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Περίληψη

Η διατροφή είναι παράγοντας από τον οποίο εξαρτάται η υγεία του ατόμου. Η γνώση των βασικών αρχών της σωστής διατροφής και η εφαρμογή τους στη καθημερινή ζωή συμβάλλουν στην πλήρη σωματική, πνευματική και ψυχική ανάπτυξη του ατόμου. Με την εργασία μας θα ανακαλύψετε την ιστορία της διατροφής , τη σημασία και την αναγκαιότητα της. Επιπλέον θα μάθετε καλές και κακές διατροφικές συνήθειες και απαραίτητους παράγοντες στη διατροφική συμπεριφορά.

Εισαγωγή (Σκοπός )
 Γνωρίζουμε πόσο σημαντική είναι σήμερα η χρήση σωστής διατροφής για την υγεία μας. Δυστυχώς όμως το να ακολουθούν όλοι μια διατροφή δεν είναι εφικτό , ειδικά σήμερα που ζούμε στην κοινωνία του πρόχειρου και του έτοιμου φαγητού. Η εργασία , θα μας βοηθήσει να εμβαθύνουμε στα πλεονεκτήματα και τα μειονεκτήματα της υγιεινής διατροφής , θα έχουμε όμως επιπλέον και την παροχή χρήσιμων συμβουλών.

H ΕΞΕΛΙΞΗ ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ
    Ο πρωτόγονος άνθρωπος κατά την παλαιολιθική εποχή πριν το 10.000 π.Χ είχε ως κύρια και σημαντική απασχόλησή του την ανεύρεση και συλλογή τροφής, γι’αυτό ονομάστηκε τροφοσυλλέκτης. Την αναζητούσε στο περιβάλλον στο οποίο ζούσε συλλέγοντας καρπούς, ρίζες, βλαστούς και  άλλα είδη χόρτων, κυνηγώντας πουλιά, άγρια ζώα και πιάνοντας ψάρια. Ζούσε σε μικρές ομάδες προσπαθώντας να επιβιώσει  σε ένα περιβάλλον όχι πολύ φιλικό και διαρκώς μεταβαλλόμενο. Όταν εξαντλούνται οι πηγές ανεύρεσης της τροφής του, μετακινείτε προς άλλες περιοχές. Έτσι έθεσε τις βάσεις διατροφής του σημερινού ανθρώπου.

 Στη διάρκεια της μακραίωνης πορείας του, ο άνθρωπος επινοούσε βαθμιαία μεθόδους για να συντηρεί τα προϊόντα του, που έπαιρνε από καλλιέργεια της γης και εκτροφή ζώων. Τέτοιες μέθοδοι ήταν η διατήρηση στον πάγο, η ξήρανση, το κάπνισμα, το αλάτισμα, το ψήσιμο, ο βρασμός. Το ξεκίνημα έγινε με το μαγείρεμα στη φωτιά όπου τα τρόφιμα γίνονταν νοστιμότερα και πιο υγιεινά. Το αλάτισμα για πολλούς αιώνες αποτέλεσε μέθοδο συντήρησης του κρέατος και των ψαριών. Οι  Αιγύπτιοι ήταν οι πρώτοι που παρασκεύασαν ψωμί. Αρκετά αργότερα εφεύραν τη μέθοδο παρασκευής τυριού και τη συντήρηση του κρέατος με αφυδάτωση. Παρασκεύασαν μπίρα από κριθάρι και εισήγαγαν τη χρήση πολλών νέων ειδών τροφών για τον πληθυσμό της Μεσογείου. Από της παλαιολιθική εποχή οι επινοήσεις, εφευρέσεις, ανακαλύψεις του ανθρώπου άλλαξαν, βελτίωσαν και εμπλούτισαν τη διατροφή του. Αλλά και άλλοι παράγοντες όπως η θρησκεία, το πολιτιστικό επίπεδο, τα ήθη και τα έθιμα, το περιβάλλον, το κλίμα διαμόρφωσαν και πολλές φορές καθόρισαν τις διατροφικές συνήθειες των λαών .Ο σύγχρονος άνθρωπος έχει αναπτύξει ολόκληρη επιστήμη, που αντικείμενό της είναι ο χειρισμός, η επεξεργασία, η μεταποίηση και συντήρηση των τροφίμων γενικά. Μετά το Β’ παγκόσμιο πόλεμο άρχισε η επεξεργασία τροφής. Επεξεργασμένα τρόφιμα σε κονσέρβες, αποξηραμένα και συσκευασμένα με διάφορους τρόπους για της ευκολία μας είναι σχετικά καινούριο φαινόμενο. Συσκευασμένη τροφή, συχνά εμπλουτισμένη, φάνηκε σαν ένας φθηνός και αποτελεσματικός τρόπος να τραφούν οι μάζες. Αυτά τα προϊόντα είχαν αρκετές θερμίδες, μικροστοιχεία, πολλά κορεσμένα λίπη και ζάχαρη, συντηρητικά και πολλά ραφιναρισμένα συστατικά. Αυτά τα προϊόντα διανέμονταν εύκολα, κρατούσαν πολύ καιρό και κάλυπταν τις ενεργειακές απαιτήσεις της πλειοψηφίας του πληθυσμού.

       Τέλος ανακαλύπτουμε ότι τα πολύ επεξεργασμένα και πακεταρισμένα τρόφιμα, μερικές φορές περιέχουν επιπρόσθετα ανεπιθύμητα στοιχεία, πάρα πολλές θερμίδες, πάρα πολύ ζάχαρη, πάρα πολλά κορεσμένα λίπη ή χημικά μεταποιημένα transλίπη ή τεχνητά συντηρητικά, για παράδειγμα και μπορεί επίσης να στερούνται συστατικά όπως φυτοχημικά και φυτικές ίνες που δεν υπολογίζονταν στις διαφορετικές απαιτήσεις.

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗΝ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Σωστή Διατροφή για Υγεία

· Τα τελευταία χρόνια όλο και περισσότερες έρευνες γίνονται όσο αφορά την διατροφή μας. Τα μέσα μαζικής ενημέρωσης συχνά φιλοξενούν εκπομπές και ειδικούς (διαιτολόγους-διατροφολόγους) για να ενημερώσουν το κοινό για θέματα διατροφής. Όλοι γνωρίζουμε ότι μια σωστή και υγιεινή διατροφή είναι απαραίτητη προϋπόθεση για σωστή ανάπτυξη αλλά και η πρόληψη ενάντια σε πολλές παθήσεις.

· Χωρίς τροφή ο οργανισμός μας αδυνατίζει, αφού η ενέργεια, οι οργανικές και ανόργανες ουσίες για τον σχηματισμό των συστατικών του σώματος και την διατήρηση της λειτουργίας του δεν επαρκούν. Το αίσθημα της πείνας και του κορεσμού είναι αυτό που μας ωθεί στην εύρεση τροφής. Κάποτε η τροφή ήταν απαραίτητη για την επιβίωση του ανθρώπινου είδους. Στις μέρες μας όμως η τροφή είναι κυρίως και για τους περισσότερους θέμα απόλαυσης. Στις σύγχρονες κοινωνίες οι παράγοντες που επηρεάζουν την τροφή είναι κοινωνικοί , περιβαλλοντικοί, ψυχολογικοί και θρησκευτικοί- πολιτισμικοί.

· Έχει παρατηρηθεί πως η επιλογή τροφίμων σχετίζεται με γενετικούς παράγοντες. Έρευνες έχουν δείξει ότι τα ανθρώπινα γονίδια επηρεάζουν την αποστροφή στην πικρή γεύση και την προτίμηση στην γλυκιά αλλά και την ανάγκη του αλατιού από γέννησης.

