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ΔΙ΢ΑΓΧΓΗ 

Ζ ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ηφζν ζηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ππέξβαξσλ φζν θαη ζηε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. 

Δπηπιένλ, έρεη θαλεί φηη νη ηερληθέο ηξνπνπνίεζεο ζπκπεξηθνξάο είλαη 

απνηειεζκαηηθφηεξεο, φηαλ εθαξκφδνληαη κέζσ δηαδηθηχνπ θαη εηδηθά ζηνπο 

έθεβνπο. Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ παξεκβάζεσλ 

κέζσ δηαδηθηχνπ ζηε βειηίσζε ησλ επηπέδσλ άζθεζεο πγεηψλ ή αζζελψλ αηφκσλ 

είλαη επίζεο ελζαξξπληηθά, αλακέλεηαη αθφκε λα βξεζνχλ ηα ραξαθηεξηζηηθά εθείλα 

πνπ ηηο θαζηζηνχλ απνηειεζκαηηθέο.  

Ζ πεξίνδνο ηεο εθεβείαο είλαη ην ρξνληθφ εθείλν δηάζηεκα ηνπ αλζξψπνπ πνπ 

έγθεηηαη ζε έληνλεο βηνινγηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο, θνηλσληθέο, δηαλνεηηθέο θαη 

αληηιήςεσλ αιιαγέο. Οη αιιαγέο απηέο έρνπλ επίπησζε θαη ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ. Δίλαη απνδεδεηγκέλνο ν ξφινο ηεο πηνζέηεζεο θαη ηεο 

δηαηήξεζεο ηζνξξνπεκέλσλ δηαηηεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο θαη είλαη θαζνξηζηηθέο γηα ηελ πνηφηεηα ηεο ελήιηθνπ δσή ηνπ. Ο έθεβνο 

επεξεάδεηαη εχθνια ζε απηή ηελ ειηθία απφ δηάθνξνπο εμσγελείο θαη ελδνγελείο 

παξάγνληεο κε απνηέιεζκα λα απνθιίλεη ησλ πγηεηλψλ πξνηχπσλ δηαηξνθήο.  

Σα θνηλσληθά δίθηπα είλαη αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ησλ 

αλζξψπσλ ηα νπνία αζθνχλ ζεηηθή θαη αξλεηηθή επίδξαζε ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο 

δσήο ησλ αηφκσλ θαη ηδηαίηεξα ζηνπο έθεβνπο νη νπνίνη βξίζθνληαη ζε κεηαβαηηθφ 

ζηάδην ηεο δσήο ηνπο κε ζπλέπεηα λα είλαη ε πην επάισηε ειηθηαθή νκάδα ζηα social 

media, ζε πνιινχο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο ζπκπεξηιακβαλφκελνπ θαη  ηνπ ηνκέα ηεο 

δηαηξνθήο, ε νπνία βάιιεηαη κέζα απφ ηα πξφηππα πνπ πξνβάιινληαη ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα θαη ηεο επηζπκίαο ηεο κίκεζεο ησλ εθήβσλ.  

Ζ παξνχζα εξγαζία απνηειεί έλα δεηιφ βήκα πξνφδνπ θαη θαηλνηνκίαο ελφο λένπ 

πεδίνπ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ, απηφ ηεο επίδξαζεο πνπ αζθνχλ ζηελ δηαηξνθή ησλ 

εθήβσλ θαη ε δηαδξαζηηθή παξέκβαζε κέζσ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ. Δηδηθφηεξα, 

βαζηθφο ζθνπφο καο είλαη, κέζα απφ ηνλ ζπλδπαζκφ βηβιηνγξαθηθήο επηζθφπεζεο θαη 

ηεο έξεπλαο, λα αληρλεχζνπκε ζθαηξηθά ηελ ηθαλφηεηα ησλ κέζσλ θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο πσο αζθνχλ επίδξαζε ζηελ δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ 

ησλ εθήβσλ, λα εληνπίζνπκε ηα ζηνηρεία εθείλα πνπ ζα πηζαλψλ ζα καο βνεζήζνπλ 

λα έρνπκε ζεηηθέο ζηάζεηο θαη ζπκπεξηθνξέο πάλσ ζην ζέκα πνπ εμεηάδνπκε.  



8 

 

΢ηξνθή  ζηε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηή θαη ηνπ δηαδηθηχνπ σο κέζνπ επηθνηλσλίαο, 

πξνθεηκέλνπ λα πεηχρεη βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ησλ ζπλεζεηψλ 

άζθεζεο, ζηνπο έθεβνπο. Μειέηεο ζε πγηείο αλζξψπνπο δείρλνπλ φηη νη πεξηζζφηεξεο 

παξεκβάζεηο κέζσ δηαδηθηχνπ βειηηψλνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Όπσο, ζε αλαζθφπεζε ηνπ 2014 θάλεθε ζεηηθή επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο κέζσ 

δηαδηθηχνπ ζην 61% ησλ κειεηψλ, φπνπ κάιηζηα ν ηξφπνο απηφο παξέκβαζεο 

βξέζεθε εμίζνπ απνηειεζκαηηθφο κε ηελ θαηά πξφζσπν παξέκβαζε ή κε ηελ παξνρή 

έληππνπ πιηθνχ (Γηαλλαθνχιηα, 2015).Χζηφζν, ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε 

δηαδηθηπαθψλ παξεκβάζεσλ κε ζηφρν ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ρξνλίσο παζρφλησλ αζζελψλ έδεημε φηη ζε κφιηο 2 απφ ηηο 19 κειέηεο βξέζεθε ζεηηθή 

επίδξαζε. (Kuijpers, 2013)  

Χο εθπαηδεπηηθφο Γεπηεξνβάζκηαο Δθπαίδεπζεο θαη ζπγθεθξηκέλα ζε ΔΠΑΛ ηεο 

πφιεο κνπ θαη ζε ζπλάξηεζε κε ηελ εηδηθφηεηα κνπ, πηπρηνχρνο Ννζειεπηηθήο, κέζα 

απφ ηελ δηδαζθαιία θάπνησλ καζεκάησλ πνπ δηδάζθσ ζηνλ Σνκέα Τγείαο Πξφλνηαο 

θαη ηεο γεληθφηεξεο επαθήο κνπ κε ηνπο έθεβνπο καζεηέο, παξαηήξεζα ην έληνλν 

θαηλφκελν ησλ δηαηξνθηθψλ παξεθθιίζεσλ ησλ καζεηψλ απφ ην πγηεηλφ, πξνηίκεζε 

ζην γξήγνξν θαγεηφ εθηφο ζπηηηνχ, ζην „βξψκηθν‟ φπσο ιέγεηαη ζηελ γιψζζα ησλ 

εθήβσλ. Δπίζεο κέζα απφ ζπδεηήζεηο παξαηήξεζα άγλνηα ζε βαζηθά ζηνηρεία 

πγηεηλήο δηαηξνθήο.  Αληίζεηα κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή νη έθεβνη είλαη γνεηεπκέλνη 

κε ηα θνηλσληθά δίθηπα, φινη ηνπο έρνπλ ινγαξηαζκφ ηνπιάρηζηνλ ζε έλα θνηλσληθφ 

δίθηπν, έρνπλ άξηζηε ζρέζε κε απηά θαη γλσξίδνπλ πνιχ θαιά λα ηα ρξεζηκνπνηνχλ.   

Οξκψκελε απφ απηή ηελ εκπεηξία, απνθάζηζα θαη επέιεμα ην ζέκα ζηελ 

Γηπισκαηηθή κνπ εξγαζία, επειπηζηψληαο φηη κέζα απφ ηελ γλψζε θαη ηελ εκπεηξία 

πνπ ζα απνθνκίζσ θαζψο θαη κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, ζα κπνξέζσ ζην 

κέιινλ λα δηαζπείξσ θαη λα επεξεάζσ ηνπο έθεβνπο, κέζα απφ ηα θνηλσληθά δίθηπα, 

λα απνθηήζνπλ δηαηξνθηθέο γλψζεηο, ζπζηάζεηο θαη ζπκβνπιέο ζα κπνξέζσ λα 

επηδξάζσ θαη λα αζθήζσ επηξξνή, ψζηε λα αιιάμνπλ ηελ ζηάζε ηνπο θαη ηηο 

αληηιήςεηο ηνπο πάλσ ζε απηφ ην ζέκα θαη λα ζπκκνξθσζνχλ κε ην πξφηππν ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο .  

Ζ παξνχζα έξεπλα, επηρεηξεί λα πξνζδηνξίζεη ηελ ζρέζε ησλ λέσλ κέζσλ 

ειεθηξνληθήο θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ 

εθήβσλ ρξεζηψλ ηνπο. Δηδηθφηεξα, βαζηθφο ζθνπφο καο είλαη, κέζα απφ ηνλ 

ζπλδπαζκφ βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο θαη εκπεηξηθήο έξεπλαο, λα αληρλεχζνπκε 

ζθαηξηθά ηελ ηθαλφηεηα ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο (Social Media) λα 
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επεξεάζνπλ ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηελ πξφζεζε γηα αιιαγή ζε πγηεηλά 

πξφηππα ησλ ρξεζηψλ θαη ζπκκφξθσζε κε ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, 

εμεηάδνληαο έλα πιήζνο παξαγφλησλ φπσο νη δηαθεκίζεηο, ε θαζεκεξηλή άζθεζε, ε 

παξάιεηςε ή φρη ηνπ πξσηλνχ, ν ρξφλνο παξνπζίαο ηνπο ζηα θνηλσληθά δίθηπα θαη 

πφζν απηά εληζρχνπλ ή κεηψλνπλ ηελ απηνεθηίκεζε ηνπο θαη ηελ απηνεηθφλα ηνπο, 

θαζψο θαη ηελ επηξξνή πνπ αζθνχλ ζηελ θνηλσληθφηεηα ηνπο, κέζα απφ ηα  επίζεκα 

πξνθίι ηνπο. 

Σα εξεπλεηηθά εξσηήκαηα πνπ ηίζεληαη ζηελ εξγαζία, ζηνλ πξψην εξεπλεηηθφ άμνλα. 

εμεηάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ εθήβσλ, φπσο θαηά πφζν παξαιείπνπλ 

γεχκαηα, θαηά πφζν θαηαλαιψλνπλ έηνηκα γεχκαηα θαη αλζπγηεηλά γεχκαηα, θαζψο 

θαη ηνλ ρξφλν πνπ αθηεξψλνπλ γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

΢ηνλ δεχηεξν εξεπλεηηθφ άμνλα δηεξεπλάηαη ε ζρέζε ησλ εθήβσλ κε ηα θνηλσληθά 

δίθηπα, ην βαζκφ ηεο εμαξηεκέλεο ζρέζεο πνπ κπνξεί λα έρνπλ, θαηά πφζν κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηελ θνηλσληθφηεηα ηνπο θαη ηελ επεκεξία ηνπο, θαζψο θαη ηνλ ςπρηθφ 

ηνπο θφζκν.  Δπίζεο δηεξεπλάηαη ν βαζκφο πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηα θνηλσληθά 

ηνπο πξφηππα, θαη ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο, φπσο θαη ην αλ ζέηνπλ ηνλ εαπηφ 

ηνπο ζε θνηλσληθή ζχγθξηζε κε βάζε ηα πξφηππα πνπ δεκηνπξγνχλ ηα θνηλσληθά 

δίθηπα.  

΢ην  πξψην θεθάιαην, γίλεηαη αλαθνξά ζηελ δηαηξνθή ησλ εθήβσλ θαη ζηελ 

απμεκέλε ζεκαζία πνπ έρεη ζε απηφ ην ειηθηαθφ ζηάδην ηεο αλάπηπμεο θαη  ζηηο 

αλάγθεο πνπ απαηηνχληαη ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Αλαιχεηαη ε δηαηηεηηθή   

ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ ζήκεξα, αλαιχνληαη νη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

δηαηξνθή ηνπο θαη αθνινπζνχλ δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο. Γελ ζα κπνξνχζαλ λα 

παξαιεηθζνχλ νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο πνπ πξνθχπηνπλ ζηελ εθεβεία θαζψο θαη ηα 

αίηηα πνπ επζχλνληαη ζηελ εκθάληζή ηνπο.  ΢ην θεθάιαην απηφ αλαιχεηαη ην πξφηππν 

ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη ηα νθέιε ηεο ζηελ πγεία θαζψο θαη κέζα απφ ην 

πέξαζκα ηεο  ζην ρξφλν, θαηά πφζν πθίζηαηαη λα ηεξείηαη απφ ηνπο έθεβνπο ζηηο 

εκέξεο καο. 

Σν δεχηεξν θεθάιαην αθνξά ζηα θνηλσληθά δίθηπα θαη έρεη ζηφρν λα παξνπζηάζεη 

ηελ ρξεζηκφηεηα ηνπο, ην πεξηερφκελν ηνπο, γεληθά απνζαθελίδεηαη ε έλλνηα ησλ 

θνηλσληθψλ δηθηχσλ θαη αλαθέξνληαη ζπλνπηηθά ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπο, ηα 

πιενλεθηήκαηα θαη ηα κεηνλεθηήκαηα πνπ επηθέξνπλ ζηνπο ρξήζηεο ηνπο θαζψο θαη 

νη ηξφπνη πνπ κπνξνχλ λα θέξνπλ ηελ αζθάιεηα πινήγεζεο ζε απηά. ΢ην θεθάιαην 
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απηφ παξνπζηάδνληαη ηα δεκνθηιέζηεξα θνηλσληθά δίθηπα θαη  ηη πξνζθέξνπλ ζηνπο 

ρξήζηεο ηνπο,(blogs, MySpace,YouTube, wikis, twitter θαη Facebook,skype,linkedin). 

Σν ηξίην θεθάιαην εζηηάδεη ζηελ κεζνδνινγία πνπ αθνινπζήζεθε γηα ηελ εθπφλεζε 

ηεο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο. Ζ παξνχζα έξεπλα επηρεηξεί λα πξνζδηνξίζεη ηελ ζρέζε 

ησλ λέσλ κέζσλ ειεθηξνληθήο θνηλσληθήο δηθηχσζεο κε ηελ δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ ρξεζηψλ ηνπο θαη ηα πφζν απηή επεξεάδεηαη απφ ηα 

θνηλσληθά δίθηπα κέζα απφ ηα πξφηππα πνπ πξνβάιινληαη ζε απηά θαη ηελ αξεζηή 

εηθφλα πνπ ζέινπλ λα νη έθεβνη ζηα θνηλσληθά δίθηπα. Ζ  κεζνδνινγία πνπ 

εθαξκφζηεθε ζηελ παξνχζα εξγαζία, ήηαλ πνζνηηθή έξεπλα κε ηελ ζπκπιήξσζε 

εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν ζηεξηδφηαλ ζε πξνεγνχκελεο έξεπλεο θαη ζηελ 

επηζηεκνληθή βηβιηνγξαθηθή αλαζθφπεζε πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ εξγαζία. 

Δπίζεο ζε απηφ ην θεθάιαην γίλεηαη ε αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ κε ηελ ρξήζε 

πξνγξάκκαηνο SPSS ε νπνία καο νδεγεί ζηα ζπκπεξάζκαηα θαη ζηηο πξνηάζεηο.  

 

ΠΔΡΙΛΗΦΗ 

Ζ πεξίνδνο ηεο εθεβείαο είλαη ην ρξνληθφ εθείλν δηάζηεκα ηνπ αλζξψπνπ πνπ 

έγθεηηαη ζε έληνλεο βηνινγηθέο, ζπλαηζζεκαηηθέο, θνηλσληθέο, δηαλνεηηθέο θαη 

αληηιήςεσλ αιιαγέο. Οη αιιαγέο απηέο έρνπλ επίπησζε θαη ζηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ. Δίλαη απνδεδεηγκέλνο ν ξφινο ηεο πηνζέηεζεο θαη ηεο 

δηαηήξεζεο ηζνξξνπεκέλσλ δηαηηεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο θαη είλαη θαζνξηζηηθέο γηα ηελ πνηφηεηα ηεο ελήιηθνπ δσή ηνπ. Ο έθεβνο 

επεξεάδεηαη εχθνια ζε απηή ηελ ειηθία απφ δηάθνξνπο εμσγελείο θαη ελδνγελείο 

παξάγνληεο κε απνηέιεζκα λα απνθιίλεη ησλ πγηεηλψλ πξνηχπσλ δηαηξνθήο 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ πξφηππνπ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.   

Ζ δηαηξνθηθή παξέκβαζε ζηνπο έθεβνπο δηα κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ θαίλεηαη λα έρεη 

θαιχηεξε αληαπφθξηζε θαη ππάξρεη ειπίδα λα επηθέξεη ηα επηζπκεηά απνηειέζκαηα 

ηελ αιιαγή δειαδή ησλ δηαηηεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ θαη ζπκκφξθσζε κε ηα πγηεηλά 

πξφηππα.  

Σα θνηλσληθά δίθηπα είλαη αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ησλ 

αλζξψπσλ ηα νπνία αζθνχλ ζεηηθή θαη αξλεηηθή επίδξαζε ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο 

δσήο ησλ αηφκσλ θαη ηδηαίηεξα ζηνπο έθεβνπο νη νπνίνη βξίζθνληαη ζε κεηαβαηηθφ 

ζηάδην ηεο δσήο ηνπο κε ζπλέπεηα λα είλαη ε πην επάισηε ειηθηαθή νκάδα ζηα social 
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media, ζε πνιινχο ηνκείο ηεο δσήο ηνπο ζπκπεξηιακβαλφκελνπ θαη  ηνπ ηνκέα ηεο 

δηαηξνθήο, ε νπνία βάιιεηαη κέζα απφ ηα πξφηππα πνπ πξνβάιινληαη ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα θαη ηεο επηζπκίαο ηεο κίκεζεο ησλ εθήβσλ.  

Σν εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο δηεξεπλά ηελ επίδξαζε πνπ αζθνχλ ηα 

θνηλσληθά δίθηπα ζηελ δηαηξνθή ησλ εθήβσλ, κέζσ ησλ δπηηθψλ πξφηππσλ πνπ 

πξνβάιινπλ, θαζψο θαη ηελ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ θαη ηνλ ρξφλν πνπ 

αθηεξψλνπλ ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Δπίζεο δηεξεπλάηαη ην θαη  θαηά πφζν ε 

ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ επεξεάδεη ηελ ηδέα ηνπο γηα ηελ  εηθφλα ηνπ ζψκαηνο 

ηνπο, ηελ απηνεθηίκεζε, ην βαζκφ ηεο θνηλσληθφηεηαο ηνπο, αλ θαη θαηά πφζν 

νδεγνχληαη ζε θνηλσληθή ζχγθξηζε θαη ηνλ ρξφλν πνπ αθηεξψλνπλ πνπ 

δξαζηεξηνπνηνχληαη θαζεκεξηλά  ζηηο ηζηνζειίδεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο.  

 

Abstract 

Puberty is the period where each human has tense biological, emotional, social, 

intellectual and perceptional changes. These changes affect, inter alia, the adolescents' 

eating habits. The role of adopting and keeping the right nutritional behaviour through 

adolescence is confirmed and it's determined for a human's adulthood, too. The 

adolescent is influenced easily by exogenous and endogenous factors, which have as 

result his declination from the healthy models of nutrition, including the model of 

Mediterranean nutrition. 

The nutritional intervention by the internet seems to has a better correspondence on 

adolescents and there is hope to bring the desirable results, that is their nutritional 

behaviours and their compliance with the healthy models. 

The social networks are an integral piece of the humans' daily routine, which have so 

positive as negative effectst in different sections of the people' s life and especially on 

teenagers, which are in a transitional stage. This factor makes them the most 

vulnerable age group of social media, in many sectors of their life, including the 

nutritional sector, which is emerged by the role models which are shown in social 

media and the teenagers' desire to mime them. 

The searching part of the present assignment investigates the affection of social media 

on adolescents' nutrition, through the west models which they promote, so as the 

teenagers' nutritional habits and the time they devote to sporting activities. After that, 



12 

 

it is investigated how much the usage of social media affects the teenagers' opinion 

about their body image, their self-esteem and their extent of sociability. It is, also, 

investigated if and how much they lead themselves on social comparison and finally 

the time they spend daily on social networks. 

 

 

 

ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΣΟΤ ΔΦΗΒΟΤ 

΢χκθσλα κε ηνλ θιαζηθφ νξηζκφ ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο (Π.Ο.Τ.), 

εθεβεία νξίδεηαη ε ειηθηαθή πεξίνδνο ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ απφ ηα 11 κέρξη ηα 19 

ρξφληα.  

Καηά ηελ εθεβηθή πεξίνδν δηαθξίλνπκε ηξία αλαπηπμηαθά ζηάδηα: 

Α) Πξψηκε εθεβεία (10-13 εηψλ) 

Β) Μέζε εθεβεία (14-15 εηψλ) 

Α) Όςηκε εθεβεία (16-19 εηψλ) 

Σν θάζε ζηάδην ραξαθηεξίδεηαη απφ ζσκαηηθέο θαη ςπρνθνηλσληθέο αιιαγέο νη 

νπνίεο είλαη δηαθνξεηηθέο απφ έθεβν  ζε έθεβν. Δίλαη κηα ηαξαρψδεο πεξίνδν ζηελ 

δσή ηνπ αλζξψπνπ θαηά ηελ νπνία επέξρεηαη ε ζσκαηηθή, ζπλαηζζεκαηηθή θαη 

δηαλνεηηθή σξίκαλζε. (Παηζεάδνπ, 2013) 

Ζ δηαηξνθή ηνπ εθήβνπ πξέπεη λα θαιχπηεη ηηο απμεκέλεο αλάγθεο ηνπ πνπ 

πξνθχπηνπλ απφ ηνλ γξήγνξν ξπζκφ ηεο αλάπηπμεο ηνπ θαη είλαη βαξχλνπζαο 

ζεκαζίαο γηαηί ρηίδεη ηνλ νξγαληζκφ ηνπ αλζξψπνπ γηα ηελ ππφινηπε ηελ δσή ηνπ.  

Ζ δηαηξνθή ηνπ εθήβνπ είλαη πςειήο ζεκαζίαο γηαηί έρεη ηνπο αθφινπζνπο ζηφρνπο:  

Α Παξνρή ελέξγεηαο θαη ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα ηελ επίηεπμε ηεο θπζηνινγηθήο 

εθεβηθήο αλάπηπμεο θαη ηεο θαζεκεξηλήο εθεβηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

Β. Πξφιεςε θαηαζηάζεσλ θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία (ζηδεξνπεληθή αλαηκία, 

ηεξεδφλα) 

Γ. Πξφιεςε θαηαζηάζεσλ ζηελ ελήιηθν δσή ( νζηενπφξσζε, ππέξηαζε, 

θαξδηαγγεηαθή λφζνο, θαξθηλνγέλεζε, παρπζαξθία). (Σζίηζηθα, 2014)  

Δπνκέλσο ν έθεβνο ζα πξέπεη λα αθνινπζεί ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη απμεκέλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Ηζνξξνπεκέλε ραξαθηεξίδεηαη ε δηαηξνθή πνπ έρεη κέηξν θαη 
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πνηθηιία θαιήο πνηφηεηαο ηξνθίκσλ, ε νπνία εμαζθαιίδεη ζηνλ νξγαληζκφ ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηηο πνζφηεηεο πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ πγεία θαη ηελ αλάπηπμε. 

Οη απαηηήζεηο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη δηαθνξεηηθέο αλάκεζα ζηα δχν θχια θαη 

απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηηο ηδηαίηεξεο αιιαγέο πνπ παξαηεξνχληαη ζην θάζε θχιν, 

φζνλ αθνξά ην κέγεζνο θαη ηελ ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο. (Εακπέιαο, 2003) 

Ζ ηζνξξνπεκέλε θαη πνηθίιε δηαηξνθή δεκηνπξγεί πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ζηελ πγεία ησλ λέσλ, νη νπνίεο ζπκβάιινπλ ζηελ ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή αλάπηπμε 

ζε νιφθιεξν ηνλ θχθιν δσήο ηνπο. 

Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη ην ηδαληθφ ζσκαηηθφ βάξνο απμάλνπλ ηα 

πνζνζηά ηεο βέιηηζηεο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν θαθήο 

πγείαο θαη ηνπ πξφσξνπ ζαλάηνπ, απφ κε κεηαδνηηθέο αζζέλεηεο (NCDs). 

Ζ πγηεηλή δηαηξνθή έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηηο νκάδεο ησλ εθήβσλ, ζπκβάιινληαο 

ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο βάξνπο, βειηηψλνληαο ηε ζσκαηηθή θαη ηε δηαλνεηηθή 

απφδνζε, βειηηζηνπνηψληαο ηελ αλάπηπμε θαη βειηηψλνληαο ηελ πγεία ηνπ δέξκαηνο. 

(Εακπέιαο, 2003) 

Μηα  κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, κε πινχζηα ζε ελέξγεηα ηξφθηκα ηα νπνία φκσο 

είλαη θησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ ηξέρνπζα 

επηδεκία ηεο παρπζαξθίαο. Οδεγίεο ηνπ ΠΟΤ πξνο ηα Μέιε- Κξάηε, γηα πγηεηλή 

δηαηξνθή, ελζαξξχλνπλ φινπο ηνπο αλζξψπνπο, αιιά θπξίσο ηνπο εθήβνπο, λα ηξψλε 

ιηγφηεξα ηξφθηκα πνπ έρνπλ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ζεξκίδεο, ιίπε, ειεχζεξα 

ζάθραξα ή άιαηα, λάηξην θαη πεξηζζφηεξα θξνχηα, ιαραληθά θαη δηαηηεηηθέο ίλεο, 

φπσο δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο. (Adolescents Dietary Habits , 2016) 

 

Αλάγθεο ζε ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ησλ εθήβσλ 

Ζ αχμεζε ηεο άιηπεο ζσκαηηθήο κάδαο, ηεο ζθειεηηθήο θαη ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

πνπ παξαηεξείηαη θαηά ηελ εθεβεία, έρεη σο απνηέιεζκα νη αλάγθεο ζε ελέξγεηα θαη 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά λα είλαη πεξηζζφηεξν απμεκέλεο απφ φηη ζα ήηαλ ζε νπνηαδήπνηε 

άιιν ζηάδην ζηελ δσή ηνπ αηφκνπ. Οη αλάγθεο απηέο πνξεχνληαη παξάιιεια κε ην 

βαζκφ ηεο ζσκαηηθήο σξίκαλζεο ηνπ θάζε εθήβνπ. (Brown, 2016) 

΢ηελ  δηάξθεηα  ηεο εθεβείαο, ν νξγαληζκφο ησλ εθήβσλ δέρεηαη ξαγδαίεο 

ςπρνινγηθέο θαη ζσκαηηθέο αιιαγέο. Ζ δηαηξνθή ηνπ έθεβνπ ηεο επνρήο καο 

παξνπζηάδεη ζεκαληηθή έιιεηςε ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, παξφιν 

πνπ ε ζεξκηδηθή πξφζιεςε φρη κφλν επαξθεί, αιιά ζπρλά πιενλάδεη. Σν ζεηηθφ 

ηζνδχγην ελέξγεηαο πνπ πξνθχπηεη έρεη σο απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο 
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ηδηαίηεξα φηαλ απνπζηάδεη ε ζσκαηηθή άζθεζε. Γηα ηελ απνθπγή ηεο παρπζαξθίαο ζα 

πξέπεη λα πηνζεηεζεί κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή βαζηζκέλε ζηνπο θαλφλεο ηεο 

πγηεηλήο δηαηξνθήο, ζε ζπλδπαζκφ πάληα κε άζθεζε. (Adolescents Dietary Habits , 

2016) 

Έλα ηζνξξνπεκέλν δηαηηνιφγην θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο, ζα πξέπεη λα παξέρεη 

ηηο απαξαίηεηεο ζεξκίδεο θαζψο θαη λα θαιχπηεη θαη ηηο αλάγθεο ζηα επηκέξνπο 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ζ θαηαλάισζε πνηθηιίαο ηξνθίκσλ ζα εμαζθαιίζεη ηελ 

πξφζιεςε ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Ο ζχγρξνλνο έθεβνο, ιφγσ ηνπ 

ππεξβνιηθά θνξησκέλνπ πξνγξάκκαηφο ηνπ κε ην ζρνιείν, ηα θξνληηζηήξηα θαη 

άιιεο δξαζηεξηφηεηεο, ζπρλά δελ θαηαλαιψλεη ηα ηξία γεχκαηα εκεξεζίσο θαη ηα 

δχν ελδηάκεζα ειαθξηά γεχκαηα. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε 

θαηαλάισζε αλζπγηεηλψλ ζλαθ θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ απμεκέλε πξφζιεςε 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο. (Brown, 2016) 

 

Απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα 

Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ εθήβσλ παξνπζηάδνπλ κεγάιεο δηαθπκάλζεηο αλάινγα 

κε ηελ δξαζηεξηφηεηα ηνπ θάζε εθήβνπ ιφγσ ησλ ηδηαίηεξσλ ξπζκψλ ηεο αλάπηπμεο 

θαη θπξίσο ιφγσ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ αζθεί ν θάζε έθεβνο. 

