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Ξεξηερόκελα: 

Πξφινγνο 

1. Γηαηξνθή θαη πγεία 

2. Με ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή-ειιηπήο άζθεζε: επηπηψζεηο ζηελ 

πγεία 

3. Παρπζαξθία 

4. Νεπξηθή αλνξεμία 

5. Νεπξηθή βνπιηκία  

Βηβιηνγξαθία 
       

  

 

 Ξξόινγνο               
 

Η επηζηεκνληθή έξεπλα έρεη απνδείμεη φηη πνιιά απφ ηα ζνβαξφηεξα λνζήκαηα 

ζηα νπνία απνδίδεηαη ην κεγαιχηεξν λνζνινγηθφ θνξηίν, ζπλδένληαη άκεζα κε 

παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζχγρξνλε δηαηξνθή. Η ζπζρέηηζε απηή έρεη 

θέξεη ηε δηαηξνθή θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζην άκεζν ελδηαθέξνλ ηεο 

Γεκφζηαο Τγείαο θαη ηελ έρεη αλαδείμεη ζε κηα απφ ηηο πξψηεο πξνηεξαηφηεηεο γηα 

ηελ πξνζηαζία θαη πξναγσγή ηεο πγείαο ηνπ πιεζπζκνχ.  

 

 

 

1. Γηαηξνθή θαη πγεία 
 

 

 

Η πγεία καο είλαη ην πνιπηηκφηεξν αγαζφ πνπ έρνπκε. Πξέπεη λα πξνζέρνπκε ηε 

δηαηξνθή καο δηφηη είλαη θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ηεο πγείαο. Έλαο πγηεηλφο 

ηξφπνο δσήο κε ζσζηή δηαηξνθή θαη ηαθηηθή άζθεζε καο δίλεη ηα εθφδηα γηα λα 

έρνπκε έλα πγηέο ζψκα.  
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Δίκαζηε φηη ηξψκε. Η αληίιεςε φηη ε δίαηηα επεξεάδεη ηελ πγεία ππάξρεη απφ ηελ 

αξραηφηεηα. Ο Ιππνθξάηεο ην 400 π.Υ.  ζπκβνχιεπε ηνπο γηαηξνχο λα κελ 

ρξεζηκνπνηνχλ ηα θάξκαθά θαη  λα ζεξαπεχζνπλ ηνπο αζζελείο ηνπο κε ην 

θαγεηφ. Δπίζεο είλαη γλσζηφ εδψ θαη ρξφληα φηη ην θάζε άηνκν κπνξεί λα 

δηαθέξεη ζηηο δηαηξνθηθέο ηνπ απαηηήζεηο σο πξνο θάπνην ζξεπηηθφ 

ζπζηαηηθφ(Κξίθε, 2012). 

Ζ Γηαηξνθή θαη νη αζζέλεηεο 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη ζπζρεηηζηεί ε δηαηξνθή κε ηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο. 

Έξεπλεο έρνπλ απνδείμεη πσο ν ηξφπνο πνπ δηαηξεθφκαζηε παίδεη ζ εκαληηθφ ξφιν 

ζηελ πξφιεςε θαηά ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ λνζεκάησλ πνπ ζπλνδεχεη.  Η 

παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ εκθάληζε πνιιψλ ρξφλησλ πξνβιεκάησλ πγείαο 

φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, νη θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ην εγθεθαιηθφ, ε 

λπρηεξηλή άπλνηα θαη ν θαξθίλνο(Diet Met, 2011). 

Η θχξηα αηηία ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε ιήςε ηξνθήο ζε πνζφηεηα κεγαιχηεξε απφ 

φζν επηβάιινπλ νη θπζηνινγηθέο αλάγθεο θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

αηφκνπ. Ο νξηζκφο ηεο παρπζαξθίαο γίλεηαη κε θξηηήξην ην δείθηε κάδαο ζψκαηνο 

(ΓΜ΢ = Β/Τ2). Γηα παξάδεηγκα, φηαλ ν ΓΜ΢ θπκαίλεηαη κεηαμχ 25 θαη 30, ην 

άηνκν ζεσξείηαη ππέξβαξν, ελψ άλσ ηνπ 30 ζεσξείηαη παρχζαξθν.  

Σν πξνζδφθηκν επηβίσζεο . Η παρπζαξθία επζχλεηαη γηα ην 7,8% ησλ ρακέλσλ 

εηψλ δσήο ιφγσ πξφσξνπ ζαλάηνπ ή αλαπεξίαο ζηελ Δπξψπε (WHO 2002; 

Branch et al. 2007). Οη παξαθάησ αζζέλεηεο ζρεηίδνληαη κε ηελ θαθή δηαηξνθή  

Γηαηξνθή θαη Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα:  

 Αξηεξηαθή Τπέξηαζε 

 ΢ηεθαληαία Νφζνο 

 Αγγεηαθά Δγθεθαιηθά Δπεηζφδηα 

Γηαηξνθή θαη Μεηαβνιηθέο Γηαηαξαρέο:  

 Τπεξιηπηδαηκία 

 ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο 

Γηαηξνθή θαη Καξθίλνο 

 Καξθίλνο Παρένο Δληέξνπ 

 Καξθίλνο ΢ηνκάρνπ 

 Καξθίλνο Μαζηνχ 

 Άιινη Καξθίλνη (νηζνθάγνπ, νπξνδφρνπ θχζηεο, ήπαηνο)  

http://www.genenutrition.gr/kriki-stairoula-diaitologos-�-diatrofologos.html
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Γηαηξνθή θαη Φπρηθή Τγεία:  

 Φπρνγελήο Αλνξεμία (anorexia nervosa)  

 Φπρνγελήο Βνπιηκία (bulimia nervosa)  

 Δπεηζνδηαθή Πνιπθαγία (binge eating) 

Άιιεο Παζήζεηο: 

 Οζηενπφξσζε 

 Οπξηθή Αξζξίηηδα 

 Δλδεκηθή Βξνγρνθήιε 

 ΢ηδεξνπεληθή Αλαηκία 

 Παζήζεηο ηνπ Πεπηηθνχ 

 Έιιεηςε Φζνξίνπ (BE STRONG, 2012)  

΢ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 80, νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ Διιήλσλ άξρηζαλ 

λα αθνινπζνχλ φιν θαη πεξηζζφηεξν ην δηαηξνθηθφ κνληέιν ηνπ δπηηθνχ θφζκνπ. 

Σα ραξαθηεξηζηηθά απηνχ ηνπ κνληέινπ, είλαη ε ππεξθαηαλάισζε 

πξνπαξαζθεπαζκέλσλ θαη βηνκεραλνπνηεκέλσλ ηξνθίκσλ ( fast-food θ.α.), ε 

αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξέαηνο, αιιαληηθψλ, γιπθψλ, ζλαθ, αλαςπθ ηηθψλ θαη 

πνηψλ.  

Παξάδεηγκα νη ΗΠΑ φπνπ δηαζηάζεηο «επηδεκίαο» έρεη ιάβεη ε παρπζαξθία θαη νη  

εηδηθνί πξνεηδνπνηνχλ φηη αλ νη Ακεξηθαλνί δηαηεξήζνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο θαη ζπλερίζνπλ λα απνθεχγνπλ ηελ άζθεζε, ην 2030 ηα απνηειέζκαηα 

ζα είλαη δξακαηηθά. Πξφζθαηεο εθζέζεηο ζηηο ΗΠΑ θαηαδεηθλχνπλ φηη: ην 35,7% 

ησλ ελειίθσλ θαη ην 16,9% ησλ παηδηψλ ειηθίαο απφ 2 έσο 19 εηψλ είλαη 

ππέξβαξν (Matrix 24, 2012). 