Γενετικοί παράγοντες

· Είναι γνωστό ότι ο υποθάλαμος ρυθμίζει την όρεξή μας για φαγητό. Μελέτες σε ζώα  έδειξαν ότι καταστροφή του μέσω των κοιλιακών πυρήνων του υποθαλάμου οδηγούσε το ζώο στην υπερκατανάλωση τροφίμων με αποτέλεσμα την παχυσαρκία . Αντίθετα καταστροφή του πλάγιου των κοιλιακών πυρήνων του υποθαλάμου οδήγησαν το ζώο σε ανορεξία με αποτέλεσμα τον θάνατο. Έτσι συμπεραίνουμε ότι οι μέσοι κοιλιακοί πυρήνες ρυθμίζουν την όρεξη ενώ οι πλάγιοι τον κορεσμό. Επίσης άλλα πειράματα που χρησιμοποίησαν γλυκόζη υποδόρια σε ζώα έδειξαν ότι οι πλάγιοι πυρήνες του υποθαλάμου αντιδρούν στην υπογλυκαιμία, άρα η πτώση της γλυκόζης στο αίμα διεγείρει τα νευρικά κέντρα της πείνας ενώ η υπεργλυκαιμία διεγείρει τους μέσους κοιλιακούς πυρήνες και προκαλεί το αίσθημα του κορεσμού. Επίσης οι συσπάσεις του κενού στομάχου σε συνδυασμό με την διέγερση του πνευμονογραφικού νεύρου προκαλούν το αίσθημα της πείνας. Αντιθέτως η διάταση των τοιχωμάτων του στομάχου μετά την είσοδο την τροφής προκαλούν το αίσθημα κορεσμού. Είναι ακόμα γνωστό ότι η πτώση της θερμοκρασίας του περιβάλλοντος προκαλεί αύξηση του αισθήματος της πείνας αλλά και του μεταβολισμού, σε αντίθεση με την αύξηση της θερμοκρασίας το καλοκαίρι που μειώνει την όρεξη αλλά και τον μεταβολισμό μας.

· Έχει βρεθεί πως κάποιος παχύσαρκος δεν επηρεάζεται μόνο από το περιβάλλον του αλλά η παχυσαρκία του μπορεί να οφείλεται σε γενετική διαταραχή της ρύθμισης του υποθαλάμου αλλά και μιας ορμόνης της λεπτύνεις σύμφωνα με πρόσφατες έρευνες. Το ίδιο έχει παρατηρηθεί και σε άτομα με διατροφικές διαταραχές όπως ανορεξία και βουλιμία. Έχει παρατηρηθεί πως αυτά τα άτομα έχουν έναν δείκτη κοινό που παρουσιάζει ανωμαλία.

Περιβαλλοντικοί παράγοντες

· Εκτός από γενετικούς παράγοντες υπάρχουν και οι περιβαλλοντικοί. Ο άνθρωπος επηρεάζεται από το τι μπορεί να βρει άμεσα στο περιβάλλον που ζει. έτσι η διαθεσιμότητα των τροφίμων εξαρτάται από το κλίμα, την γεωμορφολογία ενός τόπου, την μεταφορά και την εμπορία των τροφίμων, την βιομηχανία, την πολιτική αλλά και την οικονομία του κράτους.

Οικονομικοί παράγοντες

· Είναι φυσικό η διατροφή του κάθε ανθρώπου να επηρεάζεται από την οικονομική του άνεση. Όσο περισσότερα χρήματα μπορεί να διαθέσει τόσο καλύτερης ποιότητας αλλά προϊόντα μπορεί να αγοράσει. Για παράδειγμα τα βιολογικά προϊόντα παρουσιάζουν μια άνθιση την εποχή που ζούμε, λέγεται ότι έχουν περισσότερες βιταμίνες (αν και οι απόψεις επιστημόνων διίστανται) και κοστίζουν πολύ περισσότερο από ότι τα συμβατικής καλλιέργειας. Το φρέσκο ψάρι είναι πολύ πιο ακριβό από ότι το κατεψυγμένο αλλά και το κονσερβοποιημένο, και φυσικά έχει περισσότερες θρεπτικές ουσίες και καθόλου συντηρητικά. Το ίδιο συμβαίνει και στα κρατικά αλλά και στα φρούτα και λαχανικά. Κάποιος λοιπόν που μπορεί να διαθέσει μέρος του εισοδήματός του χωρίς να στερηθεί κάτι άλλο μπορεί να έχει μια διατροφή πολύ καλύτερη (υγιεινή) από κάποιον άλλο που λόγω οικονομικής στενότητας καταφεύγει στα τυποποιημένα προϊόντα (πίτσες, κονσέρβες, έτοιμα γεύματα για ζέσταμα, προτηγανισμένα κ.α.).

Θρησκευτικοί παράγοντες

· Η κάθε θρησκεία έχει την δική της φιλοσοφία, και μέρος αυτής είναι η διατροφή. Για παράδειγμα οι ινδουιστές απαγορεύεται να τρώνε βοδινό γιατί θεωρείται ιερό ζώο. Η Μουσουλμανική θρησκεία απαγορεύει το χοιρινό γιατί το θεωρεί βρώμικο κρέας.  Επίσης το κόκκινο κρασί απαγορεύεται στους Μουσουλμάνους ενώ οι Χριστιανοί το θεωρούν ως το αίμα Χριστού. Στον Χριστιανισμό υπάρχουν περίοδοι νηστείας όπου οι Χριστιανοί πρέπει να αποφεύγουν συγκεκριμένα τρόφιμα για κάποιες μέρες. Αντιθέτως οι Μουσουλμάνοι έχουν την περίοδο του Ραμαζάνι κατά την οποία δεν θα πρέπει να τρώνε τίποτα από την ανατολή ως την δύση του ηλίου. Βλέπουμε λοιπόν ότι η θρησκεία επηρεάζει άμεσα τα ήθη και έθιμα ενός λαού. Ενώ η Μεσογειακή διατροφή θεωρείται η καλύτερη πλέον στον κόσμο παρατηρούμε ότι οι Μεσόγειοι λαοί (Ελλάδα, Γαλλία, Τουρκία, Μαρόκο, Λίβανος, Αίγυπτος, Ιταλία κ.α.) δεν μπορούν να έχουν τις ίδιες διατροφικές συνήθειες αφού η θρησκεία του κάθε κράτους επιβάλει διαφορετικό τρόπο ζωής. Για τον λόγο αυτό έγιναν εντατικές έρευνες κατά την δεκαετία του 1960 από έναν Άγγλο επιστήμονα τον Keys και την ομάδα του και βρέθηκε πως η τυπική Μεσογειακή δίαιτα είναι αυτή των Κρητικών του 1960.

Πολιτισμικοί παράγοντες

· Ο πολιτισμός μιας χώρας είναι το σύνολο των στοιχείων που περιλαμβάνει τη γνώση, τις πεποιθήσεις, την τέχνη, τους νόμους, τα ήθη και έθιμα, καθώς και όλες τις συνήθειες που αποκτά ο άνθρωπος όντας μέλος μιας κοινωνίας. Οι ανθρωπολόγοι περιγράφουν τον πολιτισμό όχι μόνο ως τα στοιχεία της κοινωνικής ζωής του ανθρώπου αλλά και τις καθημερινές συνήθειές του , π.χ. προετοιμασία φαγητού , φροντίδα παιδιών κτλ.

· Οι παραδόσεις αποτελούν βασικό στοιχείο πολλών λαών που καθορίζουν τα τρόφιμα που πρέπει να τρώγονται, τον τρόπο παραγωγής τους αλλά και την περίοδο κατανάλωσής τους.

· Για παράδειγμα μερικά τρόφιμα όπως το γάλα σε ορισμένες χώρες της Αφρικής δεν χρησιμοποιείται γιατί θεωρείται ως μια ακόμα έκκριση του ζώου. Οι Κινέζοι για παράδειγμα τρώνε καθημερινά ρύζι. Οι Έλληνες αλλά και πολλοί Ευρωπαίοι τρώνε ψωμί. Οι Ινδοί λόγω θρησκείας είναι φυτοφάγοι οι περισσότεροι. Ο σύγχρονος γρήγορος τρόπος ζωής της Δύσης αναγκάζει τον κόσμο να τρώει γρήγορο φαγητό (από ταχυφαγι) ενώ ο Λατινοαμερικάνος ή Ισπανός το θεωρεί αδιανόητο να μην φάει και κοιμηθεί κανονικά το μεσημέρι. Επίσης κατά την διάρκεια του 2ου Παγκόσμιου Πολέμου το μαύρο ψωμί στην Αγγλία θεωρείτο είδος πολυτέλειας ενώ στην Ελλάδα το άσπρο θεωρείτο πολυτέλεια. Επίσης περιπτώσεις όπως γιορτές, γέννηση, θάνατος, γενέθλια συνήθως υπάρχει μια υπερκατανάλωση σε κρέατος αλλά και αλκοόλ στους Δυτικοευρωπαίους, πράγμα που επηρεάζει την διατροφή τους. Αντίθετα η νηστεία συνεπάγεται μια περίοδο που ο πιστός αποφεύγει κάποια συγκεκριμένα τρόφιμα.