Δπεξεάδνληαη απφ ηελ δξαζηεξηφηεηα θαη ηνλ βαζηθφ κεηαβνιηθφ ηνπο ξπζκφ θαη ηηο 

απμεκέλεο αλάγθεο ηνπο γηα ηελ ππνζηήξημε ηεο ζσκαηηθήο ηνπο αχμεζεο θαη 

αλάπηπμεο θαηά ηελ πεξίνδν απηή.  Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ζηα αγφξηα είλαη πην 

απμεκέλεο απφ φηη ζηα θνξίηζηα, γηαηί παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξε αχμεζε ζην χςνο, 

ην βάξνο θαη ηελ άιηπε ζσκαηηθή κάδα, ελψ παξάιιεια έρνπλ θαη πεξηζζφηεξεο 

αλάγθεο ζε ζεξκίδεο απφ φηη ηα θνξίηζηα. Οη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο 

δηαθνξνπνηνχληαη αλάινγα κε ηελ ρξνληθή ζηηγκή πνπ έρνπκε ηελ ΄΄έθξεμε ηεο 

αλάπηπμεο΄΄, κε ηνλ ξπζκφ ηεο αχμεζεο ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαη απφ ηα επίπεδα ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  (Εακπέιαο, 2003) 

Ζ έλαξμε ηεο εθεβείαο παξνπζηάδεη κεγάιεο δηαθπκάλζεηο σο πξνο ην ρξφλν ηεο  

έλαξμε ηεο θη ν θαζνξηζκφο ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ ησλ εθήβσλ, είλαη θαιχηεξν 

λα γίλεηαη  βάζεη ησλ ξπζκψλ αλάπηπμεο ηνπο, απνηειεί έλαλ θαιχηεξν ηξφπν απφ φηη 

ηελ ρξνλνινγηθή ηνπο ειηθία. (Brown, 2016)  

Οη ηηκέο ηεο ελέξγεηαο ζηνπο εθήβνπο εμαξηψληαη απφ ηελ ζσκαηηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα. Γηα ηνλ ιφγν απηφ, φζνη έθεβνη αζινχληαη κε ζθνπφ ηελ αχμεζε ηεο 
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κπτθήο ηνπο κάδαο θαη φζνη είλαη δξαζηήξηνη, ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξε ελέξγεηα γηα 

ηελ θάιπςε ησλ πξνζσπηθψλ ηνπο αλαγθψλ.  Αληίζεηα, έθεβνη κε κεησκέλε 

δξαζηεξηφηεηα, κε ρξφληεο παζήζεηο θαη αλαπεξίεο, νη νπνίνη έρνπλ πεξηνξηζκέλε 

θίλεζε, ζε απηνχο απαηηείηαη ιηγφηεξε ελέξγεηα. Δίλαη επηζηεκνληθά απνδεδεηγκέλν, 

φηη φζν πξνρσξά ε εθεβεία κεηψλεηαη ε δξαζηεξηφηεηα θαη θαηά ζπλέπεηα θαη νη 

ζεξκηδηθέο αλάγθεο ησλ κεγαιχηεξσλ εθήβσλ, ησλ νπνίσλ ε σξίκαλζε έρεη 

νινθιεξσζεί ζε ζρέζε κε ηνπο δξαζηήξηνπο εθήβνπο νη νπνίνη έρνπλ πεξηζζφηεξεο 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο, ιφγσ ηνπ φηη ζε απηνχο δελ έρεη νινθιεξσζεί ε σξίκαλζή 

ηνπο.  (Brown, 2016) 

Όπσο πξναλαθέξακε ε ζσκαηηθή αχμεζε θαη  αλάπηπμε θαη αλάπηπμε θαηά ηελ 

εθεβεία επεξεάδεηαη απφ ηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα αλ έλαο έθεβνο δελ θαιχπηεη ηηο αλάγθεο ηνπ ζε ελέξγεηα, 

λα επηβξαδπλζεί ε αλάπηπμε ηνπ χςνπο ηνπ θαη λα θαζπζηεξήζεη ε ζεμνπαιηθή ηνπ 

σξίκαλζε. Ο πην ζπλήζεο ηξφπνο αμηνιφγεζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο είλαη ε νη 

ηηκέο ηνπ χςνπο, ηνπ βάξνπο θαη ηεο ζσκαηηθήο ζχλζεζεο. Απαηηνχληαη ζπλερείο 

κεηξήζεηο ηνπ βάξνπο, ηνπ χςνπο θαη ηεο ζσκαηηθήο ζχλζεζεο αλά ηαθηά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα ψζηε λα είλαη αθξηβήο ε αμηνιφγεζε ηεο αλάπηπμεο. (Brown, 2016)   

 

Πξωηεΐλεο 

Οη πξσηεΐλεο απνηεινχλ ην δνκηθφ ζπζηαηηθφ φισλ ησλ ηζηψλ ηνπ ζψκαηνο. Δίλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηελ αλάπιαζε ησλ θαηεζηξακκέλσλ θπηηάξσλ θαη ηελ δεκηνπξγία 

λέσλ εθφζνλ είλαη ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ κπψλ θαη ησλ νξγάλσλ ηνπ ζψκαηνο. 

Δπίζεο ζπκβάιινπλ ζην ζρεκαηηζκφ ησλ λπρηψλ,, ησλ ηξηρψλ, ηεο επηδεξκίδαο θαη 

ζπκκεηέρεη ζε φιεο ηηο εθθξίζεηο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο. Υξεζηκεχνπλ ζηελ 

παξαγσγή ελέξγεηαο,  πξνζηαηεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ ψζηε λα ακχλεηαη ζε δηάθνξεο 

αζζέλεηεο θαη ζπλεξγαδφκελεο κε ηα άιαηα θαη ηη βηηακίλεο βνεζάλε ζην λα ρηίζνπλ 

έλαλ γεξφ ζθειεηφ ζηνλ άλζξσπν. Σα δνκηθά ζπζηαηηθά ησλ πξσηετλψλ είλαη ηα 

ακηλνμέα.  (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Οη αλάγθεο ζε πξσηεΐλεο ζηνπο έθεβνπο, εμαξηψληαη απφ ηελ πνζφηεηα ησλ 

πξσηετλψλ πνπ  ρξεηάδνληαη γηα λα δηαηεξεζεί ε άιηπε κάδα ηνπ ζψκαηνο αιιά θαη 

γηα ηνλ ζρεκαηηζκφ ηεο πξφζζεηεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο ηνπο πνπ ζα απνθηεζεί θαηά 

ηελ εθεβεία.  Όπσο ζπκβαίλεη θαη κε ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο, ν ππνινγηζκφο ν 

αθξηβέζηεξνο πξνζδηνξηζκφο ησλ πξσηετληθψλ αλαγθψλ ηνπ εθήβνπ γίλεηαη κε βάζε 



16 

 

ηνπ αλαπηπμηαθνχ ζηαδίνπ πνπ βξίζθεηαη θαη φρη κε ηελ ειηθία γηα ηελ θαιχηεξε 

αθξίβεηα. Ζ αλάπηπμε ηνπ ζψκαηνο επεξεάδεηαη θαη απηή απφ ην πνζνζηφ 

πξφζιεςεο ησλ πξσηετλψλ. Αλ ε πξφζιεςε ησλ πξσηετλψλ δελ επαξθεί, ηφηε ζα 

έρνπκε επηβξάδπλζε ηεο ζσκαηηθήο αχμεζεο, θαζπζηέξεζε ζηελ ζεμνπαιηθή 

σξίκαλζε θαη κεησκέλε αχμεζε ζηελ άιηπε κάδα ηνπ εθήβνπ, φπσο αθξηβψο θαη 

ζηελ κεησκέλε πξφζιεςε ελέξγεηαο. Κάπνηεο νκάδεο εθήβσλ, ρνξηνθάγνη, έθεβνη 

πνπ αλήθνπλ ζε νηθνγέλεηεο πνπ αληηκεησπίδνπλ νηθνλνκηθέο δπζθνιίεο θαη 

δπζθνιίεο πξφζβαζεο ζηελ ηξνθή, κπνξεί λα δηαηξέμνπλ ηνλ θίλδπλν ηεο ρακειήο 

πξφζιεςεο πξσηετλψλ. (Brown, 2016) 

Ζ πξφζιεςε πξσηεΐλεο θαιχπηεη ην 7-10% ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο 

ελέξγεηαο, Ο έθεβνο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη ηθαλνπνηεηηθέο πνζφηεηεο πξσηετλψλ 

πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, ρσξίο λα απαηηείηαη ππεξθαηαλάισζε, γηα λα κπνξέζεη λα 

θαιχςεη ηηο αλάγθεο ηνπ ( θφθθηλν θξέαο, πνπιεξηθά, ςάξηα, απγφ, γηανχξηη, ηπξί, 

γάια). (Γηαλλαθνχιηα, 2015) (Εακπέιαο, 2003)  

Οη αλάγθεο νπ έρεη ν έθεβνο ζε πξσηεΐλεο είλαη απηέο πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ 

δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ (maintenance) θαη απηέο πνπ 

ρξεηάδνληαη γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ. Σξνθέο πνπ είλαη πινχζηεο ζε 

πξσηεΐλεο δσηθήο πξνζειεχζεσο, είλαη ηα απγά, ην θξέαο, ην θνηφπνπιν, ην γάια, ην 

ηπξί, ηα ςάξηα, ην γηανχξηη, ελψ πεγέο πινχζηεο ζε πξσηεΐλεο θπηηθήο πξνειεχζεσο 

είλαη, ηα φζπξηα, ηα θαξχδηα, ηα ακχγδαια θαη νη ππφινηπνη μεξνί θαξπνί, ν αξαθάο 

ηα ζηηεξά, ε ζφγηα (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

 

Τδαηάλζξαθεο 

Οη πδαηάλζξαθεο είλαη θχξην ζπζηαηηθφ ζηελ δηαηξνθή ηνπ εθήβνπ θαη ηνπ 

αλζξψπνπ γηαηί, δίλνπλ ζηνλ νξγαληζκφ, ηελ ελέξγεηα εθείλε πνπ ρξεηάδεηαη γηα λα 

επηηειέζεη ηηο εζσηεξηθέο ηνπ ιεηηνπξγίεο δειαδή γηα ηελ θίλεζε ησλ νξγάλσλ, λα 

ιεηηνπξγήζεη ε θαξδηά θαη γεληθά λα δηαηεξεζεί ζηελ δσή, θαζψο θαη εμσηεξηθέο 

ιεηηνπξγίεο φπσο λα θηλεζεί θαη λα εξγαζηεί. Δπηπιένλ νη πδαηάλζξαθεο βνεζνχλ 

ζηελ δηαηήξεζε ηεο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο. (Grimm, 2008)  

Αλ ν πνζφηεηα ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ ιακβάλνπκε εκεξεζίσο είλαη πεξηζζφηεξε 

απφ απηή πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο καο γηα ηηο θαχζεηο, ε πεξίζζεηα πνζφηεηα 

απνζεθεχεηαη ζηνλ νξγαληζκφ κε ηελ κνξθή ηνπ ιίπνπο. Μηα κηθξή πνζφηεηα απηήο 
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ηεο πεξίζζεηαο απνζεθεχεηαη ζην ήπαξ κε ηελ κνξθή γιπθνγφλνπ πνπ ζα ηελ 

ρξεζηκνπνηήζεη ν νξγαληζκφο ζε πεξίπησζε αλάγθεο. (Grimm, 2008) 

Απφ ηα παξαπάλσ ζπκπεξαίλεηαη φηη ν νξγαληζκφο ηνπ εθήβνπ ρξεηάδεηαη κηα θαιή 

πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ εκεξεζίσο γηα λα νινθιεξψζεη ηηο δξαζηεξηφηεηεο ηεο 

εκέξαο (άζιεζε, δηάβαζκα θα). Αλ ε θαηαλάισζε ησλ πδαηαλζξάθσλ δελ είλαη 

επαξθήο ηφηε είλαη πηζαλφλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο λα αηζζάλνληαη εμάληιεζε. 

΢ηελ πεξίπησζε πνπ νη πδαηάλζξαθεο δελ επαξθνχλ λα θαιχςνπλ ηηο εκεξήζηεο 

αλάγθεο, ν νξγαληζκφο ρξεζηκνπνηεί γηα ηηο ελεξγεηαθέο ηνπ αλάγθεο ηα ιίπε πνπ 

δίλνπλ ιηπαξά νμέα θαη γιπθεξφιε, ε νπνία κεηαηξέπεηαη ζε γιπθφδε. Ζ γιπθφδε 

απνηειεί ηελ θχξηα πεγή ελέξγεηαο γηα ην λεπξηθφ ζχζηεκα. Δπίζεο ε επαξθήο 

πνζφηεηα πδαηαλζξάθσλ ζηνλ νξγαληζκφ πξνζηαηεχεη ηηο πξσηεΐλεο, ψζηε λα κελ 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ελέξγεηα. (Γηαλλαθνχιηα, 2015)  

Δίλαη θζελή πεγή ελέξγεηαο γηα ηνλ νξγαληζκφ, γηαηί ηα είδε πνπ καο ηνπο 

πξνκεζεχνπλ είλαη θζελά θαη άθζνλα. Σξφθηκα πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο είλαη ε 

δάραξε, ηα καθαξφληα, ην ξχδη, νη παηάηεο, ηα θξνχηα θαη ιαραληθά θα. Σξφθηκα 

πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο είλαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα πξντφληα 

νιηθήο αιέζεσο θαη ηα φζπξηα ηα νπνία απνηεινχλ θαη βαζηθή πεγή θπηηθψλ ηλψλ. Ζ 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηνπο έθεβνπο είλαη ζηα 130 

γξακκάξηα  ή ζε πνζνζηφ 45-65% ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθψλ ηνπο αλαγθψλ. Σα 

γιπθαληηθά, ηα γιπθά, ηα αλαςπθηηθά, ηα πξντφληα αξηνπνηίαο, ηα αθεςήκαηα κε 

πξφζζεηε δάραξε ζπλδένληαη ζηελά κε ηελ παρπζαξθία, ηελ ηεξεδφλα ησλ δνληηψλ, 

ηνλ ζαθραξψδε δηαβήηε, θαξδηνπάζεηεο θα. (Brown, 2016)    

 

Ληπίδηα 

Σα ιίπε είλαη νη ζξεπηηθέο νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηεί ν νξγαληζκφο καο γηα λα θάλεη ηηο 

δηάθνξεο θαχζεηο, ελψ ε πεξίζζεηα ηνπ ιίπνπο ζρεκαηίδεη ην απφζεκα ιίπνπο ηνπ 

νξγαληζκνχ. Πξνκεζεχνπλ ηνλ νξγαληζκφ κε ελέξγεηα, επίζεο είλαη απαξαίηεηα ζηελ 

ζξέςε θαη βνεζνχλ ζηελ αλάπηπμε. Δθνδηάδνπλ ηνλ νξγαληζκφ κε ιηπνδηαιπηέο 

βηηακίλεο ( Α, D, Δ θαη Κ) φπσο επίζεο θαη κε ηα απαξαίηεηα γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ 

ζψκαηνο ιηπαξά νμέα. Σα ιίπε πνπ απνζεθεχεη ν νξγαληζκφο ζηνπο δηάθνξνπο 

ηζηνχο, απνηεινχλ πεγέο ελέξγεηαο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζε πεξίπησζε αλάγθεο , 

ειιηπήο δηαηξνθή, αζζέλεηα. Σν ιίπνο ηνπ ζψκαηνο απνηειεί κέζν πξνθχιαμεο ησλ 

δηαθφξσλ νξγάλσλ απφ ηα ρηππήκαηα, ζπγθξαηεί ηα ζπιάρλα, πξνζηαηεχεη ην κπτθφ 
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ζχζηεκα, ξπζκίδεη ηε ζρέζε κεηαμχ ζεξκνθξαζίαο πεξηβάιινληνο θαη ζψκαηνο. 

(Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

΢χκθσλα κε πξνηάζεηο δηαθφξσλ Οξγαληζκψλ θαη Δπηζηεκνληθψλ ΢πιιφγσλ, θαζψο 

θαη ηεο Ακεξηθαληθήο Καξδηνινγηθήο Δηαηξείαο, ηα ιίπε πξέπεη λα θαιχπηνπλ ην 

30% ηεο εκεξήζηαο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο, κε ηα θνξεζκέλα ιηπίδηα λα 

θαιχπηνπλ ιηγφηεξν απφ ην 10% ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. 

Τπνζηεξίδεηαη φηη  ε ρακειή θαηαλάισζε ζε θνξεζκέλα ιηπίδηα βνεζά ζεκαληηθά 

ζηελ νκαιή αλάπηπμε ησλ εθήβσλ. Αλ ν έθεβνο δελ θάλεη επαξθή πξφζιεςε 

ιηπηδίσλ, κηθξφηεξε δειαδή ηνπ 30%, ειινρεχεη ν θίλδπλνο ηεο αλεπαξθνχο 

πξφζιεςεο βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ κε απνηέιεζκα λα δεκηνπξγεζνχλ 

πξνβιήκαηα ζηελ αλάπηπμή ηνπο. Αληίζεηα, πξφζιεςε ιηπηδίσλ άλσ ηνπ 30%, 

δηαηηνιφγηα πινχζηα ζε ιίπε δειαδή, νδεγνχλ ζε παρπζαξθία θαη άιια πξνβιήκαηα 

πγείαο κειινληηθά φπσο θαξδηνπάζεηεο, ππεξρνιεζηεξηληαηκία θα. (Εακπέιαο, 2003) 

Σα ιίπε πνπ ρξεζηκνπνηνχκε ζηελ δηαηξνθή καο είλαη δσηθήο πξνειεχζεσο φπσο 

βνχηπξν, γάια, ηπξί, ιηπαξά θξέαηα, ιηπαξά ςάξηα, απγά, παγσηφ, γηανχξηη θαη ηα 

θπηηθήο πξνειεχζεσο πρ ειαηφιαδν. (Brown, 2016)  

 

Βηηακίλεο θαη αλόξγαλα ζηνηρεία 

Οη βηηακίλεο είλαη νξγαληθέο νπζίεο κηθξνχ κνξηαθνχ βάξνπο, απαηηνχληαη ειάρηζηεο 

πνζφηεηεο γηα ηελ νκαιή δηεμαγσγή ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπ νξγαληζκνχ. Οη βηηακίλεο 

βνεζνχλ ζηελ αλάπηπμε, ζηελ ζξέςε θαη ζηελ πγεία ησλ ηζηψλ. Δληζρχνπλ ηελ άκπλα 

ηνπ νξγαληζκνχ απέλαληη ζηηο δηάθνξεο παζήζεηο, βνεζάλε ζηελ αλαπαξαγσγή, φπσο 

θαη ζηελ θαιή ιεηηνπξγία θαη ηζνξξνπία ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο. Δίλαη 

απαξαίηεηεο ζηνλ κεηαβνιηζκφ άιισλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ε έιιεηςε κηαο απφ 

απηέο επεξεάδεη ηελ ζσζηή ρξεζηκνπνίεζε θάπνηνπ άιινπ ζξεπηηθνχ ζπζηαηηθνχ 

απφ ηνλ νξγαληζκφ καο, παξφιν πνπ νη βηηακίλεο δελ εληζρχνπλ ηνλ νξγαληζκφ κε 

ελέξγεηα. Κάζε βηηακίλε έρεη έλαλ ζπγθεθξηκέλν ξφιν ζηνλ νξγαληζκφ καο θαη απηφ 

απνδεηθλχεηαη απφ ην γεγνλφο, φηη θακία δελ κπνξεί λα αληηθαηαζηήζεη ην ξφιν ηεο 

άιιεο νχηε λα παίμεη ην ξφιν ηεο. (Grimm, 2008) 

Οη βηηακίλεο αλάινγα ηνπ κέζνπ ηνπ νπνίνπ δηαιχνληαη ρσξίδνληαη ζε ιηπνδηαιπηέο 

θαη είλαη νη A, D, E,θαη  K, νη νπνίεο θαηαλαιψλνληαη, απνξξνθψληαη, 

κεηαβνιίδνληαη θαη απνζεθεχνληαη καδί κε ην ιίπνο ηνπ νξγαληζκνχ, θαη ζε 

πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο, νη νπνίεο δηαιχνληαη ζην λεξφ θαη είλαη ε νκάδα ηεο Β θαη ε 
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βηηακίλε C. Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο δελ απνζεθεχνληαη ζηνλ νξγαληζκφ, γηα 

απηφλ ηνλ ιφγν ν έθεβνο ζα πξέπεη λα ηηο ιακβάλεη ζην θαζεκεξηλφ ηνπ δηαηηνιφγην 

ζηελ πνζφηεηα πνπ απαηηείηαη. Ο έθεβνο πξέπεη λα παίξλεη βηηακίλεο ζηα ίδηα 

πνζνζηά κε ηνπο ελήιηθεο. (Γηαλλαθνχιηα, 2015)   

Σα αλφξγαλα άιαηα αλ θαη απνηεινχλ ην 4% ηεο ζχλζεζεο ησλ ηζηψλ ηνπ 

αλζξψπηλνπ ζψκαηνο είλαη φκσο απαξαίηεηα ζπζηαηηθά γηα ηελ θαλνληθή αλάπηπμε 

θαη ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη βξίζθνληαη ζηηο ηξνθέο θαη ζην λεξφ.  Όηαλ απηά 

είλαη ζε έιιεηςε, έζησ θαη κεξηθψο απφ ηνλ νξγαληζκφ, δεκηνπξγνχληαη ζνβαξέο 

αλσκαιίεο ησλ δηαθφξσλ ιεηηνπξγηψλ κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε αζζελεηψλ. Γελ 

πξνζθέξνπλ ελέξγεηα ζηνλ νξγαληζκφ, αιιά είλαη απαξαίηεηα γηαηί, 

ρξεζηκνπνηνχληαη σο νηθνδνκηθά πιηθά, ζην ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ησλ ηζηψλ 

θαη βνεζνχλ ζηελ ζχλζεζε δηαθφξσλ πγξψλ ηνπ ζψκαηνο. Δπίζεο ππνβνεζνχλ θαη 

ξπζκίδνπλ αξθεηέο απφ ηηο εζσηεξηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ, ηνπ κπτθνχ θαη 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ηελ πεθηηθφηεηα ηνπ αίκαηνο, ξπζκίδνπλ ηηο θαχζεηο.  Σα 

ζεκαληηθφηεξα αλφξγαλα άιαηα είλαη ην αζβέζηην, ν θψζθνξνο, ην λάηξην, ην 

ριψξην, ην θάιην, ην καγλήζην, ν ζίδεξνο, ην καγλήζην θα. (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Λφγσ ηεο γξήγνξεο αλάπηπμεο νη έθεβνη έρνπλ απμεκέλεο απαηηήζεηο ζηελ 

πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ (αζβέζηην, ζίδεξν, θψζθνξν, 

καγλήζην θ.α.)  Ο νξγαληζκφο ηνπ εθήβνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη γηα ηελ 

αλάπηπμή ηνπ ηελ δηπιάζηα πνζφηεηα αζβεζηίνπ θαη άιισλ ζπζηαηηθψλ ηελ 

ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή πεξίνδν, ζε ζρέζε κε άιιεο ρξνληθέο πεξηφδνπο ηεο δσήο ηνπ. 

(Εακπέιαο, 2003) 

Οη απαηηήζεηο ησλ εθήβσλ ζε βηηακίλεο θαη αλφξγαλα ζηνηρεία, πξέπεη λα 

θαζνξίδνληαη έηζη ψζηε, ε αχμεζε θαη ε αλάπηπμε λα πξαγκαηνπνηεζεί ζε 

ηθαλνπνηεηηθφ ξπζκφ θαη λα δηαηεξεζεί ην ηδαληθφ επίπεδν πγείαο. Ο πξψηνο 

παξάγνληαο είλαη ζπλδεδεκέλνο κε ηηο κεηαβνιηθέο αλάγθεο θαη ηελ απνθπγή 

έιιεηςεο, ελψ ν δεχηεξνο ζηφρνο αθνξά ηελ ελίζρπζε ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ πεξίνδν 

ηεο αλάπηπμεο έηζη ψζηε λα απνθεπρζνχλ θαη λα πξνιεθζνχλ εθθπιηζηηθέο παζήζεηο 

θαηά ηελ ελήιηθε δσή φπσο ε νζηενπφξσζε. (Εακπέιαο, 2003) (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Ηδηαίηεξα ζεκαληηθή θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο, είλαη ε πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο 

D, ηνπ αζβεζηίνπ, ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ θπιιηθνχ νμένο γηα ηνπο ιφγνπο ηνπο νπνίνπο 

ζα αλαθέξνπκε ζηελ ζπλέρεηα. 
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Αζβέζηην  

΢χκθσλα κε ηνλ Brown, ε επαξθήο πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαηά ηελ πεξίνδν ηεο 

εθεβείαο είλαη πςειήο ζεκαζίαο γηα ηελ αχμεζε θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ λένπ θαη 

ηδηαίηεξα ησλ θνξηηζηψλ, γηαηί ην αζβέζηην απνηειεί  ην βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ νζηψλ 

δηφηη, ην ήκηζπ ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο απνθηάηαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εθεβείαο θαη γηα απηφλ ηνλ ιφγν, ε πξφζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ είλαη ηδηαίηεξεο 

ζεκαζίαο γηα ηελ επίηεπμε ηεο κέγηζηεο δπλαηήο κάδαο θαη είλαη ν θαιχηεξνο ηξφπνο 

πξφιεςεο ην κειινληηθνχ θηλδχλνπ ηεο νζηενπφξσζεο θαη ησλ θαηαγκάησλ. 

