δξαζηεξηόηεηεο 

θαη πγηεηλά ελδηαθέξνληα, είηε αηνκηθά είηε νκαδηθά ζαλ 

νηθνγέλεηα. 

Δίλαη γλσζηό όηη έλαο κέζνο άλζξσπνο πξέπεη θαζεκεξηλά λα 

ιακβάλεη ηα απαξαίηεηα δηαηξνθηθά  ζηνηρεία. 

Η βεληίωζη ηος ηπόπος μαγειπέμαηορ π.ρ. Απνθπγή 

ηεγαλίζκαηνο, πξνηίκεζε ζηα θξέζθα θξνύηα ή ιαραληθά θαη 

ην ιηγόηεξν δπλαηό καγείξεκα ζ’ απηά, όπσο θαη ε δηαξθήο 

ελεκέξσζε γηα δηαηξνθηθά ζέκαηα αθόκε θαη λέεο ζπληαγέο, 

είλαη θπζηθό πσο ζα καο νδεγήζνπλ ζηελ εςεξία ε νπνία κε ηε 

ζεηξά ηεο ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηελ θαζεκεξηλή νξζόηεηα ησλ 

ιεηηνπξγηώλ θαη ησλ ζπκπεξηθνξώλ καο. 
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ΒΙΣΑΜΙΝΕ΢ ΟΝΟΜΑ΢ΙΑ ΥΡΗ΢ΙΜΟΣΗΣΑ ΚΑΣΗΓΟΡΙΑ 

ΗΜΕΡΗ΢ΙΑ 

ΠΟ΢ΟΣΗΣΑ 

ΠΟΤ ΣΙ΢  

ΒΡΙ΢ΚΟΤΜΕ 

Α Ρεηηλόιε  Καιή όξαζε, 

αλάπηπμε παηδηώλ 

θαη αλαλέσζε ηζηώλ 

Ληπνδηαιπηή 

 

1 mg 

Γαιαθηνθνκηθά, 

απγά, ζπθώηη, 

ςάξηα, θαξόηα, 

θόθθηλε πηπεξηά, 

ζπαλάθη 

Β1 Θεηακίλε ΢πκκεηέρεη ζην 

κεηαβνιηζκό ησλ 

ζαθράξσλ, θαιή 

ιεηηνπξγία λεπξηθνύ 

ζπζηήκαηνο - κπώλ 

Τδαηνδηαιπηή 

 

1,2 mg 

Μαγηά ηεο κπύξαο, 

δεκεηξηαθά 

νιηθήο, ρνηξηλό 

θξέαο, όζπξηα, 

ςάξη, ζπθώηη 

Β2 Ρηβνθιαβίλε Μεηαηξνπή ησλ 

ηξνθώλ ζε ελέξγεηα, 

θαιή ιεηηνπξγία 

θπηηάξσλ 

Τδαηνδηαιπηή 

 

1,4 mg 

Γάια, γηανύξηη, 

ηπξηά, ζπθώηη, 

δεκεηξηαθά 

νιηθήο 

Β3 Νηαζίλε ΢σζηή αλάπηπμε, 

ζύλζεζε νξκνλώλ, 

κεηαηξνπή ηξνθήο 

ζε ελέξγεηα 

Τδαηνδηαιπηή 

 

1 γξ. 

Κξέαο, ςάξηα, 

δεκεηξηαθά 

Β5 Παληεζεληθό νμύ Καύζε γιπθηδίσλ, 

πξσηετλώλ, ιηπώλ 

Τδαηνδηαιπηή 

 

6 mg 

Μαγηά κπύξαο, 

θηζηίθηα, ζπθώηη 

κνζραξίζην, 

θξόθνο, θξέαο, 

ςάξηα, θαξπνύδη 

Β6 Ππξηδνμίλε Τγεία λεπξηθνύ 

ηζηνύ, αθνκνίσζε 

πξσηετλώλ, 

βηνρεκηθέο 

αληηδξάζεηο 

Τδαηνδηαιπηή 

 

1,5 mg 

Κξέαο, ςάξηα 

ζπθώηη, απγά, 

ιαραληθά όπσο 

παηάηα, ιάραλν, 

θαιακπόθη 

Β7 Λεθηζίλε Κπθινθνξία ιηπώλ 

θαη ρνιεζηεξίλεο 

Τδαηνδηαιπηή 

 

Απγό 

Β7 Βηνηίλε Αθνκνίσζε 

ζαθράξσλ, ξύζκηζε 

ηεζηνζηεξόλεο, 

πγεία καιιηώλ θαη 

λπρηώλ 

Τδαηνδηαιπηή 

 

0,15 mg 

Φηζηίθηα, 

θπζηηθνβνύηπξν, 

θαξύδηα, απγά, 

θνπληνύθηα, 

ακύγδαια, ζπόξνη 

ζνπζακηνύ, 

γαιαθηνθνκηθά 

Β9 Φνιηθό νμύ Γξα ζηα 

αηκνζθαίξηα, ζην 

λεπξηθό ζύζηεκα, 

ζηνπο γελεηηθνύο 

θώδηθεο  

Τδαηνδηαιπηή 

 

400 mg 

Πξάζηλεο ζαιάηεο, 

ζπαλάθη, ζπθώηη, 

ζέζθνπια, πιήξε 

δεκεηξηαθά, 

όζπξηα, θαξύδηα, 

ληνκάηεο, θξόθνο  
 



19 

 

 

Μέηαλλα & Ισνοζηοισεία 
 

    Σα κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία βξίζθνληαη ειεύζεξα ζηε θύζε θπξίσο ζε λεξό 

πνηακώλ, ιηκλώλ, σθεαλώλ θαη ζηελ επηθάλεηα ηεο γεο. Οη θαιύηεξεο πεγέο, σζηόζν, 

είλαη ηα πξνΐόληα δώσλ. Δίλαη αλόξγαλεο νπζίεο νη νπνίεο ζπληεινύλ ζηελ θαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνύ θαη κπΐθνύ ζπζηήκαηνο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα κέηαιια 

ζπκκεηέρνπλ ζην κεηαβνιηζκό πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπώλ θαη είλαη απαξαίηεηα γηα ην 

ζρεκηηζκό ησλ νζηώλ θαη ησλ δνληηώλ, ελώ ηα ηρλνζηνηρεία ζπληεινύλ ζηελ πήμε ηνπ 

αίκαηνο, ηηο θαύζεηο θαη ζηνλ ζρεκαηηζκό ησλ ηζηώλ. 

 

    Σα κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία ήηαλ γλσζηά πνιύ πξηλ αλαθαιπθζνύλ νη βηηακίλεο. 

Όηαλ όκσο ζηηο αξρέο ηνπ 20νπ αηώλα αλαθαιύθζεθαλ νη βηηακίλεο ηα επηζθίαζαλ. Σα 

κέηαιια δίλνπλ ζηεξεόηεηα θαη αληνρή ζηνλ ζθειεηό, ρξεζηκνπνηνύληαη ζαλ ζπζηαηηθά 

νξγαληθώλ ελώζεσλ, ξπζκίδνπλ ηελ ηζνξξνπία πγξώλ ζην ζώκα θαη παίξλνπλ κέξνο ζε 

πνιιέο δηεξγαζίεο ηνπ κεηαβνιηζκνύ. Η ιήςε κεηάιισλ, έρεη σο θύξηα απνηειέζκαηα 

ηελ ξύζκηζε ηνπ νξγαληθνύ ηζνδπγίνπ ζε λεξό, ηελ νκαιόηεξε δηαθίλεζε ησλ ζξεπηηθώλ 

ζπζηαηηθώλ, ηε ζρεηηθή δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο νμύηεηαο ηνπ αίκαηνο, θαη ηελ 

θαιύηεξε ιεηηνπξγία εμσθξηλώλ θαη ελδνθξηλώλ αδέλσλ. 

 

    Σα κέηαιια ηα δηαθξίλνπκε ζε αλόξγαλα ζηνηρεία πνπ είλαη θαη ηα πιένλ απαξαίηεηα. 

Βξίζθνληαη ζε κεγάιεο πνζόηεηεο ζηνλ νξγαληζκό καο. Σα ιηγόηεξν απαξαίηεηα πνπ ηα 

νλνκάδνπκε ηρλνζηνηρεία θαη βξίζθνληαη ζε πνιύ κηθξέο πνζόηεηεο ζηνλ νξγαληζκό καο. 

Σέινο ππάξρνπλ θαη ηα βαξηά κέηαιια ή ηνμηθά πνπ δεκηνπξγνύλ ζνβαξά πξνβιήκαηα 

ζηελ πγεία καο γηα απηό πξέπεη λα απνθεύγνληαη. Σνμηθά κέηαιια είλαη ν κόιπβδνο, ν 

πδξάξγπξνο, ην θάδκην, ην αξζεληθό θαη ην αινπκίλην. Αο γλσξίζνπκε ινηπόλ ηα πην 

βαζηθά κέηαιια θαη ηρλνζηνηρεία μεθηλώληαο από ηα πην απαξαίηεηα γηα ηνλ νξγαληζκό 

καο. 

 

Αζβέζηιο 

Χρηζιμόηηηα: Πεξίπνπ ην 2% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο απνηειείηαη από αζβέζηην θαη ην 

99% από απηό βξίζθεηαη ζηα νζηά θαη ζηα δόληηα. ΢πκκεηέρεη ζηελ νηθνδόκεζε ηεο 

νζηέηλεο κάδαο θαη πξνιακβάλεη ηελ νζηενπόξσζε. ΢πληειεί ζηελ πγεία ησλ δνληηώλ θαη 

ησλ νζηώλ θαη ζε ζπλδηαζκό κε ην καγλήζην, ζηε ζσζηή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο. 

Παίξλεη κέξνο ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζηελ ελεξγνπνίεζε ελδύκσλ ελώ ζπλαληάηαη θαη 

ζην πεξηθεξηθό λεπξηθό ζύζηεκα. Όκσο δελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη από ηα άηνκα πνπ 

πάζρνπλ από λεθξνιηζηάζεηο. Γηα λα απνξξνθεζεί ην αζβέζηην πξέπεη λα ππάξρεη θαη 

καγλήζην ζην ζώκα. 

Ημερήζια δόζη: Η εκεξήζηα ιήςε αζβεζηίνπ θπκαίλεηαη από 800 έσο 1200 mg. 

Πηγές θσζικού αζβεζηίοσ: Πξάζηλα ιαραληθά, ξεβίζηα, θαθέο, ζόγηα, μεξνί θαξπνί, 

ζαιαζζηλά, ηπξί, γξαβηέξα, γάια, γηανύξηη θαη γεληθόηεξα όια ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξντόληα. 
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Καγλήζην 
 
Χπηζιμόηηηα: Σν καγλήζην είλαη ζπζηαηηθφ ησλ νζηψλ θαη ησλ δνληηψλ, είλαη 
απαξαίηεην ζηνηρείν ηνπ κεηαβνιηζκνχ ζε θπηηαξηθφ επίπεδν θαη παίξλεη κέξνο ζηελ 
ελεξγνπνίεζε πνιιψλ ελδχκσλ. Σν καγλήζην επαλαθέξεη ηελ εξεκία ζηε λεπξηθή θαη 
κπτθή ίλα. Ρπζκίδεη ηελ ιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ ζε λεξφ, βνεζά ζηνλ ζρεκαηηζκφ 
αληηζσκάησλ θαη ησλ νζηψλ. Υξεζηκνπνηείηαη ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαη βνεζά 
ζηελ κείσζε ηεο πίεζεο. Σν Μαγλήζην είλαη έλα αθφκα βαζηθφ ζηνηρείν γηα ηελ 
νκαιή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, ησλ λεχξσλ, ησλ κπψλ θαη ησλ νζηψλ. Δπίζεο είλαη 
ζεκαληηθφ γηα ηε δξάζε πνιιψλ ελδχκσλ. Βνεζά ζηελ θαηάζιηςε θαη ηηο 
ρνινιηζηάζεηο. Όηαλ ν νξγαληζκφο καο έρεη έιιεηςε καγλεζίνπ δελ απνξξνθάηαη απφ 
ηνλ νξγαληζκφ ην αζβέζηην. Σν καγλήζην θαηαζηξέθεηαη απφ ηελ επεμεξγαζία ησλ 
ηξνθψλ. 
 
Ημεπήζια δόζη: Η εκεξήζηα ιήςε καγλεζίνπ θπκαίλεηαη απφ 350 έσο 400 mg. 
 
Πηγέρ θςζικού μαγνηζίος: Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, θφθθηλα θξέαηα, μεξνί θαξπνί, 
δεκεηξηαθά, ιεκφλη, κήιν, ζφγηα, πξάζηλα ιαραληθά, θαθέο, ζνθνιάηα. 
 
 
 
Φώζθνξνο 
Χπηζιμόηηηα: Πεξίπνπ ην 1% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο απνηειείηαη απφ θψζθνξν θαη 
ην 80% πνπ ππάξρεη ζην ζψκα καο βξίζθεηαη ζηα θφθαια θαη ζηα δφληηα. Σν άιιν 
20% βξίζθεηαη ζηνπο καιαθνχο ηζηνχο, ζηα φξγαλα θαη ζε θάζε θχηηαξν. Δίλαη 
απαξαίηεηνο γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε ησλ νζηψλ θαη ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ηεο 
θαξδίαο, ησλ λεθξψλ θαη ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Παξέρεη ελέξγεηα θαη δσληάληα 
επεηδή βνεζά ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ θαη ησλ ακχισλ. Δπίζεο κεηψλεη ηνπο 
πφλνπο ηεο αξζξίηηδαο. Αθφκε ν θψζθνξνο είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν γηα ηε κπτθή 
αλάπηπμε θαη παίξλεη κέξνο ζε νξηζκέλεο δηεξγαζίεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, φπσο ηε 
κεηαθνξά ηεο γιπθφδεο, ην ζρεκαηηζκφ θσζθνιηπηδίσλ θαη ην κεηαβνιηζκφ ησλ 
ακηλνμέσλ. 
 
Ημεπήζια δόζη: Η εκεξήζηα ιήςε θσζθφξνπ θπκαίλεηαη απφ 800 έσο 1200 mg.  
 