Διατροφικοί παράγοντες
· Σήμερα πιστεύεται ότι ο ανατολικός τρόπος διατροφής μπορεί να είναι ένας από τους παράγοντες που προσφέρουν αυτί την παρίστασαι. πχ Η παραδοσιακή γιαπωνέζικη διατροφή είναι χαμηλή σε λιπαρά ( ιδιαίτερα σε κορεσμένα λίπη ) και γιατί περιλαμβάνει στη διατροφή της ρύζι, προϊόντα φτιαγμένα από σόγια ( οπός τάφου ), προϊόντα ψαριού ( οπός είναι το σούσι ). επίσης χρησιμοποιούν και μεγάλη ποικιλία λαχανικών όπως είναι το σιτάρι το σταυρανθή και αλά (  που είναι μελί τις οικογένειας του λάχανου και του λογίλιου όπως η λογικοκρατία ) .Η Γιαπωνέζοι χρησιμοποιούνται επίσης το κινέζικο λάχανο και το μπρόκολο .

ΣΧΕΣΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑΣ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ
Οι διατροφικές διαταραχές που απασχολούν ενήλικες και εφήβους είναι : παχυσαρκία ψυχογενείς ανορεξία  και νευρική βουλιμία. Ωστόσο ο υποσιτισμός και ο υπερσιτισμού δημιουργούν  εξίσου προβλήματα στην υγεία του ανθρώπου.

                                          Υποσιτισμός
Ο υποσιτισμός είναι το αντίθετο του υπερσιτισμού. Η λήψη τόσης τροφής που δεν είναι αρκετή για την ανάπτυξη και διατήρηση της σωματικής και πνευματικής υγείας του ατόμου. Η ανεπάρκεια της απαιτούμενης τροφής και λήψη λιγότερης από την κανονική ποσότητα έχει ως αποτέλεσμα να μην αναπτύσσεται ομαλά το σώμα- ανεπαρκής πρόσληψη θρεπτικών συστατικών. Ο υποσιτισμός μαστίζει έντονα περιοχές της Αφρικής και της Νότιας Ασίας. Ο υποσιτισμός είναι αποτέλεσμα φτώχειας ή της σιτοδείας που υπάρχει σε περιόδους πολέμου, ξηρασίας κ. λ. π.

Συμπτώματα

Τις περισσότερες φορές προκαλεί διαταραχές στο πεπτικό σύστημα και καχεξία στο σώμα. Άλλα συμπτώματα είναι η αναιμία, κόπωση, δυσκολία συγκέντρωσης, μείωση της  απόδοσης, χλωμό πρόσωπο, ευπαθές δέρμα, αδυναμία, ζαλάδες, εύθραυστα νύχια, έντονη τριχόπτωση και θαμπό χρώμα μαλλιών. Τρόπος καταπολέμησης των παραπάνω είναι ο υπερσιτισμός και η κανονική τροφή.

Παχυσαρκία
Παχυσαρκία είναι κλινική κατάσταση στην οποία η υπερβολική αποθήκευση λίπους μπορεί να έχει αρνητικές συνέπειες για την υγεία του ατόμου. Σύμφωνα με το  ΔΜΣ ως παχύσαρκοι χαρακτηρίζονται τα άτομα με ΔΜΣ μεγαλύτερο από 30. Κατά μέσο όρο, οι παχύσαρκοι άνθρωποι έχουν μεγαλύτερη δαπάνη ενέργειας από λεπτότερους, λόγω της ενέργειας που απαιτείται για να διατηρηθεί μια αυξημένη μάζα σώματος. Αποτελεί σοβαρή απειλή για την υγεία και ύπουλος εχθρός για την αισθητική του σώματος. Αυξάνει τον κίνδυνο καρδιακών νοσημάτων, εγκεφαλικών επεισοδίων και διαβήτη. Η παχυσαρκία αποτελεί επιδημία της εποχής και τα στοιχεία είναι ιδιαίτερα ανησυχητικά για την Ελλάδα .

Αίτια
Η παχυσαρκία οφείλεται σε διάφορους παράγοντες όπως γενετικούς , οικογενής και σε λίγα και μεγάλα γεύματα. Επιπλέον στην μειωμένη φυσική δραστηριότητα στην λήψη τροφίμων και σε ψυχολογικούς παράγοντες.

Θεραπεία

Πρέπει να τρώμε 5 γεύματα ημερησίως  σε μικρές ποσότητες δίνοντας πάντα έμφαση στο πρωινό . Ακόμα με την αύξηση σωματικής άσκησης επιταχύνεται πιο γρήγορα η απώλεια βάρους. Επίσης τρόπος θεραπείας θεωρείται και η φαρμακευτική αγωγή μόνο όταν η διαιτολόγιο αντιμετώπιση έχει αποτύχει
Ψυχογενής ανορεξία
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Είναι η  άρνηση διατήρησης του ελάχιστου για την ηλικία και το ύψος σωματικού βάρους. Οι περίοδοι άρνησης λήψης τροφής διακόπτονται από επεισόδια υπερφαγείας, δηλαδή το άτομο τρώει ακατάπαυστα και ανεξέλεγκτα. Ως επακόλουθο είναι ο εμετός  που το άτομο προκαλεί μόνο του ή με χρησιμοποίηση κλύσματος, με λήψη διουρητικών και καθαρκτικών. Με αυτό τον τρόπο διατηρείται το βάρος σε πολύ χαμηλά επίπεδα. Ο ασθενής αισθάνεται παχύσαρκος παρά ότι είναι λιποβαρής. Πολλοί έφηβοι βασίζονται  σε διάφορες μη επικυρωμένες από ειδικούς ,δίαιτες ή μεθόδους αδυνατίσματος, που οδηγούν σε απότομη απώλεια βάρους. 
Αίτια

Βιολογικοί και ψυχοκοινωνικοί παράγοντες έχουν συνδεθεί με τα αίτια της ψυχογενούς ανορεξίας .Όσο αφορά τους βιολογικούς έχει εκφραστεί η υπόθεση να υπάρχει κάποια προδιάθεση από γενετής ή να υπάρχει μειωμένη δραστηριότητα ορμόνης των επινεφριδίων ή προϊόντων μεταβολισμού των υδατανθράκων. Σχετικά με τους ψυχοκοινωνικούς παράγοντες έχει παρατηρηθεί ότι το άτομο με ψυχογενή ανορεξία έχει συνήθως υψηλούς στόχους και επιδιώκει την επιτυχία. 

Ωστόσο γίνεται διαχωρισμός στους παράγοντες που συμμετέχουν στην αιτιολογία της ψυχογενείς ανορεξίας, σε παράγοντες που προδιαθέτουν, σε παράγοντες που ελκύουν και σε παράγοντες που διατηρούν αυτή την κατάσταση. Στους πρώτους είναι η κοινωνική πίεση για αδύνατο λεπτό σώμα, δυσκολίες στην οικογένεια, δυσκαμψία στην σκέψη και την συμπεριφορά και τάση για απομόνωση. Στους δεύτερους παράγοντες είναι οι διαδικασίες δίαιτας, πειράγματα για το σχήμα και το μέγεθος του σώματος, διάφοροι στρεσογώνοι παράγοντες και η έναρξη του σταδίου ανάπτυξης (εφηβείας).Στην τρίτη ομάδα παραγόντων ανήκουν η σωματική αδυναμία, διαταραχές στο πεπτικό σύστημα, στον μεταβολισμό και στην παραγωγή διαφόρων ορμονών.

Θεραπεία

Βασικό πρώτο βήμα στην θεραπεία είναι να πεισθεί ο ασθενής ότι πρέπει να εμπλακούν σε μακρόχρονη θεραπευτική διαδικασία. 