(Εακπέιαο, 2003) 

΢ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο νη αλάγθεο ζε αζβέζηην είλαη νη πην πςειέο απφ 

νπνηαδήπνηε άιιε πεξίνδν ηεο δσήο ηνπ θαζψο θαη νη ξπζκνί απνξξφθεζεο ηνπ. ΢ηα 

θνξίηζηα κέρξη ηελ εκθάληζε ηεο εκκήλνπ ξχζεσο ε απνξξφθεζε ηνπ αζβεζηίνπ 

είλαη πςειή, ελψ κεηά ηελ έλαξμή ηεο κεηψλεηαη, ελψ ζηα αγφξηα ζπλερίδεηαη θαη 

κεξηθά ρξφληα αξγφηεξα. Έρεη ππνινγηζηεί φηη ηα άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζηελ πξψηκε 

εθεβεία πξνζιακβάλνπλ ηέζζεξηο θνξέο πεξηζζφηεξν αζβέζηην απφ ηα άηνκν πνπ 

είλαη ζηελ λεαξή ειηθία. (Brown, 2016)  

Οη έθεβνη πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ ηνπιάρηζηνλ ηξεηο κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ ηελ 

εκέξα (έλα πνηήξη γάια, έλα γηανχξηη θαη έλα θνκκάηη ηπξί) ζχκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο ηεο  Δπηζηεκνληθήο Δπηηξνπήο Δπξσπατθήο Κνηλφηεηαο. Οη ζπζηάζεηο 

απηέο είλαη πην πςειέο απφ ηηο αληίζηνηρεο ησλ ελειίθσλ, αληηθαηνπηξίδνληαο ηηο 

απμεκέλεο απαηηήζεηο γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ ζθειεηνχ. (Εακπέιαο, 2003)  

Σν αζβέζηην εθηφο απφ ηνλ ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ πνπ αλαθέξακε παξαπάλσ, 

εμππεξεηεί πνηθηιφηξνπα ηνλ νξγαληζκφ θαη ζε άιιεο ιεηηνπξγίεο, φπσο ζηνλ 

ζρεκαηηζκφ ησλ δνληηψλ, βνεζά ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ λεπξηθνχ, ηνπ κπτθνχ, ηνπ 

πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηεο θαξδηάο, βνεζά ζηελ απνξξφθεζε ησλ ηειηθψλ 

πξντφλησλ ηεο πέςεο, είλαη απαξαίηεην ζηνηρείν γηα ηελ απνξξφθεζε ηνπ ζηδήξνπ 

θαη ηελ ρξεζηκνπνίεζε ηνπ θσζθφξνπ. (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Γηα λα απνξξνθεζεί ην αζβέζηην απφ ηνλ νξγαληζκφ, είλαη απαξαίηεηε ζηελ δίαηηα 

καο ε πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο D θαη ησλ πξσηετλψλ, γηαηί ρσξίο ηελ παξνπζία 

απηψλ ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη ην 

αζβέζηην έζησ θαη αλ νη ηξνθέο πνπ παίξλεη ην άηνκν είλαη αζβεζηνχρεο. Σξνθέο 

πινχζηεο ζε αζβέζηην είλαη ην γάια θαη ηα πξντφληα ηνπ εθηφο ηνπ βνπηχξνπ, ην 

ζπθψηη, ηα απγά, ηα φζπξηα, νη δεκεηξηαθνί θαξπνί, θπξίσο φηαλ ηξψγνληαη κε ην 
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θινηφ ηνπο, ηα πξάζηλα ρφξηα, θπξίσο ην κπξφθνιν, ην θνπλνππίδη, ην ιάραλν, ηα 

ακχγδαια, ν ζνινκφο, ηα κπαξκπνχληα θαη νη ζαξδέιεο. (Grimm, 2008) 

 

΢ίδεξνο 

Ο ζίδεξνο απνηειεί ζπζηαηηθφ ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη άιισλ πξσηετληθψλ ελδχκσλ, 

ρξεηάδεηαη ζηνλ νξγαληζκφ καο ζε κηθξέο πνζφηεηεο, παξφιν πνπ ν ξφινο ηνπ ζηελ 

θαιή πγεία είλαη πνιχ ζεκαληηθφο, γηαηί απνηειεί ζπζηαηηθφ ηνπ αίκαηνο. (Καξάο, 

2011) 

 Ο ζίδεξνο ζηνλ νξγαληζκφ ησλ εθήβσλ αιιά θαη φισλ ησλ αλζξψπσλ είλαη 

απαξαίηεηνο γηαηί επηηειεί ζεκαληηθέο ιεηηνπξγίεο, βνεζά ζην ζρεκαηηζκφ ηεο 

αηκνζθαηξίλεο ηνπ αίκαηνο, κεηαθέξεη ην νμπγφλν ζηνπο ηζηνχο θαη γεληθφηεξα 

ζπκβάιιεη ζην ζρεκαηηζκφ θαη ηε ιεηηνπξγία φισλ ηνπ θπηηάξσλ ηνπ ζψκαηνο. 

(Brown, 2016) 

Καηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο φπνπ έρνπκε απμεκέλνπο ξπζκνχο ζηελ ζσκαηηθή 

αχμεζε, ζηελ αχμεζε ηνπ φγθνπ ηνπ αίκαηνο θαη ηελ εκθάληζε ηεο εκκήλνπ ξχζεσο 

ζηα θνξίηζηα, νη παξάγνληεο απηνί απμάλνπλ ζεκαληηθά ηηο αλάγθεο ησλ εθήβσλ ζε 

πξφζιεςε ζηδήξνπ θαη ζηα δχν θχια. ΢ηελ εθεβεία θαίλεηαη φηη νη αλάγθεο ζε 

ζίδεξν δηπιαζηάδνληαη ζε ζρέζε κε φπνην άιιν ζηάδην ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ θαη 

ηδηαίηεξα ζε θνξίηζηα κε κεγάιε εκκελνξξπζία, θαζψο θαη ζηελ πεξίνδν ηεο 

ξαγδαίαο αλάπηπμεο ζηα αγφξηα. (Brown, 2016) 

Γηα λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο ζε ζίδεξν θαη κε γλψκνλα ηελ κεγάιε δηαθχκαλζε πνπ 

ππάξρεη ζηνπο εθήβνπο ιφγσ ηνπ γξήγνξνπ ξπζκνχ ηεο αλάπηπμεο, ε θπζηνινγηθή 

εκεξήζηα απψιεηα ζηδήξνπ ππνινγίδεηαη ζε 1 mg γηα ηα αγφξηα έθεβνπο ελψ γηα ηηο 

έθεβεο απμάλεηαη θαηά 1 mg επηπιένλ απφ ηελ έκκελν ξχζε. (Καξάο, 2011) 

Οη πξνηεηλφκελεο απηέο ηηκέο βαζίδνληαη ζηελ πξφζιεςε ηνπ ζηδήξνπ απφ ηελ 

δηαηξνθή πνπ απαηηείηαη γηα ηελ δηαηήξεζε ησλ θαηάιιεισλ επηπέδσλ απνζεκάησλ 

ζηδήξνπ, θαζψο θαη ζηηο επηπιένλ πνζφηεηεο πνπ απαηηνχληαη ιφγσ ηεο ηαρείαο 

αλάπηπμεο ηνπ έθεβνπ αγνξηνχ θαη ηελ έλαξμε ηεο πεξηφδνπ ζηα θνξίηζηα. (Brown, 

2016) 

 Όηαλ ε πξφζιεςε ηνπ ζηδήξνπ δελ επαξθεί απφ ηηο ηξνθέο, ζε ζπλδπαζκφ θαη κε ηηο 

απμεκέλεο απψιεηεο, κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ εκθάληζε ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο, κε 

πην ζπρλή ζηηο έθεβεο, ηα νπνία εθαξκφδνπλ ζε απηή ηελ ειηθία θαη ηηο δίαηηεο 

αδπλαηίζκαηνο, ιακβάλνληαο ζπρλά κηθξέο πνζφηεηεο ηξνθήο. (Εακπέιαο, 2003)   
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Ζ δηάγλσζε ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο γίλεηαη πάληνηε κε ηηο ηηκέο ηνπ αηκαηνθξίηε 

θαη ηεο αηκνζθαηξίλεο πνπ ηζρχνπλ ζε απηή ηελ ειηθία. Ο νξγαληζκφο δηαηεξεί έλα 

απφζεκα ζηδήξνπ θαη ην ρξεζηκνπνηεί ζε πεξίπησζε αλάγθεο, έρεη δειαδή ηελ δηθή 

ηνπ απνζήθε ζηδήξνπ πνπ νλνκάδεηαη θεξξηηίλε, ε νπνία ζα πξέπεη θαη απηή ζηνλ 

έθεβν λα είλαη κέζα ζην εχξνο ησλ θπζηνινγηθψλ ηηκψλ. Άξα γηα ηελ απνθπγή ηεο 

ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο απαηηνχληαη θαη επαξθή απνζέκαηα ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ.  

Ζ ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο είλαη δηπιάζηα ζηα έγρξσκα 

θνξίηζηα ζε ζρέζε κε ηα ιεπθά θαζψο επίζεο είλαη θαη πην ζπρλή ζηνπο έθεβνπο κε 

ρακειφ θνηλσληθννηθνλνκηθφ ππφβαζξν, εθφζνλ εκθαλίδεηαη ζπρλφηεξα ζε 

νηθνγέλεηεο κε ρακειφ εηζφδεκα. (Brown, 2016)  

Καιέο πεγέο ηξνθίκσλ πνπ παξέρνπλ ζίδεξν είλαη ην θφθθηλν θξέαο, ην ζπθψηη, ν 

ζπιήλαο, φια ηα εληφζζηα, ν θξφθνο ηνπ απγνχ, ηα φζπξηα, ηα πξάζηλα ρφξηα, ηα 

ξνδάθηλα, ηα βεξίθνθα, ηα πνξηνθάιηα, ηα δακάζθελα, ηα ζηαθχιηα, ην καχξν ςσκί, 

ην αιεχξη ζφγηαο, νη ειηφζπνξνη θα. (Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Σν Κέληξν Πξφιεςεο θαη Διέγρνπ Αζζελεηψλ ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο 

αλαθέξεη φηη θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία ην πνζνζηφ ησλ εθήβσλ πνπ δελ 

αθνινπζεί δηαηξνθή πινχζηα ζε ζίδεξν, αλέξρεηαη γηα ηηο έθεβεο ζην 75 % θαη γηα 

ηνπο έθεβνπο ζην 17 %. Πνιιέο είλαη νη κειέηεο πνπ απνδεηθλχνπλ φηη νη έθεβνη νη 

νπνίνη πάζρνπλ  απφ ζηδεξνπεληθή αλαηκία έρνπλ κεησκέλε ιεθηηθή κάζεζε, κλήκε 

θαη θαηά θαλφλα ρακειέο επηδφζεηο ζηα καζεκαηηθά. (Καξάο, 2011) 

Με αθνξκή ηα πνζνζηά εκθάληζεο ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο ζηνπο έθεβνπο θαη 

ηδηαίηεξα ζηα θνξίηζηα, θξίλεηαη απαξαίηεηε ε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε θαη 

ζπκβνπιεπηηθή κε ζθνπφ ηελ εμαζθάιηζε ησλ απαξαίηεησλ πνζψλ ηνπ ζηδήξνπ θαη 

ηελ απνθπγή ηεο αλαηκίαο. (Brown, 2016)  

 

Βηηακίλε D ή αληηξξαρηηηθή 

Ζ βηηακίλε D έρεη ιάβεη ην πξνζσλχκην «ε βηηακίλε ηνπ ήιηνπ», επεηδή ε ζχλζεζή 

ηεο γίλεηαη  απφ ηνλ ίδην ηνλ νξγαληζκφ καο φηαλ ε ειηαθή αθηηλνβνιία έξρεηαη ζε 

επαθή κε ην δέξκα καο. Ηδηαίηεξε ζεκαζία έρεη ν ήιηνο γηα ηνπο έθεβνπο πνπ 

ζρεκαηίδνπλ ην ζθειεηφ ηνπο, γηαηί φπσο έρνπκε αλαθέξεη ε βηηακίλε D, είλαη 

απαξαίηεηε γηα ηελ ρξεζηκνπνίεζε ηνπ αζβεζηίνπ απφ ηνλ νξγαληζκφ καο. (Σξηάληε, 

2015) 
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Ο ξφινο ηεο ζηνλ νξγαληζκφ ζήκεξα ζεσξείηαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο, κε ηξφπν 

δξάζεο παξφκνην κε εθείλν ησλ νξκνλψλ. Γηα πνιιά ρξφληα θαη κέρξη πξφζθαηα 

ήηαλ γλσζηφ, φηη ε έιιεηςε βηηακίλεο D ζρεηηδφηαλ κε ηε ξαρίηηδα ζηα παηδηά θαη ηελ 

νζηενκαιαθία (θαηάζηαζε παξφκνηα ηεο νζηενπφξσζεο) ζηνπο ελειίθνπο. 

΢ήκεξα ν ξφινο ηεο έρεη δηεπξπλζεί θαη  έρεη ραξαθηεξηζηεί σο αληηνμεηδσηηθή, 

πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ απφ δηάθνξεο κνξθέο ηνπ θαξθίλνπ, είλαη  αληηγεξαληηθή, 

αλαγελλεηηθή θαη έρεη θαη αληηθιεγκνλψδε δξάζε, καο πξνζηαηεχεη απφ ηελ 

νζηενπφξσζε θαη ηελ θαηάζιηςε, ηειεπηαία φκσο έρεη ραξαθηεξηζηεί σο 

αληηπαρπληηθή νπζία (Σξηάληε, 2015) 

Ζ ζχλζεζε ζην ζψκα, ηεο βηηακίλεο D, γίλεηαη κε ηελ επίδξαζε ηνπ ειηαθνχ θσηφο 

κέζσ ηνπ δέξκαηνο. Μφλν έλα 10 % πεξίπνπ ηεο  βηηακίλεο πνπ ρξεηάδεηαη ν 

νξγαληζκφο κπνξεί λα πξνζιεθζεί απφ ηηο ηξνθέο αθφκε θαη φηαλ είλαη πινχζηεο 

πεγέο  ζε βηηακίλε D (π.ρ. γάια, βνχηπξν, απγά, ζπθψηη, κνπξνπλέιαην,  παρηά ςάξηα 

θπξίσο ν ζνινκφο, καληηάξηα πνπ θχνληαη ζηνλ ήιην). Ζ ζχλζεζε ηεο βηηακίλεο 

μεθηλά απφ ην δέξκα θαη κε ηε κεζνιάβεζε ηνπ ήπαηνο, θαηαιήγεη ζηνπο λεθξνχο, 

φπνπ παξάγεηαη ε ηειηθή δξαζηηθή κνξθή ηεο βηηακίλεο D. (Γξεγνξάθεο, 2012) 

Σα ζηνηρεία απφ ηελ III Δζληθή Έξεπλα γηα ηελ Τγεία θαη Γηαηξνθή (NAHANES), 

δείρλνπλ κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο βηηακίλεο ζηνλ νξγαληζκφ ησλ εθήβσλ ηηο 

ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ζε φιεο ηηο εζληθφηεηεο, κε ηελ κεγαιχηεξε αλεπάξθεηα λα 

αθνξά ηνπο Αθξνακεξηθαλνχο. Μεγαιχηεξεο κεηψζεηο ησλ επηπέδσλ ηεο βηηακίλεο 

είρακε ζηα θνξίηζηα, γεγνλφο ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ιφγν ηεο κεησκέλεο πξφζιεςεο 

ηνπ αζβεζηίνπ θαηά ηελ εθεβεία θαζψο ειινρεχεη ν θίλδπλνο ηεο νζηενπφξσζεο 

ζηελ κεηέπεηηα δσή ηνπο ζε πςειφ πνζνζηφ. Ζ επάξθεηα ηεο βηηακίλεο D πξέπεη λα 

αμηνινγείηαη ζε φινπο ηνπο έθεβνπο θαη ηδηαίηεξα ζε απηνχο πνπ  παξνπζηάδνπλ 

αλαπηπμηαθά πξνβιήκαηα, ζε φζνπο δνπλ ζε πεξηνρέο κε πεξηνξηζκέλε ειηνθάλεηα, 

φζνη έρνπλ ζθνπξφρξσκν δέξκα θαη φζνη έρνπλ πεξηνξηζκέλεο δξαζηεξηφηεηεο εθηφο 

ζπηηηνχ. (Brown, 2016) (Ghada El-Hajj Fuleihan, 2005) 

Μηα πνιχ πξφζθαηε κειέηε πνπ δεκνζηεχηεθε ζην πεξηνδηθφ „Journal of Adolescent 

Health‟ έδεημε φηη ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D είλαη ζπρλφ θαηλφκελν ζηνπο 

παρχζαξθνπο έθεβνπο. ΢ηελ κειέηε έιαβαλ κέξνο 68 παρχζαξθνη έθεβνη θαη 

δηαπηζηψζεθαλ ρακειά επίπεδα βηηακίλεο D ζε φιεο ηηο λέεο θαη ζην 91% ησλ λέσλ. 

Μεηά απφ αγσγή έγηλε κέηξεζε ησλ ηηκψλ ηεο βηηακίλεο D θαη ζηα θπζηνινγηθά 

επίπεδα έθηαζε ην 28% ησλ ζπκκεηερφλησλ. ΢ηνπο ππφινηπνπο, έγηλε επαλάιεςε ηεο 
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αγσγήο κε βηηακίλε D αιιά δελ έθηαζε ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, γεγνλφο πνπ 

αλεζπρεί ηνπο κειεηεηέο. (Σξηάληε, 2015) 

Ζ απάληεζε ησλ κειεηεηψλ ζε απηφ ην εχξεκα είλαη φηη, πηζαλψο λα νθείιεηαη ζην 

φηη ε βηηακίλε D απνκνλψλεηαη ζην ιίπνο. Ο Dr. Zeev Harel, ηνπ παηδηαηξηθνχ 

λνζνθνκείνπ Hasbro ζηελ Providence, δήισζε φηη ε εκθάληζε ρακειψλ επηπέδσλ 

βηηακίλεο D ζηνπο παρχζαξθνπο εθήβνπο ηεο έξεπλαο είλαη κεγαιχηεξε απφ απηή 

πνπ είρε αλαθεξζεί πξνεγνπκέλσο γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα. Δπίζεο 

ηνλίδεη φηη ε ζρέζε κεηαμχ παρπζαξθίαο θαη ρακειψλ επηπέδσλ βηηακίλεο D πηζαλψλ  

λα είλαη έκκεζε, γηα ην ιφγν ην φηη νη παρχζαξθνη έθεβνη έρνπλ ιηγφηεξεο εμσηεξηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη επνκέλσο ιηγφηεξε έθζεζε ζηνλ ήιην. Δίλαη επίζεο πηζαλφλ νη 

παρχζαξθνη λα κελ θαηαλαιψλνπλ αξθεηέο ηξνθέο πνπ λα πεξηέρνπλ βηηακίλε D. Σελ 

ίδηα άπνςε θέξνπλ θαη νη επηζηήκνλεο ελδνθξηλνιφγνη. Οη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ λα 

κεηξάκε ζπρλφηεξα ηα επίπεδα ηεο βηηακίλεο D ηδηαίηεξα ζηνπο παρχζαξθνπο 

εθήβνπο. (Σξηάληε, 2015) 

Με βάζε ηα φζα αλαθέξακε παξαπάλσ γηα ηνλ ξφιν θαη ηελ αλεπάξθεηα ηεο 

βηηακίλεο D ζηνλ νξγαληζκφ θαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ εθήβνπ, είλαη θαλεξφ φηη ε 

αλεπάξθεηα ηεο βηηακίλεο D ζηνπο έθεβνπο ζα πξέπεη λα ζεσξεζεί έλα ζεκαληηθφ 

δήηεκα δεκφζηαο πγείαο. (Brown, 2016) 

 

Φπιιηθό νμύ  

Σν θπιιηθφ νμχ δηαδξακαηίδεη νπζηαζηηθφ ξφιν ζηελ ζχλζεζε ηνπ DNA, ηνπ RNA 

θαη ηεο πξσηεΐλεο θπιιηθφ νμχ θαζψο θαη ζην ζρεκαηηζκφ ησλ επζξνθπηηάξσλ ηνπ 

αίκαηνο. Γηα απηφ νη αλάγθεο ησλ εθήβσλ ζε θπιιηθφ νμχ ζε απηή ηελ πεξίνδν ηεο 

δσήο ηνπο είλαη απμεκέλεο θαη απνδεηθλχεηαη απφ ηηο κεησκέλεο ηηκέο πνπ 

ζπλαληψληαη θαηά ηνλ έιεγρν ησλ εθήβσλ. Ζ έιιεηςε ηνπ θπιιηθνχ νμένο έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε ηεο κεγαινβιαζηηθήο αλαηκίαο θαη παξαηεξείηαη θπξίσο 

ζηνπο έθεβνπο νη νπνίνη δελ ζπκπεξηιακβάλνπλ ζηελ δίαηηα ηνπο θξέζθα ιαραληθά ή 

ιακβάλνπλ θάξκαθα ηα νπνία επεξεάδνπλ ηελ απνξξφθεζε ηνπ θαη ην κεηαβνιηζκφ 

ηνπ ζηνλ νξγαληζκφ. (Brown, 2016) 

΢χκθσλα κε ηα ζηνηρεία απφ ηελ Δζληθή Έξεπλα γηα ηελ Τγεία θαη Γηαηξνθή 

(NAHANES), ηα επίπεδα ησλ ηηκψλ ηνπ θπιιηθνχ νμένο κεηψλνληαη ζεκαληηθά ζηελ 

εθεβηθή ειηθία ζε ζρέζε κε ηηο ππφινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο θαη ζηα δπν θχια. ΢ηα 

έθεβα θνξίηζηα ε αλεπάξθεηα απηή κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη πξνβιήκαηα ζηελ 



25 

 

αλαπαξαγσγή. Γηα απηφ ην ιφγν αλ δελ επαξθνχλ νη πνζφηεηεο πνπ απαηηνχληαη ζηνλ 

νξγαληζκφ κέζσ ηεο ηξνθήο θαη αλ θξίλεηαη απαξαίηεην ε ζπκπιήξσζε γίλεηαη κέζσ 

ζθεπαζκάησλ ζπκπιήξσζεο. Σξνθέο πνπ καο παξέρνπλ ην θπιιηθφ νμχ, είλαη ην 

ζπθψηη, ηα λεθξά, ηα ιαραληθά, ηα θαζφιηα, ηα απγά, ηα ςάξηα, ηα θαξχδηα, ηα 

πνξηνθάιηα, ε ζφγηα θα. (Brown, 2016) 

Τπάξρνπλ ζεκαληηθέο απνθιίζεηο κεηαμχ ησλ εθήβσλ ζηελ πξφζιεςε ηνπ θαη 

θάπνηεο νκάδεο εθήβσλ  είλαη επηξξεπήο ζηελ εκθάληζε ηεο έιιεηςεο ηνπ θπιιηθνχ 

νμένο, φπσο απηνί νη έθεβνη πνπ παξαιείπνπλ ην πξσηλφ ηνπο γεχκα, απηνί πνπ δελ 

θαηαλαιψλνπλ θπζηθφ ρπκφ πνξηνθαιηνχ θαη δεκεηξηαθά. (Brown, 2016) 

Οη έθεβνη απνηεινχλ κηα μερσξηζηή νκάδα αηφκσλ κε ηδηαίηεξεο αλάγθεο βηψλνληαο 

θαζεκεξηλά κεγάιεο αιιαγέο ζηα νξγαληθά- βηνινγηθά, ςπρηθά θαη ςπρνθνηλσληθά 

δεδνκέλα. Ζ γλψζε θαη ε πξφιεςε απνηεινχλ πνιχηηκα φπια ελφο έθεβνπ ζηε 

δχζθνιε δηαδξνκή ηεο εθεβείαο ηνπ. (Καξάο, 2011) 

 

ΓΙΑΙΣΗΣΙΚΗ ΢ΤΜΠΔΡΙΦΟΡΑ ΣΧΝ ΔΦΗΒΧΝ 

Με ηελ έλαξμε ηεο εθεβείαο ζηνλ νξγαληζκνχ ηνπ έθεβνπ ζπκβαίλεη ην ΄΄απμεηηθφ 

ηίλαγκα΄΄, ιφγν ησλ γξήγνξσλ κεηαβνιψλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζην ζψκα ησλ εθήβσλ 

θαη ησλ γξήγνξσλ ξπζκψλ πνπ γίλεηαη. Σν λέν ζψκα πνπ έρεη πιένλ ν έθεβνο δελ 

γίλεηαη απνδεθηφ απφ ηελ αξρή θαη απαηηείηαη ρξφλνο ψζηε λα ζπκθηιησζεί ν έθεβνο 

κε ηελ λέα ηνπ εκθάληζε. Απηή ηελ εηθφλα ηνπ λένπ ζψκαηνο, νη έθεβνη ηελ  

ηαπηίδνπλ κε ηελ δηαηξνθή  ηνπο. ΢ηελ πξνζπάζεηα ηνπ λα αληηζηαζκίζεη απηή ηελ 

ζσκαηηθή κεηαβνιή, πξνζπαζεί λα κεηψζεη ηελ δηαηξνθή ηνπ ή λα θαιχςεη απηφ ην 

λέν ζψκα κε πάρνο. (Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

 Οη έθεβνη επελδχνπλ ζηελ εμσηεξηθή ηνπο εηθφλα θαη είλαη απφιπηα θπζηνινγηθφ λα 

αζρνιείηαη ν έθεβνο κε ην ζψκα ηνπ, θαζψο απηή είλαη άκεζα ζπλδεδεκέλε  κε ηελ 

έθθξαζε ηεο ζεμνπαιηθφηεηαο αιιά θαη κε ηελ θνηλσληθή ηνπ ηαπηφηεηα, δειαδή κε 

εξσηήκαηα ηνπ ηχπνπ «είκαη αξεζηφο, πσο θαίλνκαη ζηνπο άιινπο, αξέζσ;». Γηα ηνλ  

ιφγν απηφ απνδέρεηαη ή απνθεχγεη νξηζκέλεο ηξνθέο, αδπλαηίδεη ή παραίλεη, 

θαηαλαιψλεη ηεξάζηηεο ή ειάρηζηεο πνζφηεηεο ηξνθίκσλ ή γεπκάησλ  (Σφηηε, 2014) 

Πέξαλ απφ ηηο ζσκαηηθέο αιιαγέο, θπξίαξρν ραξαθηεξηζηηθφ ηεο εθεβηθήο ειηθίαο 

είλαη ε αλαδήηεζε ηεο ηαπηφηεηαο ηνπ. Μέζα απφ απηή ηελ αλαδήηεζε ν έθεβνο 

κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη κηα ζρέζε φρη θαιή κε ηελ δηαηξνθή ηνπ ε νπνία είλαη 



26 

 

ηαπηηζκέλε κε ηα πξφηππα πνπ έρεη ζέζεη ζηνλ εαπηφ ηνπ. Οη έθεβνη ζέινπλ λα 

αξέζνπλ ζηνπο άιινπο αιιά θαη ζηνλ εαπηφ ηνπο θαη ηαπηφρξνλα βνκβαξδίδνληαη 

απφ πξφηππα νκνξθηάο πνπ πξνβάιινπλ έλα ζψκα εμαηξεηηθά αδχλαην. Υσξίο θαλ λα 

ην αληηιεθζνχλ, κπαίλνπλ ζηνλ δξφκν ηεο ρακειήο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο απηφ 

απέρζεηαο θαη δελ ζπιιακβάλνπλ ηελ πξαγκαηηθφηεηα, φηη ν θαζέλαο έρεη ηνλ δηθφ 

ηνπ ζσκαηφηππν θαη πνιιά απφ απηά ηα πξφηππα είλαη αδχλαηνλ λα εθαξκνζηνχλ. 

(Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Όπσο αλαθέξεη ζε έξεπλά ηνπ ην Δξεπλεηηθφ Παλεπηζηεκηαθφ Ηλζηηηνχην Φπρηθήο 

Τγείαο (ΔΠΗΦΤ) ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ν αζιεηηζκφο, ε ζσζηή δηαηξνθή 

απνηεινχλ πξνυπνζέζεηο γηα κηα θαιή πγεία, θπζηθή θαη ςπρνινγηθή, φρη κφλνλ ζηε 

δηάξθεηα ηεο εθεβείαο αιιά θαη ζηελ κεηέπεηηα ελήιηθε δσή. Σαπηφρξνλα  ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα πξνζηαηεχεη ηνλ νξγαληζκφ ησλ εθήβσλ απφ πξνβιήκαηα ςπρηθήο 

θαη ζσκαηηθήο πγείαο, κεηψλεη ηελ παρπζαξθία, εληζρχεη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα 

θαζψο ζρεηίδεηαη κε ηελ θαιχηεξε κπνζθειεηηθή θαη θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία 

ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο επίζεο θαη κε κεησκέλα επίπεδα άγρνπο θαη θαηάζιηςεο 

κεηαμχ ησλ εθήβσλ θαη απμάλεη ηελ απηνπεπνίζεζε . Δπηπιένλ, κειέηεο έρνπλ δείμεη 

φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδεηαη κε βειηίσζε ηεο λνεηηθήο ιεηηνπξγίαο θαη ηεο 

ζρνιηθήο επίδνζεο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία. (Α.Κνθθέβε, 2014) 

΢χκθσλα κε ηνλ Εακπέια, ν έθεβνο βξίζθεηαη ζην ζηάδην φπνπ ν ίδηνο ζα 

απνθαζίζεη γηα ηηο ηξνθέο πνπ ζα θαηαλαιψζεη θαη κε απηφλ ηνλ ηξφπν δειψλεη ηελ 

απηνλνκία ηνπ, ηελ απεμάξηεζε απφ ηελ νηθνγέλεηά ηνπ θαη  ζηνπο θιαζηθνχο 

ξπζκνχο ηεο θνηλσλίαο. Μέζα απφ ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ηνπ πξνζπαζεί λα 

ελζσκαησζεί ζε κηα θνηλσληθή νκάδα ζπλνκειίθσλ δειαδή κέζα απφ ηελ δηαηξνθή 

ηνπ πξνζπαζεί  λα θαιχςεη ηηο ςπρνθνηλσληθέο ηνπ αλάγθεο. (Σφηηε, 2014) 

Οη έθεβνη είλαη επηξξεπείο ζηα κελχκαηα απφ ηα media, ηα ΜΜΔ, απφ ηα πξφηππα 

πνπ πξνβάιινληαη ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο, ηνπο ζπλνκήιηθνπο ηνπ θαη 

ππνθχπηεη ζε απηέο ηηο επηδξάζεηο γηα λα γίλεηαη αξεζηφο. Λεηηνπξγνχλ 

ζπλαηζζεκαηηθά θαη παξνξκεηηθά θαη είλαη ε πξνζπάζεηα πνπ θάλνπλ γηα ηελ 

απεμάξηεζε ηνπο  απφ ην νηθνγελεηαθφ ηνπο πεξηβάιινλ θαη λα ελζσκαησζνχλ ζε έλα 

λέν θχθιν ζηνλ νπνίν ζα πξέπεη λα είλαη απνδεθηνί θαη λ αξέζνπλ θαη λα έρνπλ θνηλά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ελδηαθέξνληα, εκθάληζε ληχζηκν θιπ. 

Καηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηο αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ 

ςπρνθνηλσληθή θαη δηαλνεηηθή ηνπο αλάπηπμε θαη νθείινληαη ζηα πηεζηηθά 

θαζεκεξηλά πξνγξάκκαηα, ζηελ δπζθνιία πξφζβαζεο ζε πγηεηλέο ηξνθέο, γηαηί κε ηελ 
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σξίκαλζε ηνπο αλαιακβάλνπλ επηπιένλ επζχλεο φπσο ζπκκεηνρή ζε εμσζρνιηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, εξγαζία εθηφο ηνπ ζπηηηνχ.   Ζ αλάγθε γηα θνηλσληθή ζπλαλαζηξνθή 

κε παηδηά ηεο ειηθίαο ηνπο θαη νη νγθψδεο απαηηήζεηο ηνπ ζρνιείνπ κεηψλνπλ ηνλ 

δηαζέζηκν ρξφλν ησλ εθήβσλ γηα γεχκαηα ζην ηξαπέδη. Ζ έιιεηςε ηνπ ειεχζεξνπ 

ρξφλνπ ιεηηνπξγεί αλαζηαιηηθά γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε θαηαλάισζε ζλαθ, 

θζελψλ θαη γξήγνξσλ γεπκάησλ, ε παξάιεηςε γεπκάησλ απνηεινχλ ζπλήζεηο 

ζπκπεξηθνξέο ησλ εθήβσλ. (Brown, 2016)  

Υαξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθήο ηνπ εθήβνπ δελ είλαη κφλν ην είδνο ηξνθίκνπ αιιά 

θαη ηα γεχκαηα πνπ επηιέγεη, θαζψο θαη ν ηξφπνο θαη ν ηφπνο πνπ απηά 

θαηαλαιψλνληαη. ΢πλήζσο εηνηκάδεη κφλνο ηνπ ην θαγεηφ ηνπ, ηα έηνηκα γεχκαηα 

θαιχπηνπλ κεγάιν πνζνζηφ ηεο δηαηξνθήο ηνπ θαη επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηελ 

πνηφηεηα ηεο δίαηηαο ηνπ θαη νη κειέηεο δείρλνπλ αχμεζε ησλ γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ 

φπνπ είλαη θαη ε απφδεημε ηεο απηνλνκίαο ηνπ. (Εακπέιαο, 2003) 

Ζ θαηαλάισζε ζλαθ είλαη ζπρλφ θαηλφκελν ζηνπο έθεβνπο θαη απνηειεί ζπλήζε 

ζπκπεξηθνξά φισλ ησλ εθήβσλ, γηα απηφ νη εηδηθνί ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ζηελ 

βειηίσζε ησλ επηινγψλ ηνπο θαη φρη λα ηνπο απνηξέςνπλ λα θαηαλαιψλνπλ ζλαθ. Ζ 

παξάιεηςε ησλ γεπκάησλ είλαη κηα ηαθηηθή πνπ απμάλεηαη ζε απηή ηελ ειηθία κε 

ζεκαηνθφξν ην πξσηλφ γεχκα πνπ παξαιείπεηαη ζε πςειφ πνζνζηφ. Ζ παξάιεηςε ηνπ 

κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη ην ίδην ηζρχεη θαη γηα ηα 

ππφινηπα γεχκαηα. Όπσο αλαθέξεη ν Εακπέιαο ε κε θαηαλάισζε ηνπ πξσηλνχ έρεη 

ηαπηηζηεί κε ηελ παρπζαξθία θαη απηφ γηαηί ν έθεβνο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο 

θαηαλαιψλεη πεξηζζφηεξν θαγεηφ θαη αζθείηαη ιηγφηεξν. Μεγαιψλνληαο νη έθεβνη 

πεξλνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν κε ζπλνκήιηθνπο θαη ιηγφηεξν κε ηελ νηθνγέλεηα ηνπο, 

θαη ε θαηαλάισζε ηξνθήο εθηφο ζπηηηνχ είλαη ζπρλφ θαηλφκελν. Οη ηξνθέο πνπ 

θαηαλαιψλνπλ εθηφο ζπηηηνχ είλαη ηνπ ηχπνπ fast-food. ΢χκθσλα κε έξεπλεο ηα 

εζηηαηφξηα ηνπ  ηχπνπ fast-food, βξίζθνληαη ηξεηο έσο ηέζζεξηο θνξέο ππθλφηεξα ζε 

πεξηνρέο πνπ βξίζθνληαη θνληά ζε ζρνιεία, γηαηί πξνηηκψληαη απφ ηνπο έθεβνπο, 

ιφγσ ηνπ ραιαξνχ πεξηβάιινληνο θαη ησλ νηθνλνκηθψλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ πνπ 

πξνζθέξνπλ. ΢ε πνιιέο πεξηπηψζεηο γηα λα απμήζνπλ ηελ θνηλσληθή ηνπο απήρεζή 

ηνπο απηνχ ηνπ ηχπνπ ηα θαηαζηήκαηα πξνζιακβάλνπλ θαη έθεβνπο γηα εξγαζία. Ζ 

θαηαλάισζε απηή έρεη άκεζε αξλεηηθή επίδξαζε ζηελ ζξέςε ηνπ εθήβνπ, είλαη 

ηξφθηκα εχιεπηα, κε ρακειή ζξεπηηθή αμία θαη  πςειφ πνζνζηφ ιηπαξψλ. Σα 

θνξίηζηα ζε ζχγθξηζε κε ηα αγφξηα αθνινπζνχλ δίαηηεο ειιηπείο ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, θαζψο παξαιείπνπλ θαη γεχκαηα πην ζπρλά απφ φηη ηα αγφξηα θη απηφ 
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γίλεηαη ζηελ πξνζπάζεηα πνπ θάλνπλ γηα ηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο.  (Brown, 

2016) 

Εικόνα: 1 (www.123rf.com) 

Όηαλ παξαιείπεηαη έλα γεχκα, έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ππεξθαηαλάισζε  ηξνθήο ζην 

επφκελν γεχκα.  

Γεδνκέλνπ φηη νη έθεβνη πεξλνχλ πεξηζζφηεξν ρξφλν εθηφο ζπηηηνχ, απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα λα κεηψλνληαη θαη ηα νηθνγελεηαθά γεχκαηα, ηα νπνία ζπλδένληαη κε 

βειηησκέλε δηαηξνθηθή πξφζιεςε. Δδψ ζα πξέπεη λα ηνλίζνπκε φηη πνιιά 

νηθνγελεηαθά γεχκαηα γίλνληαη κπξνζηά ηελ ηειεφξαζε. Οη έθεβνη πνπ γεπκαηίδνπλ 

κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε, αθφκε θαη κε ηελ παξνπζία ηεο νηθνγέλεηαο, είλαη 

επηξξεπείο ζηηο δηαθεκίζεηο ηξνθίκσλ ηα νπνία έρνπλ πςειέο ζεξκίδεο θαη κηθξή 

ζξεπηηθή αμία. ΢χκθσλα κε ηελ εηαηξεία δεκνζθνπήζεσλ Nielsen, ν κέζνο έθεβνο 

παξαθνινπζεί θαηά κέζν φξν πέληε δηαθεκίζεηο ηξνθψλ ηελ εκέξα ηχπνπ fast-food 

θαη έρεη φηη απηνχ ηνπ ηχπνπ ε δηαθήκηζε ζπλδέεηαη κε ηελ αχμεζε ηνπ ιηπψδνπο 

ηζηνχ ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο. (Brown, 2016) 

Οη έθεβνη, φπσο αλέθεξα παξαπάλσ, επεηδή είλαη πην επαίζζεηνη ζηα θνηλσληθά 

κελχκαηα θαη άξα είλαη ίζσο ηα κεγαιχηεξα ζχκαηα ηνπ «θαθνχ» εθζπγρξνληζκνχ 

(πηζηή θαη θαθή αληηγξαθή μέλσλ πξνηχπσλ, ζπλεζεηψλ θαη ζπκπεξηθνξψλ) κέζα 

ζηνλ νπνίν ζπκπεξηιακβάλεηαη θαη ε δηαηξνθή θαη ε ζρέζε καο κε απηή. Ζ 

Γηαλλαθνχιηα νλνκάδεη «δηαηξνθηθή κεηάβαζε», ηελ πνιηηηζκηθή κεηάβαζε απφ ηηο 

παξαδνζηαθέο θνηλσλίεο ηεο Διιάδαο θαη γεληθφηεξα ηεο Μεζνγείνπ ζηηο θνηλσλίεο 

ηνπ Γπηηθνχ θφζκνπ, ε νπνία ζπλέβαιε ζηελ αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δηαηξνθήο ησλ 

θαηνίθσλ, δειαδή ηελ θαηαλάισζε πεξηζζφηεξνπ θξέαηνο ή fast food. ΢ηα πιαίζηα 
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ηεο πνιηηηζκηθήο απηήο κεηάβαζεο, νη Έιιελεο απνθηνχλ θαηλνχξγηεο αμίεο, πνπ 

έξρνληαη απφ ηνλ δπηηθφ θφζκν, αιιά ηηο νπνίεο δελ ηηο έρνπλ αθνκνηψζεη ζηηο ήδε 

ππάξρνπζεο ζπκπεξηθνξέο θαη ζπλήζεηεο ηνπο. Ζ γξήγνξε απηή κεηάβαζε, ε βηαζχλε 

γηα εθκνληεξληζκφ θαη ε ςπρνινγηθή έληαζε, απμάλεη ηελ ζπρλφηεηα εκθάληζεο ησλ 

δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ, εηδηθά ζηνπο λένπο πνπ ιακβάλνπλ, πνιχ ζπρλά, 

κπεξδεκέλα ή αληηθαηηθά κελχκαηα απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο, ηε βηνκεραλία 

ηξνθψλ  θαη ηνπο γνλείο. 

Δίλαη ζεκαληηθφ, ινηπφλ, λα δηακνξθψζνπκε άηνκα θαη λένπο πνπ πηνζεηνχλ πγηείο 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο κέζα ζε έλα πιαίζην, φπνπ ην ζψκα θαη νη αιιαγέο πνπ 

ζπκβαίλνπλ ζε απηφ, κεηαθξάδνληαη σο έλα γεγνλφο θπζηνινγηθφ θαη φρη σο 

απνθιίλνπζεο κνξθέο αξλεηηθψλ πξνηχπσλ θαη ζηεξενηχπσλ. (Σφηηε, 2014) 

 

Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηελ δηαηξνθή ηωλ εθήβωλ 

Οξηζκέλνη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζε 

δηαθνξεηηθφ βαζκφ, ζχκθσλα κε ηνλ Εακπέια, είλαη νη αθφινπζνη: 

Σν νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ: Κπξίσο νη δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ησλ γνληψλ, 

έιιεηςε ρξφλνπ παξαζθεπήο ηξνθήο, θαζψο θαη έιιεηςε ελεκέξσζεο  ησλ γνλέσλ ζε 

ζέκαηα δηαηξνθήο κε απνηέιεζκα λα κελ κπνξνχλ λα θάλνπλ ζσζηέο δηαηξνθηθέο 

επηινγέο γηα ηα παηδηά ηνπο. 

Γελεηηθνί: Παρπζαξθία 

Οηθνλνκηθνί παξάγνληεο: Ζ δηαηξνθηθή θηψρεηα γηα ηελ ζσζηή δηαηξνθή έρεηο ηξεηο 

αηηίεο, ην θφζηνο, ηελ πξνζβαζηκφηεηα θαη ηελ γλψζε. Άηνκα ρακεινχ θνηλσληθν-

νηθνλνκηθνχ επηπέδνπ έρνπλ πην πνιιέο πηζαλφηεηεο λα γίλνπλ παρχζαξθνη.  

Ζ δηαθήκηζε: Ζ επηξξνή ηεο δηαθήκηζεο είλαη δξακαηηθή ζηνπο έθεβνπο θαζψο θαη 

νη δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο πνπ πξνβάιινληαη απφ ηα ηειενπηηθά πξνγξάκκαηα. Σα 

πξντφληα ηεο δηαθήκηζεο πεξηέρνπλ πςειά πνζνζηά ιίπνπο θαη δάραξεο. 

Ζ ηερλνινγία: Ζ νπνία έρεη θαζειψζεη ηνπο λένπο ζε θαζηζηηθή δσή. 

Γίαηηεο αδπλαηίζκαηνο: Οη νπνίεο έρνπλ καθξνπξφζεζκεο επηπηψζεηο ζηελ πγεία. 

Ηζρπξέο πξνηηκήζεηο ζε θάπνηα θαγεηά: Πίηζεο, παηάηεο ηεγαληηέο, γιπθά, δπκαξηθά, 

νηλνπλεπκαηψδε πνηά. 

Σν ζρνιείν: Σα ζρνιηθά θπιηθεία επεξεάδνπλ ηηο επηινγέο ησλ εθήβσλ θαη 

δεκηνπξγνχλ λέεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο, ράκπνπξγθεξ, ηζηπο, θνθα-θνια ηα  
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νπνία ζπκβνιίδνπλ ηελ ΄΄απαγθίζηξσζή΄΄ ηνπο απφ ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπο θάλεη λα 

αηζζαλζνχλ ειεχζεξνη θαη αλεμάξηεηνη εμάιινπ πξέπεη λα ηξψλε απφ απηέο ηηο 

ηξνθέο γηα λα γίλνπλ θαη ΄΄απνδεθηνί΄΄ ζηελ παξέα. 

Ζ επθνιία ηνπ έηνηκνπ θαγεηνχ 

Φπρνινγηθνί παξάγνληεο: Καηάζιηςε, έληνλεο ζπλαηζζεκαηηθέο θαηαζηάζεηο, ζηξεο. 

Έιιεηςε άζθεζεο 

Ζ εηθφλα ηνπ εαπηνχ ηνπ (Ληλνχ, 2014) 

Όπσο πξναλαθέξακε νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ επεξεάδνληαη απφ 

πνιινχο παξάγνληεο, ζηελ ζπλέρεηα ζα αλαθεξζνχκε ζηνπο ελλνηνινγηθνχο 

παξάγνληεο νη νπνίνη αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο θαη επεξεάδνπλ ηελ δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά ηνπ εθήβνπ, φπσο αλαθέξνληαη απφ ηνλ Judith E.Brown. 

Απεηθνλίδνληαη ηξία επίπεδα, ην πξνζσπηθφ ή αηνκηθφ, ην πεξηβαιινληηθφ θαη ην 

επίπεδν ηνπ καθξνζπζηήκαηνο. ΢ηνπο πξνζσπηθνχο παξάγνληεο ζπκπεξηιακβάλνληαη 

ζπκπεξηθνξέο, απφςεηο, δηαηξνθηθέο πξνηηκήζεηο, ε απηναπνηειεζκαηηθφηεηα, θαη νη 

ζσκαηηθέο αιιαγέο. ΢ηνπο πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο ζπκπεξηιακβάλνληαη ην 

άκεζν θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, νηθνγέλεηα, θίινη, νκάδεο ζπλνκειίθσλ, ην ζρνιείν, ηα 

εζηηαηφξηα ηχπνπ fast food θαη δηάθνξα θνηλσληθά θαη πνιηηηζκηθά πξφηππα. ΢ηα 

καθξνζπζηήκαηα αλήθνπλ νη παξάγνληεο, φπσο ε δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ,, ηα 

ζπζηήκαηα παξαγσγήο θαη δηαλνκήο ηνπ θαγεηνχ, ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο θαη 

ε δηαθήκηζε, δηαδξακαηίδνπλ έλαλ γεληθφηεξν ξφιν θαη πην έκκεζν ξφιν ζηελ 

επηινγή ησλ δηαηξνθηθψλ πξνηηκήζεσλ, επεξεάδνληαο φκσο ηζρπξά ηηο 

ζπγθεθξηκέλεο ηξνθηθέο επηινγέο. Οη δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζα πξέπεη λα 

ζηνρεχνπλ ζε απηά ηα ηξία επίπεδα έηζη ψζηε λα ππάξμεη απνηέιεζκα ζηελ βειηίσζε 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ εθήβσλ. (Ληλνχ, 2014) 

Απηφ είλαη ην ΄΄δηαηξνθηθφ θαηλφκελν΄΄ ηεο κνληέξλαο θνηλσλίαο θαη είλαη δχζθνιν 

λα αλαηξαπεί. Κάζε επηζηεκνληθή πξνζπάζεηα ζηελ πξνζέγγηζε αιιαγήο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ εθήβσλ ζπλήζσο είλαη θαηαδηθαζκέλε ζε απνηπρία, γη΄ απηφ ε 

νηθνγέλεηα ζα πξέπεη λα πξνζέρεη ηα γεχκαηα πνπ παξέρνληαη ζην ζπίηη, λα είλαη απφ  

θξέζθεο θαη πγηεηλέο ηξνθέο, ςάξη, ιαραληθά, ειαηφιαδν, θξνχηα, θξέζθνη ρπκνί. 

(Ληλνχ, 2014) 

Γηάγξακκα παξαγόληωλ πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ηωλ 

εθήβωλ: 
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Εικόνα: 2 (Brown, 2016) 

Ο έθεβνο είλαη θαιφ λα θαηαλαιψλεη κηα δίαηηα πνπ λα ραξαθηεξίδεηαη απφ κέηξν 

θαη πνηθηιία, πινχζηα ζε ιαραληθά, θξνχηα, φζπξηα, δεκεηξηαθά, θξέαο θαη 

γαιαθηνθνκηθά. (Εακπέιαο, 2003) 

 

Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα ηνπο εθήβνπο 

Ο δεθάινγνο ηνπ Δζληθνχ δηαηξνθηθνχ νδεγνχ  ηνπ Ηλζηηηνχην Πξνιεπηηθήο 

Πεξηβαιινληηθήο & Δξγαζηαθήο Ηαηξηθήο, Prolepsis: 

 



32 

 

Εικόνα: 3 (mobile.in.gr, 2014)                                                                                                                 

 Φξνληίζηε λα θαηαλαιψλεηε 3 θχξηα γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) 

θαζεκεξηλά θαη ζε ζηαζεξέο ψξεο. 

 Μελ παξαιείπεηε ην πξσηλφ. 

 Κάζε θχξην γεχκα ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηνπιάρηζηνλ κία πεγή δεκεηξηαθψλ, 

ιαραληθψλ θαη θξνχησλ. 

 Δθηφο απφ ηα 3 θχξηα γεχκαηα, κπνξείηε λα θαηαλαιψλεηε θαη ελδηάκεζα 

κηθξνγεχκαηα-«ζλαθ», δεθαηηαλφ, απνγεπκαηηλφ. 

 Γηα ηα ελδηάκεζα κηθξνγεχκαηα, επηιέμηε πγηεηλά ηξφθηκα, φπσο θξνχηα, 

γαιαθηνθνκηθά, δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, ιαραληθά. Ζ θαηαλάισζε ελδηάκεζνπ 
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κηθξνγεχκαηνο  ρσξίο λα πεηλάηε, θαη ηδηαίηεξα ε επηινγή ιηγφηεξν πγηεηλψλ 

ηξνθίκσλ, κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 Δίλαη ζεκαληηθφ λα γεπκαηίδεηε ζε επράξηζην πεξηβάιινλ, ρσξίο βηαζχλε θαη, αλ 

είλαη δπλαηφλ, κε ηελ νηθνγέλεηα ζπγθεληξσκέλε ή κε παξέα. 

 Σξψηε φζν ρξεηάδεηαη 

 Σα γεχκαηα λα γίλνληαη ζε ηαθηά ρξνληθά δηαζηήκαηα 

 Να απνθεχγεηαη ηα νηλνπλεπκαηψδε θαη ηα αλαςπθηηθά 

 Πεξηνξίζηε ην αιάηη, ηα ιίπε, ηε δάραξε θαη ηα fast food 

 Καζεκεξηλή άζθεζε 

 Άθζνλν λεξφ, θξνχηα θαη ιαραληθά 

 Γηαηήξεζε ηνπ θαλνληθνχ βάξνπο ηνπ ζψκαηνο 

 Σξψηε ζην ηξαπέδη θαη κε θιεηζηή ηελ ηειεφξαζε  

 Αξγφ κάζεκα ηεο ηξνθήο (Σζίηζηθα, 2014) 

Οη έθεβνη πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ πνηθηιία ηξνθψλ απφ θάζε κία απφ ηηο βαζηθέο 

νκάδεο ηξνθίκσλ, ε πξνηεηλφκελε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαηά ηα γεχκαηα 

απεηθνλίδεηαη ελδεηθηηθά παξαθάησ: 
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Εικόνα: 4  (Λινού, 2014) 

 

Γηαηξνθηθή Παξαθνινύζεζε Αμηνιόγεζε θαη Παξέκβαζε ζηνπο 

έθεβνπο 

΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο ν ηαθηηθφο έιεγρνο ηεο αλάπηπμεο 

απνηειεί έλα απφ ηα βαζηθά εξγαιεία γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο 

δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ησλ εθήβσλ θαη ζα πξέπεη λα απνηειεί αλαπφζπαζην 

θνκκάηη ησλ παηδηαηξηθψλ ππεξεζηψλ παξνρήο πγείαο (WHO, 2000). 

Οη έθεβνη πξέπεη λα ειέγρνληαη κηα θνξά ηνλ ρξφλν γηα πηζαλά ζεκεία δηαηξνθηθνχ 

θηλδχλνπ. ΢ηνλ πξνιεπηηθφ δηαηξνθηθφ έιεγρν εμεηάδεηαη ην πιεφλαζκα ή ε έιιεηςε 

βάξνπο, νη δηαηαξαρέο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο, ε ππεξιηπηδαηκία, ε αξηεξηαθή 
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ππέξηαζε, ε ζηδεξνπελία ή ζηδεξνπεληθή αλαηκία, ε κεησκέλε πξφζβαζε ζηα 

ηξφθηκα ιφγσ νηθνλνκηθήο δπζρέξεηαο θαη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε 

πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπε θαη δάραξε θαζψο θαη ε θαηαλάισζε 

νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ. (Brown, 2016) 

Ο δηαηξνθηθφο πξνιεπηηθφο έιεγρνο πεξηιακβάλεη ηελ αθξηβή κέηξεζε ηνπ βάξνπο 

θαη ηνπ χςνπο ησλ εθήβσλ θαη ζεκεηψλνληαη ζηηο θακπχιεο ηεο ζσκαηηθήο αχμεζεο 

ηνπ Δζληθνχ Κέληξνπ ΢ηαηηζηηθψλ Τγείαο ησλ ΖΠΑ 2000, αλαδεηθλχνληαο ηπρφλ 

πξνβιήκαηα. 