Πηγέρ θςζικού θυζθόπος: Γεκεηξηαθά, θφθθηλα θξέαηα, μεξνί θαξπνί, ςάξηα, 
θνινθπζφζπνξνη, ειηφζπνξνη, ζπθψηη, καγηά κπχξαο, πνπιεξηθά, γάια, νζηξαθνεηδή, 
απγά, θαζφιηα, γξαβηέξα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Θάιην  
Χπηζιμόηηηα: Διέγρεη ηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ θπηηάξσλ ζε λεξφ, ξπζκίδεη ηελ 
ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ηηο κπτθέο ζπζπάζεηο θαη δηαηεξεί ηνλ ζσζηφ 
αξηζκφ ηφλησλ ζην αλζξψπηλν ζψκα. Πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά απφ ηηο αξξπζκίεο θαη 
καδί κε ην λάηξην δηαηεξεί ηελ ηζνξξνπία ηνπ χδαηνο ζηνλ νξγαληζκφ. Αθφκε είλαη 
απαξαίηεην γηα ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο γηα ην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη 



21 

 

ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ. Σν θάιην θαηαζηξέθεηαη απφ ην καγείξεκα θαη ηελ 
επεμεξγαζία ησλ ηξνθψλ. 
 
Ημεπήζια δόζη: Η εκεξήζηα δφζε ηνπ θαιίνπ θπκαίλεηαη απφ 2000 έσο 2500 mg. 
 
Πηγέρ θςζικού καλίος: Γάια, θξέαηα, πνπιεξηθά, ςσκί νιηθήο αιέζεσο, θαθέο, 
κπαλάλεο, μεξνί θαξπνί, ηφλνο, δεκεηξηαθά, θξνχηα, θχθηα, ζφγηα, ζαιαζζηλφ αιάηη, 
κατληαλφο, ειηφζπνξνη, ζηαθίδεο, θνπλνππίδη, ζέιηλν, παληδάξηα, θαξφηα, ςάξηα. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Λάηξην 
Χπηζιμόηηηα: Σν λάηξην καδί κε ην θάιην ξπζκίδνπλ ηελ νζκσηηθή πίεζε ζηα 
θχηηαξα. Ρπζκίδνπλ ηε δηαηήξεζε ηεο νμεν-βαζηθήο ηζνξξνπίαο θαη ηε κεηαθνξά 
ζξεπηηθψλ ζηνηρείσλ ζηα θχηηαξα. Σν λάηξην ζρεηίδεηαη κε ηε κπτθή ζχζπαζε θαη ηε 
ιεηηνπξγία ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο. Δμαζθαιίδεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ νξγαληζκνχ ζε 
λεξφ, θαζηζηά δπλαηέο ηηο κπτθέο ζπζπάζεηο θαη ηηο λεπξηθέο αληηδξάζεηο, δηαηεξεί 
ηελ ηζνξξνπία ηφλησλ ζην αίκα. 
 
Ημεπήζια δόζη: Η εκεξήζηα ιήςε λαηξίνπ θπκαίλεηαη απφ 1100 έσο 3300 mg. 
΢πάληα παξαηεξείηαη έιιεηςε ηνπ ζηνλ νξγαληζκφ, αθνχ ππεξθαιχπηεηαη απφ ηελ 
δηαηξνθή. 
 
Πηγέρ θςζικού καλίος: Αιάηη, ηπξί γξαβηέξα, θχθηα, ζαιαζζηλά, αιαηηζκέλν 
βνχηπξν, ειηέο αιαηηζκέλεο, ηπξί θέηα, ζαξδέιεο παζηέο, ξχδη, δεκεηξηαθά. 
 
 
 
 
Φζόξην 
Χπηζιμόηηηα: ΢πλδέεηαη κε ην αζβέζηην θαη ζπληειεί ζηελ πγεία ησλ νζηψλ θαη ησλ 
δνληηψλ. Γελ πξέπεη λα ιακβάλεηαη απφ άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ λεθξνιηζηάζεηο. 
Βνεζά ηνλ νξγαληζκφ λα κάρεηαη ελαληίσλ ησλ κεηαδνηηθψλ αζζελεηψλ θαη λα 
αλαλεψλεη γξήγνξα ηνπο θαηεζηξακέλνπο ηζηνχο ησλ νζηψλ. Σέινο πξνιακβάλεη ηελ 
νζηενπφξσζε. Η έιιεηςε θπζηθνχ θζνξίνπ πξνθαιεί αλαηκία, πνλνθέθαιν, πξφσξα 
γεξαηεηά, δεξκαηνπάζεηεο θαη ραιαζκέλα δφληηα. 
Πηγέρ θςζικού θθοπίος: Παληδάξηα, ιάραλν, κνπξνπλέιαην, αληίδηα, ζθφξδν, 
κατληαλφο, ειηφζπνξνη, ειηέιαην. 
 
 
 
 
Σιώξην  
Χπηζιμόηηηα: Σν ριψξην παίξλεη κέξνο ζηε ξχζκηζε ηεο νζκσηηθήο πίεζεο θαη ζηε 
δηαηήξεζε ηεο νμεν-βαζηθήο ηζνξξνπίαο. Αθφκε ην ριψξην είλαη απαξαίηεην γηα ηελ 
παξαγσγή πδξνρισξηθνχ νμένο ζην ζηνκάρη. Δίλαη απαξαίηεην ζηηο πεξηπηψζεηο 
δπζπεςίαο θαη βνεζεηηθφ ζε πνιιέο ζηνκαρηθέο δηαηαξαρέο. Όηαλ ππάξρεη έιιεηςε 
ρισξίνπ ηφηε παξαηεξείηαη κείσζε ηεο κπτθήο δχλακεο, ηα δφληηα θαηαζηξέθνληαη 
θαη παξαηεξείηαη θαθή ρψλεςε ηξνθψλ. 
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Ημεπήζια δόζη: Η εκεξήζηα ιήςε ρισξίνπ θπκαίλεηαη απφ 1700 έσο 5000 mg. Σν 
ριψξην δελ βξίζθεηαη κφλν ζηε θχζε, είλαη πάληα ζπλδεδεκέλν κε ην λάηξην σο 
ρισξηνχρν λάηξην (αιάηη). Οη αλάγθεο ζε ριψξην ππεξθαιχπηνληαη απφ ηε ζπλήζε 
δηαηξνθή. 
 
Πηγέρ θςζικού σλυπίος: ΢παξάγγηα, αληίδηα, βνχηπξν, αγγνχξη, ςάξηα, θαθέο, 
καξνχιη, γάια, κπάκηεο, ειηέο, ληνκάηεο, ζηηαξηνχ.  
 
 
 
 
 
 
 
Θείν 
Χπηζιμόηηηα: Σν ζείν απνηειεί ηκήκα ησλ ζεηνχρσλ ακηλνμέσλ (θπζηίλε, θπζηεΐλε, 
κεζεηνλίλε) θαη δχν βηηακηλψλ (ζεηακίλε, βηνηίλε). Αθφκε απνηειεί ζπζηαηηθφ ηεο 
θεξαηίλεο, δειαδή ηεο ζθιεξήο πξσηετληθήο νπζίαο ηνπ δέξκαηνο, ησλ ηξηρψλ θαη 
ησλ λπρηψλ. Αθφκε είλαη απαξαίηεην γηα ηε ζχλζεζε ηνπ θνιιαγφλνπ. Υσξίο ην ζείν 
ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα θάλεη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ ζσζηά. Βνεζά 
ζηελ θαιή δηαηήξεζε ηεο γεληθήο εκθάληζεο θαη νκνξθηάο. Γίλεη σξαίν ρξψκα ζην 
δέξκα θαη αζηξαθηεξά καιιηά. Οη δηαβεηηθνί ζπρλά έρνπλ έιιεηςε ζείνπ θαη ε ζσζηή 
πνζφηεηα καο πξνθπιάζζεη απνηειέζκαηα απφ απηήλ ηελ αζζέλεηα. Σέινο φζνη 
έρνπλ πξφβιεκα ηξηρφπησζεο σθεινχληαη φηαλ παίξλνπλ απνηειέζκαηα ηηο ηξνθέο 
ηελ απαξαίηεηε πνζφηεηα ζείνπ. 
 
Πηγέρ θςζικού θείος: Λάραλν, κπξφθνια, ξαδίθηα, θαξφηα, ζέιηλν, θνπλνππίδη, 
θάζηαλα, καχξεο ζηαθίδεο. Οη πεξηζζφηεξεο ηξνθέο πνπ πεξηέρνπλ θπζηθνχ ζείν 
πξέπεη λα ηξψγνληαη σκέο, γηαηί ην ςήζηκν ηηο θάλεη δχζπεπηεο θαη πξνθαινχληαη 
αέξηα. 
 
 
 
 

Πίδεξνο 

  

-Υξεζηκφηεηα: Ο ζίδεξνο καδί κε κηα πξσηετλε, είλαη απαξαίηεηνο γηα ηε ζχλζεζε 
ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη νξηζκέλσλ ελδχκσλ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ηε κεηαθνξά ηνπ 
νμπγφλνπ ζηα δηάθνξα φξγαλα θαη ηνπο κχεο. Αθφκε ν ζίδεξνο είλαη απαξαίηεην 
ζπζηαηηθφ νξηζκέλσλ ελδχκσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ κεηαβνιηζκφ ηεο πξσηετλεο. 
Βνεζά ζηελ αλάπηπμε, απμάλεη ηελ αληίζηαζε ζηηο αζζέλεηεο θαη πξνιαβαίλεη ηελ 
θφπσζε. ΢πκπηψκαηα έιιεηςεο ζηδήξνπ είλαη ε αλαηκία, αδπλακία, θνχξαζε, 
δπζθνιία ζηελ αλαπλνή, αηνλία δέξκαηνο, θησρή φξαζε θαη απψιεηα κλήκεο.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε ζηδήξνπ νξίδεηαη γηα ηηο γπλαίθεο ζηα 15-18mg 
θαη γηα ηνπο άλδξεο ζηα 10-15mg. Σα ράπηα ζηδήξνπ αθνκνηψλνληαη ζε πνζνζηφ 30-
50%. Με πξνζζήθε 500mg βηηακίλεο C απμάλεη ηελ απνξξφθεζε ηνπ 
θαξκαθεπηηθνχ ζηδήξνπ θαηά 40-50%. Σα ζπκπιεξψκαηα ζηδήξνπ δελ πξέπεη λα 
ιακβάλνληαη ηαπηφρξνλα κε γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, απγά, βηηακίλε Δ, αλζξαθηθέο 
ελψζεηο, γηαηί κεηψλεηαη ε απνξξφθεζε ηνπ απφ ηνλ νξγαληζκφ.  
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-Πεγέο θπζηθνχ ζηδήξνπ: Κξέαηα, πνπιεξηθά, ςάξηα, απγά, ζπθψηη, κατληαλφο, 
ζαξδέιεο, θαθέο, δεκεηξηαθά, μεξνί θαξπνί.  

 

 

Ηώδην  

-Υξεζηκφηεηα: ΢πκκεηέρεη ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ κπψλ θαη ησλ θπηηάξσλ ηνπ 
λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ην ηψδην βξίζθεηαη θαη επεξεάδεη ηνλ ζπξενεηδή αδέλα. 
Αλεπάξθεηα ησδίνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη κεησκέλε πλεπκαηηθή αληίδξαζε, έιιεηςε 
ελεξγεηηθφηεηαο θαη αχμεζε βάξνπο. Σν ηψδην παίξλεη κέξνο ζηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ 
νξκνλψλ ηνπ ζπξενεηδή αδέλα. Οη νξκφλεο απηέο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ ζσζηή 
αλάπηπμε ηνπ αλζξψπνπ θαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε ησλ βξεθψλ 
πξηλ αιιά θαη κεηά ηελ γέλλεζή ηνπο. Η έιιεηςε ησδίνπ δελ επεξεάδεη κφλν ηε 
θπζηθή αλάπηπμε αιιά θαη ηελ πλεπκαηηθή.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε ησδίνπ ηνπνζεηείηαη ζηα 150mg. Η δηαηξνθή 
ζπκπιεξψλεηαη απφ ηελ ελίζρπζε ηνπ καγεηξηθνχ αιαηηνχ κε ηψδην. 

-Πεγέο θπζηθνχ ησδίνπ: Φάξηα, θχθηα, ησδηνχρν αιάηη, κνπξνπλέιαην, ζαιαζζηλά, 
ειηφζπνξνη, θηζηίθηα, ζπθψηη, ιαραληθά.  

 

 

Τεπδάξγπξνο  

-Υξεζηκφηεηα: Ο ςεπδάξγπξνο παίξλεη κέξνο ζηελ θαιή απνξξφθεζε θαη δξάζε ησλ 
βηηακηλψλ θαη απνηειεί απαξαίηεην ζηνηρείν πνιιψλ ελδχκσλ. Δπίζεο ζπληειεί ζηε 
ζχλζεζε ηεο ηλζνπιίλεο, ηεο ηεζηνζηεξφλεο θαη ησλ λνπθιετληθψλ νμέσλ. 
Απαξαίηεηνο ζην γελλεηηθφ ζχζηεκα ηνπ άξξελνο θαη ρξήζηκνο ζην δέξκα. Σν 
θπξηφηεξν κέηαιιν θαηά ηεο αθκήο. Βνεζά ζηε γξήγνξε επνχισζε ησλ ηξαπκάησλ, 
εληζρχεη ηηο αηζζήζεηο ηεο γεχζεο θαη ηεο φζθξεζεο. Δπίζεο ρξήζηκνο γηα ηα λχρηα, 
ηα δφληηα, ην ήπαξ, ζηελ παξαγσγή ηλζνπιίλεο θαη ηα καιιηά. Βνεζά ζηε ζεξαπεία 
ησλ πιεγψλ θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ησλ ηψζεσλ θαη ηδηαίηεξα ηεο γξίπεο. Αλ ππάξρεη 
έιιεηςε ςεπδαξγχξνπ εκθαλίδνληαη ζηα λχρηα άζπξα ζεκάδηα θαη μεθινπδίδνληαη ή 
ζπάδνπλ.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε ςεπδαξγχξνπ θπκαίλεηαη απφ 8 έσο 11mg.  

Πεγέο θπζηθνχ ςεπδαξγχξνπ: Κξέαηα, πνπιεξηθά, ςάξηα, απγά, ζηξείδηα, ξέγγα, 
ζνπζάκη, κειάζα, ζπθψηη, ζφγηα, ειηφζπνξνη ζηηαξηνχ.  
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Σξώκην  

-Υξεζηκφηεηα: Σν ρξψκην ζπλεξγάδεηαη κε ηελ ηλζνπιίλε ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 
δηαβήηε. Δληζρχεη ηνλ παξάγνληα αλνρήο ζηε γιπθφδε, ππνζηεξίδεη έηζη ηηο 
ιεηηνπξγίεο ηεο ηλζνπιίλεο θαη πξνιακβάλεη ηελ ππνγιπθαηκία. Σν ρξψκην 
ππνζηεξίδεη ηε δξάζε ελδχκσλ πνπ είλαη ππεχζπλα γηα ηνλ κεηαβνιηζκφ ηεο 
γιπθφδεο γηα ελέξγεηα. Δπεξεάδεη ηνλ κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ησλ 
ιηπηδίσλ θαη βνεζά ζηελ αλάπηπμε.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε ρξσκίνπ θπκαίλεηαη απφ 80 έσο 100mg.  