1)ατομική ψυχοθεραπεία (έχει ως στόχο να βοηθήσει το άτομο να επεξεργαστεί τα ψυχολογικά προβλήματα που οδηγούν στα συμπτώματα της ψυχογενείς ανορεξίας )

2)ψυχοθεραπευτική εργασία (επίλυση προβλημάτων και δυσλειτουργιών της οικογένειας)

3)παρεμβάσεις στην συμπεριφορά του ατόμου γύρω από την λήψη τροφής με σκοπό να ενισχύσουν την αύξηση της πρόληψης τροφής

Νευρική βουλιμία

Η βουλιμιά έχει να κάνει με συναισθηματικές ανάγκες όπου  δεν μπορούν να ικανοποιηθούν μόνο από το φαγητό. Η βουλιμία είναι περισσότερο δύσκολο να ανιχνευτεί ότι συμβαίνει σε πολύ κοντινό μας πρόσωπο καθώς το άτομο δεν χάνει βάρος απότομα που να προκαλέσει υποψίες. Πράγματι ακόμα και άνθρωποι που ζουν μαζί τους στην οικογένεια είτε στο εργασιακό τους περιβάλλον δεν αναγνωρίζουν την διαταραχή και έτσι μπορεί να παραμείνει  για πολλά χρόνια κρυφή. Η νευρική βουλιμία μας δίνει στοιχεία για την παρουσία της σε τρείς τομείς:

Η συμπεριφορά χαρακτηρίζεται από :

1) υπερφαγίες και εμετό και περιόδους υποσιτισμού 

2)υπερβολική χρήση καθαρκτικών 

3)πηγαίνοντας στην τουαλέτα μετά το γεύμα για να προκαλέσει εμετό και να ξεφορτωθεί την τροφή που μόλις έχει καταναλώσει                           

Αίτια

Στο σώμα παρατηρείται  
1)συχνές αλλαγές βάρους 

2)πονόλαιμος και τερηδόνα 

3)ακανόνιστη περίοδος για τα κορίτσια 

4)λήθαργος και κούραση

Στην  ψυχολογία 

1)εμμονή με το  φαγητό

2)Μη ελεγχόμενα επεισόδια υπερφαγίας

3)διαταραγμένη αντίληψη όσον αφορά το σωματικό βάρος και σχήμα του ατόμου

4)συναισθηματική συμπεριφορά

5)ανησυχία και κατάθλιψη, χαμηλή αυτοεκτίμηση, ενοχές και ντροπή

6)Ψευδαίσθηση του ατόμου για απομόνωση

Θεραπεία
1)στήριξη από το οικογενειακό περιβάλλον 

2)επίσκεψη σε κάποιον ειδικό πιθανόν ψυχολόγο 

3)αυτοεκτίμηση και εμπιστοσύνη στον εαυτό μας 

Επιπτώσεις στην υγεία
Ειδική πολυθρόνα για παχύσαρκους. Η καθημερινότητα των παχύσαρκων είναι πολύ πιο κουραστική, λόγω των ενεργειακών απαιτήσεων του οργανισμού τους.

Η παχυσαρκία αυξάνει την πιθανότητα νόσησης από διάφορες ασθένειες, ιδιαίτερα των καρδιακών παθήσεων και του διαβήτη τύπου 2.

Νευρική Ανορεξία
Η νευρική ανορεξία, είναι μία διατροφική διαταραχή που χαρακτηρίζεται συνήθως ως άρνηση για διατήρηση ενός υγειούς φυσιολογικού βάρους, και έναν μανιώδη φόβο για την απόκτηση βάρους σε συνδιασμό με μια διαστρεβλομένη εικόνα για τον εαυτό τους που μπορεί να διατηρηθεί από διάφορες προκαταλήψεις σχετικά με το σώμα του/της, το φαγητό και την διατροφή  τους. Η νευρική ανορεξία εκδηλώνεται συνήθως στην εφηβική ηλικία και συνήθως στα κορίτσια. Τα άτομα με νευρική ανορεξία συνεχίζουν να νιώθουν πείνα, αλλά επιτρέπουν στον εαυτό τους μόνο μια πολύ μικρή ποσότητα φαγητού. Είναι μία σοβαρή ενέργεια με μεγάλο ποσοστό παρενεργειών το υψηλότερο ποσοστό θανασιμότητας από όλες τις άλλες ψυχικές ασθένειες. Ο όρος έχει ελληνική προέλευση από το στερητικό αν- και όρεξης. Άρα σημαίνει έλλειψη της επιθυμίας του ατόμου να τραφεί.
                                     Υπερσιτισμός

Είναι η υπερβολική κατανάλωση ποσότητας σε συνδυασμό με την αυξημένη πρόσληψη θερμίδων. Εξαρτάται και από την ποιότητα τροφής και γενικά από τον τρόπο ζωής.

Δείκτης Μάζας Σώματος (Δ.Μ.Σ.)

Ένας από τους πλέον εύχρηστους δείκτες εκτίμησης του σωματικού βάρους είναι ο Δείκτης Μάζας Σώματος (Δ.Μ.Σ.). Σύμφωνα με τη κατάταξη του Παγκοσμίου Οργανισμού Υγείας, τα άτομα με Δ.Μ.Σ. μεγαλύτερο του 25kg/m2 χαρακτηρίζονται ως υπέρβαρα, ενώ από τα 30 kg/m2 και πάνω χαρακτηρίζονται ως παχύσαρκα.

Ο Μέσος Δ.Μ.Σ. των Ελλήνων είναι μεταξύ 26,2 - 26,4kg/m2 με τους άνδρες να έχουν μέσο Δ.Μ.Σ. 27,4kg/m2 και τις γυναίκες 25,3kg/m2. Μελέτες δείχνουν πως η μέση τιμή του Δ.Μ.Σ. αυξάνεται με την ηλικία. τα ποσοστά των υπέρβαρων και παχύσαρκων είναι χαμηλότερα μεταξύ των ατόμων υψηλού μορφωτικού επιπέδου.

Αν συνυπολογιστούν κα ιοί υπέρβαροι, το ποσοστό του πληθυσμού με μη φυσιολογικό βάρος ανέρχεται στο 57,7%. Ο αριθμός αυτός καθιστά τον Ελληνικό πληθυσμό έναν από τους πιο υπέρβαρους στην Ευρώπη

ΟΜΑΔΕΣ ΘΡΕΠΤΙΚΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ

Πρωτεΐνες
Χαρακτηριστικές πηγές πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας είναι το κρέας, τα πουλερικά, το ψάρι, τα αυγά, καθώς και τα γαλακτοκομικά προϊόντα, ενώ αντίστοιχα πρωτεΐνες χαμηλής βιολογικής αξίας είναι τα λαχανικά, τα χόρτα και τα σιτηρά.

Υδατάνθρακες

Οι υδατάνθρακες αποτελούνται από σάκχαρα, οργανικά μόρια, των οποίων το χαρακτηριστικό γνώρισμά τους, εκτός της παρουσίας του C είναι και η κατ’ αναλογία 2:1. Ανάλογα με τον αριθμό των σακχάρων που αποτελούν το μόριό τους διακρίνονται σε :απλούς υδατάνθρακες (μονοσακχαρίτες και πολυσακχαρίτες) και σε σύνθετους υδατάνθρακες(ολιγοσακχαρίτες και πολυσακχαρίτες). Πηγές σακχάρων είναι τα φρούτα, τα λαχανικά και το μέλι(φρουκτόζη και γλυκόζη κυρίως), ενώ τρόφιμα πλούσια σε άμυλο είναι το ψωμί, τα ζυμαρικά, το ρύζι, οι πατάτες και τα όσπρια. Φρούτα, λαχανικά και μέλι είναι καλές πηγές φρουκτόζης και γλυκόζης.

Λιπίδια
Ως λιπίδια για διατροφική χρήση θεωρούνται όλα τα γλυκερίδια των διαφόρων λιπαρών οξέων φυτικής ή ζωικής προέλευσης. Τα πιο συνηθισμένα λιπίδια είναι τριγλυκερίδια. Τα τριγλυκερίδια διακρίνονται σε λίπη και έλαια ανάλογα με το αν υφίστανται σε στερεή ή υγρή μορφή.