  

Εικόνα: 5 Δζληθό Κέληξν ΢ηαηηζηηθώλ Τγείαο ΗΠΑ 2000                            (Brown, 2016) 

 

Πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ιαλζαζκέλε δηαηξνθή 

ηωλ εθήβωλ 

Ο  θάζε έθεβνο έρεη δηαθνξεηηθή ζρέζε κε ηελ δηαηξνθή θαη ην ζψκα ηνπ, ε νπνία 

ζρέζε είλαη απνηέιεζκα ησλ εκπεηξηψλ ηνπ, νη νπνίεο πξνέξρνληαη απφ ηελ 

αιιειεπίδξαζή ηνπ κε ηελ νηθνγέλεηα, κε ηνλ θνηλσληθφ πεξίγπξν, ην πνιηηηζκηθφ 

ηνπ ππφβαζξν θαζψο επίζεο θαη κε ηελ πξνζσπηθφηεηα ηνπ θαζελφο αηφκνπ αιιά θαη 

κε ηηα αηνκηθέο δηαθνξέο. (Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Όπσο αλαθέξεη ε Δκκαλνπειίδνπ κεξηθνί έθεβνη αληηκεησπίδνπλ δπζθνιίεο ζηελ 

επηθνηλσλία θαη ζην λα εθθξάζνπλ ηα ζπλαηζζήκαηα ηνπο θη έηζη αλαπηχζζνπλ ηηο 

ιεγφκελεο δηαηαξαρέο ηεο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο, παζνινγηθέο δειαδή θαηαζηάζεηο 

Οη δείθηεο ηνπ δηαηξνθηθνχ θηλδχλνπ 

δείρλνπλ ηελ αλάγθε γηα πεξαηηέξσ 

δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε θαη 

ζπκβνπιεπηηθή ηδηαίηεξα ζηνπο 

άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ δηαηαξαρή 

ηεο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο, κε 

δίαηηεο ππνζεξκηδηθέο θαη ζε 

έθεβνπο κε πςειή θαηαλάισζε 

ηξνθψλ ζε ιηπαξά. 
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δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο, κέζα απφ ηηο νπνίεο αιιάδεη ν ηξφπνο αληίιεςεο ηεο 

δηαηξνθήο γηα πνηθίινπο πξνζσπηθνχο ιφγνπο πνπ αθνξνχλ ηελ ζπλαηζζεκαηηθή 

ζηάζε απέλαληη ζηνπο άιινπο θαη ζηνλ εαπηφ ηνπο. Ζ δηαηξνθή γίλεηαη πνιχπινθε 

θαη δελ ζπλδέεηαη κε ηελ αλάγθε ηεο επηβίσζεο θαη ηεο απφιαπζεο αιιά 

κεηαηξέπεηαη ζε κηα θαηαλαγθαζηηθή θαη ζαδνκαδνρηζηηθή ζπκπεξηθνξά, πνπ έρεη 

άκεζε επίπησζε ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ εθήβνπ. Αξθεηνί έθεβνη αθνινπζνχλ 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο είηε πεξηνξηζκνχ θαηαλάισζεο ηεο ηξνθήο ή ππεξθαγίαο. 

Απηέο νη δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο νδεγνχλ ζηελ εθνχζηα πξφθιεζε εκέηνπ, 

λεζηεία ή εληαηηθέο θαη εμαληιεηηθέο δίαηηεο κε έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη 

παξάιιειε ρξήζε δηζθίσλ γηα απψιεηα βάξνπο, είηε ζε ππεξθαγία. Απηά ηα ζεκεία 

ίζσο  λα έρνπλ ζνβαξέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ εθήβσλ θαη κπνξεί λα απνηεινχλ 

θαη πξνάγγειν κηαο θιηληθά δηαγλσζκέλεο δηαηαξαρήο πξφζιεςεο ηξνθήο. (Brown, 

2016) 

Σα πξνβιήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή ησλ εθήβσλ είλαη δηαθνξεηηθά ζηηο 

αλεπηπγκέλεο ρψξεο απφ φηη ζηηο ρψξεο ηεο Αζίαο, Αθξηθήο, Λαηηληθήο Ακεξηθήο 

φπνπ εδψ έρνπκε πξνβιήκαηα ππνζηηηζκνχ θαη αλάπηπμεο, ρακειήο πνηφηεηαο 

δηαηξνθήο θαη ειιείςεηο βηηακηλψλ. ΢ηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο πξνβιήκαηα 

ππνζηηηζκνχ παξνπζηάδνληαη ζε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ. Καζψο νη 

ρψξεο αλαπηχζζνληαη κε ηα πξφηππα ησλ δπηηθψλ θνηλσληψλ, ιακβάλεη ρψξα ην 

θαηλφκελν ηεο ΄΄δηαηξνθηθήο κεηάβαζεο΄΄ ην νπνίν πεξηγξάθεη ηελ αιιαγή ηνπ 

ηξφπνπ παξαγσγήο, επεμεξγαζίαο θαη δηάζεζεο ηξνθήο, ηελ αιιαγή πξνηχπσλ 

θαηαλάισζεο ζε δηαηηνιφγηα πνπ είλαη πινχζηα ζε ιίπε θαη έιιεηςε θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. (Εακπέιαο, 2003) 

Γεληθά, νη δηαηαξαρέο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο πεξηζηξέθνληαη γχξσ απφ δχν άμνλεο, 

ηελ απνζηέξεζε ηεο ηξνθήο, λεπξηθή αλνξεμία θαη ηελ ππεξθαηαλάισζε ηεο ηξνθήο, 

λεπξηθή βνπιηκία ή θαηαλαγθαζηηθή ππεξθαγία. (Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Νεπξηθή αλνξεμία: (Anorexia nervosa)  

Θεσξείηαη ε πην ζνβαξή πάζεζε κεηαμχ ησλ δηαηαξαρψλ πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο 

ιφγσ ηεο λνζεξφηεηαο θαη ηεο ζλεηφηεηαο πνπ ηελ ραξαθηεξίδνπλ. Δκθαλίδεηαη 

ζπρλφηεξα ζηα θνξίηζηα ηεο εθεβείαο απφ φηη ζηα αγφξηα ζε αλαινγία 9/1 φπσο 

αλαθέξεη ν Εακπέιαο θη απηφ είλαη έλαο παξάγνληαο φπνπ ζηα αγφξηα αξγεί λα  γίλεη 

ε δηάγλσζε ζπλήζσο γίλεηαη ζε κεηαγελέζηεξα ζηάδηα θαη απηφ θαζηζηά πην δχζθνιε 

ηελ ζεξαπεία ηεο. Πξνζβάιινληαη έθεβνη θπξίσο πνπ αλήθνπλ θπξίσο ζηηο αλψηεξεο 
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θνηλσληθέο ηάμεηο αιιά θαη ζηηο κεζαίεο θαη παξαηεξείηαη ζπρλφηεξα ζε αζιήηξηεο, 

κνληέια πνπ δίλνπλ έκθαζε ζην βάξνο ηνπο. (Brown, 2016) 

Υαξαθηεξίδεηαη απφ πεξηνξηζκφ ηεο πξφζιεςεο ηεο ηξνθήο κέρξη ζεκείνπ 

πξνθιεηήο αζηηίαο θαη έληνλν θφβν φηη ην άηνκν ζα γίλεη παρχζαξθν κε απνηέιεζκα 

ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο θάησ απφ ηα θαηψηεξα φξηα ε δε εηθφλα πνπ έρνπλ γηα ηνλ 

εαπηφ ηνπο είλαη εηθφλα ελφο παρχζαξθνπ αηφκνπ. (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004) 

Ηδηαίηεξα ηα θνξίηζηα έθεβεο επεξεάδνληαη ζηελ πξνζπάζεηά ηνπο λα κηκεζνχλ ηα 

κνληέια, ηελ κφδα επεξεάδνληαη  απφ ηελ ηειεφξαζε, ηα πεξηνδηθά ηηο δηαθεκίζεηο 

θαη ην ηληεξλέη, θαη πνπ πξνβάιινληαη ηα αδχλαηα ζψκαηα σο κνλαδηθέο αμίεο πνπ 

πξέπεη λα έρεη θάζε έθεβν θνξίηζη ψζηε κπνξέζεη λα πεηχρεη. Όηαλ νη πξαγκαηηθέο 

αμίεο δελ γίλνληαη απνδεθηέο απφ ηνπο έθεβνπο κφξθσζε, εζηθή πλεχκα ηφηε ην 

πξφβιεκα κεγεζχλεηαη. Ζ πίεζε είλαη πνιχ κεγάιε εηδηθφηεξα ζηα θνξίηζηα θαη πνιχ 

ιηγφηεξν ζηα αγφξηα πνπ έρνπλ σο πξφηππν ηελ δεκηνπξγία ελφο αζιεηηθνχ θαη 

γπκλαζκέλνπ ζψκαηνο παξά ελφο πνιχ ιεπηνχ ζψκαηνο. Ζ αηηηνινγία είλαη 

πνιππαξαγνληηθή ζηε εθδήισζε ησλ πην πάλσ ςπρνζσκαηηθψλ δηαηαξαρψλ φπσο ε 

νηθνγέλεηα, ε ηδηνζπγθξαζία ηνπ θνξηηζηνχ, ε γελεηηθή πξνδηάζεζε, ην πεξηβάιινλ 

ζην νπνίν δεη θαη θηλείηαη ην άηνκν, δπζαξέζθεηα σο πξνο ην ζψκα ηνπ, θνηλσληθν-

πνιηηηζηηθνί θ.α. Ζ πάζεζε απηή εκθαλίδεηαη ζπρλφηεξα ζε κνλνγνλετθέο 

νηθνγέλεηεο, ζε νηθνγέλεηεο µε απζηεξέο αξρέο θαη άθακπηα πιαίζηα ζπκπεξηθνξάο, 

θαη έιιεηςε ηεο δπλαηφηεηαο λα είζαη ή λα ζπκπεξηθέξεηαη δηαθνξεηηθά απ΄ φηη 

επηβάιινπλ νη νηθνγελεηαθέο αξρέο θαη αμίεο. Πνιιέο θνξέο ε επηθνηλσλία µε ηνπο 

γνλείο είλαη ειιηπήο ή απνπζηάδεη εληειψο ή είλαη απηαξρηθή. ΢ηηο νηθνγέλεηεο 

παηδηψλ µε ςπρνγελή αλνξεμία ζπλήζσο ππάξρεη ζπρλφηεξα ζσκαηηθή ή ςπρνινγηθή 

θαθνπνίεζε. (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004) 

Σα θχξηα ζπκπηψκαηα ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο φπσο αλαθέξεη ν Εακπέιαο είλαη ε 

απψιεηα βάξνπο θαη ε επίκνλε ελαζρφιεζε κε ην βάξνο θαη ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο 

ηνπο θαη ν θφβνο φηη ζα γίλνπλ ρνληξνί αθφκε θαη φηαλ είλαη θάησ απφ ην 

θπζηνινγηθφ ηνπο βάξνο.  ΢ηα θνξίηζηα ιφγσ ηεο αζηηίαο παξαηεξείηαη ακελφξξνηα, 

δηαθνπή ηεο πεξηφδνπ, έρνπλ δαιάδεο, πφλν ζηελ θνηιηά, δπζθνηιηφηεηα, νηδήκαηα 

θπξίσο ζην πξφζσπν, πξνθαινχλ εκεηφ πνιιέο θνξέο θάλνληαο θαη ρξήζε 

θαζαξηηθψλ δηζθίσλ θαη εκεηηθψλ θαξκάθσλ, ηα άηνκα απηά απνκνλψλεηαη θαη 

εκθαλίδνπλ θξίζεηο ζπκνχ θαη ζπλαηζζεκαηηθή αζηάζεηα θαη έρνπλ θαη ρακειή 

απηνεθηίκεζε. (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004)  
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Ζ αληηκεηψπηζε ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο είλαη δχζθνιε, επίπνλε θαη καθξνρξφληα. 

Ζ Ακεξηθάληθε Δηαηξεία Φπρηαηξηθήο έρεη δεκνζηεχζεη ζηελ ηειεπηαία έθδνζε ηεο 

νδεγίεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηψλ ησλ πεξηζηαηηθψλ. Οη νδεγίεο ηνλίδνπλ ηελ 

αλάγθε λα ππάξρεη πνιχπιεπξε εθηίκεζε, ηαηξηθή, ςπρνινγηθή θαη θνηλσληθή 

εθηίκεζε ηνπ πεξηζηαηηθνχ θαη λα αληηκεησπίδεηαη απφ νκάδα εηδηθψλ πνπ λα 

απνηειείηαη απφ ςπρίαηξν, παηδίαηξν ή παζνιφγν, ςπρνιφγν, δηαηηνιφγν θαη 

θνηλσληθή ιεηηνπξγφ. (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004) 

Ζ νηθνγέλεηα ηνπ εθήβνπ αιιά θαη ν ίδηνο ζηελ αξρή αξλνχληαη λα παξαδερζνχλ ηελ 

πάζεζε, γεγνλφο πνπ θαζπζηεξεί ηελ έλαξμε ηεο ζεξαπείαο γηαηί κε ηελ έγθαηξε 

δηάγλσζε έρνπκε ζεκαληηθφ αληίθηππν ζηελ ζεξαπεία. Τπνινγίδεηαη φηη ην 50 % ησλ 

αηφκσλ κε ςπρνγελή αλνξεμία αλαξξψλεη πιήξσο, ζε πνζνζηφ 33% ππάξρεη 

βειηίσζε θαη ην 20% εμαθνινπζεί λα πάζρεη απφ απηήλ ηελ δηαηαξαρή. (Brown, 

2016) 

Φπρνγελήο Βνπιηκία: (Βulimia nervosa)  

Καηά ηνλ Εακπέια ε ςπρνγελήο βνπιηκία  είλαη κηα δηαηξνθηθή αζζέλεηα, ζηελά 

ζπλδεδεκέλε κε ηελ λεπξηθή αλνξεμία, πνπ εκθαλίδεηαη θπξίσο ζηα θνξίηζηα ηεο 

λεαξήο ειηθίαο ε νπνί ραξαθηεξίδεηαη απφ επαλαιακβαλφκελα αδεθαγηθά επεηζφδηα, 

θφβν γηα ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαη νδεγεί ζε παξάδνμνπο ηξφπνπο ειάηησζεο ηνπ 

ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο, φπσο ρξήζε θαζαξηηθψλ, πξφθιεζε εκεηψλ, ρξήζε 

θαξκάθσλ πνπ αλαζηέιινπλ ηελ φξεμε, νξκνλψλ θαη δηνπξεηηθψλ θαξκάθσλ. Δλψ 

ζηελ ςπρνγελή αλνξεμία έρνπκε ζεκαληηθή απψιεηα ηνπ βάξνπο, ζηελ ςπρνγελή 

βνπιηκία ππάξρεη δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, παξφιν πνπ κπνξεί λα 

ππάξρνπλ αθξαίεο απμνκεηψζεηο ηνπ  βάξνπο θη απηφ νθείιεηαη ζηελ ελαιιαγή 

πεξηφδσλ ππεξθαγίαο θαη αζηηίαο. (Brown, 2016) 

Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο Φπρνγελνχο Βνπιηκίαο είλαη ηα επαλεηιεκκέλα 

επεηζφδηα ππεξθαγίαο ζηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ ην άηνκν ληψζεη φηη δελ κπνξεί λα 

ειέγμεη ηνλ εαπηφ ηνπ ψζηε λα ζηακαηήζεη λα ηξψεη, θαηαλαιψλεη κεγάιεο πνζφηεηεο 

ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα, ράλνληαο ηνλ απηνέιεγρν.  Θέινληαο λα αληηζηαζκίζεη 

απηή ηελ ζπκπεξηθνξά , ν έθεβνο θαηαθεχγεη ζπζηεκαηηθά ζηελ  πξφθιεζε εκεηνχ, 

ηελ θαηάρξεζε θαζαξηηθψλ, δηνπξεηηθψλ, λεζηείαο ή ππεξβνιηθήο άζθεζεο κε 

ζθνπφ ηελ απνκάθξπλζε ησλ πξνζιακβαλνκέλσλ ζεξκίδσλ απφ ηνλ νξγαληζκφ ηνπ, 

ψζηε λα κελ πάξεη βάξνο. Σν άηνκν πνπ πάζρεη απφ ςπρνγελή βνπιηκία ην 
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ραξαθηεξίδεη ε ππεξβνιηθή ελαζρφιεζε κε ην ζρήκα θαη ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ηνπ 

θαη ηνπ δεκηνπξγείηαη έλαο λνζεξφο θφβνο πάρπλζεο. (Βεξβέξε, 2016) 

Έρεη παξαηεξεζεί φηη πξηλ ηελ εκθάληζε ηεο ςπρνγελνχο αλνξεμίαο, πξνεγνχληαη 

πεξίνδνη δίαηηαο νη νπνίνη επζχλνληαη γηα ηνλ θχθιν ηεο ππεξθαγίαο. Δκθαλίδεηαη 

θπξίσο ζηηο ειηθίεο 15-20 εηψλ θαη ζε άηνκα πνπ είραλ πξνβιήκαηα ζηελ δηαηηεηηθή 

ηνπο ζπκπεξηθνξά φπσο παηδηθή παρπζαξθία, ηζηνξηθφ κεγάιν δηαθπκάλζεσλ ηνπ 

βάξνπο θαη δίαηηεο.  ΢πλήζσο εκθαλίδεηαη κεηά απφ έλα κεγάιν  ζηξεο, δηαθνπή 

ζρέζεο, έλαξμε πξσηαζιεηηζκνχ, κεηάβαζε απφ ηνλ Λχθεην ζηελ επφκελε βαζκίδα 

αιιά θαη ε κεηάβαζε απφ ηελ νηθνγέλεηα ζηελ απηφλνκε δσή. (Εακπέιαο, 2003) 

Έηζη ην άηνκν νδεγείηαη ζε έλαλ θαχιν θχθιν ππεξθαγίαο θαη απνβνιήο ηξνθίκσλ 

φπνπ αηζζάλεηαη αεδία θαη θαηά ζπλέπεηα ρακειή απηνεθηίκεζεο. Ζ ςπρνγελήο 

βνπιηκία, φπσο θαη θάζε είδνπο δηαηξνθηθή δηαηαξαρή πξνθαιεί ζνβαξά πξνβιήκαηα 

θαη δπλεηηθά είλαη ζαλαηεθφξνο ζε πνζνζηά κηθξφηεξα φκσο ζε ζρέζε κε ηελ 

ςπρνγελή αλνξεμία. Σα άηνκα απηά κπνξεί λα εκθαλίζνπλ,  αξξπζκία ηεο θαξδηάο 

πνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαθή αλεπάξθεηα θαζψο θαη ζε λεθξηθή αλεπάξθεηα ή 

αλαθνπή θαη θαηά ζπλέπεηα ζε ζάλαην, ιφγσ αθπδάησζεο θαη έιιεηςε ζε θάιην θαη 

λάηξην απφ ηνπο ζπρλνχο εκεηνχο, θιεγκνλή θαη πηζαλή ξήμε ηνπ νηζνθάγνπ απφ 

ηνπο ζπρλνχο εκεηνχο, ζάπηζκα θαη ιέθηαζκα ησλ δνληηψλ απφ ηα ζηνκαρηθά νμέα, 

πξεζκέλν πξφζσπν (εμαηηίαο ησλ εξεζηζκέλσλ ζηεινγφλσλ αδέλσλ), κπτθή αδπλακία, 

δηαθνπή ηεο έκκελνο ξχζε, θαθή θαηάζηαζε ηνπ δέξκαηνο. (Βεξβέξε, 2016) 

Ζ έγθαηξε δηάγλσζε θαη ζεξαπεία δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηελ έθβαζε 

ηεο αζζέλεηαο θαη ε ζπλχπαξμε ηεο ςπρνπαζνινγίαο, άγρνο νδεγεί ζε ρεηξφηεξεο 

εθβάζεηο. (Brown, 2016) 

Καηαλαγθαζηηθή ππεξθαγία: (Binge eating)  

Δίλαη κηα δηαηαξαρή ε νπνία δελ έρεη αλαγλσξηζηεί σο μερσξηζηή ςπρηθή δηαηαξαρή 

φπσο νη άιιεο δπν, λεπξνγελήο Βνπιηκηά θαη λεπξνγελήο Αλνξεμία. Ζ 

θαηαλαγθαζηηθή ή ζπλαηζζεκαηηθή ππεξθαγία δηαρσξίδεηαη απφ ηε βνπιηκηά γηαηί 

δελ έρεη φια ηα γλσξίζκαηα ηεο ψζηε λα εληαρζεί  ζε απηή. Σν άηνκν θαηαλιψλεη 

κεγάιεο πνζφηεηεο θαγεηνχ θαη αληηιακβάλεηαη φηη ζε απηή ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ 

έρεη ράζεη ηνλ έιεγρν. Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο είλαη εκκνλή κε ην βάξνο θαη ην ζρήκα 

ηνπ ζψκαηνο, κφληκε ελαζρφιεζε κε ηε ηξνθή, ρσξίο λα ππάξρεη ην αίζζεκα ηεο 

πείλαο, ην άηνκν θαηαθεχγεη κε ηε παξακηθξή αθνξκή ζηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ 

κέρξη λα εκθαληζηεί ην αίζζεκα ηνπ θνξεζκνχ φπνπ ηνλ θάλεη λα αηζζάλεηαη άζρεκα 
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γηα απηή ηελ ζπκπεξηθνξά ηνπ. Ζ ππεξβνιηθή πνζφηεηαο ηξνθήο, πνπ ιακβάλεη ην 

άηνκν δελ  ζπλνδεχεηαη απφ ρξήζεηο δηαθφξσλ κεζφδσλ γηα ηελ απνβνιή ή θαχζε 

ηεο ηξνθήο πνπ ιήθζεθε. (Brown, 2016) 

Σελ ππεξθαγία θάπνηνη ηελ νλνκάδνπλ θαηαλαγθαζηηθή, ιφγσ ηεο  ζπλαηζζεκαηηθήο 

πίεζεο πνπ  νδεγεί θάπνηνλ ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο θαη άιινη επεηζνδηαθή, 

εζηηάδνληαο ζηα επεηζφδηα ππεξθαγίαο, δειαδή ζηηο πεξηπηψζεηο πνπ έλα άηνκν 

εθθξάδεη θξίζεηο, ζηηο νπνίεο θαηαλαιψλεη κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθήο ζε ιίγν 

ρξνληθφ δηάζηεκα. (Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Δίλαη θαη απηή ζπρλφηεξε ζηα θνξίηζηα απφ φηη ζηα αγφξηα θαη εθδειψλεηαη θπξίσο 

ζηελ ειηθία ησλ 20 εηψλ. Ο βίαηνο ηξφπνο πνπ ιακβάλεη ηελ ηξνθή ην άηνκν ηνπ 

πξνθαιεί ζπλαηζζεκαηηθή θφξηηζε θαηά ηελ ιήςε ηεο θαη πξνθαιεί ζχγρπζε ζηνλ 

κεηαβνιηζκφ ηνπ. Σα άηνκα είλαη ππέξβαξα ή θαη παρχζαξθα θαη θηλδπλεχνπλ απφ 

ηηο επηπηψζεηο ηεο παρπζαξθίαο, αξηεξηαθή πίεζε, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 

ζαθραξψδε δηαβήηε, πξνβιήκαηα ηνπ αλαπλεπζηηθνχ. (Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Άιια πξνβιήκαηα πνπ εκθαλίδνληαη ζηνπο εθήβνπο θπξίσο ησλ δπηηθψλ ρσξψλ είλαη 

θπξίσο ε παρπζαξθία θαη ε ζηδεξνπεληθή αλαηκία. 

Παρπζαξθία 

Ζ εθεβεία ζεσξείηαη θξίζηκε γηα ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζχκθσλα κε ηνλ 

Εακπέια θαη πην επηξξεπή είλαη ηα θνξίηζηα ζηελ εκθάληζή ηεο. Φπζηνινγηθά ην 

ιίπνο απνηειεί ην 15-20% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηνλ άλδξα θαη ην 20-25% ζηελ 

γπλαίθα. ΢ηελ παρπζαξθία ην πνζνζηφ απηφ κπνξεί λα θηάζεη ην 40% θαη ζε ζπάληεο 

πεξηπηψζεηο ην 70% φπνπ ηφηε κηιάκε γηα θαθνήζε παρπζαξθία. Σα ηειεπηαία ρξφληα 

έρνπκε ζεκαληηθά απμεκέλε ζπρλφηεηα ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε φιεο 

ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, πνπ παίξλεη πιένλ δηαζηάζεηο παλδεκίαο, θαζψο θαη ν θίλδπλνο 

πνπ ελέρεη γηα ηελ πγεία καο. Μειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ηα παρχζαξθα παηδηά είλαη 

πνιχ πηζαλφ λα γίλνπλ παρχζαξθνη ελήιηθεο. (Καξαβαλάθε-Καξαλάζηνπ, 2016)  

΢ηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο ε επθνιία απφθηεζεο ησλ ηξνθψλ θαζψο θαη ε αθζνλία 

ησλ ηξνθίκσλ ζε ζπλάξηεζε κε ηελ κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπλήζσο ιφγσ 

απμεκέλσλ ζρνιηθψλ ππνρξεψζεσλ ησλ εθήβσλ πνπ αλαγθάδνληαη ιφγν έιιεηςεο 

ρξφλνπ λα εγθαηαιείπνπλ ηηο αζιεηηθέο ηνπο δξαζηεξηφηεηεο, είλαη νη ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο πνπ πξνδηαζέηνπλ ζηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο. Ζ αλάπηπμε 

ηεο παρπζαξθίαο θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία ειινρεχεη ηνλ θίλδπλν λα δηαηεξεζεί θαη 
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ζηελ ελήιηθν δσή κε φηη απηφ ζπλεπάγεηαη γηα ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. (Εακπέιαο, 

2003) 

 Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλφο φηη πνιιέο αζζέλεηεο ιφγσ ηεο παρπζαξθίαο πνπ 

θάπνηε εκθαλίδνληαλ κφλν ζηνπο ελήιηθεο, παξνπζηάδνληαη πιένλ θαη ζηελ παηδηθή 

θαη εθεβηθή ειηθία κε απμαλφκελε ζπρλφηεηα. Έηζη ε παηδηθή θαη εθεβηθή 

παρπζαξθία ζπζρεηίδνληαη κε απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο  ζηελ 

ελήιηθε δσή φπσο ππέξηαζε, ηζραηκηθή θαξδηαθή λφζν, εγθεθαιηθφ επεηζφδην. Οη 

παρχζαξθνη έθεβνη δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε, 

θαη εκθαλίδνπλ πξνβιήκαηα απφ ην πεπηηθφ, ην αλαπλεπζηηθφ άπλνηα χπλνπ, άζζκα, 

ην κπνζθειεηηθφ, νξκνληθέο δηαηαξαρέο  θαη ςπρνθνηλσληθά πξνβιήκαηα ,θαηάζιηςε, 

πησρή πνηφηεηα δσήο, ρακειή απηνεθηίκεζε, ζπλαηζζεκαηηθή απφξξηςε. Δπίζεο έρεη 

δηαπηζησζεί ζεκαληηθή αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο θαη 

ζλεηφηεηαο ζηελ ελήιηθν δσή πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή 

παρπζαξθία. Έρεη δε παξαηεξεζεί φηη ε κεγαιχηεξε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο νδεγεί ζε αχμεζε ηεο πηζαλφηεηαο εκθάληζεο αζζελεηψλ ζηνπο 

ελήιηθεο. Πξφζθαηεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο  έδεημαλ κία ηζρπξή ζπζρέηηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο κε ηελ εκθάληζε δηαθφξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ ζηνπο ελήιηθεο, 

φπσο ν θαξθίλνο ηνπ νηζνθάγνπ, ηνπ παρένο εληέξνπ, ησλ λεθξψλ, θαζψο θαη ηνπ 

θαξθίλνπ ηεο κήηξαο θαη ηνπ καζηνχ θπξίσο ζε  γπλαίθεο κεηά ηελ θιηκαθηήξην. 