Ζ Ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

Η πηνζέηεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο κέζσ ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζπ λδέεηαη 

αληίζηξνθα κε φινπο ηνπο αλζξσπνκεηξηθνχο δείθηεο: ην βάξνο, ην δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο θαζψο θαη ηελ πεξηθέξεηα ηεο κέζεο, πνπ είλαη ρακειφηεξα ζηα άηνκα 

πνπ ηξέθνληαη κε θξνχηα θαη ιαραληθά, φζπξηα, ςσκί νιηθήο αιέζεσο, ειαηφιαδν 

θαη ιηγφηεξν θξέαο. Πνπ είλαη δειαδή ηα βαζηθά ζπζηαηηθά ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. Δπίζεο πξέπεη λα γλσξίδνπκε φηη δελ ππάξρνπλ πγηεηλά ηξφθηκα αιιά 

πγηεηλή δηαηξνθή. Παλ κέηξνλ άξηζηνλ. ΋ιεο νη ηξνθέο επηηξέπνληαη θαη φιεο 

απαγνξεχνληαη, κε κέηξν φκσο θαη ζσζηέο αλαινγίεο,  αιιά δελ είλαη γηα φινπο 

ηνπο αλζξψπνπο ηα ίδηα.  
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Δμαξηψληαη απφ ην θχιν, ηελ ειηθία, ην επάγγεικα, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, 

ηηο ππάξρνπζεο παζήζεηο ή ηελ πξνδηάζεζε γηα παζήζεηο (θιεξνλνκηθέο 

αζζέλεηεο), ηηο εηδηθέο θαηαζηάζεηο φπσο είλαη ε θχεζε, ν ζειαζκφο, ε εθεβεία, 

αζιεηηζκφο, έληνλε δξαζηεξηφηεηα θ.ιπ. Η πνζφηεηα ηεο ηξνθήο, δειαδή νη 

ζεξκίδεο πνπ παίξλεηε πξέπεη λα είλαη ηφζε ψζηε λα δηαηεξείηαη ην βάξνο ζαο 

ζηα επηζπκεηά φξηα. Η δηαηξνθή πξέπεη λα πξνζθέξεη φια ηα απαξαίηεηα 

δηαηξνθηθά ζηνηρεία,  ζηηο πνζφηεηεο πνπ απαηηνχληαη γηα ηνλ θαζέλα:  

 Σν 15 κε 20% ηεο δηαηξνθήο πξέπεη λα θαιχπηεηαη απφ πξσηεΐλεο φπσο 

είλαη ην θξέαο, ην ςάξη, ηα πνπιεξηθά θ.α.  

 Σν 50 κε 60% ηεο δηαηξνθήο πξέπεη λα θαιχπηεηαη απφ πδαηάλζξαθεο, 

φπσο είλαη ην ςσκί, ην ξχδη, ηα δπκαξηθά, νη παηάηεο, ηα θξνχηα, ηα ρφξηα, 

ηα φζπξηα θ.α. 

 Η ζπλνιηθή πνζφηεηα ιίπνπο ηεο δηαηξνθή πξέπεη λα θπκαίλεηαη απφ 20 

έσο 30%. Γελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ην 30% ησλ ζπλνιηθψλ καο 

ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ, δειαδή ηα 33 γξακκάξηα ιηπαξψλ νπζηψλ αλά 1.000 

ζεξκίδεο. Απφ απηά ηα ιίπε κφλν ην 10% κπνξεί λα είλαη δσηθήο 

πξνέιεπζεο, δειαδή 11 γξακκάξηα αλά 1.000 ζεξκίδεο.  

Σν ηδαληθφηεξν είλαη λα ηξψηε θαζεκεξηλά ηξνθέο θαη απφ ηηο έμη βαζηθέο νκάδεο 

ηξνθψλ, ζχκθσλα κε ηηο αξρέο ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο, βαζηδφκελνη 

πεξηζζφηεξν ζηηο θπηηθέο ηξνθέο, φπσο ηα ιαραληθά, ηα θξνχηα, ηα δεκεηξηαθά 

θαη ηα φζπξηα(BE STRONG, 2012). 

 

 

 

 

2. ΚΖ ΗΠΝΟΟΝΞΖΚΔΛΖ ΓΗΑΡΟΝΦΖ-ΔΙΙΗΞΖΠ ΑΠΘΖΠΖ : 

ΔΞΗΞΡΥΠΔΗΠ ΠΡΖΛ ΢ΓΔΗA 
 Θπηηαξίηηδα  

 

Μηα πάζεζε ηνπ δέξκαηνο πνπ 

νθείιεηαη, πέξα απφ ηελ 

θιεξνλνκηθφηεηα, ζε κηα δηαηξνθή 

πνπ πεξηιακβάλεη πδαηάλζξαθεο θαη 
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θνξεζκέλα ιηπαξά φζν, ζηελ κεησκέλε πξφζιεςε λεξνχ θαη ζηελ έιιεηςε 

ζσκαηηθήο άζθεζεο είλαη ε θπηηαξίηηδα .  

 Η θπηηαξίηηδα είλαη έλα κε θιεγκνλψδεο,  

εθθπιηζηηθφ θαηλφκελν, πνπ ζπλαληάηαη σο  

 επί ην πιείζηνλ ζηηο γπλαίθεο, ην νπνίν  

πξνθαιεί αιινηψζεηο ζηελ επηδεξκίδα δεκηνπξγψληαο  

αλψκαινπο θπκαηηζκνχο ζηελ επηδεξκίδα. Απνηειεί κία κνξθή ζπζζσξεπκέλνπ 

ιίπνπο θάησ απφ ηνλ ππνδφξην ηζηφ ηνπ δέξκαηνο καο πνπ δελ κπνξεί λα 

κεηαβνιηζζεί εχθνια απφ ηνλ νξγαληζκφ καο. Δκθαλίδεηαη θπξίσο ζηνπο κεξνχο, 

ζηα ηζρία, ζηνπο γινπηνχο, ζην ζηνκάρη θαη ζηνπο βξαρίνλεο. Έηζη ην δέξκα 

παίξλεη κηα αλάγιπθε κνξθή ζαλ ηνλ θινηφ ηνπ πνξηνθαιηνχ.  

 

Φάζεηο ηεο θπηηαξίηηδαο 

1. Σξνπνπνίεζε ησλ πξνηξηρνεηδψλ αξηεξηηίδσλ ηνπ ζθ ηγθηήξα, κε απνηέιεζκα 

κεηαβνιέο ζηελ αγγεηαθή δηαπεξαηφηεηα θαη επίζεο δηαζηνιή ή δηάηαζε ησλ 

ηξηρνεηδψλ πνπ νδεγεί ζε πεξί -ηξηρνεηδή θαη δηαπίδπζε κεηαμχ παρπζαξθίαο, κε 

απνηέιεζκα νίδεκα. 

2. Οίδεκα, πνπ πξνθαιεί κεηαβνιηθέο αιινηψζεηο πνπ πξνθαινχλ ππεξπιαζία θαη 

ππεξηξνθία ηνπ δηθηπσηνχ ζπζηήκαηνο, κε απνηέιεζκα ην ζρεκαηηζκφ ησλ πεξί -

ηξηρνεηδψλ καδί κε πεξηθεξεηαθέο απνζέζεηο ιίπνπο έρνληαο κηα ψζεζε ζην 

δηάκεζν ημψδεο. 

3. Σελ νξγάλσζε φζνλ αθνξά ίλεο θνιιαγφλνπ θνληά ζε νκάδεο ησλ 

ιηπνθπηηάξσλ, επλνψληαο ηελ αλάπηπμε κηθξφ-νδηδίσλ. 