Λιπαρά οξέα
Τα λιπαρά οξέα διακρίνονται σε δύο κύριες ομάδες α)κορεσμένα και β)ακόρεστα. Σαν απαραίτητα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα χαρακτηρίζονται αυτά τα οποία ο ανθρώπινος οργανισμός δεν μπορεί να συνθέσει ή τα συνθέτει σε ελάχιστες ποσότητες και επομένως λαμβάνονται αποκλειστικά μόνο μέσω της τροφής. 

Τα λιπαρά οξέα απατώνται σε τρόφιμα όπως:

     Βούτυρο, τυρί, πλήρες γάλα, γιαούρτι, μαργαρίνη(κορεσμένα λιπαρά οξέα)

     Ελιές, ξηροί καρποί, αβοκάντο, κραμβέλαιο, φυστικέλαιο(μονοακόρεστα λιπαρά οξέα)

     Λιπαρά ψάρια(σολομός, σκουμπρί, ρέγκα, πέστροφα, σαρδέλα), καρύδια, σογιέλαιο,(ω-3 λιπαρά οξέα).

     Ηλιόσποροι, σουσάμι, καλαμπόκι, καρύδια, ηλιέλαιο, αραβοσιτέλαιο(ω-6 λιπαρά οξέα).  
Ανόργανα συστατικά / Άλατα
Τα ανόργανα συστατικά είναι χημικά στοιχεία απαραίτητα για τις φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισμού. Διακρίνονται σε μακροστοιχεία και σε ιχνοστοιχεία. Χαρακτηριστικά μακροστοιχεία είναι το ασβέστιο, ο σίδηρος, το μαγνήσιο, ο φώσφορος, το κάλιο, το νάτριο, το χλώριο και το θείο, ενώ σαν ιχνοστοιχεία τα συνηθέστερα είναι το κοβάλτιο, το σελήνιο, ο χαλκός, το χρώμιο, το ιώδιο, το μαγγάνιο κ.α. 

Βιταμίνες
Οι βιταμίνες είναι οργανικές ενώσεις αρκετά πολύπλοκης δομής, οι οποίες είναι απαραίτητες για την ομαλή λειτουργία του ανθρώπινου οργανισμού. Ανάλογα με την διαλυτότητά τους και τη δράση τους κατατάσσονται σε διάφορες ομάδες. Ως λιποδιαλυτές θεωρούνται οι βιταμίνες Α, D, E, K και F, ενώ στις υδατοδιαλυτές συγκαταλέγονται οι Β, η Η και η C.

Λιποδιαλυτές Βιταμίνες
    Προβιταμίνη Α: Βρίσκεται στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά (σπανάκι ,ραδίκια ,μπρόκολο ,λάχανο), στα πορτοκάλια, στις ντομάτες, στα κίτρινα φρούτα (όπως μάνγκο, πεπόνι και βερίκοκα) και κυρίως στο καρότο.

   Βιταμίνη Α: H λήψη της σε καθημερινή βάση δεν είναι υποχρεωτική. Σημαντικές πηγές βιταμίνης Α είναι το συκώτι, το μουρουνέλαιο, ο κρόκος του αυγού, τα λιπαρά ψάρια και τα γαλακτοκομικά προϊόντα.

    Βιταμίνη D: Φυσικές πηγές της βιταμίνης D είναι τα λιπαρά ψάρια (όπως σολομός), το συκώτι, το μουρουνέλαιο, η κρόκοι αυγών, το γάλα και μερικά δημητριακά.

    Βιταμίνη Ε: Κυριότερες πηγές πρόσληψης αυτής είναι τα φυτικά έλαια (κυρίως το ελαιόλαδο), τα δημητριακά, οι ξηροί καρποί και τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά (σε μικρότερες ποσότητες).

    Βιταμίνη Κ: Βρίσκεται κυρίως στα πράσινα λαχανικά (μπρόκολο, σπανάκι, ραδίκια, λάχανο) και σε κάποια έλαια όπως το σογιέλαιο, το ελαιόλαδο και το βαμβακέλαιο. 

Υδατοδιαλυτές Βιταμίνες

Βιταμίνη C: Η λήψη της κρίνεται απαραίτητη σε καθημερινή βάση και γι αυτό ακριβώς τον λόγο υπάρχει στην αγορά των τροφίμων μια πλειάδα ειδών εμπλουτισμένα με αυτή τη βιταμίνη, ακόμα και φαρμακευτικά σκευάσματα. Είναι εξαιρετικά εναίσθητη στη οξείδωση και ιδιαίτερα διαλυτή στο νερό, οπότε με διεργασίες όπως το μαγείρεμα χάνεται το μεγαλύτερο ποσοστό αυτής. Γι αυτόν ακριβώς το λόγο, συνιστάται η πρόσληψή της από τροφές ακατέργαστες , όπως φρούτα (εσπεριδοειδή, δαμάσκηνα, ακτινίδια, φράουλες, βατόμουρα,), πράσινα φυλλοειδή λαχανικά, πράσινες πιπεριές και όργανα ζωϊκής προέλευσης, όπως τα νεφρά και το συκώτι. 

           ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ - ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 
Η ισορροπημένη διατροφή ή δίαιτα περιέχει όλα τα θρεπτικά συστατικά που είναι απαραίτητα για την υγεία, στις κατάλληλες ποσότητες και επιτυγχάνεται καταναλώνοντας μια ποικιλία τροφίμων. Η υπερβολή, είτε στη λήψη συνολικά τροφής, είτε στην λήψη κάποιων από τα θρεπτικά συστατικά οδηγεί σε διαταραχές που θέτουν σε κίνδυνο την υγεία
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   Oδηγίες δίαιτας

 1) Τρώτε ποικιλία τροφίμων

 2) Διατηρείτε ένα υγιές βάρος

 3) Διαλέγεται δίαιτα φτωχή σε λίπη, κορεσμένα λίπη και χοληστερόλη

 4) Διαλέγεται μία δίαιτα με πολλά λαχανικά, φρούτα και προϊόντα          λαχανικών

 5)Κάνετε μέτρια χρήση σακχάρων 

 6) Κάνετε μέτρια χρήση μαγειρικού άλατος και άλλων μορφών νατρίου 

 7) Αν πίνετε αλκοολούχα ποτά, πίνετε με μέτρο

                               Τρώτε ποικιλία τροφίμων 

Υπάρχουν άνω των 40 θρεπτικών συστατικών που έχει ανάγκη το σώμα μας. Επειδή κανένα από τα τρόφιμα δεν περιλαμβάνει όλα αυτά τα συστατικά τρώγοντας ποικιλία τροφίμων έχουμε το καλύτερο τρόπο για να εξασφαλίσουμε μία υγιεινή δίαιτα. Ακόμη αν κάποια τροφή περιέχει τοξίνες, η ποικιλία θα ελαττώσει το ποσό που θα απορροφηθεί από τον οργανισμό.
                               Διατηρείτε ένα υγιές βάρος

Η ισορροπημένη δίαιτα είναι σημαντική για την διατήρηση ενός υγιούς βάρους του σώματός μας. Το υγιές βάρος του

σώματος μας εκτιμάται από τον <<Δείκτη Μάζας Σώματος>>. Ο Δείκτης Μάζας Σώματος υπολογίζεται ως ακολούθως:  Δείκτης Μάζας Σώματος = βάρος σώματος/ ύψος2
    16- 19 λιποβαρής

     20-25 κανονικό βάρος


     26-30 υπέρβαρος

     31-40 παχύσαρκος

     > 41 σοβαρή παχυσαρκία

Διαλέξτε δίαιτα φτωχή σε λίπη, κορεσμένα λίπη και χοληστερόλη
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Τα λίπη περιέχουν περισσότερες από τις διπλάσιες θερμίδες απ’ όσες έχουν οι υδατάνθρακες και οι πρωτεΐνες έτσι συντελούν στην πάχυνση και στις καρδιακές παθήσεις. Ακόμη, μεγάλες ποσότητες κορεσμένων λιπών τείνουν να αυξήσουν τα επίπεδα χοληστερόλης στο αίμα που έτσι αυξάνει ο κίνδυνος καρδιακών παθήσεων. Φρόνιμο είναι να περιοριστεί το συνολικά λαμβανόμενο λίπος στα 30% των ημερησίων λαμβανομένων θερμίδων. Τα επίπεδα της χοληστερόλης του αίματος πρέπει να διατηρούνται στα 200mg/dl ή χαμηλότερο. 