Πεξίπνπ 16-20% ησλ ζαλάησλ απφ θαξθίλν ζηηο γπλαίθεο θαη 14% ζηνπο άλδξεο 

πηζαλνινγείηαη φηη νθείινληαη ζηελ παρπζαξθία. Πηζηεχεηαη φηη νη παρχζαξθνη 

παξνπζηάδνπλ κείσζε ηνπ πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο θαηά 2-8 έηε. Ο ξφινο ηεο 

πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο, ζπληζηάηαη πγηεηλή δηαηξνθή γηα φιε 

ηελ νηθνγέλεηα θαη θαζεκεξηλή άζθεζε, αιιαγή δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ησλ 

παξαγφλησλ πνπ ηνπο πξνθαινχλ, δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν  ψζηε ηα ζεκεξηλά 

παηδηά θαη έθεβνη λα έρνπλ κεγαιχηεξν πξνζδφθηκν επηβίσζεο απφ ηνπο γνλείο ηνπο.  

(Καξαβαλάθε-Καξαλάζηνπ, 2016) 

΢ηδεξνπεληθή αλαηκία 

Δίλαη ζπρλή ζηελ εθεβεία ιφγσ ησλ απμεκέλσλ αλαγθψλ απφ ηελ ηαρχηαηε 

αλάπηπμε θαη ιφγσ ηεο εκκήλνπ ξχζεσο ζηα θνξίηζηα. Όηαλ ν ξπζκφο ηεο αλάπηπμεο 

επηβξαδχλεηαη ην πξφβιεκα απνθαζίζηαηαη, φπσο έρνπκε αλαθέξεη θαη πην πάλσ 

(Γηαλλαθνχιηα, 2015). Καηά ηελ εθεβηθή ειηθία ππάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε ηεο κε θχξην παξάγνληα ηελ αλεπάξθεηα πξφζιεςεο ηνπ 
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ζηδήξνπ απφ ηηο ηξνθέο ή ηεο βηηακίλεο C θαη απηφ ζπκβαίλεη ζε ππνζεξκηθέο δίαηηεο, 

φηαλ παξαιείπνληαη γεχκαηα, ζε έληνλε απψιεηα αίκαηνο θαηά ηελ έκκελν ξχζε θαη 

ζε έληνλεο αζιεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο κε έληνλε ζσκαηηθή άζθεζε. (Brown, 2016)   

Όηαλ ε αλάπηπμε επηβξαδχλεηαη ζπλήζσο απνθαζίζηαηαη θαη ην πξφβιεκα. Ζ αλαηκία 

ζηνπο εθήβνπο κεηψλεη ηελ θπζηθή αληνρή, παξεκπνδίδεη ηελ ξχζκηζε ηεο 

ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο, κεηψλεη ηελ ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο 

κε απνηέιεζκα λα είλαη επηξξεπείο ζε ινηκψμεηο θαη ζε πξνρσξεκέλε ζηδεξνπεληθή 

αλαηκία κεηψλεηαη ε ηθαλφηεηα πξνζνρήο θαη ζπγθέληξσζεο. (Εακπέιαο, 2003)  

΢ηελ πεξίπησζε ηεο ζηδεξνπεληθήο αλαηκίαο ν έθεβνο ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεη 

ηξνθέο πινχζηεο ζε ζίδεξν θαη βηηακίλε C θαζψο θαη ρνξήγεζε ζθεπαζκάησλ 

ζηδήξνπ. 

 

Έθεβνη, εηθόλα ηνπ ζώκαηνο- Γίαηηεο αδπλαηίζκαηνο 

΢χκθσλα κε ηνλ Freud, ν νξηζκφο εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, είλαη κηα πνιπδηάζηαηε 

έλλνηα ε νπνία αλαθέξεηαη ζηελ ππνθεηκεληθή αίζζεζε θάζε αηφκνπ γηα ην ζψκα ηνπ 

θαη απνηειεί αθξνγσληαίν ιίζν ζηελ αλάπηπμε ηεο πξνζσπηθφηεηάο ηνπ. 

Ζ εθεβεία φπσο αλαιχζακε θαη παξαπάλσ, είλαη κηα πεξίνδνο φπνπ ηα άηνκα  

βηψλνπλ κεγάιεο ζσκαηηθέο αιιαγέο, νη νπνίεο  επεξεάδνπλ ηελ ςπρνινγία ηνπο ζε 

ζεκαληηθφ βαζκφ. Δίλαη αλακθηζβήηεην γεγνλφο φηη θαηά ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο 

είλαη πνιχ έληνλε ε ελαζρφιεζε ηνπ αηφκνπ κε ην ζψκα ηνπ θαη ε  εηθφλα πνπ έρνπλ 

νη έθεβνη γηα ην ζψκα ηνπο απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο αλάπηπμήο ηνπο. 

(Δκκαλνπειίδνπ, 2011) 

Ζ ζχγρξνλε θνηλσλία, Γπηηθνχ ηχπνπ, πξνσζεί σο πξφηππν ην αδχλαην ζψκα, 

αζθψληαο έηζη πίεζε ηδηαίηεξα ζηα λεαξά θνξίηζηα, θπξίσο κέζα απφ ηελ κφδα θαη 

ηελ δηαθήκηζε, κε απνηέιεζκα νη πηέζεηο απηέο καδί θαη κε άιινπο παξάγνληεο λα 

επεξεάδνπλ αξλεηηθά ε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ. Κπξίσο νη κεηέξεο 

επεξεάδνπλ ζεκαληηθά ηνπο έθεβνπο γηα ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο θαζψο θαη ην 

θηιηθφ πεξηβάιινλ θη απηφ έρεη ζαλ απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε δπζαξέζθεηαο γηα ην 

ζψκα ηνπ. Πξφθεηηαη γηα έλα θνηλσληθν-πνιηηηζηηθφ θαηλφκελν ησλ Γπηηθψλ 

θνηλσληψλ, κε απνηέιεζκα νη έθεβνη λα δηακνξθψλνπλ κηα δηαηαξαγκέλε εηθφλα γηα 

ην ζψκα ηνπο θαη ζε απηφ ζπκβάιινπλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ηα πξφηππα πνπ 

πξνβάιινληαη απφ ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο θαη ε επηξξνή ηνπ επξχηεξνπ 
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θνηλσληθνχ πεξηβάιινληνο θαη λα θαηαθεχγνπλ ζε εμαληιεηηθέο δίαηηεο, ρσξίο λα 

παίξλνπλ ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ αλάπηπμή ηνπο θαη έρεη 

σο απνηέιεζκα λα παξεκπνδίδεηαη ε θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνχ ζε φια 

ηα επίπεδα. (Εακπέιαο, 2003) 

Σν θαηλφκελν απηφ είλαη έληνλν ζηα έθεβα θνξίηζηα θαη ζε πνιχ κηθξφ πνζνζηφ ζηα 

αγφξηα θαη ζε απηέο ηελ ειηθία εκθαλίδεηαη ην θαηλφκελν κε ηελ ελαζρφιεζε κε 

δίαηηεο αδπλαηίζκαηνο ζε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα απφ νπνηαδήπνηε άιιε ειηθία. Σν 

αδχλαην ζψκα ησλ θνξηηζηψλ ζεσξείηαη αμία πνπ πξνάγεη θαη εληζρχεη ηελ απνδνρή 

ηνπο θαη έλα ιεπηφ ζψκα απνθηηέηαη κε ηελ κεησκέλε πξφζιεςε ηξνθήο θαη ηελ 

απμεκέλε ζσκαηηθή άζθεζε. Απηφ κπνξεί απνηειέζεη παξάγνληα εκθάληζεο κηαο 

δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο. Οη πεξηζζφηεξεο δίαηηεο ζε απηή ηελ ειηθία, είλαη δίαηηεο 

απηνπεξηνξηζκνχ ηεο ηξνθήο, δίαηηεο απφ πεξηνδηθά  θαη ην δηαδίθηπν πνπ ζπλήζσο 

εθαξκφδνπλ ηηο δίαηηεο αζηξαπή, δειαδή απέρνπλ απφ ηελ ηξνθή γηα κηθξά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα. (Εακπέιαο, 2003) 

Πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη γηα ηελ έθεβε ε ζηάζε ηεο κεηέξαο ηεο. 

Ζ ζπλερήο πξνβνιή ηνπ εμαηξεηηθά αδχλαηνπ ζψκαηνο, αιιά θαη ε πίεζε θαη ηα 

θνξντδεπηηθά ζρφιηα απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο κπνξνχλ λα πξνθαιέζνπλ ζηνλ έθεβν 

αηζζήκαηα αλαζθάιεηαο γηα ην ζψκα ηνπ, ρακειή απηνεθηίκεζε, βηψλνπλ έληνλν 

άγρνο θαη θνηλσληθή απνκφλσζε θαη δηαζέηνπλ απμεκέλν θίλδπλν λα ππνβάινπλ ηνλ 

εαπηφ ηνπο ζε εμαληιεηηθέο δίαηηεο θαη λα εκθαλίζνπλ δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο 

(ςπρνγελή αλνξεμία ή βνπιηκία). Πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν παίδεη γηα ηελ έθεβε, ε 

ζηάζε ηεο κεηέξαο ηεο. (Σξηάληε, 2015) 

 

Ο ξφινο πνπ δηαδξακαηίδεη ην νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ είλαη πνιχ θαζνξηζηηθφο, 

θαζψο νη γνλείο κέζα απφ ηνπο ζσζηνχο ρεηξηζκνχο κπνξνχλ λα βνεζήζνπλ ην παηδί 

ηνπο λα απνθηήζεη ζεηηθή εηθφλα ζψκαηνο θαη λα ην απνηξέςνπλ απφ ηελ πηνζέηεζε 

ιαλζαζκέλσλ ζπκπεξηθνξψλ ζρεηηθά κε ην θαγεηφ. (Smithers, 2010) 

Οξηζκέλεο θαηεπζπληήξηεο γξακκέο πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί απηφ είλαη νη 

αθφινπζεο: 

 Οη γνλείο πξέπεη λα είλαη  πξφηππν ζεηηθήο εηθφλαο ζψκαηνο γηα ην παηδί ζαο. Γηα λα 

ην επηηχρεηε απηφ ζα πξέπεη λα απνδέρεζηε πξψηα εζείο ηνλ εαπηφ ζαο, λα έρεηε 

απηνεθηίκεζε, λα απνθεχγεηε αξλεηηθνχο ραξαθηεξηζκνχο, έληνλε θξηηηθή θαη 

ζρφιηα γηα ην βάξνο ζαο ή ην ζψκα ησλ γχξσ ζαο θαζψο θαη ζπδεηήζεηο ζρεηηθά κε 

θαηακέηξεζε ζεξκίδσλ θαη αλαθνξέο ζε εμαληιεηηθέο δίαηηεο.  Αλακθίβνια νη γνλείο 
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απνηεινχλ πξφηππα γηα ηα παηδηά ηνπο. Απηφ είλαη εκθαλέο θαη ζηε δηαηξνθή εθφζνλ 

ηα παηδηά ζπλήζσο απνθηνχλ ηηο ζπλήζεηεο ησλ γνληψλ ηνπο. ΢ήκεξα νη γνλείο ιφγσ 

ησλ αζρνιηψλ θαη ηεο δνπιεηάο ηνπο κνηξάδνληαη φιν θαη ιηγφηεξα γεχκαηα κε ηα 

παηδηά ηνπο. Πξέπεη επνκέλσο  λα πξνζπαζήζνπκε λα ηξψκε φζν ην δπλαηφ 

πεξηζζφηεξα γεχκαηα κε ηα παηδηά καο ψζηε λα ηα θαηεπζχλνπκε ζσζηά ζε φηη 

αθνξά ηε δηαηξνθή. (raisingchildren, 2016) 

· Σνλίζηε ζην παηδί ζαο πσο ν θάζε άλζξσπνο είλαη κνλαδηθφο θαη πσο ε εμσηεξηθή 

εκθάληζε δελ απνηειεί ην θξηηήξην γηα ηελ απνδνρή ησλ αλζξψπσλ ή γηα ηελ 

επαγγεικαηηθή ηνπο αλαγλψξηζε θαη εμέιημε θαη ηελ θνηλσληθή ηνπο απνδνρή. 

· Καηεπζχλεηαη ην παηδί ζαο ζηελ άζθεζε θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα μεθηλψληαο 

αζιήκαηα αξεζθείαο ηνπ. Ζ άζθεζε εληζρχεη ηελ πγεία θαη ηελ άκπλα ηνπ 

νξγαληζκνχ, ραξίδεη ελέξγεηα θαη επεμία θαη βνεζά ην παηδί λα βειηηψζεη ηελ εηθφλα 

πνπ έρεη γηα ην ζψκα ηνπ αλεβάδνληαο παξάιιεια ηε δηάζεζε θαη ηελ απηνεθηίκεζή 

ηνπ. (raisingchildren, 2016) 

· Γψζηε ζεκαζία ζηελ πγεία θαη φρη ζην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ παηδηνχ ζαο. 

Πξνζπαζήζηε λα πηνζεηείηε πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη λα ηεξείηε κηα πγηή 

ζηάζε απέλαληη ζην θαγεηφ, ρσξίο ππεξβνιηθνχο πεξηνξηζκνχο θαη ζηεξήζεηο. Μελ 

θαηεγνξηνπνηείηε ηηο ηξνθέο ζε θαιέο ή θαθέο θαη κελ θαηαξγήζεηε απφ ηε δηαηξνθή 

ηνπ παηδηνχ ζαο θαγεηά πνπ ζεσξείηε παρπληηθά. Σα παηδηά δε ρξεηάδεηαη λα κεηξνχλ 

ηηο ζεξκίδεο ή λα κπαίλνπλ ζηε δηαδηθαζία λα αθνινπζνχλ εμαληιεηηθέο δίαηηεο, αιιά 

λα αθνινπζνχλ πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κε βαζηθφ ζηφρν ηε δηαηήξεζε θαη 

ηελ ελίζρπζε ηεο ζσκαηηθήο επεμίαο. (Smithers, 2010) 

· Δλζαξξχλεηε ην παηδί ζαο λα απνθηήζεη θξηηηθή ζθέςε απέλαληη ζηα πξφηππα πνπ 

πξνβάιινληαη θαζεκεξηλά απφ ηα κέζα καδηθήο ελεκέξσζεο θαη ην δηαδίθηπν. 

Σνλίζηε πσο νη εηθφλεο πνπ παξαθνινπζνχλ ζηελ ηειεφξαζε δελ είλαη ηηο 

πεξηζζφηεξεο θνξέο πξαγκαηηθέο θαζψο πθίζηαληαη ςεθηαθή επεμεξγαζία πξηλ ηηο 

πξνβάιινπλ ζην θνηλφ κε ζθνπφ λα ην επεξεάζνπλ. 

· Δάλ αληηιεθζείηε πσο ην παηδί ζαο έρεη πέζεη ζχκα ζρνιηθνχ εθθνβηζκνχ θαη 

δέρεηαη απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο αξλεηηθή θξηηηθή ζρεηηθά κε ην βάξνο θαη ηελ 

εκθάληζή ηνπ, ελεκεξψζηε ακέζσο ηνπο θαζεγεηέο θαη ηνλ δηεπζπληή ηνπ ζρνιείνπ 

γηα λα ιάβνπλ ηα αληίζηνηρα κέηξα. 

· Δάλ παξαηεξήζεηε θάπνηα αλεζπρεηηθή θαη ηδηαίηεξε ζπκπεξηθνξά ηνπ παηδηνχ ζε 

ζρέζε κε ηελ ηξνθή (π.ρ. εάλ ράζεη πνιχ απφηνκα βάξνο θαη ζηαδηαθά κεηψλεη ηελ 

πξφζιεςε ηξνθήο ή ηξψεη αλεμέιεγθηα ππεξβνιηθά κεγάιεο πνζφηεηεο θαγεηνχ), 
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κελ δηζηάζεηε λα δεηήζεηε ηελ βνήζεηα ησλ εηδηθψλ γηα πεξαηηέξσ ζπκβνπιεπηηθή 

ππνζηήξημε θαη παξαθνινχζεζε. (Adolescents Dietary Habits , 2016) 

Ζ ζχγρξνλε θνηλσλία δπηηθνχ ηχπνπ  απνδπλακψλεη ηνπο δεζκνχο ηεο νηθνγέλεηαο, ε 

ηειεφξαζε, ην δηαδίθηπν θαη ηα κέζα ελεκέξσζεο απνηεινχλ ηα θχξηα κέζα 

ελαζρφιεζεο παηδηψλ θαη εθήβσλ θαη απνμέλσζεο ηεο νηθνγέλεηαο. Ο ρξφλνο πνπ 

αθηεξψλνπλ νη γνλείο ζηα παηδηά ηνπο κεηψζεθε δξακαηηθά, ιφγσ ησλ ππνρξεψζεσλ 

ησλ γνληψλ θαη ησλ παηδηψλ, νη πξνηεξαηφηεηεο  δηαθέξνπλ απφ απηέο πξνεγνχκελσλ 

γελεψλ ή απφ εθήβνπο άιισλ ρσξψλ φρη ηφζν αλεπηπγκέλσλ θαη µε δηαθνξεηηθή 

θνπιηνχξα. (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004) 

 

ΜΔ΢ΟΓΔΙΑΚΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη ν φξνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα πεξηγξάςεη 

ην δηαηξνθηθφ κνληέιν  πνπ αθνινπζνχλ νη θάηνηθνη ησλ πεξηζζφηεξσλ κεζνγεηαθψλ 

ρσξψλ, δελ είλαη έλα εηδηθφ πξφγξακκα δηαηξνθήο ή πξφγξακκα δηαηξνθήο, αιιά κηα 

ζπιινγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ αθνινπζνχληαη παξαδνζηαθά απφ ηνπο 

αλζξψπνπο ηεο πεξηνρήο ηεο Μεζνγείνπ.  Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνηθίινπλ κεηαμχ 

ησλ ρσξψλ ηεο Μεζνγείνπ, ππάξρνπλ θάπνηεο δηαθνξνπνηήζεηο απφ ρψξα ζε ρψξα 

ηεο Μεζνγείνπ, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παξαγσγή, ηηο δηαθνξεηηθέο ζπλήζεηεο θαη 

παξαδφζεηο θάζε ρψξαο, ηνλ πνιηηηζκφ, ηελ ζξεζθεία. Οη κειέηεο έρνπλ απνδείμεη 

ηελ  ζρέζε απηνχ ηνπ κνληέινπ δηαηξνθήο κε ηελ θαιή πγεία ην νπνίν απνηειεί 

αληηθείκελν ελδηαθέξνληνο θαη πνιχρξνλεο έξεπλαο απφ ηνπο επηζηήκνλεο. (Σφηηε Δ. 

, 2013) 

Ζ επηζηεκνληθή δξαζηεξηφηεηα ησλ ηειεπηαίσλ δεθαεηηψλ έρεη ζπκβάιεη ζεκαληηθά 

ζηελ θαηαλφεζε ηεο ζπζρέηηζεο ηεο δηαηξνθήο κε ηελ πγεία. Σα ηεθκεξησκέλα 

νθέιε γηα ηελ πγεία ησλ δηαηξνθηθψλ παξαδφζεσλ ησλ ιαψλ ηεο Μεζνγείνπ έρνπλ 

νδεγήζεη ζηελ απνδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο σο ελφο πγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ 

πξνηχπνπ. Οη κειέηεο πνπ δείρλνπλ φηη ε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε θαιή 

πγεία θαη καθξνδσία θαη έρνπλ επηθεληξσζεί ζηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή, πνπ 

απνηεινχζε ην πξφηππν δηαηξνθήο ησλ ειαηνπαξαγσγψλ ησλ  πεξηνρψλ ηεο 

Μεζνγείνπ κέρξη ηε δεθαεηία ηνπ 1960. Παξφιν πνπ νη δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο 

Μεζνγεηαθήο ιεθάλεο έρνπλ ηηο δηθέο ηνπο ηνπηθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ππάξρνπλ 
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αξθεηά θνηλά ραξαθηεξηζηηθά, θαη ην ειαηφιαδν θαηαιακβάλεη θεληξηθή ζέζε ζηε 

δηαηξνθή ησλ πεξηνρψλ απηψλ. (Σξηρνπνχινπ, 2010) 

 Δπηλνήζεθε γηα πξψηε θνξά  απφ ηνλ δηάζεκν θαζεγεηή  θπζηνιφγν Ancel Keys 

εκπλεπζηήο θαη δεκηνπξγφο ηεο, ν «Mr Cholesterol» φπσο ηνλ απνθαινχζαλ νη 

Ακεξηθαλνί, θαζψο ήηαλ ν πξψηνο εθθξαζηήο ηεο ζχλδεζεο «δηαηξνθή-θαξδηά» αιιά 

θαη εθείλεο κεηαμχ ηεο ρνιεζηεξφιεο κε ηε ζηεθαληαία λφζν. ΢ηε ζπλέρεηα 

ζπκπεξηέιαβε άιιεο ρψξεο κε δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά, δηαθνξεηηθφ ηξφπν δσήο. 

Απνηειεί κηα θιαζηθή έξεπλα-νξφζεκν, ηε κεγαιχηεξε ζε δηάξθεηα απφ φιεο ηνπ 

είδνπο ηεο. γηα λα πεξηγξάςεη ην κνληέιν ηεο δηαηξνθήο, ην νπνίν αθνινπζνχζαλ νη 

ιανί ηεο Μεζνγείνπ πνπ ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζηελ κειέηε ησλ 7 ρσξψλ. Σα 

ηεθκεξησκέλα νθέιε γηα ηελ πγεία ησλ ιαψλ ηεο Μεζνγείνπ έρνπλ νδεγήζεη ζηελ 

απνδνρή ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

΢ηηο αξρέο ηεο δεθαεηίαο ηνπ ΄60 μεθίλεζε κηα έξεπλα ηεο Παγθφζκηαο Οξγάλσζεο 

Τγείαο, πνπ εκπλεχζηεθε θαη πξαγκαηνπνίεζε ν Ancel Keys, κε ζηφρν ηε κειέηε ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Δπέιεμε 7 δηαθνξεηηθέο ρψξεο (Διιάδα, Ηηαιία, 

Γηνπγθνζιαβία, Οιιαλδία, Φηλιαλδία, ΖΠΑ θαη Ηαπσλία), θαη πήξαλ κέξνο πεξίπνπ 

13.000 άηνκα ειηθίαο 40-59 εηψλ. Ζ έξεπλα δηήξθεζε 30 ρξφληα. ΢χκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα, νη θάηνηθνη ησλ κεζνγεηαθψλ ρσξψλ θαη θπξίσο ηεο Διιάδαο, 

εκθάληδαλ ηα κηθξφηεξα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν θαη ζηεθαληαία λφζν 

θαη είραλ ην κεγαιχηεξν κέζν φξν δσήο, ζε ζρέζε κε ηνπο θαηνίθνπο ησλ άιισλ 

ρσξψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε νκάδα ηεο Κξήηεο παξνπζίαζε ηε ρακειφηεξε 

ζλεζηκφηεηα ζηεθαληαίαο λφζνπ, θαη γεληθφηεξα ην ρακειφηεξν πνζνζηφ 

ζλεζηκφηεηα αλεμάξηεηα απφ ηελ αηηία ζαλάηνπ. Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή έθαλε 

δηάζεκε ηελ Διιάδα νδεγψληαο ηνπο εηδηθνχο λα ζηξέςνπλ ην ελδηαθέξνλ ηνπο ζην 

΄΄θαηλφκελν ηεο Κξήηεο΄΄ φπσο νλνκάζηεθε, ιφγσ ηεο καθξνδσίαο ηνπο. (Σφηηε Δ. , 

2013) 

H έξεπλα ησλ Δπηά Υσξψλ πξνζέθεξε ζηελ επηζηεκνληθή  θνηλφηεηα έλαλ δηάζεκν 

φξν απηφλ ηεο «κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο».  Απηφ ζπλέβε επεηδή πξάγκαηη ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή είρε αληηθεηκεληθή αμία, γηαηί πεξηέρεη ην ειαηφιαδν ην νπνίν 

δελ απμάλεη ηελ ρνιεζηεξφιε, έρεη αληηνμεηδσηηθέο ηδηφηεηεο ράξε ζηελ 

πεξηεθηηθφηεηά ηνπ ζε βηηακίλε E. Πεξηέρεη ζπγρξφλσο θξνχηα θαη ιαραληθά κε 

πνιιέο θπηηθέο ίλεο, ιίγν θφθθηλν θξέαο θαη γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε κέηξν. Με 

κέηξν ζηε δηαηξνθή απηή γίλεηαη θαη ε θαηαλάισζε θξαζηνχ. ΢πγρξφλσο ην δεχηεξν 

κπζηηθφ ηεο καθξνδσίαο ησλ κεζνγεηαθψλ ιαψλ θαη θπξίσο ησλ Κξεηηθψλ ήηαλ ε 
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ζθιεξή άζθεζε. Οη ζεξκίδεο πνπ θαηαλάισλαλ νη άλζξσπνη απηνί ελψ εξγάδνληαλ 

ηφζν ζθιεξά ήηαλ 2.500-2.800. Γη' απηφ θαη ν δείθηεο ππνδνξίνπ ιίπνπο ηνπο ήηαλ 

πνιχ ρακειφο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άιινπο ιανχο πνπ εμεηάζηεθαλ. (Γειιήο) 

Απφ ηελ έξεπλα πξνέθπςε καδί κε ηνλ φξν ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, πξνέθπςε θαη 

ν  εηζήρζε γηα πξψηε θνξά θαη εθείλνο ησλ  παξαγφλησλ  θηλδχλνπ. Ο φξνο απηφο 

πξσηνεκθαλίζηεθε ην 1961 ζπγρξφλσο ζε δχν έγθξηηα ακεξηθαληθά επηζηεκνληθά 

έληππα: ζην «JAMA» («Journal of the American Medical Association») θαη ζην 

«Circulation». ΢ην έλα έληππν εηζήρζε κέζσ ηεο έξεπλαο ησλ Δπηά Υσξψλ σο 

πξνδηαζεηηθφο παξάγνληαο (pre-desposing factor) γηα ηε λφζν θαη ζην δεχηεξν κέζσ 

ηεο κειέηεο ηνπ Φξάκηγρακ σο παξάγνληαο θηλδχλνπ (risk factor). (Γειιήο) 

Σν 2013, ε UNESCO πξφζζεζε ηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζηνλ Αληηπξνζσπεπηηθφ 

Καηάινγν ηεο  Άπιεο Πνιηηηζηηθήο Κιεξνλνκηάο ηεο Ηηαιίαο, ηεο Γαιιίαο, ην 

Μαξφθν, ηεο Ηζπαλίαο, ηεο Πνξηνγαιίαο, ηεο Διιάδαο, ηεο Κχπξνπ θαη ηεο 

Κξναηίαο  επεηδή "Ζ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή πεξηιακβάλεη έλα ζχλνιν δεμηνηήησλ, 

γλψζεσλ, ηειεηνπξγηθψλ, ζπκβφισλ θαη παξαδφζεσλ ζρεηηθά κε ηηο θαιιηέξγεηεο, ηε 

ζπγθνκηδή, ην ςάξεκα, ηελ θηελνηξνθία, ηε ζπληήξεζε, ηελ επεμεξγαζία, ην 

καγείξεκα, θαη ηδίσο ηελ παξνρή θαη ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ. (wikipedia)  

Σν 1994, έπεηηα απφ 30 πεξίπνπ ρξφληα κειέηεο βαζηζκέλε ζηελ έξεπλα ησλ 7 

ρσξψλ, ν Παγθφζκηνο νξγαληζκφο πγείαο θαη ην Harvard School of Public Health, 

παξνπζίαζαλ ζην θνηλφ ηελ «Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο». Ζ ππξακίδα 

ζρεδηάζηεθε απφ ηνλ Walter Millet ζην ηκήκα δεκφζηαο πγείαο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ 

Harvard, θαη απεηθνλίδεη ηηο ηξνθέο πνπ θαηαλαιψλνληαλ ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο 

θαηά ηε δεθαεηία ηνπ ΄60, φπσο θαη ηελ ζπρλφηεηα θαηαλάισζήο ηνπο. (wikipedia) 

Ζ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο πεξηιακβάλεη 3 επίπεδα αλάινγα κε ηε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ. ΢ηε βάζε ηεο βξίζθνληαη ηα 

ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη θαζεκεξηλά θαη ζε ζεκαληηθέο πνζφηεηεο, 

ελψ ζηελ θνξπθή είλαη φζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζπάληα θαη ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο. 