-Πεγέο θπζηθνχ ρξσκίνπ: Θπκάξη, ζηηάξη, καγηά κπχξαο, ιαραληθά, θξνχηα, θξέαηα, 
γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, δεκεηξηαθά.  

 

Mαγγάλην  

-Υξεζηκφηεηα: Σν καγγάλην ζπκκεηέρεη ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηνπ ζπλδεηηθνχ, λεπξηθνχ 
ηζηνχ, ηε ζχλζεζε ηεο ρνιεζηεξφιεο, ην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπψλ, ησλ πξσηετλψλ θαη 
ησλ πδαηαλζξάθσλ. Αθφκε παίξλεη κέξνο ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ηε δξάζε ηεο 
ηλζνπιίλεο θ.α. Δπίζεο είλαη απαξαίηεην γηα ηελ πγεία ηνπ ππνθπζενγελνχο αδέλνο 
θαη ηελ ιεηηνπξγία ησλ ζειπθψλ αδέλσλ. Η έιιεηςε ηνπ ζηνλ νξγαληζκφ δεκηνπξγεί 
πφλνπο ζηα κάηηα, θαθή κλήκε, δάιε θαη καθξνρξφληεο δηαηαξαρέο αλαπαξαγσγήο.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα δφζε ηνπ καγγαλίνπ θπκαίλεηαη απφ 2,5 έσο 5mg.  

-Πεγέο θπζηθνχ καγγαλίνπ: Ξεξνί θαξπνί, θνπάθεξ, δεκεηξηαθά, θξνχηα, θάζηαλα, 
ζηηάξη, ειηφζπνξνη, κέιη.  

 

Πειήλην  

-Υξεζηκφηεηα: Σν ζειήλην έρεη δξάζε φκνηα κε ηεο βηηακίλεο Δ, έρνληαο ηζρπξή 
αληηνμεηδσηηθή δξάζε. Βνεζά ζηελ θαηαπνιέκεζε ησλ ειεχζεξσλ ξηδψλ, 
πξνζηαηεχεη ηελ θαξδηά θαη πξνιακβάλεη πνιιέο κνξθέο θαξθίλνπ. Καζπζηεξεί ηε 
γήξαλζε ηνπ δέξκαηνο, δηαηεξεί ηελ ειαζηηθφηεηα ησλ ηζηψλ θαη απμάλεη ηελ 
αληνρή. Όπσο θαη ν ςεπδάξγπξνο παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αλαπαξαγσγή ζηνπο 
άξξελεο θαη ζηελ ελίζρπζε ηεο άκπλαο ηνπ νξγαληζκνχ. Πξνζνρή φκσο γηαηί ζε 
κεγάιεο πνζφηεηεο είλαη ηνμηθφ γηα ηνλ νξγαληζκφ.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε ζειελίνπ θπκαίλεηαη απφ 250 έσο 350mg.  

-Πεγέο θπζηθνχ ζειελίνπ: Γεκεηξηαθά, θχηξα ζηηαξηνχ, ιάραλν, θξεκκχδη, θαξχδα, 
ηα πεξηζζφηεξα νζηξαθνεηδή, ζαιαζζηλά. Ο ραιθφο παίξλεη κέξνο ζηνλ ζρεκαηηζκφ 
ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ. Αθφκε απνηειεί κέξνο πνιιψλ ελδχκσλ θαη καδί κε ηελ 
βηηακίλε C παίξλνπλ κέξνο ζηνλ ζρεκαηηζκφ ηεο ειαζηίλεο. 
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Σαιθόο  

-Υξεζηκφηεηα: Απαξαίηεηνο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ θπηηάξσλ θαη ζηελ παξαγσγή ηνπ 
ζπλδεηηθνχ ηζηνχ. Βνεζά ζηελ απνζήθεπζε θαη ηνλ κεηαβνιηζκφ ηνπ ζηδήξνπ ζε 
κνξθή αηκνζθαηξίλεο, θαζψο θαη ζηνλ ζρεκαηηζκφ εξπζξνθπηηάξσλ. ΢πκβάιιεη 
ζηελ γέλεζε ηεο κπειίλεο, βνεζά ζηε θαηαπνιέκεζε κνιχλζεσλ θαη ζπκκεηέρεη ζηε 
ζσζηή δφκεζε ησλ νζηψλ.  

-Ηκεξήζηα δφζε: Η εκεξήζηα ιήςε θπκαίλεηαη απφ 2,5 έσο 5mg.  

-Πεγέο θπζηθνχ ραιθνχ: ΢ηξείδηα, θαξαβίδεο, ζπθψηη, ζφγηα, μεξνί θαξπνί, 
καληηάξηα, θξέαηα, δεκεηξηαθά, ιαραληθά. 

 

  

 

Γηαηήξεζε ηξνθίκσλ 

Η δηαηήξεζε ησλ ηξνθίκσλ είρε αξρίζεη απφ ηελ αξραηφηεηα κε ζθνπφ λα 
δηαηεξεζνχλ αλαιινίσηα ηα πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο γηα φζν ην δπλαηφλ 
κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα. Παιαηφηεξα, νη ζπλεζέζηεξνη ηξφπνη δηαηήξεζεο 
ήηαλ ην ςήζηκν, ε μήξαλζε, ην αιάηηζκα θαη ην θάπληζκα. Η πξνζζήθε νπζηψλ 
μεθίλεζε αξγφηεξα κε ηε ρξήζε αιαηηνχ θαη κπαραξηθψλ. Η ζπληήξεζε ησλ ηξνθψλ 
έρεη αλαπηπρζεί ζήκεξα. Υξεζηκνπνηνχληαη ςπγεία θαη άιιεο ζπζθεπέο. (Φχμε θαη 
θαηάςπμε, θνλζεξβνπνίεζε, αιάηηζκα, παζηεξίσζε θ.α.)  

Ψύξη-Καηάτςξη: Η ρξήζε ηεο ςχμεο έρεη απνδεηρζεί έλαο απ ηνπο θαιχηεξνπο 
ηξφπνπο ζπληήξεζεο θαζψο δηαηεξεί ηα ηξφθηκα κέρξη θαη 2 βδνκάδεο.  

Κονζεπβοποίηζη: Κιείλνληαο αεξνζηεγψο ηελ θνλζέξβα, απνθεχγνπλ ηελ επαθή κε 
ηελ δεκηνπξγία λέσλ βαθηεξηδίσλ έρνληαο σο απνηέιεζκα, ε θνλζέξβα λα θξαηάεη 
θαη έλα ρξφλν.  

Παζηεπίυζη: Καηά ηελ παζηεξίσζε ζεξκαίλεηο έλα ηξφθηκν ζε αξθεηά πςειέο 
ζεξκνθξαζίεο ζθνηψλνληαο έηζη νξηζκέλα βαθηήξηα θαη απελεξγνπνηείο νξηζκέλα 
έλδπκα.  

Αλάηι: Απνηειεί κηα απ ηηο αξραηφηεξεο κεζφδνπο ζπληήξεζεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη 
εδψ θαη ρξφληα .Υξεζηκνπνηείηαη θπξίσο ζε αιιαληηθά, ςάξηα, θαη θάπνηα ιαραληθά. 
Σν αιάηηζκα γίλεηαη είηε κε πξνζζήθε αιαηηνχ είηε κε βχζηζε ηνπ ηξνθίκνπ ζε άικε 
(ζαιακνχξα).  

Κάπνιζμα: H κέζνδνο ζπληζηάηαη ζηελ έθζεζε ηξνθίκσλ ζε θαπλφ πνπ πξνέξρεηαη 
απφ ηελ αηειή θαχζε μχισλ ή αξσκαηηθψλ ζάκλσλ (δάθλε, θαζθνκειηά θ.α.). 
΢πλήζσο ζπλνδεχεηαη κε απνμήξαλζε θαη πάζησκα κε αιάηη. Δθαξκφδεηαη γηα ηε 
ζπληήξεζε ςαξηψλ, θξέαηνο ή πξντφλησλ θξέαηνο ζηα νπνία δίλεη ηδηαίηεξν άξσκα 
θαη γεχζε.  

 

 



26 

 

ΛΔ΢ΟΗΘΖ ΑΛΝΟΔΜΗΑ 
 
 
 
 