4. Έλσζε ησλ κηθξφ-νδίδησλ ψζηε λα δεκηνπξγήζνπλ ηα καθξφ-νδίδηα πνπ 

πξνθαινχλ ζθιήξπλζε. 

 

Κνξθέο θπηηαξίηηδαο 

 Σα πξψηα ζεκάδηα κηαο εθθνιαπηφκελεο θπηηαξίηηδαο εθδειψλνληαη κε έλα 

απμαλφκελν αίζζεκα βάξνπο ζηα πφδηα, ηα νπν ία θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο 

αξρίδνπλ λα κειαληάδνπλ, θαζψο επίζεο θαη κε έλα ζπρλά εκθαληδφκελν 

αίζζεκα ςχρνπο ζηα πφδηα. Οη βιάβεο απηέο ηεο θπθινθνξίαο ηνπ αίκαηνο 

(ηεο αηκάησζεο) απνηεινχλ ηε βάζε γηα ην ζρεκαηηζκφ ηεο θπηηαξίηηδαο.  

 

Το δέρμα παίρνει μια ανάγλυφη μορφή ςαν τον φλοιό 

του πορτοκαλιού 
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 ΋ηαλ ζε ειαθξά ρηππήκαηα ή κηθξή πίεζε εκθαλίδνληαη αηκαηψκαηα θαη 

φηαλ ηεληψλεηαη ε επηδεξκίδα παξνπζηάδνληαη εκθαλείο ξσγκέο θαη ξαγάδεο 

("επηδεξκίδα πνξηνθαιηνχ"), ηφηε θάλνπκε ιφγν γηα θπηηαξίηηδα ειαθξηάο 

κνξθήο. ΢ηε κέηξηα θπηηαξίηηδα, νη ξσγκέο θαη νη απιαθψζεηο 

παξαηεξνχληαη ζηελ φξζηα ζηάζε ζε ζεκεία ησλ κεξψλ, ησλ ηζρίσλ θαη ησλ 

γινπηψλ. ΢πρλά παξνπζηάδνληαη έληνλνη πφλνη (κεηά απφ πίεζε) ζην δέξκα, 

ζηηο αληίζηνηρεο πεξηνρέο ηνπ ζψκαηνο.  

 

 ΋ηαλ ζε ζέζε θαζίζκαηνο, θαηάθιηζεο ή φξζηαο ζηάζεο γίλνληαη θαλεξέο 

βαζηέο επηδεξκηθέο παξακνξθψζεηο ηφηε ε θπηηαξίηηδα είλαη βαξηάο κνξθήο. 

Οη παξακνξθψζεηο απηέο είλαη ζθιεξέο, ρσξίο ειαζηηθφηεηα θαη ν ηζηφο 

εκθαλίδεηαη πξεζκέλνο θαη ζε ζρήκα θφθθσλ.  

 

Θαηαπνιέκεζε ηεο θπηηαξίηηδαο 

 Γηαηξνθή 

‘’Θαθέο’’ δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

 Αιθνφι – Με ηε ζπλερή θαη κεγάιε θαηαλάισζε αιθνφι, ην ζπθψηη πνπ 

είλαη πνιχ απαξαίηεην γηα λα απαιιαγνχκε απφ επηθίλδπλα απφβιεηα, 

αξρίδεη λα κελ ιεηηνπξγεί ζσζηά, γεγνλφο πνπ ζεκαίλεη φηη δελ κπνξνχκε 

λα απαιιαγνχκε απφ ηελ θπηηαξίηηδα θαη ην ζσκαηηθφ ιίπνο.  

 Γεχκαηα αλζπγηεηλά κε ρεκηθέο νπζίεο 

 Καθεΐλε 

 Κνξεζκέλα ιίπε  

΢γηεηλέο ηξνθέο 

 Άπαρν θξέαο, ζαιαζζηλά, θνηφπνπιν 

 Φξέζθα πξντφληα- θξνχηα θαη ιαραληθά 

 Νεξφ – Γηα ηε κείσζε ηεο θπηηαξίηηδαο αλαγθαία είλαη ε θαηαλάισζε     

πεξίπνπ 2 ιίηξσλ θάζε κέξα. Απηφ βνεζά ζηελ απνβνιή ησλ βιαβεξψλ 

ηνμίλσλ απφ ην ζψκα 

 Γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ρσξίο ιίπνο – ηξνθέο ρσξίο ιηπαξά φπσο ην 

γηανχξηη θαη ην ηπξί είλαη απαξαίηεηεο ζηελ δηαηξνθή θαηά ηεο 

θπηηαξίηηδαο 

http://www.e-kyttaritida.gr/articles/%ce%ba%cf%85%cf%84%cf%84%ce%b1%cf%81%ce%af%cf%84%ce%b9%ce%b4%ce%b1-%ce%ba%ce%b1%ce%b9-%ce%ba%ce%b1%cf%84%ce%b1%cf%87%cf%81%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82/
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 Πσκαηηθή άζθεζε 
Αεξφβηα άζθεζε :  Οη θπθινθνξηθνί κεραληζκνί πξέπεη λα ηεζνχλ ζε 
εληαηηθή ιεηηνπξγία γηα έλα δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηψλ κε αζθήζεηο 
αληνρήο φπσο ηξέμηκν, πεξπάηεκα, θσπειαζία, πνδειαζία, θνιχκβεζε, 
νξεηβαζία θηι. Οη κχεο πξέπεη λα αλαπηπρζνχλ κε αζθήζεηο ελδπλάκσζεο 
θαη λα δηαηεξεζνχλ ειαζηηθνί κε δηαηαηηθέο αζθήζεηο, πξάγκα  πνπ επίζεο 
κπνξεί λα επηηεπρζεί, κφλνλ φηαλ ρξεζηκνπνηείηαη ε αλάινγε έληαζε, 
δειαδή ην 50-60% ηεο κέγηζηεο δχλακεο.  

 
 

 
 

 

3. ΞΑΣ΢ΠΑΟΘΗΑ 

Παρπζαξθία είλαη ε παζνινγηθά απμεκέλε  ελαπφζεζε ιίπνπο ζην αλζξψπηλν 

ζψκα. Οθείιεηαη ζηε ιήςε ππεξβνιηθήο πνζφηεηαο ζεξκ ίδσλ, πνζφηεηα πνπ 

ππεξβαίλεη απηή πνπ ην άηνκν θαηαλαιψλεη. Η παρπζαξθία κπνξεί λα 

παξνπζηαζηεί ζε άηνκν θάζε ειηθίαο θαη θχιινπ θαη κεηψλεη ζεκαληηθά ηελ 

πνηφηεηα θαη πνζφηεηα δσήο. Υαξαθηεξίδεηαη απφ ηελ χπαξμε ππεξβνιηθνχ ιίπνπο 

ζηηο ιηπναπνζήθεο ηνπ ζψκαηνο. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ραξαθηεξίδεη 

ηελ παρπζαξθία κηα απφ ηηο ζχγρξνλεο επηδεκίεο πνπ ζέηνπλ ζε θίλδπλν θαη 

βαζαλίδνπλ ηε δσή ησλ αλζξψπσλ. Τπνινγίδεηαη φηη πεξηζζφηεξνη απφ 1 δηζ. 

άλζξσπνη δηεζλψο είλαη παρχζαξθνη θαη ν αξηζκφο απηφο απμάλεηαη κε γεσκεηξηθή 

πξφνδν. ΢χκθσλα κε επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα, ε παρπζαξθία, κεηαμχ ησλ εηψλ 

1963-2004, δηπιαζηάζηεθε ζηα παηδηά ειηθίαο 2 -5 εηψλ (απφ 5% ζε 14%), 

ηεηξαπιαζηάζηεθε ζηα παηδηά ειηθίαο 6 -11 εηψλ (απφ 4% ζε 19%), 

ηξηπιαζηάζηεθε ζηνπο εθήβνπο (απφ 5% ζε 17%) ελψ θαη ην 12% ησλ βξεθψλ 

ειηθίαο 6-23 κελψλ είλαη ππέξβαξα.  