Διαλέγεται μια δίαιτα με πολλά λαχανικά, φρούτα και προϊόντα δημητριακών
Να τρώτε τουλάχιστον τρεις μερίδες λαχανικών, δύο φρούτα και έξι μερίδες προϊόντων δημητριακών κάθε μέρα. Αυτά τα τρόφιμα περιέχουν πολλές βιταμίνες, άλατα, μεικτούς υδατάνθρακες και ίνες. 

Κάνετε μέτρια χρήση σακχάρων
Η ζάχαρη χρησιμοποιείτε σαν συντηρητικό και πηκτικό για ζελέδες και μαρμελάδες και προσθέτει χρώμα και γεύση σε πολυάριθμα προϊόντα.

Όμως τα τρόφιμα στα οποία συνήθως ευρίσκεται, όπως επιδόρπια και καραμέλες, τείνουν προς τη μείωση άλλων τροφίμων εκτός από τα λίπη.
Κάνετε μέτρια χρήση μαγειρικού άλατος και άλλων μορφών νατρίου

Η υπερβολική ποσότητα νατρίου μπορεί να συντελέσει την υπέρταση που είναι γνωστό ότι αυξάνει τον κίνδυνο για ασθένειες της στεφανιαίας αρτηρίας.

Αν πίνετε αλκοολούχα ποτά, πίνετε με μέτρο

Μια γουλιά αλκοόλ περιέχει περίπου 80kcal και μόνο ίχνη θρεπτικών συστατικών. Στους μέτριους πότες αλκοόλ ανοίγει την όρεξη που αυτή αυξάνει το βάρος. Όμως οι δυνατοί πότες μπορούν να χάσουν την όρεξη, δεν τρώνε και επομένως υποφέρουν από ελλείψεις θρεπτικών συστατικών. Η πόση μεγάλων ποσών αλκοόλ μπορεί να προκαλέσει κύρωση του ήπατος, εγκεφαλικές βλάβες και αύξηση κινδύνων καρκίνων λαιμού και φάρυγγα. Ειδικότερα oι διαιτητικοί παράγοντες που ενοχοποιούνται για την εμφάνιση του καρκίνου είναι η παχυσαρκία, η αυξημένη κατανάλωση λοιπών, υπέρμετρη κατανάλωση αλκοόλ, τα νιτρώδη άλατα, πρόσθετα τροφίμων, ουσίες που μολύνουν τις τροφές. Ωστόσο πολλά θρεπτικά συστατικά θεωρούνται ότι μειώνουν σημαντικά τη συχνότητα εμφάνισης ορισμένων μορφών καρκίνου όπως είναι οι διαιτητικές ίνες βιταμίνη Α, βιταμίνη C και σελήνιο.                    

Πυραμίδα Τροφίμων
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Η πυραμίδα αποτελείτε από έξι ομάδες τροφίμων που παριστάνονται σε αναλογίες κατάλληλες για μια υγιεινή διατροφή. 
Τα τρόφιμα της 1ης ομάδας είναι πλούσια σε σύνθετους υδατάνθρακες και ίνες και πρέπει να φτάνουν το 50-55% της δίαιτας του ατόμου. Ακόμη αν είναι παρασκευασμένα με ολική άλεση δημητριακών, αυτά τα τρόφιμα περιέχουν βιταμίνες Β, σίδηρο και μαγνήσιο.

Τα τρόφιμα της 2ης ομάδας αποτελούνται από όλα τα λαχανικά πράσινα και φυλλώδη, κίτρινα, αμυλώδη και όσπρια φρέσκα. Περιέχει ανόργανα στοιχεία και ίνες ενώ περιέχουν ελάχιστα λίπη. Ακόμα περιέχει υδατάνθρακες, βιταμίνες Α, ασβέστιο, σίδηρο και κάλλιο. 

Στην 3η ομάδα δηλαδή τα φρούτα, οι βιταμίνες που περιλαμβάνονται είναι Α και C, κάλλιο, μαγνήσιο, σίδηρο, υδατάνθρακες ακόμη και διαιτητικές ίνες.

Η 4η ομάδα δηλαδή τα γαλακτοκομικά αποτελούν πηγές υδατανθράκων, ασβεστίου, φωσφόρου, μαγνησίου, πρωτεϊνών, βιταμίνες Α και Β12. Το πλήρες γάλα και τα προϊόντα πλήρους γάλακτος περιέχουν νάτριο, λίπη και χοληστερόλη. Στο αποβουτυρωμένο γάλα δεν υπάρχει λίπος.

Τα τρόφιμα της 5ης ομάδας περιέχουν πρωτεΐνες, βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία. Πρέπει να δίνεται προσοχή κατά την επιλογή τροφίμων απ’ αυτήν την ομάδα, ώστε να μην περιέχουν πολύ λίπος και πολύ χοληστερόλη.

Τα τρόφιμα της 6ης ομάδας έχουν μικρή πυκνότητα θρέψης, επίσης χαρακτηρίζονται από υψηλές ενεργειακές <<επιδόσεις>>.

Τα ψάρια(κυρίως τα λιπαρά ψάρια)και τα θαλασσινά θεωρείται ότι μειώνουν τον κίνδυνο στεφανιαίας νόσου, πιθανόν γιατί περιέχουν μεγάλες ποσότητες ω-3 πολυακόρεστων λιπαρών οξέων .

 Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά, φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυμωτό μαύρο ψωμί, ωμό ελαιόλαδο, ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια! 
Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής (η υψηλή κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και ακόρεστων λιπαρών), προστατεύουν εκτός των άλλων, και το δέρμα από τα σημάδια του χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Και σε συνδυασμό με καθημερινή σωματική άσκηση (π.χ. περπάτημα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό διατροφικό μενού αποτελεί συνταγή για μακροζωία, υγεία και ομορφιά.

Η μεσογειακή διατροφή είναι επίσης πλούσια σε βιταμίνες, ενώ η κύρια μορφή λίπους χρησιμοποιείται είναι το ελαιόλαδο. Το ελαιόλαδο περιέχει μονό-ακόρεστα κυρίως λιπαρά οξέα, ουσίες δηλαδή που σχετίζονται με τη μείωση της LDL "κακής" χοληστερόλης και τη διατήρηση της HDL ("καλής") χοληστερόλης του αίματος σε υγιεινά επίπεδα, αλλά και αντί-οξειδωτικές ουσίες.

Το νερό δεν δίνει ενέργεια, αλλά είναι αναγκαίο για την ζωή και μπορεί επίσης να αποτελέσει σημαντική πηγή απαραίτητων στοιχείων, όπως το ιώδιο και το φθόριο. Τα μη οινοπνευματώδη ποτά συμπεριλαμβανομένων των ανθρακούχων αναψυκτικών, δε φαίνεται να έχουν θετικές ή αρνητικές συνέπειες στην υγεία, με εξαίρεση το γεγονός ότι έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε απλούς υδατάνθρακες, κυρίως ζάχαρη. Οι χυμοί των φρούτων φαίνεται να εμφανίζουν ορισμένες από τις ευεργετικές ιδιότητες των φρούτων.

  Όσον αφορά το αλάτι, συμβάλλει στην ανάπτυξη υπέρτασης σε προδιατεθειμένα άτομα. Είναι επίσης πιθανό να συμβάλλει στην ανάπτυξη καρκίνου του στομάχου
Χρήσιμες συμβουλές

Το πρωινό σας αδυνατίζει. Από το προηγούμενο βράδυ που φάγατε έχουν περάσει πολλές ώρες. Ο οργανισμός σας χρειάζεται την απαιτούμενη ενέργεια για να καλύψει τις ανάγκες του. Αν δεν φάτε το πρωί, θα πεινάτε πολύ το μεσημέρι και θα φάτε περισσότερο.