Αθξνθπάλσζε 

Η λεπξηθή αλνξεμία (Anorexia nervosa) πην γλσζηή σο αλνξεμία είλαη κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή 
πνπ ραξαθηεξίδεηαη θπξίσο από άξλεζε γηα δηαηήξεζε ελόο πγηνύο θπζηνινγηθνύ βάξνπο θαη 
έλαλ καληώδε θόβν γηα ηελ απόθηεζε βάξνπο ζε ζπλδπαζκό κε κηα δηαζηξεβισκέλε εηθόλα γηα 
ηνλ εαπηό ηνπο πνπ κπνξεί λα δηαηεξεζεί από δηάθνξεο πξνθαηαιήςεηο ζρεηηθά κε ην ζώκα ηνπ 
ή ηεο, ην θαγεηό θαη ηελ δηαηξνθή ηνπο. Τα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία ζπλερίδνπλ λα ληώζνπλ 
πείλα αιιά επηηξέπνπλ ζηνπο εαπηνύο ηνπο κόλν πνιύ κηθξέο πνζόηεηεο θαγεηνύ. Η κέζε 
εκεξήζηα πξόζιεςε ζεξκίδσλ γηα άηνκα κε αλνξεμία είλαη 600-800 ζεξκίδεο αιιά ππάξρνπλ θαη 
αθξαίεο πεξηπηώζεηο νιηθήο αζξεςίαο. Δίλαη κηα ζνβαξή ςπρηθή αξξώζηηα κε πςειό πνζνζηό 
παξελεξγεηώλ θαη ην πςειόηεξν πνζνζηό ζλεζηκόηεηαο από όιεο ηηο ςπρηθέο αζζέλεηεο. Η 
λεπξηθή αλνξεμία εθδειώλεηαη ζπλήζσο ζηελ εθεβεία θαη είλαη πην ζπρλή ζηηο έθεβνπο. Παξόιν 
πνπ κπνξεί λα επεξεάζεη αλζξώπνπο θάζε ειηθίαο, θπιήο θαη θνηλσληθννηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο 
ε λεπξηθή αλνξεμία επεξεάδεη ηηο γπλαίθεο 10 θνξέο πεξηζζόηεξν από ηνπο άληξεο. Ο όξνο 
λεπξηθή (αλνξεμία) θαζηεξώζεθε ην 1873 από ηνλ Σεξ Γνπίιιηακ Γθαι Sir William Gull έλαλ από 
ηνπο πξνζσπηθνύο γηαηξνύο ηεο Βαζίιηζζα Βηθησξίαο. Ο όξνο έρεη ειιεληθή πξνέιεπζε από ην 
ἀλ -( πξόζεκα πνπ δειώλεη άξλεζε) θαη ην ὄξεμηο (όξεμε) άξα ζεκαίλεη έιιεηςε ηεο επηζπκίαο 
ηνπ αηόκνπ λα ηξαθεί.Έλα άηνκν κε αλνξεμία κπνξεί λα εκθαλίζεη θάπνηα ζπκπηώκαηα κεξηθά 
από ηα νπνία ππάξρνπλ παξαθάησ. Οη κνξθέο ηνπο θαζώο θαη ε ζνβαξόηεηά ηνπο δηαθέξνπλ ζε 
θάζε πεξίπησζε θαη κεξηθέο θνξέο λα ππάξρνπλ αιιά λα κελ είλαη νξαηά. Η λεπξηθή αλνξεμία θαη 
ν ππνζηηηζκόο πνπ ηε ραξαθηεξίδεη θαη πνπ είλαη απνηέιεζκα ηεο ιηκνθηνλίαο πνπ επηβάιινπλ 
ζηνπο εαπηνύο ηνπο κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζνβαξέο επηπινθέο ζε πνιιά ζεκαληηθά όξγαλα ηνπ 
ζώκαηνο. 
Πξνθαλήο, γξήγνξε θαη δξακαηηθή απώιεηα βάξνπο. 
Λαλνύγθν Lanugo: Μηθξέο αλνηρηνύ ρξώκαηνο ηξίρεο θπηξώλνπλ ζην θεθάιη θαη ην ζώκα. 
Δκκνλή κε ηηο ζεξκίδεο θαη ηελ πνζόηεηα ησλ ιηπαξώλ ζηα ηξόθηκα. 
Απαζρόιεζε κε ηελ ηξνθή, ηηο ζπληαγέο θαη ηελ καγεηξηθή. Μπνξεί λα καγεηξεύνπλ πνιύπινθα 
θαγεηά γηα άιινπο αιιά λα κελ ηα θαηαλαιώλνπλ νη ίδηνη/ίδηεο. 
Κάλνπλ δίαηηεο παξόιν πνπ είλαη αδύλαηνη/αδύλαηεο ή επηθίλδπλα ειιηπνβαξείο. 
Φόβνο κήπσο πάξνπλ θηιά ή γίλνπλ ππέξβαξνη. 
Τειεηνπξγηθά: θόβνπλ ην θαγεηό ζε κηθξά θνκκάηηα, αξλνύληαη λα θάλε κπξνζηά ζε άιινπο, 
θξύβνπλ ή πεηάλε θαγεηό. 
Χξεζηκνπνηνύλ θαζαξηηθά, δηαηηεηηθά ράπηα, εκεηηθά, δηνπξεηηθά ή πεγαίλνπλ γξήγνξα ζην 
κπάλην κεηά ηα γεύκαηα γηα λα πξνθαιέζνπλ νη ίδηνη εκεηό ζηνλ εαπηό ηνπο θαη λα απνβάιινπλ ηηο 
πεξηηηέο ζεξκίδεο. 
Κάλνπλ ζπρλή θαη επίπνλε άζθεζε. 
Θεσξνύλ ηνπο εαπηνύο ηνπο ππέξβαξνπο αθόκε θαη αλ νη άιινη ηνπο ιέλε όηη είλαη ππεξβνιηθά 
αδύλαηνη. 
Γελ αληέρνπλ ην θξύν θαη δειώλνπλ ζπρλά πόζν θξπώλνπλ εμαηηίαο ηεο έιιεηςεο κνλσηηθνύ 
ιίπνπο ή θαθήο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο ιόγσ πνιύ ρακειήο πίεζεο. Δκθαλίδνπλ επίζεο πνιύ 
ρακειή ζεξκνθξαζία ζώκαηνο (ππνζεξκία) θαζώο ην ζώκα πξνζπαζεί λα εμνηθνλνκήζεη 
ελέξγεηα. 
Καηάζιηςε: κπνξεί λα βξίζθνληαη ζπρλά ζε κηα ιππεκέλε θαη ιεζαξγηθή θαηάζηαζε. 
Απνκόλσζε: απνθεύγνπλ ηνπο θίινπο θαη ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, απνηξαβηνύληαη θνηλσληθά θαη 
γίλνληαη κπζηηθνπαζείο. 
Φνξνύλ θαξδηά ξνύρα γηα λα θξύςνπλ ηελ απώιεηα βάξνπο ηνπο αλ ηνπο θάλνπλ ζρόιηα γηα ηελ 
πγεία ηνπο θαη ζέινπλ λα ηα απνθύγνπλ ελώ θάπνηνη άιινη/άιιεο θνξνύλ θαξδηά ξνύρα γηα λα 
θξύςνπλ ην ζώκα ηνπο θαζώο ην ζεσξνύλ κε γνεηεπηηθό θαη ππέξβαξν. 
Τα κάγνπια ηνπο κπνξεί λα είλαη πξεζκέλα εμαηηίαο ηεο κεγέζπλζεο ησλ ζηεινγόλσλ αδέλσλ 
πνπ πξνθαιείηαη από ηελ ππεξβνιηθή θαη ζπρλή πξόθιεζε εκεηνύ. 
Πξεζκέλεο αξζξώζεηο 
Κνηιηαθό θνύζθσκα 
Γεξκαηνινγηθά ζεκάδηα ηεο αλνξεμίαο [Δπεμεξγαζία] 
Ξεξό δέξκα 
Γεξκαηίηηδα 
Φιεγκνλή (ηδηαίηεξα ζηα δάρηπια ησλ ρεξηώλ θαη ησλ πνδηώλ) 
Μειαγρξσκαηηθή prurigo (prurigo pigmentosa) 
Effluvium Telogen (έλα είδνο ζηαδηαθήο ιέπηπλζεο ηεο ηξίραο πνπ νδεγεί ζε ηξηρόπησζε) 
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Παξνλπρία 
Οίδεκα 
Καξνηέλσζε (θηηξίληζκα ηνπ δέξκαηνο απφ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ιαραληθψλ πνπ 
πεξηέρνπλ Α- θαη Β-θαξνηίλε, ινπηεΐλε, ιπθνπέλην, θξππηνμαλζίλε θαη δεαμαλζίλε 
π.ρ θαξφηα, κήια θ.α.) 
Υηνλίζηξεο 
Κλεζκφο (θαγνχξα) 
Δξχζεκα (εξπζξφηεηα ηνπ δέξκαηνο) 
Αθκή 
Πεηέρεηα (δεξκαηηθή αζζέλεηα πνπ πεξηιακβάλεη πνξθπξά ζεκάδηα ζην δέξκα) 
Ραβδψζεηο ζην δέξκα 
Δληεξνπαζηθή αθξνδεξκαηίηηδα ή ζχλδξνκν ηνπ Μπξαλη (ζπγγελήο αλεπάξθεηα 
ςεπδαξγχξνπ) 
Τπέξρξσζε 
Γηθηπσηή πειίδλσζε 
Γσληαθή ρεηιίηηδα 
Πειιάγξα Έξεπλεο έρνπλ δηακνξθψζεη ηελ ππφζεζε φηη ε ζπλέρηζε ησλ 
δηαηαξαγκέλσλ ηξφπσλ δηαηξνθήο κπνξεί λα είλαη επηθαηλφκελν ηεο ιηκνθηνλίαο. Σα 
απνηειέζκαηα ηνπ Πεηξάκαηνο Ληκνθηνλίαο ηεο Μηλεζζφηα έδεημαλ φηη άηνκα κε 
θπζηνινγηθφ έιεγρνη ηεο ηξνθήο κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ ζπκπεξηθνξηαθά κνηίβα 
αλνξεμίαο φηαλ ππνβιεζνχλ ζε θαηαζηάζεηο ιηκνθηνλίαο. Απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη 
ζε αιιαγέο ζην λεπξνελδνθξηλνινγηθφ ζχζηεκα, πνπ νδεγεί ζε έλαλ ζπλερή θχθιν 
δηαησληζκνχ ηεο θαηάζηαζεο. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη κηα αξρηθή απψιεηα βάξνπο 
φπσο απηή ζε κηα δίαηηα κπνξεί λα απνηειεί ηνλ παξάγνληα πνπ είλαη ππεχζπλνο γηα 
ηελ πξφθιεζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο, πηζαλφηαηα ιφγσ κηαο έκθπηεο πξνδηάζεζεο 
γηα λεπξηθή αλνξεμία. Μηα έξεπλα αλαθέξεη πεξηπηψζεηο λεπξηθήο αλνξεμίαο πνπ 
ήηαλ ην απνηέιεζκα κηαο αθνχζηαο απψιεηαο βάξνπο πνπ πξνθιήζεθε απφ άιιεο 
αηηίεο φπσο παξαζηηηθή κφιπλζε, παξελέξγεηεο θαξκάθσλ ή θάπνηα εγρείξεζε. Η 
απψιεηα βάξνπο ήηαλ ν παξάγνληαο πξφθιεζεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζε απηέο ηηο 
πεξηπηψζεηο. 
Βηνινγηθέο [Δπεμεξγαζία] 
Μαηεπηηθέο επηπινθέο: Γηάθνξεο πξνγελέζιηεο θαη πεξηγελεηηθέο επηπινθέο κπνξεί 
λα απνηειέζνπλ παξάγνληα γηα ηελ αλάπηπμε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο φπσο κεηξηθή 
αλαηκία, ζαθραξψδεο δηαβήηεο, έκθξαγκα ζηνλ πιαθνχληα, θαξδηαθέο αλσκαιίεο 
ζην λενγέλλεην. Οη λενγελλεηηθέο θαξδηαθέο αλσκαιίεο κπνξεί επίζεο λα έρνπλ 
επίδξαζε ζηελ απνθπγή πνπ έρεη ην άηνκν απέλαληη ζε βιάβεο, έλα απφ ηα 
ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ αλάπηπμε αλνξεμίαο. 
Γελεηηθέο αηηίεο: Πηζηεχεηαη φηη ε λεπξηθή αλνξεμία είλαη θιεξνλνκήζηκε ζε κεγάιν 
βαζκφ κε πνζνζηφ θιεξνλνκηθφηεηαο πνπ θπκαίλεηαη απφ 56%-84%. Έρνπλ 
πξαγκαηνπνηεζεί κειέηεο γελεηηθήο ζχλδεζεο, νη νπνίεο έρνπλ κειεηήζεη 128 
πνιπκνξθηζκνχο πνπ ζρεηίδνληαη κε 43 γνλίδηα, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ γνληδίσλ πνπ 
ζρεηίδνληαη κε ηελ ξχζκηζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ, θηλήηξσλ, κεραληζκψλ 
επηβξάβεπζεο, ραξαθηεξηζηηθψλ ηεο πξνζσπηθφηεηαο θαη ζπλαηζζεκάησλ ηνπ 
αηφκνπ. Παξφκνηνη ζπζρεηηζκνί έρνπλ αλαγλσξηζηεί γηα πνιπκνξθηζκνχο πνπ 
ζρεηίδνληαη κε ζπγθεθξηκέλα λεπξνπεπηίδηα, εγθεθαιηθήο πξνέιεπζεο 
λεπξνηξνπηθνχο παξάγνληεο, SK3 θαη Γ-ππνδνρείο νπηνεηδψλ. ΢ε κηα έξεπλα 
απνθιίζεηο ζηνλ ππνζηεξηθηή ηνπ γνληδίνπ ηνπ κεηαβηβαζηή λνξεπηλεθξίλεο 
ζρεηίδνληαλ κε πεξηνξηζηηθή λεπξηθή αλνξεμία, αιιά φρη ζε αλνξεμία βνπιεκηθνχ 
ηχπνπ. 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. 
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Δπηγελεηηθέο αηηίεο: Δπηγελεηηθνί κεραληζκνί είλαη ηα κέζα κέζσ ησλ νπνίσλ νη 
γελεηηθέο κεηαιιάμεηο πξνθαινχληαη απφ επηδξάζεηο ηνπ πεξηβάιινληνο πνπ 
αιιάδνπλ ηηο εθθξάζεηο ησλ γνληδίσλ κέζα απφ κεζφδνπο φπσο κεζπιίσζε ηνπ DNA, 
απηέο είλαη αλεμάξηεηεο θαη δελ κεηαβάιινπλ ηηο βαζχηεξεο αιιεινπρίεο ηνπ DNA. 
Όπσο θάλεθε απφ ηελ έξεπλα Οβεξθαξιημ (Överkarlix study) είλαη θιεξνλνκήζηκεο 
αιιά κπνξνχλ λα ζπκβνχλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπ αηφκνπ θαη κπνξεί λα 
είλαη ελδερνκέλσο αλαζηξέςηκεο. Γπζιεηηνπξγίεο ζηελ ληνπακηλεξγηθή 
λεπξνδηαβίβαζε θαη ζηελ νκνηφζηαζε ηνπ θνιπηθνχ λαηξηνπξεηηθνχ πεπηηδίνπ 
εμαηηίαο επηγελεηηθψλ κεραληζκψλ, έρνπλ εκπιαθεί ζε δηάθνξεο δηαηξνθηθέο 
δηαηαξαρέο. "Μπνξνχκε λα ζπκπεξάλνπκε φηη επηγελεηηθνί κεραληζκνί κπνξεί λα 
ζπκβάιινπλ ζηηο γλσζηέο κεηαβνιέο ηεο νκνηφζηαζεο ηνπ θνιπηθνχ λαηξηνπξεηηθνχ 
πεπηηδίνπ ζηηο γπλαίθεο κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο." 
Γπζιεηηνπξγίεο ζηελ ζεξνηνλίλε, ηδηαίηεξα πςειά επίπεδα ζε εθείλεο ηηο πεξηνρέο 
ηνπ κπαινχ κε ππνδνρείο ζεξνηνλίλεο, επίζεο γλσζηέο σο ππνδνρείο 5-
πδξνμπηξππηακίλεο (5HT1A receptor) πνπ ζπγθεθξηκέλα ζπλδέεηαη κε ηελ αλεζπρία, 
ηελ δηάζεζε θαη ηνλ έιεγρν ησλ παξνξκήζεσλ. Τπάξρνπλ ππνζέζεηο φηη ε πείλα είλαη 
κηα αληαπφθξηζε ζε απηέο ηηο επηδξάζεηο, θαζψο είλαη γλσζηφ φηη κεηψλεη ηελ 
ηξππηνθάλε θαη ηηο ζηεξνεηδείο νξκφλεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ, πνπ κπνξνχλ λα 
κεηψζνπλ ηα επηπεδα ηεο ζεξνηνλίλεο ζε απηέο ηηο βαζηθέο πεξηνρέο θαη λα 
απνηξέςνπλ ηελ αλεζπρία. Άιιεο κειέηεο ησλ ππνδνρέσλ 5- πδξνμπηξππηακίλεο 
(5HT1A receptor) (πνπ ζρεηίδνληαλ κε ηελ ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ηεο 
δηάζεζεο θαη ηεο αλεζπρίαο) ππνδεηθλχνπλ φηη ε δξαζηεξηφηεηα ηεο ζεξνηνλίλεο 
είλαη κεησκέλε ζηα επίπεδα απηά. Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη θαη ηα δπν ραξαθηεξηζηηθά 
πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία θαη δηαηάξαμε ζην ζχζηεκα ηεο 
ζεξνηνλίλεο είλαη αθφκε εκθαλείο θαη αθνχ νη αζζελείο έρνπλ αλαξξψζεη απφ ηελ 
αλνξεμία. 
Δγθεθαιηθήο πξνέιεπζεο λεπξνηξνθηθφο παξάγνληαο (Brain-derived neurotrophic 
factor) είλαη κηα πξσηεΐλε ε νπνία ξπζκίδεη ηελ αλάπηπμε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο 
θαη ηελ πιαζηηθφηεηα ησλ λεχξσλ θαη επίζεο παίδεη ξφιν ζηελ κάζεζε, ηελ κλήκε 
θαη ην ππνζαιακηθφ κνλνπάηη πνπ ειέγρεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηελ 
νκνηφζηαζε ηεο ελέξγεηαο. Ο ζπγθεθξηκέλνο παξάγνληαο δηεπξχλεη ηηο αληηδξάζεηο 
ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ θαη εληζρχεη ηηο ζπλαπηηθέο επνθνηλσλίεο ηνπ εληεξηθνχ 
λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Υακειά επίπεδα απηνχ ηνπ παξάγνληαη έρνπλ βξεζεί ζε 
αζζελείο κε αλνξεμία θαη θάπνηεο "ζπλνδεπηηθέο " δηαηαξαρέο φπσο ε κείδνλα 
(βαξηά) θαηάζιηςε. Η άζθεζε απμάλεη ηα επίπεδα ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ παξάγνληα. 
Λεπηίλε θαη γθξειίλε. Η ιεπηίλε είλαη κηα νξκφλε πνπ παξάγεηαη θπξίσο απφ ηα 
ιηπνθχηηαξα ζην ιεπθφ ιηπψδε ηζηφ ηνπ ζψκαηνο θαη έρεη κηα αλαζηαιηηθή επίδξαζε 
ζηελ φξεμε, πξνθαιψληαο έλα αίζζεκα θνξεζκνχ. Η γθξειίλε είλαη κηα νξκφλε πνπ 
πξνθαιεί ην ζπλαίζζεκα ηεο φξεμεο πνπ παξάγεηαη ζην ζηνκάρη θαη ζην πάλσ ηκήκα 
ηνπ ιεπηνχ εληέξνπ. Σα επίπεδα θπθινθνξίαο θαη ησλ δπν νξκνλψλ απνηεινχλ έλαλ 
ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο. Παξφιν πνπ ζπρλά ζπζρεηίδνληαη κε 
ηελ παρπζαξθία θαη νη δχν έρνπλ εκπιαθεί ζηελ παζνινγία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο 
θαη ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο. 
Δγθεθαιηθή ξνή αίκαηνο: Μειέηεο λεπξναπεηθφληζεο έρνπλ δείμεη κεησκέλα 
εγθεθαιηθήο ξνήο αίκαηνο ζηνλ θξνηαθηθφ ινβφ ησλ αζζελψλ κε αλνξεμία πνπ 
κπνξεί λα είλαη έλαο πξνδηαζεζηθφο παξάγνληαο γηα ηελ αλάπηπμε λεπξηθήο 
αλνξεμίαο. 
Απηναλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα: Σα απηναληηζψκαηα απέλαληη ζηα λεπξνπεπηίδηα 
φπσο ε κειαλνθνξηίλε ε νπνία έρεη απνδεηρζεί φηη επεξεάδεη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 
πξνζσπηθφηεηαο πνπ ζρεηίδνληαη κε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο φπσο εθείλεο πνπ 
επεξεάδνπλ ηελ φξεμε θαη ηηο αληηδξάζεηο ζην ζηξεο. 
Αλεπάξθεηα ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 
Η αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα παίδεη έλαλ ξφιν ζηελ αλνξεμία. Γελ 
ζεσξείηαη ππεχζπλε γηα ηελ αξρηθή πξφθιεζε ηεο αξξψζηηαο αιιά ππάξρνπλ 
απνδείμεηο φηη κπνξεί λα είλαη έλαο επηηαρπληηθφο παξάγνληαο πνπ εληείλεη ηελ 
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παζνινγία ηεο αλνξεμίαο. Μηα ηπραηνπεκέλε δηπιά ηπθιή δνθηκή ηνπ 1994 
ειεγρφκελε κε εηθνληθφ θάξκαθν έδεημε φηη ν ζίδεξνο (14 mg ηελ εκέξα) δηπιαζίαζε 
ηνλ ξπζκφ ηεο αχμεζεο ηεο κάδαο ζψκαηνο ζε ζρέζε κε ηνπο αζζελείο πνπ ιάκβαλαλ 
ην εηθνληθφ θάξκαθν. 
Πεξηβαιινληηθέο Κνηλσληθνπνιηηηζηηθέο έξεπλεο έρνπλ ηνλίζεη ηνλ ξφιν ησλ 
πνιηηηζηηθψλ παξαγφλησλ, φπσο ε πξνψζεζε ηεο ιεπηφηεηαο σο ηελ ηδαληθή 
γπλαηθεία κνξθή ζηα Γπηηθά βηνκεραλνπνηεκέλα έζλε, ηδηαίηεξα κέζσ ησλ κέζσλ 