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%86%CF%85%CE%BB%CE%B7_%CE%A0%CE%BF%CE%BB%CE%B9%CF%84%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%9A%CE%BB%CE%B7%CF%81%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%BC%CE%B9%CE%AC
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Εικόνα: 6 . Gene Nutrition,2016 

Οη κειέηεο δείρλνπ φηη ε  Μεζνγεηαθή δηαηξνθή ζπλδέεηαη κε ηελ θαιή πγεία, πνπ 

απνηεινχζε πξφηππν ησλ ειαηνπαξαγσγψλ ζηελ Μεζφγεην ηνπ 1960. Ο ζπλδπαζκφο 

απηψλ ησλ ηξνθψλ κε ηελ ειηνθάλεηα θαη ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαζηζηά ηελ 

δίαηηα σο ηελ πην πγηεηλή. (Σξηρνπνχινπ, 2010) 
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Σα βαζηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο ππξακίδαο ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο 

Υαξαθηεξηζηηθά ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.  

Τςειή θαηαλάισζε ειαηνιάδνπ (θαηαρξεζηηθά αθφξεζησλ ιηπηδίσλ) ζπγθξηηηθά κε 

θνξεζκέλα ιηπίδηα  

Τςειή θαηαλάισζε νζπξίσλ  

Τςειή θαηαλάισζε θπξίσο κε επεμεξγαζκέλσλ δεκεηξηαθψλ  

Τςειή θαηαλάισζε θξνχησλ  

Τςειή θαηαλάισζε ιαραληθψλ  

Υακειή θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ  

Μέηξηα πξνο πςειή θαηαλάισζε ςαξηνχ  

Υακειή θαηαλάισζε θξέαηνο θαη πξντφλησλ θξέαηνο  

Μέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ, εθφζνλ επηηξέπεηαη απφ ζξεζθεπηηθνχο θαη 

θνηλσληθνχο θαλφλεο. (Σξηρνπνχινπ, 2010) 

 

Καζεκεξηλή θαηαλάιωζε ηξνθίκωλ 

 Ζ βάζε ηεο ππξακίδαο απνηειείηαη απφ ηξνθέο φπσο ηα δεκεηξηαθά κε 

επεμεξγαζκέλα θαη ηα πξντφληα ηνπο (ςσκί, δπκαξηθά, ξχδη, θ.ά.), πνπ πξέπεη λα 

θαηαλαιψλνληαη ζε θαζεκεξηλή βάζε, θαζψο καο παξέρνπλ ελέξγεηα κέζσ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ πνπ πεξηέρνπλ, είλαη ρακειά ζε ιίπνο θαη παξέρνπλ θαη αξθεηέο 

θπηηθέο ίλεο.  

Ζ νκάδα ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ άιισλ απνηειεί θαιή πεγή βηηακηλψλ 

(βηηακίλεο A,C, βηηακίλεο ζπκπιέγκαηνο B, θ.ιπ.), θαη θπηηθψλ ηλψλ. Ζ θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ δξα πξνζηαηεπηηθά φζνλ αθνξά ζηνλ θίλδπλφ εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ θαη δηαθφξσλ κνξθψλ θαξθίλνπ, ηελ παρπζαξθία θαη 

ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ. (Σφηηε Δ. , 2013) 

Σν βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο είλαη  ην ειαηφιαδν ην νπνίν 

απνηειεί ηελ θχξηα πεγή ιίπνπο θαη ηξνθή κε κεγάιν φθεινο ζηελ πγεία. Πιήζνο 

εξεπλψλ έρνπλ απνδείμεη φηη ην ειαηφιαδν, παξέρεη πξνζηαζία θαηά ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ θαη κεηψλεη ηα επίπεδα ηεο θαθήο ρνιεζηεξφιεο θαη πξνζηαηεχεη απφ θάπνηεο 

κνξθέο θαξθίλνπ.  (Πεηξφπνπινο, 2012) 

Σα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα απνηεινχλ πεγή βηηακηλψλ θαη αζβεζηίνπ, φζν θαη 

πξσηετλψλ πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο. Ζ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε ησλ 
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γαιαθηνθνκηθψλ γίλεηαη ζε ζρεηηθά κηθξή πνζφηεηα έηζη ψζηε λα γίλεηαη ε 

πξφζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ ρσξίο ηνλ θίλδπλν ηεο αχμεζεο ηεο. Σν αζβέζηην είλαη 

απαξαίηεην γηα ην θηίζηκν γεξψλ νζηψλ θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο αλάπηπμεο ηνπ 

ζψκαηνο, αιιά θαη δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο κάδαο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο 

δσήο. Δπίζεο, κηα δηαηξνθή πινχζηα ζε αζβέζηην κεηψλεη ηνλ θίλδπλν θζνξάο ησλ 

νζηψλ ζηηο κεγαιχηεξεο ειηθίεο θαη θπξίσο ζηηο γπλαίθεο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο 

εκκελφπαπζεο θαη κεηά απφ απηή. (Πεηξφπνπινο, 2012) 

 

Δβδνκαδηαία θαηαλάιωζε ηξνθίκωλ 

Σα ςάξηα θαη θπξίσο ηα ιηπαξά, πεξηέρνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο σ-3 πνιπαθφξεζησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ, ηα νπνία ζεσξείηαη φηη κεηψλνπλ ζεκαληηθά ηελ πηζαλφηεηα 

εκθάληζε ζηεθαληαίαο λφζνπ. Δπηπιένλ, πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο 

αμίαο θαη δηάθνξα αλφξγαλα ζηνηρεία. 

Σα πνπιεξηθά παξέρνπλ ζηνλ νξγαληζκφ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο θαη 

ζίδεξν, εχθνια αθνκνηψζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ. 

Σα φζπξηα, νη μεξνί θαξπνί θαη νη ειηέο απνηεινχλ καδί κηα νκάδα ηξνθίκσλ. Σα 

φζπξηα δίλνπλ ελέξγεηα, έρνπλ ρακειά ιηπαξά, πνιιέο θπηηθέο ίλεο, θαη πνιχ πινχζηα 

ζε πξσηεΐλεο θαη ζε ζίδεξν. Οη μεξνί θαξπνί έρνπλ θαηά θαλφλα πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηα ζε κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, φπσο θαη ην ειαηφιαδν, θαη πνιιέο 

κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη κεηψλνπλ ηα επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο. Δίλαη πινχζηνη ζε 

θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο (π.ρ. βηηακίλε Δ), αιιά πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε 

θαηαλάισζε ηνπο ζε κεγάιεο πνζφηεηεο γηαηί δίλνπλ πνιιέο ζεξκίδεο. 

Οη παηάηεο παξέρνπλ ελέξγεηα θαη απνηεινχλ ζρεηηθά θαιή πεγή βηηακίλεο C. Έρνπλ 

φκσο πςειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, αθνχ κεηαηξέπνληαη γξήγνξα ζε γιπθφδε, φπσο θαη 

ην ιεπθφ ςσκί ή ηα πεξηζζφηεξα γιπθά θαη έηζη ε κεγάιε θαηαλάισζε ηνπο έρεη 

ζπζρεηηζηεί ζεηηθά κε θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε ηχπνπ 2. 

Σα απγά είλαη ηξνθή πινχζηα ζε πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο, βηηακίλεο θαη 

αλφξγαλα ζηνηρεία. 

Σα γιπθά πεξηέρνπλ ζπλήζσο δάραξε ηεο νπνίαο ε θαηαλάισζε έρεη ζπζρεηηζζεί κε 

εκθάληζε ηεξεδφλαο. Καιφ είλαη ε θαηαλάισζε ηνπο λα γίλεηαη κε κέηξν. (Σφηηε Δ. , 

2013) 

 



51 

 

Μεληαία θαηαλάιωζε ηξνθίκωλ 

Σν θφθθηλν θξέαο δελ είλαη κφλν ην κνζραξίζην, αιιά θαη ην ρνηξηλφ θαη ησλ 

ακλνεξηθίσλ, είλαη πεξηνξηζκέλε ζε πεξίπνπ κε 2-3 θνξέο ηνλ κήλα. Σα 

ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πςειήο δηαηξνθηθήο αμίαο, ζίδεξν, πνιχ 

θαιά απνξξνθήζηκν απφ ηνλ νξγαληζκφ θαη βηηακίλεο. Πεξηέρνπλ φκσο θαη  ιηπαξά 

νμέα, ηα νπνία είλαη επηβιαβή ζηελ πγεία, ελνρνπνηνχληαη γηα ηελ εκθάληζε 

θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ.  Γη΄ απηφ, ε  θαηαλάισζε ζα πξέπεη λα είλαη 

πεξηνξηζκέλε φπσο θαη ε θαηαλάισζε ηνπ γξήγνξνπ θαγεηνχ. (Σφηηε Δ. , 2013) 

 ΢πληζηάηε 

Δθηφο απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο πνπ καο παξέρεη ε Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο κπνξεί λα ζπκπιεξσζεί κε νδεγίεο φπσο, φηη ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε 

κηθξήο πνζφηεηαο θξαζηνχ καδί κε ηα γεχκαηα 1 πνηήξη ηελ εκέξα, ε νπνία είλαη 

γλσζηή γηα ηα νθέιε ηεο ζηελ πγεία, θαζψο ηα κέγηζηα νθέιε απφ ηελ κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή επηηπγράλνληαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή άζθεζε. 

Σνπιάρηζηνλ ηξηάληα ιεπηά ηελ εκέξα ήπηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, φπσο ην 

βάδηζκα, αθφκα θαη αλά δηαζηήκαηα ησλ 10 ιεπηψλ, ζεσξνχληαη αλαγθαία γηα ηελ 

πξναγσγή θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηεο επεμίαο. (Πεηξφπνπινο, 2012) 

 

Σα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

Έρεη απνδεηρζεί φηη ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα φζνλ 

αθνξά ζηελ:  

 Αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο: ε παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη 

ην  θιεηδί ηεο καθξνδσίαο, αθνχ κπνξεί λα καο βνεζήζεη λα πξνιάβνπκε ηηο 

παζήζεηο θαη λα δήζνπκε πεξηζζφηεξν.    

 Μείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο: ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη ζπλδεδεκέλε κε ηε 

ζπλνιηθή κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ζλεζηκφηεηαο θαη αληίζηνηρε κείσζε ηεο 

ζλεζηκφηεηαο ιφγσ ηεο κείσζεο εκθάληζεο ζνβαξψλ αζζελεηψλ, θαξθίλνο, 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ιφγσ ηεο αχμεζεο ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο.  

 Πξνζηαζία ελάληηα ζηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα θαη ηα εγθεθαιηθά: ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή, κεηψλεη θαηά 50% έσο 70% ηνλ θίλδπλν 

θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζπγθξηηηθά κε δηαηξνθηθά ζρήκαηα κε κεησκέλα 

ιηπαξά.   
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 Μεηψλεη ην ζρεηηθφ θίλδπλν λα ππνζηνχλ θαξδηαθή πξνζβνιή, 

πξνζηαηεχνληαο έσο θαη 4 ρξφληα κεηά ην πξψην έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ, 

ρσξία λα αιινηψλεηαη ε αλεμάξηεηε πξνγλσζηηθή δχλακε επαλεκθάληζεο ησλ 

παξαδνζηαθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ, φπσο ε ε ππέξηαζε. Σα άηνκα πνπ 

θαηαλαιψλνπλ ζρεηηθά κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθίκσλ ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο, έρνπλ ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο κεηά απφ έλα 

πξψην έκθξαγκα. Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ζηεθαληαίαο 

λφζνπ κεηαμχ 8% θαη 45%.  

Πξνζηαζία ελάληηα ζηνλ δηαβήηε ηχπνπ 2. Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή είλαη 

πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο νη νπνίεο θαζπζηεξνχλ ηελ πέςε θαη απηφ έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα λα απνηξέπεη ηελ κεγάιε αχμεζε ησλ ζαθράξσλ ζην αίκα. 

 Αξηεξηαθή πίεζε θαη ζην Μεηαβνιηθφ: ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζα κπνξνχζε 

λα κεηψζεη ηελ πηζαλφηεηα ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαη ησλ θηλδχλσλ 

πνπ ζπλδένληαη κε αγγεηαθέο παζήζεηο, πηζαλφλ ιφγσ ηεο δπλαηφηεηαο λα 

κεηψλεη ηηο θιεγκνλέο. Όζνη αθνινπζνχλ ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο έρνπλ ρακειφηεξε αξηεξηαθή πίεζε.  

 Παρπζαξθία: ζε δηαθνξεηηθέο κειέηεο πνπ πξαγκαηνπνηεζήθαλ, απνδείρζεθε 

φηη ε νη άλζξσπνη πνπ αθνινπζνχλ ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

ζπζρεηίζηεθε κε 39 - 50% κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο λα γίλνπλ ππέξβαξα ή 

παρχζαξθα άηνκα θαη κε 59 % κηθξφηεξν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ ζπλνιηθή 

παρπζαξθία κεηά ηνλ έιεγρν πνιιψλ κεηαβιεηψλ.  

 Πξφιεςε δηαθφξσλ κνξθψλ ηνπ θαξθίλνπ: ηα άηνκα πνπ εθαξκφδνπλ ηελ 

Μεζνγεηαθή δίαηηα κπνξεί λα πξνζηαηεχνληαη απφ ηελ αλάπηπμε νξηζκέλσλ 

φγθσλ, ηδηαίηεξα ηνπ νπξνπνηεηηθνχ, ηνπ πεπηηθνχ θαη ηνπ ιαηκνχ, ηνπ 

καζηνχ, ηνπ εληέξνπ θα.  

 Μεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο Alzheimer. Δξεπλεηέο ππνζέηνπλ φηη ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή βειηηψλεη ηελ ρνιεζηεξφιε θαη ηα επίπεδα γιπθφδεο 

ζην αίκα θαη γεληθά ηελ πγεία ησλ αγγείσλ, θαη απηνί νη παξάγνληεο νδεγνχλ 

ζε κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο Alzheimer ή άλνηαο. Όζνη αθνινπζνχλ ηελ 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή, αληηκεησπίδνπλ θαηά 40% κηθξφηεξν θίλδπλν λα 

πξνζβιεζνχλ απφ ηε ζπγθεθξηκέλε πάζεζε. 
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 Πξνζηαηεχεη απφ ηελ λφζν ηνπ Πάξθηλζνλ: ιφγσ ησλ πςειψλ επίπεδσλ 

αληηνμεηδσηηθψλ ηα νπνία  δηαζέηεη, απηά πξνζηαηεχνπλ ηα θχηηαξα απφ ηελ 

νμείδσζε θαη  ν θίλδπλνο εκθάληζεο πάξθηλζνλ κεηψλεηαη θαηά ην ήκηζπ. 

 Αιιεξγίεο θαη άζζκα: ηα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ ηελ κεζνγεηαθή δηαηξνθή δελ 

πάζρνπλ απφ άζζκα θαη αιιεξγίεο. (Publications., 2013) 

Γπζηπρψο απηφ ην δηαηξνθηθφ πξφηππν αξγά αιιά ζηαζεξά εγθαηαιείπεηαη. Tα 

επηζηεκνληθά ζηνηρεία πνπ ηεθκεξηψλνπλ ηηο επεξγεηηθέο ηδηφηεηεο ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο αθνξνχλ ζηελ παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη φρη ηε ζεκεξηλή 

δηαηξνθή ησλ ρσξψλ ηεο Μεζνγεηαθήο πεξηνρήο. ΢ην πιαίζην απηφ ρξεηάδεηαη ε 

δηακφξθσζε κηαο πνιηηηθήο γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ εμαηξεηηθνχ απηνχ πξνηχπνπ 

δηαηξνθήο. Ο νξηζκφο απηφο ζα πξέπεη λα αλαθέξεηαη ζηελ παξαδνζηαθή 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη λα ζέβεηαη ηελ πνιηηηζκηθή θιεξνλνκηά. ΢εηξά κειεηψλ 

έρεη θαηαδείμεη φηη ε επεξγεηηθή δξάζε ηεο παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

φπνπ απνδίδεηαη απφ ην ζχλνιφ ηεο θαη φρη απφ κεκνλσκέλα ηξφθηκα θαη ζξεπηηθέο 

νπζίεο. Φαίλεηαη φηη ν ζπλδπαζκφο ησλ ηξνθίκσλ θαη νη βηνινγηθέο αιιειεπηδξάζεηο 

ησλ δηαθνξεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζπλεξγάδνληαη γηα ηα 

ζεκαληηθά νθέιε ζηελ πγεία. Οη επεξγεηηθέο ζπλέπεηεο κπνξνχλ επίζεο λα 

απνδνζνχλ ζηα παξαδνζηαθά ηξφθηκα ηα νπνία απνηεινχλ ηνλ θνξκφ ηεο 

παξαδνζηαθήο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Σα παξαδνζηαθά απηά ηξφθηκα 

ελζσκαηψλνπλ ηε γλψζε θαη ηε ζνθία ησλ γελεψλ ηνπ παξειζφληνο νη νπνίεο, δψληαο 

θάησ απφ δχζθνιεο ζπλζήθεο, έκαζαλ πψο λα αμηνπνηνχλ ηα ηνπηθά δηαζέζηκα 

πξντφληα κε ζθνπφ ηελ παξαγσγή εχγεπζησλ εδεζκάησλ θαη ζπληαγψλ ζπκβαηψλ κε 

ηε ζσζηή δηαηξνθή. Σα παξαδνζηαθά Μεζνγεηαθά ηξφθηκα απνηεινχλ κηα 

δηαρξνληθή έθθξαζε ηεο πνιηηηζκηθήο καο θιεξνλνκηάο. Σα πξντφληα ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαηαλαιψλνληαλ επνρηαθά, θξέζθα θαη κε ειάρηζηε 

επεμεξγαζία, κε απνηέιεζκα λα παίξλνπκε φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

φια φζα είρε ην πξντφλ ζηελ επνρή ηνπ. Παξά ην γεγνλφο φηη δνχκε ζε κηα επνρή 

παγθνζκηνπνίεζεο, πνιιά παξαδνζηαθά Μεζνγεηαθά ηξφθηκα έρνπλ ηζηνξία αηψλσλ 

θαη έρνπλ αθήζεη ηε ζθξαγίδα ηνπο ζην ζεκεξηλφ Μεζνγεηαθφ ηξφπν δηαηξνθήο. 

(Σξηρνπνχινπ, 2010) 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, δπζηπρψο ζηελ ρψξα καο παξαηεξείηαη απνκάθξπλζε απφ ην 

δηαηξνθηθφ κνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο πνπ αθνινπζνχζαλ νη 

πξνεγνχκελεο γεληέο αιιά ηείλνπκε λα αθνινπζνχκε ηελ δηαηξνθή δπηηθνχ ηχπνπ κε 
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φινπο ηνπο επηβαξπληηθνχο ηεο παξάγνληεο θαη έλαλ  ηξφπν δσήο κε ιηγφηεξε 

άζθεζε. Σν κνληέιν δσήο ζηελ Μεζφγεην έρεη αιιάμεη έρεη αιιάμεη πξνσζψληαο 

ιηπαξά πξντφληα  θαη κεηψλνληαο ηηο θπηηθέο ίλεο, αληίζεηα κε ην θιαζηθφ κνληέιν, 

ράλνληαο έηζη νη λέεο γεληέο πνπ ην εγθαηαιείπνπλ ηελ δηαηξνθή απηή, κε 

απνηέιεζκα λα ράλνπλ  ηα νθέιε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Αηηία απηήο ηεο 

κεηαζηξνθήο είλαη ε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο, ε θνηλσληθνπνίεζε, ε ξπζκνί ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο, ε παγθνζκηνπνίεζε ε νπνία δελ κπνξεί λα αλαηξαπεί, είλαη ην λέν 

κνληέιν δσήο, αιιά ζα πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη κε ηα ζεηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. (Σξηρνπνχινπ, 2010) 

Ζ ζχγρξνλε δπηηθνχ ηχπνπ θνηλσλία απνδπλακψλεη ηνπο δεζκνχο ηεο νηθνγέλεηαο, ε 

ηειεφξαζε, ην δηαδίθηπν θαη ηα κέζα ελεκέξσζεο απνηεινχλ ηα θχξηα κέζα 

ελαζρφιεζεο παηδηψλ θαη εθήβσλ αληίζεηα κε παιηφηεξεο γεληέο φπνπ ηα παηδηά 

αζρνινχληαλ ζε απηέο ηηο ειηθίεο κφλν κε ην παηρλίδη. Ο ρξφλνο πνπ αθηεξψλνπλ νη 

γνλείο ζηα παηδηά ηνπο κεηψζεθε δξακαηηθά ιφγσ ησλ ππνρξεψζεσλ πνπ έρνπλ, θαη 

νη πξνηεξαηφηεηεο ηνπ δηαθέξνπλ απφ απηέο πξνεγνχκελσλ γελεψλ ή απφ εθήβνπο 

άιισλ ρσξψλ φρη ηφζν αλεπηπγκέλσλ θαη µε δηαθνξεηηθή θνπιηνχξα. Άιιε κηα αηηία 

απνκάθξπλζεο απφ απηφ ην δηαηξνθηθφ πξφηππν είλαη ε νηθνλνκηθή θξίζε ηεο επνρήο 

καο, νη εξεπλεηέο απνδίδνπλ απηή ηε δηαπίζησζε ζην φηη νη πην επθαηάζηαηνη 

άλζξσπνη κπνξνχλ λα θάλνπλ πην πνηνηηθή κεζνγεηαθή δηαηξνθή, ηξψγνληαο κηα 

κεγαιχηεξε πνηθηιία θξνχησλ, ιαραληθψλ, ςαξηψλ, δεκεηξηαθψλ νιηθήο αιέζεσο θαη 

άιισλ πγηεηλψλ πξντφλησλ, απφ φηη νη θησρνί, νη νπνίνη  ζπρλά αγνξάδνπλ 

κεζνγεηαθέο ηξνθέο κε κηθξφηεξε ζξεπηηθή αμία.  (Υαηδεγεσξγίνπ, 2004) 

Οη  Έιιελεο έθεβνη ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο ρψξεο θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα θξνχηα 

θαη ιαραληθά, νη δε έθεβνη ηεο ππαίζξνπ αθνινπζνχλ πεξηζζφηεξν ηελ Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή ζε ζρέζε κε ηνπο εθήβνπο ησλ αζηηθψλ θέληξσλ, αο επειπηζηνχκε πσο 

πνηέ δελ είλαη αξγά λα αλαζεσξεζνχλ θάπνηεο αμίεο δηαηξνθηθέο. (Σφηηε Δ. , 2013) 

 

Γηαηξνθηθή εθπαίδεπζε θαη ζπκβνπιεπηηθή 

Σα πξναλαθεξφκελα ζηνηρεία καο θξνχνπλ ηνλ θψδσλα ηνπ θηλδχλνπ νη ησξηλνί 

έθεβνη δελ ηξέθνληαη κε ηνλ θαιχηεξν ηξφπν θαη πξέπεη απαξαηηήησο νη γνλείο, νη 

εθπαηδεπηηθνί αιιά θαη νη επηζηήκνλεο πγείαο θαη θπξίσο νη θιηληθνί δηαηηνιφγνη θαη 

νη γηαηξνί λα ιάβνπλ κέηξα γηα ηελ  βειηίσζε ηεο παξνχζαο θαηάζηαζεο. Οη έθεβνη 



55 

 

καο ρξεηάδνληαη απαξαηηήησο δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε, δηαθνξεηηθά θηλδπλεχνπκε λα 

κεγαιψζνπκε κηα λέα γεληά παρχζαξθσλ ή ππνζηηηζκέλσλ αηφκσλ κε ζνβαξά 

πξνβιήκαηα πγείαο. Ζ εθπαηδεπηηθή δηαηξνθηθή ζπκβνπιεπηηθή ιεηηνπξγεί σο έλαο 

κεραληζκφο πξφιεςεο πξνβιεκάησλ πγείαο θαη απνθπγήο αλζπγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο 

απφ ηνπο καζεηέο. Δίλαη έλα ζχλνιν πξνζπαζεηψλ πνπ ζηφρν έρνπλ, αξρηθά, ηελ 

πιεξνθφξεζε θαη ηελ ελεκέξσζε ηνπ καζεηηθνχ πιεζπζκνχ γηα ζέκαηα ζρεηηθά κε 

ηε δηαηξνθή, ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ηηο ζπλήζεηεο θαη ηνλ ηξφπν δσήο, ζηε 

ζπλέρεηα, ηελ επαηζζεηνπνίεζε ησλ παηδηψλ πάλσ ζηα ζέκαηα απηά θαη ηελ 

απφθηεζε ζρεηηθψλ δεμηνηήησλ θαη ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ηα καθξνπξφζεζκα 

νθέιε πνπ απνθηνχληαη κέζα απφ απηή. Ζ παξνρή δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζηνπο 

εθήβνπο απαηηεί δεμηφηεηα απφ ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο. Γηα λα εληζρπζεί ην 

ελδηαθέξνλ ησλ εθήβσλ γηα ηελ δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ζα πξέπεη ε παξνρή 

δηαηξνθηθψλ πιεξνθνξηψλ λα γίλεηαη κέζσ ηεο ηερλνινγίαο. Ο ηζηφηνπνο My Plate 

κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ  ηνπο έθεβνπο γηα ηελ παξαθνινχζεζε ησλ 

επηδξάζεσλ πνπ επηθέξνπλ νη δηαηξνθηθέο αιιαγέο ζηελ πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. Οη ειεθηξνληθέο κνξθέο επηθνηλσλίαο, ηζηνζειίδεο, ηα θνηλσληθά 

δίθηπα, ηα νπνία θάλνπλ ζπρλή ρξήζε νη έθεβνη κπνξνχλ λα απνηειέζνπλ πεγή 

επνηθνδνκεηηθή γηα ηελ κεηάδνζε δηαηξνθηθψλ πιεξνθνξηψλ. (Brown, 2016)  

Γηα ηελ βειηίσζε ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ησλ λέσλ θαη ηελ πξναγσγή ηεο 

πγείαο ηνπο απαηηείηαη κηα ζπληνληζκέλε πξνζπάζεηα ησλ εθήβσλ, ησλ γνλέσλ ησλ 

εθπαηδεπηηθψλ, ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, ησλ ζρνιείσλ, ησλ θνηλνηήησλ, ηεο 

βηνκεραλίαο ηξνθίκσλ θαη ησλ θνξέσλ ράξαμεο πνιηηηθήο κε ζθνπφ ηελ δεκηνπξγία 

ζπλζεθψλ πνπ ζα επλννχλ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. Μέζα απφ ηελ δηαηξνθηθή 

ζπκβνπιεπηηθή ζα πξέπεη νη έθεβνη  λα αθππληζηνχλ γηα ην φηη νη ηξέρνπζεο 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ζα ηνπο επεξεάζνπλ κεηαγελέζηεξα ζηελ δσή ηνπο, λα 

γλσξίζνπλ ηνπο καθξνπξφζεζκνπο θηλδχλνπο ηεο αλζπγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ηα 

νθέιε ηεο πγηεηλήο ψζηε λα νδεγεζνχλ ζηελ αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ 

ηνπο. (Brown, 2016)  

 

Ο ξόινο ηωλ γνλέωλ 

΢χκθσλα κε ηελ Γηαλλαθνχιηα 2015 Οη γνλείο  είλαη εθείλνπ πνπ επεξεάδνπλ 

πνηθηινηξφπσο ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ηνπ παηδηνχ, εθφζνλ θαη νη ίδηνη ιεηηνπξγνχλ  

σο πξφηππα γηα ηα παηδηά ηνπο κε απνηέιεζκα λα ηνπο κηκνχληαη. Οη γνλείο είλαη ην 
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ζεκαληηθφηεξν πξφηππν δηαηξνθηθψλ ζπκπεξηθνξψλ γηα ηα παηδηά ηνπο κε ηελ 

κεγαιχηεξε επίδξαζε. Μέζσ ηεο κίκεζεο κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί αθφκα θαη ε 

πξνηίκεζε ζε απνιχησο δπζάξεζηεο  γεχζεηο, αιιά θαη λα πηνζεηεζνχλ κε 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηηεηηθέο ζπκπεξηθνξέο. 