 

  Ξαηδηθή Ξαρπζαξθία  

Η παηδηθή παρπζαξθία απμάλεηαη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο κε ξπζκνχο επηδεκίαο. 

Απφ 5% πνπ ήηαλ ε παηδηθή παρπζαξθία ην 1964, έθηαζε ζήκεξα λα πιεζηάδεη ην 
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30% κε ηάζε λα ην μεπεξάζεη ζηα ακέζσο επφκελα ρξφληα.  Τπνινγίδεηαη φηη ηα 

παηδηά θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 6 ψξεο απφ ηνλ ρξφλν ηνπο εκεξεζίσο ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε ηειεφξαζε , ν ππνινγηζηήο θαη ηα 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα, κε αληίζηνηρε κείσζε ζηνλ ρξφλν πνπ θάλνπλ θάπνηα 

κνξθή θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ίζσο απηφ δελ ζα ήηαλ θαθφ, αλ κπνξνχζαλ λα 

αζθεζνχλ ηα παηδηά ηηο ππφινηπεο ψξεο ηεο εκέξαο, πξάγκα πνπ φκσο είλαη 

αδχλαην λα ζπκβεί.Σν παηδί πνπ θάζεηαη φιε κέξα κπξνζηά ζε κία ηειεφξαζε 

βνκβαξδίδεηαη ζπλερψο κε δηαθεκίζεηο αλζπγηεηλψλ, πινχζησλ ζε ιίπνο θαη 

δάραξε ηξνθίκσλ θαη ε επίδξαζε απηή μεθηλάεη θαη δηακνξθψλεη δηαηξνθηθά 

πξφηππα θαη ζπλήζεηεο, απφ ηηο ειηθίεο ηεο πνιχ πξψηκεο πξνζρνιηθήο πεξηφδνπ . 

Απηέο νη πνιχ απνηειεζκαηηθέο δηαθεκηζηηθέο θακπάλ ηεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ 

δσή ρσξίο άζθεζε, δεκηνχξγεζαλ ζηηο κέξεο καο κηα γεληά παηδηψλ κε απμεκέλν 

θίλδπλν γηα λνζήκαηα ζρεηηδφκελα κε ηελ παρπζαξθία.   

 

Γηαηί πξνβιεκαηίδεη-απεηιεί ε παηδηθή παρπζαξθία; 

 

 

Η παρπζαξθία ζπλνδεχεηαη απφ πξνδηαβήηε, δπζιηπηδαηκία, ππέξηαζε, 

ζαθραξψδε δηαβήηε, πνπ ζπλδένληαη κε απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ 
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λνζεκάησλ. ΋κσο απηφ πνπ „ζνθάξεη‟ είλαη φηη ηέηνηεο θαη αλάινγεο βαξχηεηαο 

δηαηαξαρέο δηαπηζηψλνληαη ζε κεγάιν πνζνζηφ θαη ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. 

Τπνινγίδεηαη φηη πνζνζηφ πνπ αλέξρεηαη έσο θαη ην 40.5% ησλ εθήβσλ έρνπλ 

„πξνδηαβήηε‟. Δπίζεο, ην 2001, εθηηκήζεθε φηη ην 45% ησλ παρχζαξθσλ εθήβσλ 

ήηαλ δηαβεηηθνί, ελψ ην 1990 ην πνζνζηφ έθηαλε κφιηο ην 4%. Μηα „ηξαγηθή‟ 

πξφβιεςε είλαη φηη αλ ε παρπζαξθία ζπλερίζεη λα απμάλεηαη κε ηνλ ησξηλφ 

ξπζκφ, ηφηε 1 ζηα 3 λενγλά πνπ γελλήζεθαλ ην 2000 ζα αλαπηχμνπλ κειινληηθά 

ζαθραξψδε δηαβήηε. Πνιινί ηαηξνί ζηνλ Γπηηθφ θφζκν, αλαθέξνπλ ηα ηειεπηαία 

ρξφληα κηα ζεκαληηθή αχμεζε ζηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΙΙ ζε παηδηά 

εθεβηθήο ειηθίαο, ην νπνίν ζε βάζνο ρξφλνπ ζα νδεγήζεη ζε ζεκαληηθή αχμεζε 

ηηο θαξδηνπάζεηεο, ηελ ππέξηαζε, ηα αγγεηαθά εγθεθαιηθά επεηζφδηα, ηηο 

λεθξνπάζεηεο θιπ.Οη άλζξσπνη πνπ παξνπζηάδνπλ ζαθραξψδε δηαβήηε ζηελ 

εθεβηθή ειηθία, έρνπλ κεησκέλε πνηφηεηα δσήο θαη κεησκέλν πξνζδφθηκν 

επηβίσζεο. Αλ θαη απηφ θαληάδεη ηξνκαθηηθφ γηα ηα παηδηά καο, ζηηο πεξηζζφηεξεο 

πεξηπηψζεηο ε παρπζαξθία θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο 

πξνιακβάλνληαη.  Δπηπξφζζεηα, θαίλεηαη φηη ε παηδηθή παρπζαξθία ζπλνδεχεηαη 

απφ ππέξηαζε, δηαηαξαρέο ησλ ιηπηδίσλ, ιηπψδε δηήζεζε ηνπ ήπαηνο θαη 

ζχλδξνκν άπλνηαο ζηνλ χπλν. Δθηηκάηαη φηη πνζνζηφ πνπ θηάλεη ην 58% ησλ 

παρχζαξθσλ παηδηψλ, ειηθίαο 5-10 εηψλ, έρνπλ έλαλ ηνπιάρηζηνλ θαη ην 28% δχν 

ή πεξηζζφηεξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Θα πξέπεη λ α 

ζεκεησζεί φηη εθηφο απφ ηηο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, ε παηδηθή παρπζαξθία 

ζπλνδεχεηαη απφ έληνλεο ςπρνθνηλσληθέο δηαηαξαρέο (ρακειή απηνεθηίκεζε, 

πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο) πνπ απνηεινχλ ζεκαληηθφ πξφβιεκα, γηαηί κεηψλνπλ 

ηελ θνηλσληθφηεηα θαη απμάλνπλ ηελ απνκφλσζε θαη ηελ εζσζηξέθεηα ησλ 

παηδηψλ επηδεηλψλνληαο πεξαηηέξσ ην πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο.  

Ρη ηελ πξνθαιεί :  

Σα παηδηά γίλνληαη παρχζαξθα γηα δηάθνξνπο ιφγνπο. Οη πην ζπλεζηζκέλνη είλαη:  

 Καθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο.  