καδηθήο ελεκέξσζεο. Μηα πξφζθαηε επηδεκηνινγηθή έξεπλα αλάκεζα ζε 989,871 
θαηνίθνπο ηεο ΢νπεδίαο έδεημε φηη ην θχιν, ε εζληθφηεηα θαη ε θνηλσληθννηθνλνκηθή 
θαηάζηαζε απνηεινχζαλ ηεξάζηηεο επηξξνέο ζηελ πεξίπησζε αλάπηπμεο αλνξεμίαο, 
κε εθείλνπο ησλ νπνίσλ νη γνλείο δελ είλαη Δπξσπαίνη λα είλαη αλάκεζα ζε εθείλνπο 
πνπ έρνπλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα δηαγλσζηνχλ κε ηελ αξξψζηηα θαη κε εθείλνπο 
πνπ πξνέξρνληαη απφ πινχζηεο, ιεπθέο νηθνγέλεηεο λα αληηκεησπίδνπλ πεξηζζφηεξν 
ξίζθν λα ηελ εκθαλίζνπλ. Άλζξσπνη κε επαγγέικαηα φπνπ ππάξρεη ηδηαίηεξε 
θνηλσληθή πίεζε λα είλαη ιεπηνί (φπσο κνληέια θαη ρνξεπηέο) έρνπλ πνιιέο 
πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα αλαπηχμνπλ αλνξεμία θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο θαξηέξαο 
ηνπο θαη πεξαηηέξσ έξεπλεο έρνπλ ππνδείμεη φηη άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία έρνπλ 
πνιχ πεξηζζφηεξεο επαθέο κε θνηλσληθέο πεγέο πνπ πξνσζνχλ ηελ απψιεηα βάξνπο 
ζε ζρέζε κε ηα άιια άηνκα. Έρεη επίζεο ηνληζηεί φηη ε λεπξηθή αλνξεμία είλαη πην 
πηζαλφ λα πξνθχςεη ζε πιεζπζκνχο ζηνπο νπνίνπο ε παρπζαξθία είλαη πην 
επηθξαηνχζα. Έρεη δηαηππσζεί ε άπνςε φηη ε λεπξηθή αλνξεμία πξνθχπηεη απφ κηα 
ζεμνπαιηθά επηιεγκέλε επαλαζηαηηθή νξκή γηα λεαληθή εκθάληζε ζε πιεζπζκνχο 
φπνπ ην κέγεζνο γίλεηαη ν βαζηθφο δείθηεο ηεο ειηθίαο ηνπ αηφκνπ. Τπάξρνπλ επίζεο 
απνδείμεηο πνπ δείρλνπλ φηη νη αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία ραξαθηεξίδνληαη επίζεο 
απφ Αιεμηζπκία (θαηάζηαζε πνπ ραξαθηεξίδεη ηνπο αλζξψπνπο πνπ έρνπλ δπζθνιία 
ζηελ θαηαλφεζε θαη έθθξαζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ ηνπο) θαη επίζεο απφ έλα 
έιιεηκκα ζε ζπγθεθξηκέλεο ζπλαηζζεκαηηθέο ιεηηνπξγίεο. Μηα έξεπλα έδεημε φηη απηφ 
ζπκβαίλεη θαη ζηνπο ελήιηθεο θαη έθεβνπο αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία. Τπάξρεη 
έλα κεγάιν πνζνζηφ αλαθεξφκελεο παηδηθήο ζεμνπαιηθήο θαθνπνίεζεο ζε θιηληθέο 
νκάδεο εθείλσλ πνπ έρνπλ δηαγλσζηεί κε λεπξηθή αλνξεμία. Παξφιν πνπ ην λα έρεη 
πξνεγεζεί ζεμνπαιηθή θαθνπνίεζε δελ ζεσξείηαη εηδηθφο παξάγνληαο ξίζθνπ γηα 
εκθάληζε λεπξηθήο αλνξεμίαο, απηνί πνπ έρνπλ βηψζεη ηέηνηνπ είδνπο θαθνπνίεζε 
έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα εκθαλίζνπλ πην ζνβαξά θαη ρξφληα ζπκπηψκαηα. 
΢ρέζε κε ηνλ απηηζκφ [Δπεμεξγαζία] 
Απφ ηφηε πνπ ν Γθίικπεξγθ (1983 & 1985) πξφηεηλε φηη κπνξεί λα ππάξρεη ζρέζε 
κεηαμχ αλνξεμίαο θαη απηηζκνχ κηα κεγάινπ κήθνπο δηαρξνληθή έξεπλα ζρεηηθά κε 
ηελ εθδήισζε ηεο εθεβηθήο λεπξηθήο αλνξεμίαο ε νπνία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ 
εθεβεία επηβεβαίσζε φηη ην 23% ησλ αλζξψπσλ κε καθξνρξφληεο δηαηξνθηθέο 
δηαηαξαρέο αλήθνπλ ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ. Απηνί πνπ αλήθνπλ ζην θάζκα ηνπ 
απηηζκνχ ηείλνπλ λα έρνπλ κηα ρεηξφηεξε έθβαζε, αιιά κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ 
απφ ηελ ζπλδπαζκέλε ρξήζε ζπκπεξηθνξηαθψλ θαη θαξκαθεπηηθψλ ζεξαπεηψλ 
εηδηθά ζρεδηαζκέλεο γηα λα βειηηψζνπλ ηνλ απηηζκφ θαη φρη ηελ ίδηα ηελ αλνξεμία. 
Άιιεο έξεπλεο, ηδηαίηεξα εθείλε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην λνζνθνκείν Μφληζιετ 
(Maudsley Hospital) ζην Ηλσκέλν Βαζίιεην, δείρλεη επίζεο φηη ηα ραξαθηεξηζηηθά 
γλσξίζκαηα ηνπ απηηζκνχ είλαη ζπρλά ζηα άηνκα κε λεπξηθή αλνξεμία, ηα θνηλά 
γλσξίζκαηα πεξηιακβάλνπλ εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία, ηα απνηειέζκαηα ηνπο ζην ηεζη 
απηηζκνχ, θεληξηθφο ζπλεηξκφο, ζεσξία ηνπ κπαινχ, γλσζηηθή-ζπκπεξηθνξηαθή 
επειημία, έιεγρνο ηνπ ζπλαηζζήκαηνο θαη θαηαλφεζε ησλ εθθξάζεσλ ηνπ πξνζψπνπ. 
Σν βηβιίν Zucker et al (2007) πξφηεηλε φηη νη ζπλζήθεο ζην θάζκα ηνπ απηηζκνχ 
απνηεινχλ ηελ γλσζηηθή –ελδνθπλνηππηθή βαζχηεξε αλνξεμία θη έθαλαλ έθθιεζε 
γηα απμεκέλε δηεπηζηεκνληθή ζπλεξγαζία. Μηα πηινηηθή έξεπλα ζρεηηθά κε ηελ 
απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο γλσζηηθήο ζπκπεξηθνξηαθήο ζεξαπείαο, ηεο νπνίαο ην 
πξσηφθνιιν ζεξαπείαο βαζίζηεθε ζηελ ππνζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο αλνξεμίαο θαη 
κηαο βαζχηεξεο πάζεζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ απηηζκφ, κείσζε ηελ ηειεηνκαλία θαη 
ηελ αθακςία ζε 17 απφ ηνπο 19 ζπκκεηέρνληεο.Η ηαηξηθή δηάγλσζε ζα πξέπεη λα 
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γίλεη απφ έλα ηθαλφ επαγγεικαηία γηαηξφ. Τπάξρνπλ πνιιέο ηαηξηθέο παζήζεηο φπσο 
ηνγελείο ή βαθηεξηαθέο κνιχλζεηο, νξκνληθέο αληζζνξνπίεο, λεπξνεθθπιηζηηθέο 
αζζέλεηεο θαη εγθεθαιηθνί φγθνη νη νπνίεο κπνξνχλ λα κηκεζνχλ ςπρηαηξηθέο 
δηαηαξαρέο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο. ΢χκθσλα κε κηα έξεπλα 
ζε βάζνο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηνλ ςπρίαηξν Ρίηζαξλη Υαι (Richard Hall) 
φπσο απηή δεκνζηεχηεθε ζηα Αξρεία ηεο Γεληθήο Φπρηαηξηθήο : 
Οη ηαηξηθέο αζζέλεηεο ζπρλά παξνπζηάδνληαη κε ςπρνινγηθά ζπκπηψκαηα. 
Δίλαη δχζθνιν λα μερσξίζεη θάπνηνο ηηο ζσκαηηθέο δηαηαξαρέο απφ ηηο ιεηηνπξγηθέο 
ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο κε βάζε ηα ςπρηαηξηθά ζππηψκαηα κφλν. 
Λεπηνκεξήο ζσκαηηθή εμέηαζε θαη εξγαζηεξηαθή εμέηαζε ελδεηθλχνληαη ζαλ 
δηαδηθαζία ξνπηίλαο ζηελ αξρηθή εθηίκεζε ησλ ςπρηαηξηθψλ αζζελψλ. 
Πνιινί αζελείο αγλννχλ ηελ ηαηξηθή αζζέλεηα πνπ είλαη ην αίηην ησλ ςπρηαηξηθψλ 
ζππησκάησλ ηνπο. 
Οη παζήζεηο ησλ αζζελψλ ησλ νπνίσλ ηα ζπκπηψκαηα πξνθαινχληαη απφ ζσκαηηθέο 
αζζέλεηεο ζπρλά κπνξεί αξρηθά λα δηαγλσζηνχλ εζθαικέλα σο κηα ιεηηνπξγηθή 
ςχρσζε. 
Γεληθή εμέηαζε αίκαηνο (Complete Blood Count) απνηειεί εμέηαζε ησλ ιεπθψλ θαη 
εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ θαη ησλ αηκνπεηαιίσλ ε νπνία ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 
εληνπίζεη ηελ παξνπζία δηαθφξσλ δηαηαξαρψλ φπσο ε ιεπθνθπηηάξσζε, ε 
ιεπθνπελία , ε ζξνκβνθπηηάξσζε θαη ε αλαηκία νη νπνίεο είλαη απνηειέζκαηα ηνπ 
ππνζηηηζκνχ. 
Έλδπκν-ζπλδεδεκέλε δνθηκή αλνζνπξνζξφθεζεο (Enzyme-linked immunosorbent 
assay :ELISA): Γηάθνξνη ππφηππνη απηήο ηεο δνθηκήο ρξεζηκνπνηνχληαη γηα λα 
εμεηάζνπλ γηα αληηζψκαηα ζε δηάθνξνπο ηνχο θαη βαθηήξηα φπσο γηα ηε λφζν ηνπ 
Lyme. 
Γεληθή εμέηαζε νχξσλ: Μηα πνηθηιία απφ εμεηάζεηο πνπ δηεμάγνληαη ζηα νχξα πνπ 
ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε δηάγλσζε ζσκαηηθψλ δηαηαξαρψλ, γηα ηελ εμέηαζε 
θαηαρξεζεο νπζηψλ θαη σο δείθηε ηεο ζπλνιηθήο θαηάζηαζεο ηεο πγείαο ηνπ αηφκνπ. 
Αλάιπζε κε πξσηεΐλε αλνζναπσηχπσζεο: Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα επηβεβαηψζεη ηα 
πξνεηζαγσγηθά απνηειέζκαηα ελδπκν-ζπλδεδεκέλεο δνθηκήο αλνζνπξνζξφθεζεο 
Δμεηάζεηο πεξηεθηηθνχ κεηαβνιηθνχ πάλει: Απνηεινχλ έλα γθξνππ είθνζη 
δηαθνξεηηθψλ ρεκηθψλ ηεζη πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζε νξφ αίκαηνο. Οη εμεηάζεηο 
πεξηιακβάλνπλ ρνιεζηεξίλε, πξσηεΐλε θαη ειεθηξνιχηεο φπσο θάιην, ριψξην, λάηξην 
θαη εηδηθέο εμεηάζεηο ζρεηηθά κε ηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζπθσηηνχ θαη ησλ λεθξψλ. 
Δμέηαζε αλνρήο ζηε γιπθφδε: Η ζηνκαηηθή εμέηαζε αλνρήο ζηε γιπθφδε 
ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη ηελ ηθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα κεηαβνιίζεη ηελ 
γιπθφδε. Μπνξεί λα απνβεί ρξήζηκν ζηνλ εληνπηζκφ δηαθφξσλ δηαηαξαρψλ φπσο ν 
δηαβήηεο, θάπνην ηλζνπιίλσκα, ην ζχλδξνκν ηνπ Cushing θαη ε ππνγιπθαηκία. 
Δμέηαζε ζεθξηηίλεο-ρνινθπζηνθηλίλεο: Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη ηε 
ιεηηνπξγία ηνπ παγθξέαηνο θαη ηεο ρνιεδφρνπ θχζηεο 
Δμέηαζε κε νξφ ρνιεζηεξελάζεο: Μηα εμέηαζε ησλ ελδχκσλ ηνπ ζπθσηηνχ 
(αθεηπινρνιηλεζηεξάζεο θαη ςεπδνρνιηλεζηεξάζεο θαη απνηειεί ρξήζηκε εμέηαζε 
γηα ηελ ιεηηνπξγία ηνπ ζπθσηηνχ θαη γηα ηελ εθηίκεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ 
ππνζηηηζκνχ. 
Δμέηαζε ιεηηνπξγίαο ηνπ ήπαηνο: Μηα ζεηξά απφ εμεηάζεηο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα 
λα εθηηκήζνπλ ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζπθσηηνχ θαη θάπνηεο απφ ηηο εμεηάζεηο 
ρξεζηκνπνηνχληαη επίζεο γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ ππνζηηηζκνχ, ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ 
λεθξψλ, αηκνξαγηθέο δηαηαξαρέο θαη ηελ αζζέλεηα ηνπ Κξνλ. 
Αληίδξαζε ηεο σρξηλνπνηεηηθήο νξκφλεο ζηελ νξκφλε απειεπζέξσζεο 
γνλαδνηξνθίλεο: Δμεηάδεη ηελ αληίδξαζε ησλ ππνθχζεσλ ζηελ νξκφλε 
απειεπζέξσζεο γνλαδνηξνθίλεο, κηαο νξκφλεο πνπ παξάγεηαη ζηνλ ππνζάιακν. 
Κεληξηθφο ππνγνλαδηζκφο (κεησκέλε ιεηηνπξγηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ γνλάδσλ) 
ζπρλά παξαηεξείηαη ζε πεξηπηψζεηο λεπξηθήο αλνξεμίαο. 
Δμεηάζεηο θξεαηίλεο θηλάζεο: Μεηξάεη ηα επίπεδα ηεο θπθινθνξίαο θξεαηίλεο 
θηλάζεο ζην αίκα, ελφο ελδχκνπ πνπ βξίζθεηαη ζηελ θαξδηά, ζην κπαιφ θαη ζηνπο 
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ζθειεηηθνχο κπο. 
Δμέηαζε αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο: Σν άδσην ηεο νπξίαο είλαη ην ππνπξντφλ ηνπ 
κεηαβνιηζκνχ ησλ πξσηετλψλ πνπ αξρηθά ζρεκαηίδεηαη ζην ζπθψηη θαη έπεηηα 
απνβάιιεηαη απφ ην ζψκα κέζσ ησλ λεθξψλ. Έλα ρακειφ επίπεδν ηνπ αδψηνπ ηεο 
νπξίαο ηνπ αίκαηνο δείρλεη ηα απνηειέζκαηα ηνπ ππνζηηηζκνχ. 
Αλαινγία αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο ζε ζρέζε κε ηελ θξεαηηλίλε: 
Υξεζηκνπνηείηαη γηα λα πξνβιέςεη δηάθνξεο παζήζεηο. Τςειή αλαινγία αδψηνπ ηεο 
νπξίαο ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα ππάξμεη ζε πεξηπηψζεηο ζνβαξήο ελπδάησζεο, νμείαο 
λεθξηθήο αλεπάξθεηαο, ζπκθνξεηηθήο θαξδηαθήο ζπγθνπήο θαη εληεξηθήο 
αηκνξαγίαο. Υακειή αλαινγία αδψηνπ ηεο νπξίαο ηνπ αίκαηνο κπνξεί λα δείρλεη κηα 
δηαηξνθή ρακειή ζε πξσηεΐλεο, χπαξμε θνηιηνθάθεο, ξαβδνκπφιπζεο θαη θίξξσζεο 
ηνπ ήπαηνο. 
Τπεξερνθαξδηνγξάθεκα: Υξεζηκνπνηεί ππέξερνπο γηα λα δεκηνπξγήζεη κηα 
θηλνχκελε εηθφλα ηεο θαξδηάο ψζηε λα εθηηκήζεη ηελ ιεηηνπξγία ηεο. 
Ηιεθηξνθαξδηνγξάθεκα: Μεηξάεη ηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα ηεο θαξδηάο θαη 
κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εληνπίζεη δηάθνξεο δηαηαξαρέο φπσο ε 
ππεξθαιηαηκία. 
Διεθηξνεγθεθαινγξάθεκα: Μεηξάεη ηελ ειεθηξηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ εγθεθάινπ 
θαη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα εληνπίζεη αλσκαιίεο φπσο απηέο πνπ 
ζρεηίδνληαη κε ππνθπζηαθνχο φγθνπο. 
Αθηηλνγξαθία ηνπ αλψηεξνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα: Απνηειεί εμέηαζε πνπ 
ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη γαζηξεληεξηθά πξνβιήκαηα ηνπ κέζνπ θαη ηνπ 
αλψηεξνπ γαζηξεληεξηθνχ ζσιήλα. 
Δμέηαζε ζπξενεηδνχο αδέλα: Δμέηαζε πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα εθηηκήζεη ηε 
ιεηηνπξγία ηνπ ζπξενεηδή ειέγρνληαο ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξενεηδνχο 
(TSH), ηεο ζπξνμίλεο(Σ4) θαη ηεο ηξηηνδνζπξνλίλεο (Σ3). 
Δμέηαζε παξαζπξενεηδηθήο νξκφλεο: Δμεηάδεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ παξαζπξνεηδνχο 
κεηξψληαο ηελ πνζφηεηα ηεο παξαζπξενεηδηθήο νξκφλεο ζην αίκα. Η εμέηαζε 
ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα δηαγλψζεη παξαζππνζπξνεηδηζκφ. Η παξαζπξενεηδηθή 
νξκφλε ειέγρεη επίζεο ηα επίπεδα αζβεζηίνπ θαη θσζθφξνπ ζην αίκα (νκνηφζηαζε). 
Βαξηνχρνο ππνθιπζκφο: Απνηειεί κηα εμέηαζε κε αθηίλεο Υ ζηνλ θαηψηεξν 
γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα. 
Νεπξναπεηθφληζε κέζσ ηεο ρξήζεο δηαθφξσλ ηερληθψλ φπσο ε ηνκνγξαθία 
εθπνκπήο πνδηηξνλίσλ (PET scan), ιεηηνπξγηθή απεηθφληζε καγλεηηθνχ ζπληνληζκνχ 
(fMRI), καγλεηηθή ηνκνγξαθία (MRI) θαη (SPECT imaging) νη νπνίεο ζα πξέπεη λα 
πεξηιακβάλνληαη αμνληθή ηνκνγξαθία κνλήο εθπνκπήο θσηνλίσλ ζηελ δηαδηθαζία 
δηάγλσζεο νπνηαζδήπνηε δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο γηα λα εληνπίζεη πεξηπηψζεηο ζηηο 
νπνίεο θάπνηα θάθσζε, φγθνο ή θάπνηα άιιε νξγαληθή πάζεζε, είηε ην κνλαδηθφ 
αίηην ή ζπκβάιισλ παξάγνληαο ζε κηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. Η λεπξηθή αλνξεμία 
έρεη ηαμηλνκεζεί σο κηα δηαηαξαρή ηνπ Άμνλα I ζην Γηαγλσζηηθφ θαη ΢ηαηηζηηθφ 
Δγρεηξίδην ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ (DSM-IV), πνπ εθδφζεθε απφ ηνλ 
Ακεξηθάληθν ΢χιινγν Φπρηαηξηθήο. Σν ζπγθεθξηκέλν εγρεηξίδην δελ ζα πξέπεη λα 
ρξεζηκνπνηείηαη απφ κε εηδηθνχο γηα λα δηαγλψζνπλ ηνπο εαπηνχο ηνπο. 
Γηαγλσζηηθφ θαη ΢ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ (DSM-IV-
ΣR): Σα δηαγλσζηηθά θξηηήξηα γηα ηελ λεπξηθή αλνξεμία πεξηιακβάλνπλ έληνλν θφβν 
γηα ηελ αλάθηεζε βάξνπο, άξλεζε ηνπ αηφκνπ λα δηαηεξήζεη ην βάξνο ηνπ ζψκαηφο 
ηνπ παξαπάλσ απφ ην 85% ηνπ αλακελφκελνπ βάξνπο γηα ηε δεδνκέλε ειηθία θαη ην 
χςνο ηνπ θαη έιιεηςε ηξηψλ ζπλερφκελσλ πεξηφδσλ θαη είηε άξλεζε λα απνδερηνχλ 