1) Κάθε φαγητό είναι σημαντικό. Μην παραλείπετε γεύματα για να χαμηλώσετε τις θερμίδες σας. Έρευνες έχουν δείξει ότι αν τρώτε μόνο ένα ή δύο γεύματα την ημέρα, το σώμα σας κρατά περισσότερο λίπος απ’ ότι αν τρώτε μικρότερες ποσότητες, πολλές φορές και με τις ίδιες θερμίδες.

2) Η σημασία του νερού. Είναι απαραίτητο για την αντικατάσταση της καθημερινής απώλειας σε υγρά μέσω του δέρματος, των πνευμόνων , των κοπράνων, των ούρων και αυξάνεται σημαντικά τις υψηλές θερμοκρασίες, κατά την έντονη σωματική άσκηση. Παίζει σημαντικό ρόλο στο αδυνάτισμα γιατί, βοηθά την απομάκρυνση των τοξίνων από τον οργανισμό, τη λειτουργία των νεφρών, το αίσθημα κορεσμού. Επίσης βοηθά στην απομάκρυνση της κυτταρίτιδας. Πρέπει να πίνετε τουλάχιστον 8-10 ποτήρια την ημέρα.

3) Άσκηση. Ο συνδυασμός άσκησης και σωστής διατροφής είναι πάντοτε πιο αποτελεσματικός γιατί: α) αυξάνεται η μυϊκή μάζα, β) αυξάνεται ο βασικός ρυθμός μεταβολισμού, γ) ελαττώνονται οι αποθήκες λίπους, δ) αυξάνεται η ενεργητικότητα, ε) ελαττώνεται η όρεξη στ) βελτιώνεται η φυσική κατάσταση.   

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ
 Η εφηβική επιτάχυνση της ανάπτυξης ποικίλλει στα διάφορα άτομα με αποτέλεσμα να ποικίλλουν και οι διατροφικές τους ανάγκες. Γι' αυτό το λόγο, μελέτες που αφορούν τις απαιτήσεις των εφήβων σε θρεπτικά συστατικά, λαμβάνουν υπόψη τους όχι μόνο την ηλικία αλλά και το στάδιο της φυσικής ανάπτυξης του ατόμου.

 

  Κατά την εφηβεία και λόγο των αυξημένων ενεργειακών απαιτήσεων οι ανάγκες σε Β1, Β2 και σε Νιασίνη είναι ιδιαίτερα αυξημένες. 

· Τροφές πλούσιες σε Β1 είναι το κόκκινο κρέας, τα δημητριακά, τα όσπρια, οι ηλιόσποροι.

Τροφές πλούσιες σε Β2 είναι το κόκκινο κρέας, τα δημητριακά, όσπρια, οι  ξηροί καρποί, το συκώτι και τα γαλακτοκομικά.

· Τροφές πλούσιες σε Νιασίνη είναι τα μανιτάρια, ο τόνος, τα όσπρια, οι ξηροί καρποί και τα γαλακτοκομικά. 

Η επαρκής πρόσληψη βιταμίνης D είναι πολύ σημαντική για καλή σκελετική υγεία. Καλές πηγές βιταμίνης D είναι οι σαρδέλες, ο σολομός, ο τόνος, τα γαλακτοκομικά, το συκώτι και τα αυγά. 

 

Πρωτεΐνη
Το φύλο, η ηλικία, η διατροφική κατάσταση του εφήβου και η ποιότητα της πρωτεΐνης πρέπει να ληφθούν υπόψη στον υπολογισμό πρωτεϊνικής πρόσληψη. Το εύρος της συνολικής ανάγκης σε πρωτεΐνη είναι περίπου 45-59g ημερησίως.  

Έλλειψη  πρωτεΐνης μπορεί να παρουσιαστεί σε εφήβους που ακολουθούν χορτοφαγικές δίαιτες ή δίαιτες αδυνατίσματος.

Οι ανάγκες σε λιπίδια και υδατάνθρακες είναι ανάλογες με αυτές των ενηλίκων αν και λόγω των κακών διατροφικών συνηθειών που έχουν αποκτήσει οι έφηβοι συνήθως αυτά τα θρεπτικά συστατικά υπερκαταναλώνονται  

 

Βιταμίνες
Οι έφηβοι έχουν μεγαλύτερη ανάγκη σε βιταμίνες σε σχέση με τις άλλες ηλικίες και οι απαιτήσεις τους μοιάζουν με αυτές των ενηλίκων.

 

Μέταλλα- Ιχνοστοιχεία
Τα ανόργανα στοιχεία με τη μεγαλύτερη σημασία κατά τη εφηβεία είναι:   

 

· Ασβέστιο : Οι απαιτήσεις σε ασβέστιο σχετίζονται άμεσα με την σκελετική αύξηση και τη μυϊκή δραστηριότητα και καθορίζονται στα 1300mg ανά ημέρα.   

Μειωμένη πρόσληψη ασβεστίου στην εφηβεία ευνοεί την εμφάνιση οστεοπόρωσης στην ενήλικη ζωή και στην  τρίτη ηλικία.

· Σίδηρος: οι απαιτήσεις σιδήρου για όλη την εφηβεία είναι 12mg ανά ημέρα για τα αγόρια και 15mg ανά ημέρα για τα κορίτσια.

Μειωμένη πρόσληψη σιδήρου από την τροφή μπορεί να οδηγήσει στην εμφάνιση σιδηροπενικής αναιμίας, ιδιαίτερα στα κορίτσια. 

Καλές πηγές σιδήρου είναι το συκώτι και το κόκκινο κρέας και όχι ως είθισται να λέγεται οι φακές και το σπανάκι, αφού ο σίδηρος από τις φυτικές πηγές δεν παρουσιάζει καλή απορρόφηση. 

 

 Κατά την περίοδο της εφηβείας η άσκηση έχει πολλές ευεργετικές επιδράσεις για τον οργανισμό, οι οποίες  ξεκινούν από την πρόληψη και την αντιμετώπιση της παχυσαρκίας, μέχρι τη σωστή κοινωνικοποίηση των εφήβων.

 

Ο έφηβος πρέπει να καταναλώνει μια δίαιτα που να χαρακτηρίζεται από μέτρο και ποικιλία. Μια δίαιτα πλούσια σε λαχανικά, φρούτα, όσπρια, δημητριακά, κρέας και γαλακτοκομικά. 

Το πρωινό πρέπει να καλύπτει το 25% των ημερήσιων ενεργειακών αναγκών του οργανισμού. Αυτή η ενέργεια πρέπει να προέρχεται από μία ισορροπημένη σύνθεση του πρωινού: υδατάνθρακες από φρούτα και προϊόντα δημητριακών, πρωτεΐνες από γαλακτοκομικά αλλά και φυτικά λιπαρά αλλά και φυτικά λιπαρά που χαρίζουν απαραίτητα λιπαρά οξέα και λιποδιαλυτές βιταμίνες. Η προσθήκη μάλιστα πολυακόρεστων λιπαρών μέσα από μαργαρίνες τύπου soft, κρίνεται ευεργετική ιδιαίτερα για τα παιδιά των οποίων οι ενεργειακές και θρεπτικές απαιτήσεις είναι αυξημένες. 

 

Συμβουλές για τη σωστή διατροφή στους εφήβους

·  Τρώτε όσο χρειάζεται.

·  Φροντίστε τα γεύματα να γίνονται σε τακτικά διαστήματα.

·  Παίρνετε πλήρες πρωινό.

              Αποφεύγεται τα οινοπνευματώδη και τα αναψυκτικά.

·  Περιορίστε το αλάτι, τα λίπη, τα γλυκίσματα και το fast food.

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΡΥΠΑΝΣΗ ΤΟΥ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΟΣ

Η ρύπανση των τροφίμων προκαλείται όταν στα τρόφιμα εμφανίζονται τοξικές χημικές ουσίες (στοιχεία ή ενώσεις) ή Βιολογικές ουσίες οι οποίες  δεν είναι εκ φύσεως στα τρόφιμα.