 Τπεξθαγία 

 Έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο 
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 Δλδνθξηληθέο θαη λεπξνινγηθέο αζζέλεηεο  

 Έιιεηςε απηνπεπνίζεζεο θαη απηνεθηίκεζεο  

 Καηάζιηςε θαη άιια ζπλαηζζεκαηηθά πξνβιήκαηα  

 Γεκηνπξγία ζηξεο, άγρνπο 

 

ΟΙ ΢ΤΥΝ΋ΣΔΡΔ΢ ΔΠΙΠΛΟΚΈ΢ ΣΗ΢ ΝΟ΢ΟΓ΋ΝΟΤ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΊΑ΢ ΔΊΝΑΙ ΟΙ ΔΞΉ΢: 

Καξδηαγγεηαθέο επηπινθέο  

•    ππέξηαζε    

•    έκθξαγκα κπνθαξδίνπ  

•    εγθεθαιηθφ επεηζφδην  

•    θαξδηαθή αλεπάξθεηα 

•    ζξνκβνεκβνιηθά επεηζφδηα (ελ ησ βάζεη θιεβνζξφκβσζε, πλεπκνληθή 

εκβνιή) 

Μεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο 

•    ζαθραξψδεο δηαβήηεο 

•    ζχλδξνκν ππεξηλζνπιηλαηκίαο κε αληνρή ζηελ ηλζνπιίλε 

Αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

•    άπλνηα χπλνπ (παχζεηο αλαπλνήο ζηνλ χπλν-έληνλν ξνραιεηφ) 

Νενπιαζίεο  

•    θαξθίλνο καζηνχ, θαξθίλνο ηξαρήινπ κήηξαο, θαξθίλνο ελδνκεηξίνπ   

•    θαξθίλνο παρένο εληέξνπ, θαξθίλνο πξνζηάηε, θαξθίλνο νηζνθάγνπ  

Οξκνληθά πξνβιήκαηα 

•    ζηεηξφηεηα θαη αληθαλφηεηα 

•    δηαηαξαρέο πεξηφδνπ 

•    ζχλδξνκν πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ 

•    ππεξηξίρσζε 

Οξζνπεδηθά πξνβιήκαηα  

•    νζθπαιγία-ηζρηαιγία, δηζθνθήιε 

•    αξζξίηηδα γνλάησλ, ηζρίσλ, πνδνθλεκηθψλ  

Πξνβιήκαηα απφ ην πεπηηθφ  

•    ιηπψδεο δηήζεζε, ζηεάησζε, ζηεαηνεπαηίηηο θαη θίξξσζε ηνπ ήπαηνο   
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•    δηαθξαγκαηνθήιε θαη νηζνθαγίηηδα 

Γεξκαηνινγηθά πξνβιήκαηα  

•    δεξκαηηθέο ινηκψμεηο (δνζείλσζε δέξκαηνο)  

•    αθκή 

Φπρηαηξηθά πξνβιήκαηα 

•    θαηάζιηςε θαη απηνθηνλία  

Αληηκεηώπηζε ηεο Ξαρπζαξθίαο 

Αξρηθά νη γνλείο νθείινπλ λα πξνζέρνπλ ηδηαίηεξα ηηο ηξνθέο ησλ παηδηψλ ηνπο, 

αιιά θαη ηε δηθή ηνπο δηαηξνθή. Οθείινπλ λα “εθπαηδεχνπλ” ηα παηδηά ηνπο ζε 

φιεο ηηο γεχζεηο κε φια ηα ηξφθηκα, παίξλνληαο φιεο ηηο απαξαίηεηεο νπζίεο πνπ 

ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο ηνπο. Δπηπιένλ πξέπεη λα καζαίλνπλ ζε ζσζηέο -

θαλνληθέο πνζφηεηεο. Η θαθή δηαηξνθή δελ νθείιεηαη κφλν ζηελ θαθή δηαηξνθή, 

αιιά θαη ζηε έιιεηςε άζθεζεο. Γη απηφ ζα πξέπεη λα σζνχλ ηα παηδηά λα γίλνληαη 

πην δξαζηήξηα. Με απηφ ηνλ ηξφπν θαη γπκλάδνληαη θαη απνθηνχλ ζσζηέο 

αλαινγίεο θαη πεηπραίλνπλ ηαπηφρξνλα πνιιά πξάγκαηα(πρ, ηελ επαθή κε άιινπο 

αλζξψπνπο, ηελ αμηνπνίεζε ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ θηι.)  

Η βαζηθή ζχζηαζε ζε έλα παρχζαξθν παηδί ή έθεβν είλαη ε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ 

δσήο, δειαδή ε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο θαη ε άζθεζε. ΋ζνλ αθνξά ζηε 

δηαηξνθή, πξνηείλεηαη ε κείσζε ησλ ζεξκίδσλ, ε θαηαλάισζε ηξνθψλ κε πςειή 

ζεξκηδηθή αμία θαη ρακειφ φπσο ιέκε γιπθαηκηθφ δείθηε, ε απνθπγή δάραξεο θαη 

δαραξνχρσλ πνηψλ θαη ε απμεκέλε ιήςε λεξνχ, δεδνκέλνπ φηη η α παρχζαξθα 

παηδηά έρνπλ κεγάιεο απψιεηεο χδαηνο ιφγσ ηεο κεγάιεο επηθάλεηαο ζψκαηνο θαη 

ηνπ απμεκέλνπ ιηπψδνπο ηζηνχ. Οη εκεξήζηεο ζεξκίδεο ζα πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζε 3 θχξηα θαη 3 κηθξά-ελδηάκεζα γεχκαηα. Βαζηθή πξνυπφζεζε 

είλαη ε ελεκέξσζε ηφζν ησλ παηδηψλ φζν θαη ησλ νηθνγελεηψλ ηνπο γηα ηελ 

αλαγθαηφηεηα ηεο καθξνρξφληαο πξνζπάζεηαο. ΢πζηήλεηαη επίζεο άζθεζε ε νπνία 

ζα πξέπεη λα γίλεηαη 30 ιεπηά θαζεκεξηλά ηνπιάρηζηνλ ή 60 ιεπηά θαζεκεξηλά, 

αλ ην πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο είλαη εληνλφηεξν. Η άζθεζε εθηφο απφ ηελ 

απψιεηα βάξνπο βνεζά ζεκαληηθά ζηε βειηίσζε ησλ κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ 

πνπ ζπλνδεχνπλ ηελ παρπζαξθία. ΢ε κηα κειέηε παηδηψλ ζρνιηθήο ειηθίαο 

δηαπηζηψζεθε φηη κφλν ε άζθεζε ζην ζρνιείν ζε 12 κήλεο, κείσζε θαηά 50% ην 
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ζσκαηηθφ βάξνο, αχμεζε ηελ „θαιή‟ ρνιεζηεξφιε θαη κείσζε ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ.  

 

Οη πην ζπλεζηζκέλεο δηαηαξαρέο ηεο δηαηξνθήο είλαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία, ε 

ςπρνγελήο βνπιηκία θαη ε ςπραλαγθαζηηθή ππεξθαγία. Δίλαη θαηαζηάζεηο πνπ 

ραξαθηεξίδνληαη απφ αθξαία ζπλαηζζήκαηα, ζθέςεηο θαη ζπκπεξηθνξέο ζρεηηθά κε 

ηε ιήςε ηξνθήο, ην βάξνο θαη ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, θαη πνπ δπλεηηθά 

κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ κέρξη θαη ζην ζάλαην ηνπ πάζρνληα. Παξφιν πνπ ηα 

πξψηα επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα κηινχζαλ γηα δηαηαξαρέο πνπ αθνξνχζαλ θπξίσο 

ζε λεαξά θνξίηζηα, ηειεπηαία παξνπζηάδεηαη αχμεζε ησλ πεξηπηψζεσλ ζε παηδηά 

θαη ελήιηθεο, θαη εηδηθφηεξα άλδξεο. Γελεηηθνί, ςπρνινγηθνί θαη πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε ησλ δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. Οη 

ζπγγελείο πξψηνπ βαζκνχ αλνξεμηθψλ ή βνπιηκηθψλ αζζελψλ έρνπλ κεγαιχηεξε 

πηζαλφηεηα λα παξνπζηάζνπλ θαη νη ίδηνη δηαηαξαρή ζηελ πξφζιεςε ηεο ηξνθήο.  

 

4. Ρη είλαη ε λεπξηθή αλνξεμία; 
    

Πξφθεηηαη γηα ςπρνγελή θαηάζηαζε, έλα ζχλδξνκν απηνεπηβαιιφκελεο αζηηίαο.  