ηελ ζνβαξφηεηα ηεο απψιεηαο βάξνπο ή ηελ αδηθαηνιφγεηε επηξξνή ηνπ ζρήκαηνο ή 
ηνπ βάξνπο ηνπο ζηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηφο ηνπο ή κηα δηαζηξεβισκέλε εκπεηξία ζην 
ζρήκα ή ην βάξνο θάπνηνπ. Τπάξρνπλ δπν ηχπνη: ν έλαο πεξηιακβάλεη ππεξθαγία θαη 
απνβνιή ηνπ θαγεηνχ ελψ ν δεχηεξνο απνηειεί πεξηνξηζηηθφ ηχπν θαη δελ 
πεξηιακβάλεη ηα πξνεγνχκελα. 
Κξηηηθή ηνπ Γηαγλσζηηθνχ θαη ΢ηαηηζηηθνχ Δγρεηξηδίνπ ησλ Πλεπκαηηθψλ 
Γηαηαξαρψλ (DSM-IV-ΣR): έρνπλ ππάξμεη θξηηηθέο πάλσ ζε δηάθνξεο πηπρέο ησλ 
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δηαγλσζηηθψλ θξηηεξίσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ δηάγλσζε ηεο αλνξεμίαο ζην 
Γηαγλσζηηθφ θαη ΢ηαηηζηηθφ Δγρεηξίδην ησλ Πλεπκαηηθψλ Γηαηαξαρψλ ηδηαίηεξα ηεο 
απαίηεζεο ηεο δηαηήξεζεο θάησ απφ ην 85 % ηνπ απαηηνχκελνπ βάξνπο θαη ε 
απαίηεζε ηεο χπαξμεο ακκελφξνηαο γηα ηελ δηάγλσζε, θαζψο θάπνηεο γπλαίθεο 
έρνπλ φια ηα ζπκπηψκαηα ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο θαη ζπλερίδνπλ λα έρνπλ 
εκκελνξεζία . Σα άηνκα πνπ δελ πιεξνχλ απηά ηα θξηηήξηα ηαμηλνκνχληαη ζπλήζσο 
σο πεξηπηψζεηο κε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πνπ δελ κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί σο θάηη 
δηαθνξεηηθφ θαη απηφ κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο επηινγέο ζεξαπείαο θαη ηηο 
επηζηξνθέο ηεο αζθάιηζεο. Η εγθπξφηεηα ηεο ηαμηλφκεζεο ησλ ππνηχπσλ ηεο 
λεπξηθήο αλνξεμίαο έρεη επίζεο ηεζεί ππφ ακθηζβήηεζε εμαηηίαο ηεο ζνβαξήο 
επηθάιπςεο κεηαμχ ηνπ πξψηνπ ηχπνπ αλνξεμίαο (ν νπνίνο έλαο πεξηιακβάλεη 
ππεξθαγία θαη απνβνιή ηνπ θαγεηνχ θαη ηνπ πεξηνξηζηηθνχ ηχπνπ θαη ηεο ηάζεο ησλ 
αζζελψλ λα ελαιάζζνληαη κεηαμχ απηψλ ησλ δχν). 
Γηεζλήο ΢ηαηηζηηθή Σαμηλφκεζε ησλ Αζζελεηψλ θαη ΢πλαθψλ Πξνβιεκάησλ Τγείαο 
(ICD): Σα θξηηήξηα είλαη παξφκνηα αιιά επηπξφζζεηα αλαθέξνπλ: 
Σνπο ηξφπνπο κε ηνπο νπνίνπο ηα άηνκα κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ απψιεηα βάξνπο ή 
λα δηαηεξήζνπλ ρακειφ βάξνο (απνθεχγνληαο παρπληηθά θαγεηά, 
απηνπξνθαινχκελνο εκεηφο, ρξήζε θαζαξηηθψλ, ππεξβνιηθή άζθεζε, θαηάρξεζε 
θαηαζηαιηηθψλ φξεμεο ή δηνπξεηηθψλ). 
Δάλ ε έλαξμε ιακβάλεη ρψξα πξηλ απφ ηελ εθεβεία, απηνχ ηνπ είδνπο ε αλάπηπμε 
θαζπζηεξείηαη ή δηαθφπηεηαη. 
΢πγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θπζηνινγίαο ηνπ ζψκαηνο, ζπγθεθξηκέλα 
"εθηεηακέλε ελδνθξηληθή δηαηαξαρή πνπ πεξηιακβάλεη ππνζαιακηθφ –ππνθπζηαθφ 
γνλαδηαθφ άμνλα, είλαη έθδειε ζηηο γπλαίθεο σο ακκελφξνηα θαη ζηνπο άλδξεο σο 
απψιεηα ηνπ ζεμνπαιηθνχ ελδηαθέξνληνο θαη ηθαλφηεηαο. Μπνξεί επίζεο λα 
ππάξρνπλ απμεκέλα επίπεδα νξκνλψλ αλάπηπμεο θαη αλεβαζκέλα επίπεδα 
θνξηηδφιεο, αιιαγέο ζηνλ πεξηθεξεηαθφ κεηαβνιηζκφ ηεο νξκφλεο ηνπ ζπξνεηδνχο 
θαη αλσκαιίεο ζηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο. 
Γηαθνξηθή δηάγλσζε [Δπεμεξγαζία] 
Τπάξρνπλ πνιιέο ηαηξηθέο θαη ςπρνινγηθέο παζήζεηο πνπ έρνπλ εζθαικέλα 
δηαγλσζηεί σο λεπξηθή αλνξεμία, ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο ε ζσζηή δηάγλσζε δελ 
έγηλε γηα παξαπάλσ απφ 10 ρξφληα. ΢ε κηα επηβεβαησκέλε πεξίπησζε αραιαζίαο 
ηζνθάγνπ, εζθαικέλα δηαγλσζκέλεο σο λεπξηθή αλνξεμία ν αζζελήο πέξαζε δχν 
κήλεο έγθιεηζηνο ζε ςπρηαηξηθφ λνζνθνκείν. Τπάξρνπλ δηάθνξα άιια ςπρνινγηθά 
πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα ζπληειέζνπλ ζηε λεπξηθή αλνξεμία, κεξηθέο απφ ηηο 
νπνίεο πιεξνχλ ηα θξηηήξηα γηα κηα δηαθνξεηηθή δηάγλσζε ηνπ Άμνλα I ή κηα 
δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο πνπ θσδηθνπνηείηαη σο δηαηαξαρή ηνπ Άμνλα II θαη σο 
εθηνχηνπ ζεσξνχληαη ζπλππάξρνπζεο ζηελ δηαγλσζκέλε δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. Οη 
δηαηαξαρέο ηνπ Άμνλα II ππνδηαηξνχληαη ζε 3 νκάδεο, ηηο Α, Β, Γ. Η αηηηνινγία ηεο 
ζχλδεζεο κεηαμχ ησλ δηαηαξαρψλ πξνζσπηθφηεηαο θαη ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο δελ 
έρεη θαζηεξσζεί αθφκα. Κάπνηνη άλζξσπνη κπνξεί λα έρνπλ κηα πξνεγνχκελε 
δηαηαξαρή ε νπνία λα απμάλεη ηηο πηζαλφηεηέο ηνπο λα είλαη επάισηνη ζε κηα 
δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. Μεξηθνί αλαπηχζνπλ απηέο ηηο δηαηαξαρέο κεηά. Η 
ζνβαξφηεηα θαη ην είδνο ησλ ζπκπησκάησλ ηεο δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο ζεσξνχληαη 
λα επεξεάδνπλ ηελ ζπλχπαξμή ηνπο. 
Άμνλαο I: Καηάζιηςε, θαηάρξεζε νπζηψλ, αιθννιηζκφο, αγρψδεηο δηαηαξαρέο, 
ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή, δηαηαξαρή ειιεηκαηηθήο πξνζνρήο-
ππεξθηλεηηθφηεηα. 
Άμνλαο II: Ιδενςπραλαγθαζηηθή πξνζσπηθφηεηαο (ε νπνία δηαθέξεη απφ ηελ 
ηδενςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή), νξηαθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, 
λαξθηζζηζηηθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, ππνθξηηηθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο, 
απνθεπθηηθή δηαηαξαρή πξνζσπηθφηεηαο. 
Γηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο: Έρεη θαηεγνξηνπνηεζεί σο κηα ζσκαηνθνξκηθή 
δηαηαξαρή ε νπνία επεξεάδεη παξαπάλσ απφ ην 2% ηνπ πιεζπζκνχ. Η δηαηαξαρή 
δπζκνξθίαο ζψκαηνο ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξβνιηθφ κεξπθαζκφ πάλσ ζε έλα 
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ςεγάδη ηνπ ζψκαηνο ππάξρνλ ή αληηιεπηφ κφλν απφ ηνλ πάζρνληα. Η δηαηαξαρή 
δπζκνξθίαο ζψκαηνο έρεη δηαγλσζηεί ζε ίδηνπο αξηζκνχο αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. 
Παξφιν πνπ ε δηαηαξαρή δπζκνξθίαο ζψκαηνο έρεη θάπνηεο θνξέο δηαγλσζηεί 
εζθαικέλα σο λεπξηθή αλνξεμία, είλαη ζπλππάξρνπζα ζην 25-39% ησλ πεξηπηψζεσλ 
κε λεπξηθή αλνξεμία. 
Η δηαηαξαρή δπζκνξθηαο ζψκαηνο είλαη κηα ρξφληα θαη εμνπζελσηηθή αζζέλεηα πνπ 
κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θνηλσληθφ απνθιεηζκφ, νμεία θαηάζιηςε, ηδέεο θαη απφπεηξεο 
απηνθηνλίαο. Μειέηεο λεπξναπεηθφληζεο νη νπνίεο κεηξνχλ ηηο αληηδξάζεηο ζηελ 
αλαγλψξηζε πξνζψπνπ έρνπλ δείμεη δξαζηεξηφηεηα θπξίσο ζην αξηζηεξφ εκηζθαίξην 
ηνπ εγθεθάινπ, ζηνλ αξηζηεξφ πιάγην πξνκεησπηαίν εγθεθαιηθφ θινηφ, πιάγην 
θξνηαθηθφ ινβφ, θαη ηνλ αξηζηεξφ βξεγκαηηθφ ινβφ ην νπνίν έδεημε αληζνξξνπία ησλ 
εκηζθαηξίσλ ηνπ εγθεθάινπ ζηελ επεμεξγαζία πιεξνθνξηψλ. Τπάξρεη κηα 
επηβεβαησκέλε πεξίπησζε ελφο 21ρξνλνπ άλδξα αζζελή ηνπ νπνίνπ ε δηαηαξαρή 
δπζκνξθίαο ζψκαηνο κεηά απφ θιεγκνλψδε απφθπζε ζηνλ εγθέθαιν. 
Νεπξναπεηθφληζε έδεημε ηελ παξνπζία λέαο αηξνθίαο ζηελ κεησπνθξνηαθηθή 
πεξηνρή. Η δηάθξηζε κεηαμχ ησλ δηαγλψζεσλ ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο, ηεο λεπξηθήο 
βνπιηκίαο θαη δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο δελ κπνξεί λα πξνζδηνξηζηεί σο θάηη 
δηαθνξεηηθφ θαη είλαη δχζθνιν λα παξαγκαηνπνηεζεί θαζψο ππάξρεη κηα ζεκαληηθή 
ζχκπησζε ησλ αζελεηψλ ζε άηνκα πνπ έρνπλ δηαγλσζηεί κε απηέο ηηο παζήζεηο. 
Φαηλνκεληθά κηθξέο αιιαγέο ζηελ ζπλνιηθή ζπκπεξηθνξά ή ζηάζε ελφο αζζελνχο λα 
αιιάμνπλ ηελ δηάγλσζε απφ ηνλ ηχπν ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο πνπ ραξαθηεξίδεηαη 
απφ ππεξθαγία ζηελ λεπξηθή βνπιηκία. Γελ είλαη αζπλήζηζην γηα έλα άηνκν κε 
δηαηξνθηθή δηαηαξαρή λα αιιάδνπλ δηαγλψζεηο θαζψο ε ζπκπεξηθνξά θαη ηα 
πηζηεχσ ηνπο κεηαβάιινληαη κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ.Η 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. 
Γηαηξνθηθή [Δπεμεξγαζία] 
Γηάθνξεο 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. 
Απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα: Σα σ-3 ιηπαξά νμέα έρνπλ δνθνζαεμαλντθφ νμχ (DHA) θαη 
εθνζαπεληαθνατθφ νμχ (EPA) νη νπνίεο έρνπλ απνδεηρηεί σθέιηκεο ζε 
λεπξνςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο. Τπάξρεη κηα επηβεβαησκέλε ξαγδαία βειηίσζε ζε κηα 
πεξίπησζε ζνβαξήο λεπξηθήο αλνξεμίαο ε νπνία αληηκεησπίζηεθε κε αηζπιηθν-
εηθνζαπεληηθφ νμχ (E-EPA) θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Η παξνρή 
δνθνζαεμαλντθνχ νμένο θαη εθνζαπεληαθντθνχ νμένο έρεη απνδεηρηεί νθέιηκε ζε 
πνιιέο δηαηαξαρέο πνπ είλαη ζπλππάξρνπζεο κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία 
ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο δηαηαξαρήο ειιεηκαηηθήο πξνζνρήο – ππεξθηλεηηθφηεηαο 
ηνπ απηηζκνχ, ηεο νμείαο θαηαζιηπηηθήο δηαηαξαρήο, ηεο δηπνιηθήο δηαηαξαρήο θαη 
ηεο νξηαθήο δηαηαξαρήο πξνζσπηθφηεηαο. Η επηηαγρπκέλε εμαζζέλεζε ησλ 
γλσζηηθψλ ιεηηνπξγηψλ θαη ε ήπηα γλσζηηθή εμαζζέλεζε ζρεηίδνληαη κε ηελ κείσζε 
ησλ επηπέδσλ ησλ ηζηψλ ηνπ δνθνζαεμαλντθνχ θαη ηνπ εθνζαπεληαθντθνχ νμένο θαη ε 
παξνρή ησλ ζπγθεθξηκέλσλ νμέσλ βειηηψλεη ηηο γλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο. 
Παξνρή δηαηξνθηθψλ ζπκβνπιψλ. 
Θεξαπεία ηαηξηθήο δηαηξνθήο: Η νπνία νλνκάδεηαη επίζεο θαη Γηαηξνθηθή 
Θεξαπεία, είλαη ε αλάπηπμε θαη ε παξνρή κηαο δηαηξνθηθήο ζεξαπείαο ή κηαο 
ζεξαπείαο πνπ βαζίδεηαη ζε κηα ιεπηνκεξή εθηίκεζε ηνπ ηαηξηθνχ ηζηνξηθνχ ηνπ 
αηφκνπ, ηνπ ςπρνινγηθνχ ηνπ ηζηνξηθνχ, ησλ ηαηξηθψλ εμεηάζεσλ ηνπ θαη ηνπ 
δηαηξνθηθνχ ηζηνξηθνχ ηνπ. 
Φαξκαθεπηηθή Αγσγή [Δπεμεξγαζία] 
Οιαλδαπίλε: Έρεη απνδεηρηεί λα είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ ζεξαπεία νξηζκέλσλ 
πηπρψλ ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο αχμεζεο ηνπ δείθηε κάδαο 
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ζψκαηνο γηα λα κεηψζεη ηηο ηδενιεςίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ησλ εκκνλψλ ζρεηηθά 
κε ηελ ηξνθή. 
Θεξαπεία [Δπεμεξγαζία] 
Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία (CBT): Ο φξνο Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή 
Θεξαπεία (CBT) είλαη έλαο πνιχ γεληθνο φξνο γηα ηελ ηαμηλφκεζε ησλ ζεξαπεηψλ κε 
νκνηφηεηεο. Τπάξρνπλ πνιιέο πξνζεγγίζεηο απέλαληη ζηε Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή 
Θεξαπεία. Η Γλσζηηθή ΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία είλαη κηα ηεθκεξησκέλε 
πξνζέγγηζε γηα ηελ νπνία νη κειέηεο κέρξη ζήκεξα έρνπλ απνδείμεη φηη είλαη ρξήζηκε 
ζε εθήβνπο θαη ελήιηθεο κε λεπξηθή αλνξεμία. 
Θεξαπεία απνδνρήο θαη αθνζίσζεο: Απνηειεί έλα είδνο Γλσζηηθήο ΢πκπεξηθνξηαθήο 
Θεξαπείαο θαη έρεη δεηρζεί φηη είλαη ππνζρφκελε ζηελ ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο 
αλνξεμίαο, "νη ζπκκεηέρνληεο βίσζαλ ζεκαληηθή βειηίσζε ζε θιηληθφ επίπεδν 
ηνπιάρηζηνλ ζε νξηζκέλα ζεκεία, θαλέλαο ζπκκεηέρνληαο δελ ρεηξνηέξεςε νχηε 
έραζε βάξνο αθφκε θαη έπεηηα απφ παξαθνινχζεζε ελφο έηνπο. 
Γλσζηηθή Θεξαπεία Απνθαηάζηαζεο (CRT): Απνηειεί κηα γλσζηηθή ζεξαπεία 
επαλαπξνζαξκνγήο πνπ εμειίρζεθε ζην King's College ηνπ Λνλδίλνπ ζρεδηαζκέλε 
γηα λα βειηηψζεη ηηο λεπξνγλσζηηθέο ιεηηνπξγίεο φπσο ε πξνζνρή, ε κλήκε εξγαζίαο, 
ε γλσζηηθή επειημία, ε νξγάλσζε θαη ε εθηειεζηηθή ιεηηνπξγία ε νπνία νδεγεί ζε 
βειηησκέλε θνηλσληθή ιεηηνπξγία. Νεπξνςπρνινγηθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη 
αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία παξνπζηάδνπλ δπζθνιίεο ζηελ γλσζηηθή ιεηηνπξγία. ΢ε 
κειέηεο πνπ δηεμάρζεθαλ κε εθήβνπο ζην King's College θαη ζηελ Πνισλία ε 
Γλσζηηθή Θεξαπεία Απνθαηάζηαζεο απνδείρηεθε νθέιηκε ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 
λεπξηθήο αλνξεμίαο, ζηηο ΗΠΑ θιηληθέο κειέηεο δηεμάγνληαη αθφκε ζε εθήβνπο απφ 
10 -17 εηψλ απφ ην Δζληθφ Ιλζηηηνχην Φπρηθήο Τγείαο θαη ζην Παλεπηζηήκην ηνπ 
΢ηάληθνξλη ζε άηνκα άλσ ησλ 16 εηψλ σο ζπλδεηηθή ζεξαπεία κε ηελ Γλσζηηθή 
΢πκπεξηθνξηαθή Θεξαπεία. 
Οηθνγελεηαθή Θεξαπεία: Η 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. "Η κειέηε θννξηήο ηνπ Eisler δείρλεη φηη αλεμάξηεηα ηνπ ηχπνπ ηεο 
Οηθνγελεηαθήο ΢πκπεξηθνξηαθήο Θεξαπείαο (FBT) ην 75 % ησλ αζζελψλ είρε θαιή 
έθβαζε, ην 15 % είρε κηα ελδηάκεζε έθβαζε ... ". 
Οηθνγελεηαθή Θεξαπεία ηνπ Μφληζιετ (Maudsley Family Therapy): Μηα κειέηε 
παξαθνινχζεζε 4-5 εηψλ ηεο πξνζέγγηζεο Maudsley δείρλεη ηελ πιήξε αλάξξσζε 
ζε πνζνζηφ έσο θαη 90 % . 
Δλαιιαθηηθέο κέζνδνη [Δπεμεξγαζία] 
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 /Tui na: ΢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.Έξεπλα [Δπεμεξγαζία] 
Μαξηλφιε (Γξνλαβηλφιε): Απνηειεί κηα ζπλζεηηθή κνξθή ηεο Γέιηα 9 –THC κηα 
ςπρνηξνπηθή νπζία ε νπνία εμάγεηαη απφ ηε ξεηίλε ηνπ θπηνχ Κάλλαβε sativa είλαη 
ηψξα ην ππνθείκελν κηαο θιηληθήο δνθηκήο γηα ηελ ρξήζε ηεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 
λεπξηθήο αλνξεμίαο, ε κειέηε είλαη πξνγξακκαηηζκέλε λα ηειεηψζεη ην 2011. 
Θεξαπεία Γθξειίλεο: Πηινηηθέο κειέηεο έρνπλ θαηαιήμεη ζηελ ρξήζε ηεο έθγρπζεο 
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γθξειίλεο γηα ηελ ζεξαπεία ησλ αζζελψλ κε λεπξηθή αλνξεμία εθηφο λνζνθνκείνπ. 
Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ κείσζε ησλ ζρεηηθψλ 
γαζηξεληεξηθψλ, ζπκπησζε ζηελ αχμεζε ηεο φξεμεο ησλ αηφκσλ θαη ζηελ πξφζιεςε 
ελέξγεηαο ρσξίο παξελέξγεηεο. 
Πξφγλσζε [Δπεμεξγαζία] 
 