Αυτό  μπορεί να προκαλέσει  σοβαρές  ασθένειες .Προβλήματα που μπορούν να βλάψουν το νευρικό σύστημα  προκαλούνται από τα τρόφιμα που για να καλλιεργηθούν  έχουν πάρει βλαβερές ουσίες  από φυτοφάρμακα .Αν καταναλώνονται  μολυσμένα τρόφιμα αυτό μπορεί να δηλητηριάσει και αποτέλεσμα να είναι ο θάνατος. Οι αιτίες της ρύπανσης των τροφίμων είναι πολλές. Κάθε είδος ρύπανσης που έρχεται σε επαφή με τα τρόφιμα. Αυτά μπορούν να μολυνθούν από μολυσμένο νερό που τα ποτίζει, από μολυσμένο έδαφος στο οποίο καλλιεργούν, από μολυσμένο αέρα, από εντομοκτόνα και όλα τα είδη των φυτοφαρμάκων, από λιπάσματα, από την επεξεργασία τους και το χειρισμό τους.
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Η ρύπανση του εδάφους αναφέρεται κυρίως στις αγροτικές περιοχές της υπαίθρου , ενώ ένα άλλο κομμάτι της μπορεί να θεωρηθεί η ρύπανση η οποία δημιουργείται από τα οικιακά και βιομηχανικά απόβλητα τα οποία πετιούνται σε αστικές ή υπαίθριες περιοχές
. Πως Δημιουργείται  Η Ρύπανση Του Εδάφους
Η ρύπανση του εδάφους δημιουργείται  βασικά  από την χρήση ορισμένων τεχνικών μέσων της σύγχρονης γεωργίας , όπως τα χημικά λιπάσματα και φυτοφάρμακα . Τα χημικά λιπάσματα αυξάνουν την παραγωγή σε μεγάλο βαθμό , αλλά περιέχουν ίχνη από τοξικά μέταλλα τα οποία παραμένουν στο έδαφος και συσσωρεύονται στους επιφανειακούς υπόγειους , ιδιαίτερα στις περιοχές με ρίζες δένδρων κοντά  . Ακόμα τα εδάφη είναι εκτεθειμένα σε ρύπους που βρίσκονται στην ατμόσφαιρα και οι οποίοι καταλήγουν σε βροχές . Στην συνέχεια οι ρύποι που δημιουργούνται στο έδαφος ή απλά διέρχονται από αυτό , καταλήγουν αργά ή γρήγορα στην υδατόσφαιρα μέσω των επιφανειακών και υπόγειων υδάτων στις θάλασσες . Έτσι λοιπόν η ρύπανση του εδάφους είναι στενά συνδεδεμένη με την ρύπανση των χερσαίων υδάτων  των θαλασσών

Τέλος τα οικιακά απόβλητα , όπως τα πλαστικά κουτιά , τα γυάλινα μπουκάλια , υλικά τα οποία αποικοδομούνται πολύ αργά ή καθόλου καθώς επίσης και τα βιομηχανικά απόβλητα τα οποία πετιούνται σε αστικές ή υπαίθριες  περιοχές προκαλούν μόλυνση των εδαφών  αλλά και υποβαθμίζουν την αισθητική του περιβάλλοντος γενικά .

    

Επιπτώσεις Από Την Ρύπανση Του Εδάφους
 

 Η ρύπανση του εδάφους έχει δυσάρεστα αποτελέσματα στη ζωή  και τον οργανισμό του ανθρώπου . Οι τοξικές ουσίες στο χώμα μολύνουν τον υδροφόρο ορίζοντα και επιβαρύνουν την υγεία του.
Τα συντηρητικά στα τρόφιμα
· Τα πρόσθετα και τα συντηρητικά τροφίμων είναι φυσικά ή τεχνητά χημικά, τα οποία προσθέτουμε στα τρόφιμα για να μεγαλώσουμε τη διάρκεια ζωής τους ή να βελτιώσουμε το χρώμα και την εμφάνισή τους. 

· Τέτοιες ουσίες έχουν χρησιμοποιηθεί από τα αρχαία χρόνια στα τρόφιμα, με παράδειγμα το αλάτι, τη ζάχαρη και το ξύδι. Τα τελευταία χρόνια όμως, με την εμφάνιση των έτοιμων φαγητών, έχουν παρουσιαστεί εξαιρετικά πολλά καινούρια πρόσθετα και συντηρητικά, τα οποία δεν είναι όλα ασφαλή για την υγεία μας. Κάποια από αυτά έχουν κατηγορηθεί για καρκινογενέσεις, αλλεργίες, άσθμα, ημικρανίες και πάρα πολλές άλλες ασθένειες.
Για την καλύτερη διαχείριση αυτών των ουσιών, κάθε ένα πρόσθετο έχει πάρει έναν μοναδικό αριθμό. Στην Ευρώπη οι αριθμοί αυτοί ξεκινούν με το Ε, πράγμα όμως που δε συμβαίνει εκτός Ευρώπης. Οι χώρες γενικώς δεν έχουν τις ίδιες νομοθεσίες και απαγορεύσεις για τα διάφορα πρόσθετα. Σε πολλές χώρες επιτρέπονται ουσίες που σε άλλες είναι απαγορευμένες, σε άλλες εμφανίζονται με το Ε μπροστά, σε άλλες με τον αριθμό και σε άλλες με την ονομασία τους.

Σε γενικές γραμμές τα Ε χωρίζονται στις εξής ομάδες:
Ε100-Ε199     χρωστικές ουσίες
Ε200-Ε299     συντηρητικές ουσίες
Ε300-Ε399     αντιοξειδωτικές ουσίες
Ε400-Ε499     γαλακτωματοποιητές, πηκτικά μέσα, σταθεροποιητές
Ε500-Ε599     ρυθμιστές οξύτητας
Ε600-Ε699     βελτιωτικά γεύσης
Ε900-Ε999     διάφορα
Ε1000-Ε1999     πρόσθετα χημικά

Η παρακάτω λίστα έχει καταρτιστεί από ερευνητικά νοσοκομειακά κέντρα της Γαλλίας
	ΚΑΡΚΙΝΟΓΟΝΟΣ
ΟΥΣΙΕΣ
	ΑΠΑΓΟΡΕΥΜΕΝΕΣ
	ΕΠΙΚΙΝΔΥΝΕΣ
	ΥΠΟΠΤΕΣ
	ΠΡΟΚΑΛΟΥΝ
ΔΙΑΤΑΡΑΧΕΣ

	Ε131
	Ε103
	Ε102
	Ε104
	Ε388

	Ε142
	Ε105
	Ε110
	Ε123
	Ε339

	Ε210
	Ε111
	Ε120
	Ε141
	Ε340

	Ε211
	Ε121
	Ε123
	Ε150
	Ε341

	Ε212
	Ε125
	Ε124
	Ε151
	Ε407

	Ε213
	Ε126
	Ε127
	Ε153
	Ε450

	Ε214
	Ε130
	 
	Ε171
	Ε461

	Ε215
	Ε152
	 
	Ε173
	Ε462

	Ε217
	Ε181
	 
	Ε180
	Ε463

	Ε239
	 
	 
	Ε240
	Ε465

	 
	 
	 
	Ε241
	Ε466

	 
	 
	 
	Ε477
	 


 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
Βιβλίo : Tα Μυστικά της υγιεινής διατροφής

             Συγγραφέας : Briffa,John
             Εκδότης : Ψύχαλος

             Ημερομ. Έκδοσης  0/2002

Βιβλίο : Υγιεινή διατροφή και διαιτητική 

             Εκδότης : ΕΛΛΗΝ – Γ. ΠΑΡΙΚΟΣ και ΣΙΑ Ε Ε

             Χρονολογία έκδοσης 2000
Http :// ziek – volou. Mag. Sch . gr

             www.foodgrade.gr
http :// fysei.blogspot.com

http :// ag-efiviki- diatrofi . blogspot .com /2007/05/blog – post. Html

http ://www.neolaia.gr/2009/02/20/nutriction – in – teenagers

http ://www/medinfo. Gr /? Cat_id=342 &article – id =2300

My nutria thearapy .com

Vote Greece .gr

Life in balance .com

www.dietologia.gr
www.statistika apotelesmata.gr

www.diet–net.gr

www.incardiology.gr
www.fa3.gr/arthra/4-diatrofi-6.htm
PAGE  
23