O αζζελήο εθνπζίσο πεξηνξίδεη ηελ πξφζιεςε ηξνθήο θνβνχκελνο ηελ αχμεζε 

ηνπ βάξνπο. 

Η λεπξηθή αλνξεμία είλαη ε αζζέλεηα πνπ ζπλίζηαηαη ζηνλ ΠΑΡΑΛΟΓΟ ΦΟΒΟ ηνπ 

πάρνπο θαη εθδειψλεηαη κε ηελ ςπραλαγθαζηηθή άξλεζε λα δερηεί θαλείο ηξνθή.  

Αο ηνληζηεί φηη ε ιέμε «αλνξεμία» είλαη απνπξνζαλαηνιηζη ηθή ζην κέηξν πνπ ην 

ζχλδξνκν δελ αθνξά ζε δηαηαξαρή ηεο φξεμεο ηνπ αζζελή (ε φξεμε δελ 

πξνζβάιιεηαη  

 παξά κφλν αξγά ζηελ πνξεία ηεο λφζνπ).  

  Η λεπξηθή αλνξεμία κπνξεί λα εθδεισζεί ζε φιεο ηηο ειηθίεο, εληνχηνηο είλαη 

ζπρλφηεξε ζηελ εθεβεία κεηαμχ 13 θαη 20 εηψλ (1 αγφξη ζηα 10 θνξίηζηα πνπ  

πάζρνπλ). 

   

 Α)Νεπξηθή Αλνξεμία 

  Αλ ν νξγαληζκφο δελ δηαηξέθεηαη ζσζηά, κεηψλνληαη νη αληηζηάζεηο ηνπ, 

εμαζζελεί, αξξσζηαίλεη.  

Μεξηθά παηδηά, θνξίηζηα θπξίσο, πξνθαινχλ ηελ πγεία ηνπο.  

Δπεηδή έρνπλ ζαλ πξφηππα πνιχ αδχλαηα κνληέια κέλνπλ λεζηηθά ζηελ 

θπξηνιεμία γηα ηνπο κνηάζνπλ.  

Δλψ πείζνπλ κφλα ηνπο ηνλ εαπηφ ηνπο φηη ηάρα έθαγαλ πνιχ.  
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<300 ζεξκίδεο /κέξα 

 

   Β)Σα απνηειέζκαηα θαίλνληαη ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα:  

 

1)Αξαηψλνπλ ηα καιιηά 

20)΢πάδνπλ ηα λχρηα 

3Μεηψλεηαη ν ζίδεξνο ζην αίκα 

4)Αξρίδνπλ νη ιηπνζπκίεο  

5)Δπεξεάδεηαη ε ζηαζεξφηεηα δνληηψλ  

6)Αηνλεί γεληθά ην κπτθφ θαη λεπξηθφ ζχζηεκα  

 

    Γ)Σα θξηηήξηα ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο:  

 

Α. Άξλεζε ηνπ αηφκνπ λα δηαηεξήζεη ην βάξνο ηνπ πάλσ απφ έλα ειάρηζην 

θπζηνινγηθφ φξην ζχκθσλα κε ηελ ειηθία ηνπ θαη ην βάξνο ηνπ  

 

δηαηήξεζε βάξνπο ηνπ ζψκαηνο 15% θάησ απφ ην αλακελφκελν  

Γείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο θάησ απφ 16 (ζνβαξή αλνξεμία), ελψ απφ 16 έσο 18,4 

έρεη αλνξεμία ή είλαη ζνβαξά ιηπνβαξέο.  

Β. Έληνλνο θφβνο ηνπ αηφκνπ κήπσο πάξεη  βάξνο ή γίλεη παρχζαξθν, αθφκα θη 

φηαλ ην βάξνο ηνπ είλαη θάησ απφ ην θαλνληθφ.  

 

Γ. Γηαηαξαρή ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην άηνκν αληηιακβάλεηαη ην βάξνο θαη ην 

ζρήκα ηνπ ζψκαηφο ηνπ, ή άξλεζε ηεο ζνβαξφηεηαο πνπ έρεη πάξεη  

ην ππεξβνιηθά ρακειφ ηνπ βάξνο.  

 

Γ. ΢ε γπλαίθεο, ακελφξξνηα, δειαδή απνπζία ηξηψλ ηνπιάρηζηνλ δηαδνρηθψλ 

εκκελνξξπζηψλ. 

 

     Γ)Σχπνη Φπρνγελνχο Αλνξεμίαο  

Η Φπρνγελήο αλνξεμία εθδειψλεηαη κε δχν δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο:  

 

 

Α) Αλνξεμία ζηεξεηηθνχ ηχπνπ (restricting type): 

 

Ο ζηεξεηηθφο ηχπνο ηεο αλνξεμίαο ραξαθηεξίδεηαη απφ κηα παξαηεηακέλε θαη 

απζηεξή απνρή απφ ην θαγεηφ.  

Οη αζζελείο κε αλνξεμία ζηεξεηηθνχ ηχπνπ ζπλήζσο ραξαθηεξίδνληαη απφ 

πεξηζζφηεξε εζσζηξέθεηα θη αξλνχληαη λα παξαδερηνχλ πσο ληψζνπλ πείλα θαη 

άγρνο. 

Β) Αλνξεμία ππεξθαηαλαισηηθνχ ηχπνπ (binge eating/purging type): 
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Ο ππεξθαηαλαισηηθφο ηχπνο ηεο αλνξεμίαο ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπνξαδηθά 

επεηζφδηα ππεξθαγίαο πνπ αθνινπζνχληαη απφ ηερλεηή πξφθιεζε εκεηνχ.  

Οη αζζελείο κε αλνξεμία ππεξθαηαλαισηηθνχ ηχπνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ 

εμσζηξέθεηα, αλαθέξνπλ ζπρλφηεξα άγρνο, θαηάζιηςε θη ελνρέο, παξαδέρνληαη  

 πσο έρνπλ έληνλε φξεμε θαη ηείλνπλ λα είλαη κεγαιχηεξεο ειηθίαο ζε ζρέζε κε 

ηνπο αζζελείο κε αλνξεμία ζηεξεηηθνχ ηχπνπ.  

 

 

 

 

Γηαηξνθηθή αμηνιόγεζε ησλ αηόκσλ κε λεπξηθή αλνξεμία  

 

Έλα είδνο δηαηξνθηθήο αμηνιφγεζεο πξέπεη λα είλαη κέξνο ηεο ζπλνιηθήο 

αμηνιφγεζεο 

ησλ αζζελψλ κε λεπξηθή αλνξεμία, θαη κία επίζεκε αμηνιφγεζε ηεο δηαηξνθηθήο  

θαηάζηαζεο είλαη κία θαιή πξαθηηθή θαηά ηελ εηζαγσγή ζην λνζνθνκείν. 

΢πληζηνχκε, νη  

κνλάδεο πνπ θνπξάξνπλ αζζελείο κε λεπξηθή αλνξεμία λα έρνπλ μεθάζαξε 

πνιηηηθή φζνλ 

αθνξά ηε δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε, ε νπνία λα ζπγθεθξηκελνπνηεί πνηνο ζα ηε 

δηεμάγεη.  