Η καθξνπξφζεζκε πξφγλσζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο είλαη πεξηζζφηεξν ζηελ 
επλντθή πιεπξά. Η Δζληθή Έξεπλα Αληέλζηαλζεο ΢πλλνζεξφηεηαο ε νπνία 
δηεμάρζεθε ζε πεξηζζφηεξνπο απφ 9,282 ζπκκεηέρνληεο ζηηο ΗΠΑ θαη ηα 
απνηειέζκαηά ηεο δείρλνπλ φηη, ε κέζε δηάξθεηα ηεο αλνξεμίαο είλαη 1.7 ρξφληα. 
"Αληίζεηα κε ηελ θνηλή γλψκε, ε αλνξεμία δελ είλαη απαξαίηεηα κηα ρξφληα 
αζζέλεηα, ζε πνιιέο πεξηπηψζεηο θάλεη ηνλ θχθιν ηεο θαη νη άλζξσπνη γίλνληαη 
θαιχηεξα..." ΢ε πεξηπηψζεηο εθεβηθήο λεπξηθήο αλνξεμίαο ζηηο νπνίεο 
ρξεζηκνπνηείηαη ε νηθνγελεηαθή ζεξαπεία ην 75% ησλ πεξηπηψζεσλ έρεη κηα θαιή 
έθβαζε θαη έλα πξφζζεην 15% παξνπζηάδεη κηα ελδηάκεζε αιιά αθφκε πην ζεηηθή 
έθβαζε. ΢ε κηα παξαθνινχζεζε χζηεξα απφ 5 ρξφληα κεηά ηελ Οηθνγελεηαθή 
Θεξαπεία Maudsley ην πνζνζηφ πιήξεο αλάξξσζεο θπκαηλφηαλ απφ 75% - 90%. 
Αθφκε θαη ζε ζνβαξέο πεξηπηψζεηο λεπξηθήο αλνξεμίαο, παξφιν πνπ ην πνζνζηφ 
ππνηξνπήο κεηά ηελ εηζαγσγή ζην λνζνθνκείν έθηαλε ζην 30% θαη κηαο εθηεηακέλεο 
πεξηφδνπ αλάξξσζεο πνπ θπκαηλφηαλ απφ 57-79 κήλεο, ην πνζνζηφ πιήξεο 
αλάξξσζεο ήηαλ αθφκε 76%. Τπήξραλ ειάρηζηεο πεξηπηψζεηο ππνηξνπήο αθφκε θαη 
έπεηηα απφ κηα καθξνπξφζεζκε παξαθνινχζεζε ε νπνία δηεμάρζεθε αλάκεζα ζε 10 
- 15 ρξφληα. Η καθξνπξφζεζκε πξφγλσζε ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο είλαη επκεηάβιεηε: 
Σν έλα πέκπην ησλ αζζελψλ δηακέλεη ζνβαξά άξξσζην, ην άιιν έλα πέκπην 
αλαξξψλεη πιήξσο, ελψ ηα ηξία πέκπηα ησλ αζζελψλ βηψλνπλ κηα θπκαηλφκελε θαη 
ρξφληα πνξεία ηεο αζζέλεηαο (Γθειληεξ, Μαγηνπ θαη Γθηληεο 2005) (Gelder, Mayou 
and Geddes 2005). 
Δπηδεκηνινγία [Δπεμεξγαζία] 
 