Παξ‟ φια απηά, δελ είλαη απαξαίηεην λα ηεζνχλ φια ηα δηαηξνθηθά δεηήκαηα 

ζηελ αξρή 

ηεο ζεξαπείαο. Η αξρηθή αμηνιφγεζε ζα πξέπεη λα αθνινπζεί ην ηνπηθφ 

πξσηφθνιιν θαη  

πξέπεη λα θαιχπηεη κφλν ηηο απαξαίηεηεο πηπρέο πνπ ζα βνεζήζνπλ ζε άκεζεο 

απνθάζεηο 

γηα ηε ζεξαπεία. Οη πηπρέο απηέο ζπκπεξηιακβάλνπλ:  

• Πξφζθαηε αιιαγή ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  

• Ρπζκφ απψιεηαο βάξνπο 

• Κξίζεηο πνιπθαγίαο 

• Πξφθιεζε εκεηψλ θαη θαηάρξεζε θαζαξηηθψλ  

• Γαζηξεληεξνινγηθή ιεηηνπξγία  

• Δλπδάησζε 

• Πεξηνξηζκνί ζηελ πιεζψξα ησλ επηηξεπηψλ θαγεηψλ  

• Άιιεο θαηαζηάζεηο πνπ ρξήδνπλ δηαηξνθηθήο αληηκεηψπηζεο (φπσο ν δηαβήηεο)  

• Παξνπζία θαηαζηάζεσλ πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο αλάγθεο (φπσο ε  

ινίκσμε ή ε αλάπηπμε)  

• Υξήζε αιθνφι 
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                           Ηζηνξηθό δίαηηαο 

 

Έλα δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ πνπ ιακβάλεηαη απφ έλα δηαηηνιφγν απνηειεί έλα 

αμηφπηζην 

εξγαιείν γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ  ζπλεζεηψλ ζε αζζελείο κε λεπξηθή  

αλνξεμία (Hadigan et al, 2000). Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα αλαγλσξηζηνχλ  

ζπγθεθξηκέλεο ειιείςεηο ζε πξσηεΐλεο, ιηπαξά νμέα θαη κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά.  

Παξφηη νη αζζελείο ππεξεθηηκνχλ ραξαθηεξηζηηθά ηελ ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε, 

ην 

ζσκαηηθφ βάξνο είλαη έλαο εχθνια κεηξήζηκνο δείθηεο γηα ηελ έιιεηςε ελέξγεηαο. 

Μαδί 

κε ηηο πιεξνθνξίεο γηα ηελ πξφζιεςε ηξνθψλ, ην δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ ζα πξέπεη 

λα 

εκπεξηέρεη πιεξνθνξίεο γηα ηνπο παξαθάησ παξάγνληεο, νη νπνίνη κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ 

ηε δηαηξνθηθή αληηκεηψπηζε.  

Πξφζιεςε πγξψλ 

Δίλαη ζπρλή ε ππεξθαηαλάισζε πγξψλ θαη κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα 

δηεπθνιχλεη  

ηνλ εκεηφ ή λα επεξεάδεη ην ζσκαηηθφ βάξνο. Ο πεξηνξηζκφο ησλ πγξψλ κπνξεί 

λα 

ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε κείσζε βάξνπο (Lowinger et al, 1999).  

Καηαλάισζε θαθεΐλεο 

Δίλαη ζπρλή ε θαηαλάισζε κεγάισλ πνζνηήησλ θαθεΐλεο ζηε κνξθή ηνπ θαθέ, 

ηνπ 

ηζαγηνχ θαη ησλ ρακειψλ ζε ελέξγεηα αεξηνχρσλ -αλζξαθνχρσλ πνηψλ ζηε 

λεπξηθή 

αλνξεμία, δηφηη ε θαθεΐλε έρεη αλνξεμηνγφλν θαη απηζρλαληηθή δξάζε . Μεηψλνληαο 

ηελ 

πξφζβαζε ζε απηά ηα πνηά κπνξεί λα έρεη σο απνηέιεζκα ζπκπηψκαηα απφ ηε 

ζηέξεζε ηεο θαθεηλεο 

Καηαλάισζε αιθνφι 

Η βαξηά θαηαλάισζε αιθνφι απμάλεη ηηο αλάγθεο γηα βηηακίλεο ηεο νκάδαο Β, νη 

νπνίεο 

πξέπεη λα παξέρνληαη ζαλ ζπκπιήξσκα (Department of Health, 1991).  

Κάπληζκα 

Σν θάπληζκα απμάλεη ηηο αλάγθεο γηα αληηνμεηδσηηθέο βηηακίλεο, θαη ηδηαίηεξα ζε  

βηηακίλε C (Department of Health, 1991): πξέπεη λα παξέρνληαη ζπκβνπιέο γηα 

ηα 

ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ βηηακίλε C. Δάλ ε δίαηηα δελ παξέρεη ηελ απ αξαίηεην 

πνζφηεηα 
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βηηακίλεο C (φπσο ζηελ πεξίπησζε ηεο δηαηξνθήο κέζα ζε έλα λνζνθνκείν), 

πξέπεη λα 

δνζνχλ ζπκπιεξψκαηα.  

Υξήζε βηηακηλνχρσλ ζπκπιεξσκάησλ 

Πξέπεη λα ππάξρεη θξνληίδα λα πξνιεθζεί ν θίλδπλνο ηνμηθφηεηαο ιφγσ 

ππεξβνιηθήο 

ρξήζεο ζπκπιεξσκάησλ βηηακηλψλ Α θαη D (Department of Health, 1991).  

Μέηξεζε βάξνπο θαη χςνπο.  

Σν βάξνο θαη ην χςνο πξέπεη λα κεηξηνχληαη (ζε θηιά θαη κέηξα αληίζηνηρα), θαη 

ν ΓΜ΢ 

(ζε kg/m2) λα ππνινγίδεηαη ζαλ δείθηεο γηα ηε ζνβαξφηεηα ηεο αζηηίαο. Η 

κέηξεζε 

βάξνπο πξέπεη λα είλαη φζν πην ζπλεπήο γίλεηαη, λα γίλεηαη ηελ ίδηα ψξα ηεο 

εκέξαο 

θάησ απφ ηηο ίδηεο ζπλζήθεο. Οη άλζξσπνη θάησ ησλ 20 εηψλ κε καθξχ ηζηνξηθφ  

πεξηνξηζκέλεο θαηαλάισζεο ηξνθήο κπνξεί λα ςειψζνπλ θαηά ηελ επαλαζίηηζε: 

θαζψο 

απμάλεηαη ην χςνο, απμάλεηαη ην πγηέο βάξνο πνπ πξέπεη λα επηηεπρζεί.  

 

             Γηαηξνθηθή θξνληίδα αζζελώλ κε ρξόληα αλνξεμία  

 

Δάλ ε πεξηνξηζκέλε δίαηηα θαίλεηαη λα είλαη κφληκν θαηλφκελν ζην ηξφπν δσήο 

ηνπ 

αζζελή, ηφηε έλα κέξνο ηεο ζεξαπείαο πξέπεη λα πάξεη ε επηκφξθσζε γηα ηελ 

επίηεπμε 

θαιήο δηαηξνθήο. Ο ζηφρνο είλαη λα βεβαησζεί φηη ν αζζελήο γλσξίδεη πψο λα 

θαιχπηεη 

ηηο δηαηξνθηθέο ηνπ αλάγθεο ρξεζηκνπνηψληαο ηξνθέο πνπ λα είλαη απνδεθηέο. 

Ιδηαίηεξε 

πξνζνρή πξέπεη λα δίλεηαη ζηελ ελέξγεηα, ζηε πξσηεΐλε, ζην αζβέζηην, ζην 

ζίδεξν, ζηε 

βηηακίλε Β12 θαη ηε βηηακίλε D. Θα πξέπεη λα εμεηαζηεί ε καθξνρξφληα ρξήζε  

δηαηξνθηθψλ ζπκπιεξσκάησλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηνπ αζβεζηίνπ θαη ηεο 

βηηακίλεο 

D γηα εθείλνπο κε ρακειή νζηηθή ππθλφηεηα κεηάιινπ θαη ζηδήξνπ γηα εθείλεο 

πνπ 

έρνπλ έκκελν ξχζε.  

Γηα νξηζκέλνπο αζζελείο κε καθξχ ηζηνξηθφ λεπξηθήο αλνξεμίαο, ε θαιχηεξε  

επηινγή κπνξεί λα είλαη λα δηαηεξεζεί έλα αζθαιέο βάξνο αξθεηφ ψζηε λα 

επηηξέπεη  
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πνηφηεηα δσήο θαη λα εκπνδίζεη ηελ εηζαγσγή ζε λνζνθνκείν. Απηφ θαλνληθά 

απαηηεί  

έλα ΓΜ΢ ην ιηγφηεξν 15 kg/m2 

. Η δηαηήξεζε ελφο ρακεινχ ζσκαηηθνχ βάξνπο  

ρξεηάδεηαη κία ρακειή πξφζιεςε ελέξγεηαο, αιιά νη αλάγθεο γηα ηα πεξηζζφηεξα  

απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη ην ιηγφηεξν φζν πςειέο είλαη θαη νη 

ζπζηάζεηο γηα 

ηνπο πγηείο αλζξψπνπο (κε εμαίξεζε ην ζ ίδεξν φηαλ ππάξρεη απνπζία έκκελνπ 

ξχζεο).  

Γηα λα επηηεπρζεί κία επαξθήο δηαηξνθηθή πξφζιεςε φισλ ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ 

ρξεηάδεηαη κία δίαηηα κε πςειή ζξεπηηθή ππθλφηεηα ζην ζχλνιν. Απηφ κπνξεί λα  

ζρεδηαζηεί κέζα απφ ζπδήηεζε κε ηνλ αζζελή, ρξεζηκνπνηψληαο ηξφθηκα ηα 

νπνία ην 

άηνκν ληψζεη φηη κπνξεί λα αλερζεί θαη πνπ είλαη απνδεθηά κέζα ζηε πξαθηηθή 

ηνπ 

πνιηηηζκηθνχ θαη ζξεζθεπηηθνχ πιαηζίνπ. ΢ρεδηάδνληαο ηε δίαηηα πξέπεη λα δνζεί  

πξνζνρή ζηα παξαθάησ:  

• Καλνληθή, ζηαζεξή πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ, ψζηε λα πξνιεθζνχλ απφηνκεο 

απμνκεηψζεηο βάξνπο 

• Δπαξθήο πξφζιεςε πξσηεΐλεο, ηδηαίηεξα γηα ηνπο ρνξηνθάγνπο, θαη εθείλνπο 

πνπ 

απνθεχγνπλ ηα γαιαθηνθνκηθά θαη εθείλσλ κε απμεκέλεο πξσηετληθέο αλάγθεο  

(π.ρ. ζηε ινίκσμε)  

• Δπαξθήο πξφζιεςε απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ 

• Δπαξθήο πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ αλαγθαίσλ γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο  

νζηηθήο ππθλφηεηαο ζε κέηαιια (αζβέζηην, βηηακίλε D, καγλήζην)  

• Ο ζίδεξνο θαη ν ςεπδάξγπξνο γηα φζνπο δελ ηξψλε θφθθηλν θξέαο  

• Ληπνδηαιπηέο βηηακίλεο  

• Η αλάγθε γηα καθξνπξφζεζκε, θαιά ηζνξξνπεκέλε ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ  

βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ 

• Η αλάγθε γηα ρνξήγεζε ζπκπιεξσκάησλ κε ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά  

πνπ είλαη δχζθνιν λα δνζνχλ ζε επαξθείο πνζφηεηεο κέζα απφ ηε δίαηηα, εηδηθά  

φηαλ ππάξρνπλ απμεκέλεο αλάγθεο.  

 

Τπρνγελήο Αλνξεμία (anorexia nervosa) 

 

Η ςπρνγελήο αλνξεμία είλαη κηα ζνβαξή θαη ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο επηθίλδπλε 

γηα ηε δσή θαηάζηαζε, ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ ζεκαληηθή κείσζε ηεο 

πξφζιεςεο ηξνθήο. Σα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο λφζνπ είλαη ε εθνχζηα κείσζε 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε κείσζε ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (BMI) θάησ ηνπ 
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17,5, ν έληνλνο θφβνο γηα αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη παρπζαξθία, ε δηαηαξαγκέλε 

εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, κε απνηέιεζκα ην άηνκν, παξφιν πνπ παξακέλεη 

ειιηπνβαξέο, λα ζπλερίδεη ηηο πξνζπάζεηεο γηα  απψιεηα βάξνπο, ελψ παξάιιεια 

αξλείηαη ηε ζνβαξφηεηα ησλ επηπηψζεσλ ηνπ ρακεινχ ζσκαηηθνχ ηνπ βάξνπο. ΢ε 

γπλαίθεο πνπ βξίζθνληαη ζε αλαπαξαγσγηθή ειηθία παξαηεξείηαη ζπρλά 

ακελφξξνηα, δειαδή απνπζία ηνπιάρηζηνλ ηξηψλ δηαδνρηθψλ εκκελνξξπζηαθψλ 

θχθισλ.  

 

 

5. ΛΔ΢ΟΗΘΖ ΒΝ΢ΙΗΚΗΑ 

 

Ο φξνο ςπρνγελήο ή λεπξηθή ή λεπξνγελήο βνπιηκία   πεξηγξάθεη κηα 

δηαηαξαρή ζηελ πξφζιεςεο ηξνθήο. Η 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 ρξεζηκνπνηνχληαη ζηε     

ζεξαπεία ηεο λεπξηθήο βνπιηκίαο.  

                                                      

Η 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.  
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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) 

                     

 

Άηνκα κε ηηο αθφινπζεο θαηαζηάζεηο κπνξεί λα βξίζθνληαη ζε πςειφηεξν   

θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ ςπρνγελή βνπιηκία:  

 Λεπθέο γπλαίθεο, κεζαίαο θνηλσληθήο ηάμεο (θπξίσο έθεβεο θαη θνηηήηξηεο)  

 Άηνκα θαη νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ θαη θαηάρξεζε 

νπζηψλ. 

 Αηνκα κε ρακειή απηνεθηίκεζε. 
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6.  Δπεηζνδηαθή Ξνιπθαγία (binge eating) 

 

Η θαηάζηαζε απηή ζρεηηθά πξφζθαηα αλαγλσξίζηεθε σο κηα μερσξηζηή 

θαηεγνξία. Οπζηαζηηθά, πξφθεηηαη γηα έλα είδνο παρπζαξθίαο, πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ επεηζφδηα αλεμέιεγθηεο θαη παξνξκεηηθήο ππεξθαγίαο 

(binge eating), πέξα απφ ην ζεκείν ηνπ λα αηζζαλζείο «ηθαλνπνηεηηθά 

ρνξηάηνο». ΋ρη ζπάληα, ηα επεηζφδηα απηά ζπλνδεχνληαη απφ ελνρέο θαη 

δπζαξέζθεηα γηα ην γεγνλφο. Η πάζεζε δηαθέξεη απφ ηελ ςπρνγελή βνπιηκία 

ζην γεγνλφο φηη δελ ππάξρνπλ επεηζφδηα πξνθιεηνχ εκεηνχ. Σα επεηζφδηα 

πνιπθαγίαο ζπκβαίλνπλ θαηά κέζν φξν 2 κέξεο ηελ εβδνκάδα γηα δηάζηεκα 6 

κελψλ ή θαη πεξηζζφηεξν. Παξφια απηά, ε επεηζνδηαθή πνιπθαγία δελ 

ζπκβαίλεη απνθιεηζηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο Νεπξηθήο Αλνξεμίαο ή ηεο 

Νεπξηθήο Βνπιηκίαο.  
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