Η λεπξηθή αλνξεμία έρεη κέζε ζπρλφηεηα πνπ θπκαίλεηαη απφ 0.3 - 1% ζηηο γπλαίθεο 
θαη 0.1% ζηνπο άλδξεο ζχκθσλα κε ηελ δηάγλσζε ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο. Η 
πάζεζε επεξεάδεη ζε κεγάιν βαζκφ λεαξέο εθήβνπο, κε εθείλεο πνπ είλαη 15-19 εηψλ 
λα απνηεινχλ ην 40% φισλ ησλ πεξηπηψζεσλ. Πεξίπνπ ην 90% ησλ αηφκσλ κε 
λεπξηθή αλνξεμία είλαη γπλαίθεο. Η λεπξηθή αλνξεμία είλαη πην δηαδεδνκέλε ζηα 
αλψηεξα θνηλσληθά ζηξψκαηα θαη έρεη δεισζεί φηη είλαη πην ζπάληα ζηηο ιηγφηεξν 
αλεπηπγκέλεο ρψξεο (Γθειληεξ, Μαγηνπ θαη Γθηληεο 2005) (Gelder, Mayou and 
Geddes 2005). 
Ιζηνξία [Δπεμεξγαζία] 
 
Η ηζηνξία ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο αξρίδεη κε πξψηκεο πεξηγξαθέο πνπ 
ρξνλνινγνχληαη απφ ηνλ 16ν θαη ηνλ 17ν αηψλα θαη κε ηελ αλαγλψξηζε θαη ηελ 
πεξηγξαθή ηεο λεπξηθήο αλνξεμίαο σο αζζέλεηαο ζηα ηέιε ηνπ 19νπ αηψλα. ΢ηα ηέιε 
ηνπ 19νπ αηψλα ε θνηλή πξνζνρή ζηξάθεθε ζηα ιεγφκελα "θνξίηζηα πνπ λεζηεχνπλ" 
θαη πξνθάιεζε ζχγθξνπζε κεηαμχ ηεο ζξεζθείαο θαη ηεο επηζηήκεο. Σέηνηεο 
πεξηπηψζεηο φπσο ε ΢άξα Σδέηθνκπ (Sarah Jacob) (ε νπνία νλνκάζηεθε ην θνξίηζη 
απφ ηελ Οπαιία πνπ λεζηεχεη) θαη ε Μφιπ Φάληζεξ (Mollie Fancher) (ην αίληγκα ηνπ 
Μπξνχθιπλ) πξνθάιεζε αληηπαξάζεζε θαζψο νη εηδηθνί "δχγηζαλ" ηηο πεπνηζήζεηο 
πεξί πιήξεο απνρήο απφ ην θαγεηφ. Οη πηζηνί έθαλαλ αλαθνξά γηα δηραζκφ κεηαμχ 
ηνπ κπαινχ θαη ηνπ ζψκαηνο, ελψ νη ζθεπηηθηζηέο επέκεηλαλ ζηνπο λφκνπο ηεο 
επηζηήκεο θαη ησλ πιηθψλ πξαγκαηηθνηήησλ ηεο δσήο. Οη θξηηηθνί θαηεγφξεζαλ "ηα 
θνξίηζηα πνπ λεζηεχνπλ" γηα πζηεξία, δεηζηδαηκνλία θαη απάηε. Η πξφνδνο ηεο 
εθθνζκίθεπζεο θαη ηεο ηαηξηθνπνηήζεο πέξαζε ηελ πνιηηηζηηθή εμνπζία απφ ηνπο 
θιεξηθνχο ζηνπο γηαηξνχο θαη ε λεπξηθή αλνξεμία κεηαβιήζεθε απφ θάηη πνπ 
πξνθαινχζε ηνλ ζεβαζκφ ζε θάηη πνπ νη άλζξσπνη επίθξηλαλ. Μεγαιχηεξν 
ελδηαθέξνλ ζρεηηθά κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία πξνθαιεί ε κεζαησληθή πξαθηηθή ηεο 
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απηνπξνθαινχκελεο ιηκνθηνλίαο απφ γπλαίθεο ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θάπνησλ 
ζξεζθεπφκελσλ γπλαηθψλ ζην φλνκα ηεο ζξεζθεπηηθήο επιάβεηαο θαη αγλφηεηαο. 
Απφ ηνλ 12ν αηψλα απμαλφηεηαλ ε ζπρλφηεηα ηεο ζπκκεηνρήο ησλ γπλαηθψλ ζηελ 
ζξεζθεπηηθή δσή θαη ε ζπρλφηεηα ηεο αγηνπνίεζήο ηνπο απφ ηελ Καζνιηθή 
Δθθιεζία. Πνιιέο γπλαίθεο πνπ ηειηθά έγηλαλ αγίεο αθνινχζεζαλ ηελ πξαθηηθή ηεο 
απηνπξνθαινχκελεο ιηκνθηνλίαο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηεο Αγίαο Υέληγνπηγθ 
(Hedwig) ηεο ΢ηιεζίαο θαηά ηνλ 13ν αηψλα θαη ηεο Αγίαο Αηθαηεξίλεο ηεο ΢ηέλα θαηά 
ηνλ 14ν αηψλα. Μέρξη ηελ επνρή ηεο Αγίαο Αηθαηεξίλεο ηεο ΢ηέλα φκσο ε Δθθιεζία 
άξρηζε λα αλεζπρεί γηα ηελ ππεξβνιηθή λεζηεία σο δείθηε πλεπκαηηθφηεηαο θαη σο 
έλα κνλνπάηη γηα ηελ αγηφηεηα. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα είπαλ ζηελ Αγία Αηθαηεξίλε 
ηεο ΢ηέλα ηνπ λα πξνζεπρεζεί γηα λα κπνξέζεη λα θάεη μαλά, αιιά ε ίδηα δελ 
κπφξεζε λα ζηακαηήζεη ηε λεζηεία. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΞΑΣ΢ΠΑΟΘΗΑ 
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Παρπζαξθία είλαη θιηληθή θαηάζηαζε ζηελ νπνία ε ππεξβνιηθή απνζήθεπζε ιίπνπο κπνξεί λα 
έρεη αξλεηηθέο ζπλέπεηεο γηα ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ.Καηά κέζν όξν, νη παρύζαξθνη άλζξσπνη 
έρνπλ κεγαιύηεξε δαπάλε ελέξγεηαο από ιεπηόηεξνπο, ιόγσ ηεο ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα λα 
δηαηεξεζεί κηα απμεκέλε κάδα ζώκαηνο. 
Παρπζαξθία κπνξνύλ λα πξνθαιέζνπλ δηάθνξεο γελεηηθέο δηαηαξαρέο ζε γνλίδηα πνπ 
θαζνξίδνπλ ηελ όξεμε θαη ην κεηαβνιηζκό. Έσο ην 2006 είραλ βξεζεί 41 ηέηνηνη γνληδηαθνί ηύπνη, 
νη νπνίνη ζε θαηάιιειν πεξηβάιινλ νδεγνύλ ζε παρπζαξθία 
Η παρπζαξθία απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα λόζεζεο από δηάθνξεο αζζέλεηεο, ηδηαίηεξα ησλ 
θαξδηαθώλ παζήζεσλ θαη ηνπ δηαβήηε ηύπνπ 2. 
Μία πηζαλή εμήγεζε είλαη όηη ε ζπζζώξεπζε ζσκαηηθνύ ιίπνπο ζην πάγθξεαο εκπνδίδεη ηελ 
παξαγσγή ηλζνπιίλεο, πξνθαιώληαο δηαβήηε ηύπνπ 2. Όηαλ απηό ην ιίπνο αθαηξείηαη, 
απνθαζίζηαηαη ε θαλνληθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγάλνπ. Ωζηόζν, επεηδή ζηηο έξεπλεο εσο ηώξα 
ρξεζηκνπνηείηαη έλα αθξαίν δηαηξνθηθό πιάλν, θαζίζηαηαη αλαγθαία ε ειεγρόκελε εθαξκνγή ηνπ 
θαη ε δηεξεύλεζε επθνιόηεξσλ κεζόδσλ αδπλαηίζκαηνο κε καθξνπξόζεζκα απνηειέζκαηα. 
Δπίζεο, ε παρπζαξθία πξνθαιεί δπζθνιία ζηελ αλαπλνή θαηά ηνλ ύπλν, ζπλδέεηαη κε 
νξηζκέλνπο ηύπνπο θαξθίλνπ θαη απμάλεη ηελ πηζαλόηεηα λόζεζεο από νζηεναξζξίηηδα 
 
 
 
 

EΡΩΣΗΜΑΣΟΛΟΓΙΟ-ΠΙΣΕ΢ 
 
 
 
 
 

Επώηηζη 1 : Γλσξίδεηε ζε πνηεο ηξνθέο βξίζθεηαη ε βηηακίλε Α; 

 

23%

77%
ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

Επώηηζη 2: Πεξηιακβάλνληαη ζην δηαηηνιόγην ζαο ζαιάηεο θαη θξνύηα; 
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97%

3%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

Επώηηζη 3: Έρεηο κείλεη πνηέ λεζηηθόο γηα λα ππνζηεξίμεηο κηα δίαηηα; 

35%

65%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

 

 

                   Επώηηζη 4: Έρεηο ληώζεη πνηέ βνπιηκία; 

 

55%

13%

32%

Καζόινπ

κία θνξά

Πάλσ από κία θνξά

 
 

Επώηηζη 5: ΢πλνδεύεηο ην θαγεηό ζνπ κε ςσκί ζπλήζσο; 

 



39 

 

61%

39%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

 

Επώηηζη 6: Θεσξείο ην ιάδη απαξαίηεην γηα ην δηαηξνθή ζνπ; 

 

62%

3%

35%

Αξθεηά Καζόινπ

Πνιύ

 
 

Επώηηζη 7: Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα ηξώηε ηεγαληηά; 

6%

52%

42%

Καζόινπ

κία θνξά

Πάλσ από κία θνξά

 
 

Επώηηζη 8:Καηαλαιώλεηο ιαραληθά θαη όζπξηα; 
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94%

6%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

                               Επώηηζη 9:Καηαλαιώλεηο γιπθά; 

 

90%

10%

ΝΑΙ

ΌΧΙ

 
 

 

Επώηηζη 10:Υξεζηκνπνηείηε ηηο θνλζέξβεο σο κέζν ζπληήξεζεο; 
 
 

62%

32%

6%
Καζόινπ

Μεξηθέο θνξέο

Σπρλά