Οη γνλείο είλαη, ππεχζπλνη ηφζν γηα ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη ηελ πνηφηεηα 

ηνπο  φζν θαη γηα ηελ νξγάλσζε ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ θαγεηνχ. Ζ παξνπζία ησλ 

γνλέσλ θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ κπνξεί λα επεξεάζεη ην ηη θαη πφζν ζα 

θαηαλαισζεί κέζσ ησλ ηξνθίκσλ πνπ ζα ζεξβηξηζηνχλ αιιά θαη κέζσ ηεο 

γεληθφηεξεο ζεηηθήο αηκφζθαηξαο πνπ κπνξεί λα δεκηνπξγεζεί. Καηά ηελ εθεβεία 

φκσο φηαλ ην παηδί εθδειψλεη ηελ ηάζε γηα απηνλνκία θαη κέζσ ηεο θαηαλάισζεο 

γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ φηη είλαη εχθνια πξνζβάζηκν γηα απηνχο, ε θαηαλάισζε 

έζησ ελφο γεχκαηνο καδί κε ηελ νηθνγέλεηα έρεη ζπζρεηηζηεί κε θαιχηεξε πνηφηεηα 

δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ. Δπίζεο νη γνλείο ζα πξέπεη λα έρνπλ ζηελ 

θνπδίλα ηνπο κηα πνηθηιία ζξεπηηθψλ έηνηκσλ πξνο θαηαλάισζε ηξνθψλ ψζηε λα 

πεξηνξηζηνχλ ηα έηνηκα γεχκαηα απφ έμσ. ΢χκθσλα κε έξεπλεο ε χπαξμε πγηεηλψλ 

ηξνθψλ ζην ζπίηη, θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζπλδέεηαη κε ηελ θαηαλάισζε ησλ 

ηξνθψλ απηψλ θαη ην ρακειφ δείθηε ηεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο. Οη έθεβνη ζα πξέπεη λα 

ζπκκεηέρνπλ καδί κε ηνπο γνλείο ζηελ αγνξά ησλ ηξνθίκσλ θαζψο θαη ζηελ 

εηνηκαζία ηνπ γεχκαηνο κε ζθνπφ λα απνθηήζνπλ ηελ ηθαλφηεηα εηνηκαζίαο ηνπ 

γεχκαηνο θαη ηελ ζσζηή ιήςε απνθάζεσλ. (Brown, 2016) 

Πνιιέο θνξέο νη γνλείο παξεκβαίλνπλ θαη εθαξκφδνπλ πνηθίιεο δηαηξνθηθέο 

κεζφδνπο, πξνζπαζψληαο λα ειέγμνπλ ζπλεηδεηά ην ηη ζα θάεη ην παηδί ηνπο, 

πεξηνξίδνληαο ηξφθηκα πνπ ζεσξνχλ επηβιαβή γηα ηελ πγεία ηνπ ή εληζρχνληαο 

ηξνθηθέο πξνηηκήζεηο σο πγηεηλά ηξφθηκα. Παξφιν πνπ ν ζηφρνο ηνπο είλαη λα 

πξνάγνπλ ηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, κε ηηο ηερληθέο ή ηηο κεζφδνπο πνπ 

εθαξκφδνπλ ζπρλά θαηαιήγνπλ ζε αληίζεηα απνηειέζκαηα. Οη ζπζηάζεηο γηα πγηεηλή 

θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή δίλνπλ έκθαζε ζην κέηξν, ηελ πνηθηιία θαη ηνλ ειαζηηθφ 

έιεγρν ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο, πνιινί γνλείο θαηεγνξηνπνηνχλ ηα ηξφθηκα ζε 

θαιά θαη θαθά γηα ηελ πγεία, θαη πξνζπαζνχλ κε πνιινχο ηξφπνπο λα εληζρχζνπλ ηελ 

θαηαλάισζε ησλ θαιψλ θαη λα πεξηνξίζνπλ ηελ θαηαλάισζε ησλ «θαθψλ» ηξνθίκσλ 

απφ ηα παηδηά ηνπο.  ΢ηα θαθά ηξφθηκα ζπκπεξηιακβάλνληαη θπξίσο ηα ζλαθ, ην 

αιάηη, ηα ιηπαξά θαη ηα γιπθά, νη γνλείο πξνβαίλνπλ ζηνλ πεξηνξηζκφ ή ηελ 

απαγφξεπζε   ηνπ, ε νπνία φκσο πνιηηηθή έρεη σο απνηέιεζκα λα απμάλεη ηελ 

επηζπκία γηα ηελ θαηαλάισζε ηνπ θαη λα ην θαζηζηά ειθπζηηθφ φηαλ ζηακαηήζεη ν 
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πεξηνξηζκφο. Ο πεξηνξηζκφο ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ απφ ηελ πιεπξά ησλ γνλέσλ 

θαίλεηαη φηη ζπζρεηίδεηαη κε αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ησλ 

παηδηψλ θαη αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

΢ε θάπνηεο άιιεο πεξηπηψζεηο νη γνλείο ρξεζηκνπνηνχλ ηα ηξφθηκα σο επηβξάβεπζε ή 

σο ηηκσξία, γηα λα ειέγμνπλ δηάθνξεο ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ ηνπο, είηε ζέινληαο 

λα ηηο εληζρχζνπλ είηε λα ηηο πεξηνξίζνπλ. Σν ζεκαληηθφ είλαη φηη ηνλ ξφιν ηνπ 

δψξνπ ζπρλά είλαη ηξφθηκα ηα νπνία έρνπλ πεξηνξίζεη ηελ θαηαλάισζε ζηα παηδηά 

ηνπο, φπσο είλαη ηα γιπθίζκαηα θαη ηα ζλαθ. Όλησο, ε επηβξάβεπζε κπνξεί λα 

θαηαθέξεη λα απμήζεη βξαρπρξφληα ηελ θαηαλάισζε ησλ ηξνθίκσλ γηα ηα νπνία 

δίλεηαη ε επηβξάβεπζε. Σν πψο, φκσο, ζα δηακνξθσζεί ε ηειηθή πξνηίκεζε ηνπ 

παηδηνχ, απηφ εμαξηάηαη απφ δηάθνξνπο παξάγνληεο. ΢ε κειέηεο φπνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε έλα ηξφθηκν σο «δψξν» γηα λα θαηαλαισζεί θάπνην άιιν («κέζν»), 

ε πξνηίκεζε ησλ παηδηψλ γηα ην «δψξν» απμήζεθε, ελψ γηα ην «κέζν» κεηψζεθε, 

αθφκα θη φηαλ ε πξνηίκεζε γηα ηα δχν ηξφθηκα πξηλ ηε κειέηε δελ δηέθεξε. Απφ ην 

παξάδεηγκα απηφ βγαίλεη ην ζπκπέξαζκα, φηη ηα παηδηά αλακέλνπλ φηη απηφ πνπ ηνπο 

παξνπζηάδεηαη σο «δψξν» ζα είλαη πην ειθπζηηθφ απ‟ απηφ πνπ ηνπο παξνπζηάδεηαη 

σο «κέζν» γηα λα απνθηεζεί ην «δψξν». Οη γνλείο, απνδίδνληαο ζηα ηξφθηκα ηνπο 

ξφινπο «κέζνπ» θαη «δψξνπ», απηνκάησο δέρνληαη ηελ ππφζεζε φηη ην «δψξν» είλαη 

ειθπζηηθφ θαη λφζηηκν, ελψ ην «κέζν» δελ είλαη, θαη πξνδηαζέηνπλ αληίζηνηρα ηα 

παηδηά. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ε επηβξάβεπζε ζα κπνξνχζε λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηε 

βειηίσζε ησλ δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ, εθφζνλ  φκσο, λα πιεξνχληαη νη παξαθάησ 

πξνυπνζέζεηο: 

 Να είλαη ιεθηηθή παξά πιηθή  

 Να είλαη κηθξή  

 Να αθνξά ηελ πνηφηεηα θαη φρη ηελ πνζφηεηα ηεο ζπκπεξηθνξάο  

Όηαλ έλα παηδί πηέδεηαη λα θαηαλαιψζεη ηηο ζεσξνχκελεο θαιέο ηξνθέο, νδεγεί ζην 

αληίζεην απφ ην επηδησθφκελν απνηέιεζκα. Γηα παξάδεηγκα, ε πίεζε γηα θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ απνζαξξχλεη ηα παηδηά λα ηα θαηαλαιψζνπλ. Ζ πίεζε ησλ 

γνλέσλ δελ αθνξά κφλν ηελ πνηφηεηα αιιά θαη ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ. Παηδηά 

πνπ πηέδνληαη γηα λα ηειεηψζνπλ ην θαγεηφ ηνπο, έρεη σο απνηέιεζκα λα 

θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξε πνζφηεηα θαη λα  θάλνπλ πεξηζζφηεξα αξλεηηθά ζρφιηα γηα 

ην θαγεηφ, ζε ζρέζε κε παηδηά ζηα νπνία δελ αζθείηαη πίεζε. Δπίζεο, φηαλ παηδί 

πηέδεηαη  λα θάεη παξαπάλσ απφ φζν ζέιεη, απηφ νδεγεί ην παηδί κπνξεί λα 
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θαηαλαιψζεη πεξηζζφηεξε ηξνθή απ‟ απηήλ πνπ πξαγκαηηθά ρξεηάδεηαη, νπφηε, έηζη, 

κεηψλεηαη ε ηθαλφηεηά ηνπ λα απηνξξπζκίδεη ηε δηαηηεηηθή ηνπ πξφζιεςε. Οη γνλείο 

δελ ζα πξέπεη λα αζθνχλ ππεξβνιηθφ έιεγρν ζηελ δηαηξνθή ησλ παηδηψλ ηνπο, ε  

ιχζε βξίζθεηαη ζηελ πηνζέηεζε απφ ηνπο γνλείο ελφο απινχ ειέγρνπ, ζε ζχγθξηζε κε 

ηνλ ππεξβνιηθφ έιεγρν θαη ηελ πίεζε ζρεηηθά κε ζηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ησλ 

παηδηψλ ηνπο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

 

Σν ζρνιείν 

Άιιεο επηδξάζεηο απφ ην εμσηεξηθφ πεξηβάιινλ φπσο αλαθέξεη ε Γηαλλαθνχιηα 2015, 

πνπ αζθνχλ ηδηαίηεξε επίδξαζε ζηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ, φπσο ην 

ζρνιείν, ηα θαηαλαισηηθά θαη ζσκαηηθά πξφηππα ηεο θνηλσλίαο, νη δηαθεκίζεηο, νη 

θνηλσληθέο θαη πνιηηηζηηθέο αμίεο. Σν ζρνιείν είλαη έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο 

παξάγνληεο ηνπ επξχηεξνπ πεξηβάιινληνο πνπ επεξεάδεη ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ παηδηψλ θαζψο θαη ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ εθήβνπ, κέζα απφ ηελ  γεληθή 

θαη εηδηθή εθπαίδεπζε πνπ παξέρεη ζηα παηδηά θαη απνηειεί θέληξν γηα ηελ θνηλσληθή 

ηνπο δσή. Σα ζρνιεία πξνζθέξνπλ ην ηδαληθφ πεξηβάιινλ ηεο ελίζρπζεο ησλ 

αζιεηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ησλ εθήβσλ κέζσ ηνπ καζήκαηνο ηεο θπζηθήο αγσγήο. 

(Brown, 2016) 

΢ηηο πεξηζζφηεξεο ζρνιηθέο θνηλφηεηεο παξνπζηάδνληαη επθαηξίεο γηα λα 

εθαξκνζηνχλ ζηελ πξάμε λέεο ζπκπεξηθνξέο. Οη εθπαηδεπηηθνί  κπνξνχλ κε 

δηάθνξνπο ηξφπνπο λα επεξεάζνπλ θαη λα δηακνξθψζνπλ ζπκπεξηθνξέο πγείαο ησλ 

καζεηψλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ δηαηηεηηθψλ ζπκπεξηθνξψλ. Έρνπλ ηε 

δπλαηφηεηα λα παξέρνπλ γλψζεηο δηαηξνθήο ζε έλαλ κεγάιν αξηζκφ καζεηψλ 

πνηθίισλ θνηλσληθννηθνλνκηθψλ θαη πνιηηηζηηθψλ ππνβάζξσλ. Σα παηδηά πεξλνχλ 

πεξηζζφηεξν ρξφλν κε ηνλ δάζθαιφ ηνπο παξά κε ηνπο γνλείο ηνπο, νπφηε νη δάζθαινη 

ιεηηνπξγνχλ σο πξφηππα θαη κέζσ ηεο κίκεζεο αιιά θαη ηεο έθζεζεο. Σν ζρνιείν ζα 

πξέπεη λα πηνζεηήζεη κηα νινθιεξσκέλε δηαηξνθηθή πνιηηηθή πνπ λα ζηεξίδεη ηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή κέζα απφ ηα καζήκαηα θαη ελφο θαηάιιεινπ ζρνιηθνχ 

πεξηβάιινληνο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Σν ζρνιηθφ πεξηβάιινλ κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ 

θαη κέζσ ησλ ζρνιηθψλ θπιηθείσλ. Σα ζρνιηθά θπιηθεία παξέρνπλ θαζεκεξηλά ζηα 

παηδηά εχθνιε πξφζβαζε ζε ζπγθεθξηκέλα είδε ηξνθίκσλ θπξίσο ιαλζαζκέλεο 

δηαηξνθηθέο επηινγέο, ιφγσ ηεο παξνπζίαο ζε απηψλ ηξνθίκσλ ρακειήο δηαηξνθηθήο 
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αμίαο πνπ πξνηηκψληαη απφ ηα παηδηά θαη είλαη πινχζηα ζε ελέξγεηα, ιηπίδηα θαη 

δάραξε, φπσο είλαη ηα αλαςπθηηθά, ηα ελεξγεηαθά πνηά, νη ζνθνιάηεο, ηα κπηζθφηα 

θαη ηα δηάθνξα αικπξά ζλαθ, ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, αλφξγαλα 

ζηνηρεία θαη βηηακίλεο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

 Σέινο, ηα παηδηά θαη νη έθεβνη απνηεινχλ ζεκαληηθή νκάδα-ζηφρν επάισηνη ζηηο 

δηαθεκίζεηο, εμαηηίαο ηεο πίεζεο θαη ηεο επηξξνήο πνπ αζθνχλ ζηνπο γνλείο ηνπο, ηεο 

αγνξαζηηθήο ηνπο δχλακεο θαη ηεο κειινληηθήο ηνπο ηδηφηεηαο σο θαηαλαισηέο. Οη 

δηαθεκίζεηο πνπ απεπζχλνληαη ζηνπο εθήβνπο απνηεινχλ πιένλ κηα βηνκεραλία πνπ 

απνδίδεη πνιιά ρξήκαηα. Μειέηεο έρνπλ δείμεη πσο ε έθζεζε ελφο παηδηνχ ζε κηα 

δηαθήκηζε ηξνθίκνπ απμάλεη ηφζν ην αίηεκα ηνπ παηδηνχ ζηνπο γνλείο ηνπ γηα αγνξά 

ηνπ πξντφληνο φζν θαη ηελ θαηαλάισζή ηνπ. Οη πεξηζζφηεξεο δηαθεκίζεηο πνπ 

πξνβάιινληαη ζηελ παηδηθή δψλε αθνξνχλ ηξφθηκα ε πνηφηεηα ησλ νπνίσλ δελ 

θαίλεηαη λα ζπκθσλεί κε ηηο γεληθέο ζπζηάζεηο γηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. (Μαίξε 

Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Δίλαη ζεκαληηθφ νη έθεβνη λα ελεκεξψλνληαη γηα ηνπο ζηφρνπο θαη ηηο κεζφδνπο ησλ 

δηαθεκίζεσλ, έηζη ψζηε λα είλαη ζε ζέζε λαλ θξίλνπλ ηελ εγθπξφηεηα ησλ 

κελπκάησλ πνπ δέρνληαη. (Escott-Stump, 2014) 

Γηα ηα ζρνιηθά πξνγξάκκαηα πνπ πξνσζνχλ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, θξίλεηαη 

απαξαίηεηε ε εηζαγσγή ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο απφ ηελ πξνζρνιηθή ειηθία 

κέρξη ην πέξαο ηεο ζρνιηθήο δσήο, ζηα πιαίζηα ελφο νινθιεξσκέλνπ ζρνιηθνχ 

πξνγξάκκαηνο επηκφξθσζεο γηα ηελ πγεία, ην νπνίν ζα ζπκβάιιεη ζηελ αλάπηπμε 

πγηψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. ΢ηηο ΖΠΑ ε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε είλαη 

ππνρξεσηηθφ κάζεκα ζηα Γπκλάζηα θαη ζηα Λχθεηα ηεο ρψξαο. Σν ζεσξεηηθφ θαη ην 

γλσζηηθφ ππφβαζξν ησλ εθήβσλ δελ επαξθεί γηα ηελ πινπνίεζε ησλ ζσζηψλ 

δηαηξνθηθψλ επηινγψλ, νχηε γηα ηελ δηαρείξηζε ησλ επηξξνψλ απφ ηνπο 

ζπλνκειίθνπο.  Οη έθεβνη είλαη ζε ζέζε λα θάλνπλ ηηο πξνζσπηθέο επηινγέο ηνπο θαη 

λα αλαδείμνπλ ηελ κνλαδηθφηεηα ηνπο. ΢ε απηή ηελ θάζε ησλ εθήβσλ ε δηαηξνθηθή 

εθπαίδεπζε έρεη κηα δπλαηφηεηα πνπ ζπρλά αθήλεηαη αλεθκεηάιιεπηε, λα 

αμηνπνηήζεη δειαδή ηηο θνηλσληθέο θαη δηαλνεηηθέο κεηαβνιέο πνπ βηψλνπλ νη έθεβνη 

γηα ηελ πξναγσγή πγηψλ ζπκπεξηθνξψλ. Τπάξρνπλ φκσο θαη εκπφδηα ζηελ εθαξκνγή 

ηεο δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο, φπσο είλαη ε αλεπαξθήο ρξεκαηνδφηεζε, αζρνιία κε 

άιια δεηήκαηα πγείαο θαζψο θαη ε ακθηζπκία ησλ εθπαηδεπηηθψλ λα ηελ 

εθαξκφζνπλ. (Brown, 2016)  
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 Γηαηξνθηθή παξέκβαζε κέζω δηαδηθηύνπ 

 Σν δηαδίθηπν απνηειεί έλα δηαδεδνκέλν πιένλ κέζν πξφζβαζεο ηνπ πιεζπζκνχ θαη 

ηδηαίηεξα ησλ εθήβσλ ζηε γλψζε θαη πιεξνθνξία, ελψ πξνζθέξεη θαη δπλαηφηεηεο 

επηθνηλσλίαο. Πνιιά άηνκα ρξεζηκνπνηνχλ ην δηαδίθηπν γηα ηελ ελεκέξσζε θαη ηελ 

απφθηεζε γλψζεσλ γχξσ απφ ηελ πγεία θαη ηε δηαηξνθή. Γηα ηνλ ιφγν απηφλ, ε 

επηζηεκνληθή θνηλφηεηα ζηξάθεθε ζηε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηή θαη ηνπ δηαδηθηχνπ σο 

κέζνπ επηθνηλσλίαο, πξνθεηκέλνπ λα πεηχρεη βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ 

θαη ησλ ζπλεζεηψλ άζθεζεο, ηφζν ζε πγηείο φζν θαη ζε αζζελείο πιεζπζκνχο. ΢ηελ 

πιεηνλφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ ν εζεινληήο ζπλδέεηαη ζε ηζηνζειίδα ζηελ νπνία 

ππάξρεη πιηθφ κε γεληθέο πιεξνθνξίεο δηαηξνθήο ή θαη άζθεζεο,  κπνξεί λα 

αθνινπζεί βήκαηα ζηνρνζεζίαο θαη απηνπαξαθνινχζεζεο, θαηαγξάθνληαο ηηο 

πξνζσπηθέο ηνπ ζπλήζεηεο. Παξάιιεια, παξέρεηαη ε δπλαηφηεηα ζχλδεζεο ζε ρψξν 

ζπλνκηιίαο κε άιινπο ζπκκεηέρνληεο, απφθηεζεο θίινπ θαη αλαηξνθνδφηεζεο κέζσ 

ειεθηξνληθψλ κελπκάησλ, ηα νπνία απνζηέιινληαη απηφκαηα απφ ην ζχζηεκα είηε 

απνηεινχλ απφθξηζε ελφο επαγγεικαηία πγείαο. Πην ζπάληα, ηνπιάρηζηνλ παξέρεηαη 

εμαηνκηθεπκέλν δηαηηνιφγην ή πξφγξακκα άζθεζεο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 2015) 

Απνηειεζκαηηθφηεηα θαη ηξφπνο εθαξκνγήο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο κέζσ 

δηαδηθηχνπ: Σν δηαδίθηπν κέρξη ζήκεξα έρεη αμηνπνηεζεί σο κέζν επηθνηλσλίαο θαηά 

ηε δηαηξνθηθή παξέκβαζε, θπξίσο, ζε πεξηπηψζεηο δηαρείξηζεο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ζε παξεκβάζεηο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο, αλακέλεηαη, σζηφζν, άκεζα λα 

επεθηαζεί ε αμηνπνίεζή ηνπ ζηελ αληηκεηψπηζε φισλ ησλ ρξφλησλ λνζεκάησλ. Χο 

πξνο ηελ επίδξαζε ησλ παξεκβάζεσλ κέζσ δηαδηθηχνπ ζηελ πξνζπάζεηα απψιεηαο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, έρεη απνδεηρζεί, φηη ε ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ νδήγεζε ζε κηα 

κέηξηα αιιά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή επηπιένλ απψιεηα βάξνπο, ζπγθξηηηθά κε ηε κε 

ρξήζε ηνπ. Δπίζεο, θάλεθε φηη ε ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ είλαη απνηειεζκαηηθή, φηαλ 

πξνζηίζεηαη ζηε ζπλήζε παξέκβαζε, ελψ θάηη ηέηνην δελ ζπκβαίλεη, φηαλ ππνθαζηζηά 

ηελ θαηά πξφζσπν επαθή. Όζν κεγαιχηεξε ε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ηφζν 

θαιχηεξα θαη ηα απνηειέζκαηα. Σν είδνο ηεο παξέκβαζεο πνπ παξέρεηαη κέζσ 

δηαδηθηχνπ δείρλεη λα ππεξέρεη ζπγθξηηηθά κε ηελ απιή παξνρή πιεξνθνξηψλ θαη ηα 

ζπλήζε ζηελ απψιεηα βάξνπο, ελψ ε έληαζε ηεο παξέκβαζεο δελ θαίλεηαη λα 

επεξεάδεη ην απνηέιεζκα. Ζ ζηνρνζεζία, ε εμαηνκηθεπκέλε «πξνπφλεζε», ε 

δηαδξαζηηθή αλαηξνθνδφηεζε, ε κεγαιχηεξε δηάξθεηα παξέκβαζεο θαη ε ζπκκεηνρή 

ζε δηαδηθηπαθή νκάδα ππνζηήξημεο απφ άηνκα κε ην ίδην πξφβιεκα, απνηεινχλ 
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ραξαθηεξηζηηθά ησλ επηηπρεκέλσλ παξεκβάζεσλ. Οη αθφινπζεο ηερληθέο είλαη 

απνηειεζκαηηθέο, φζνλ αθνξά ηελ εθαξκνγή ηνπο κέζσ δηαδηθηχνπ:  

 ζηνρνζεζία,  

 παξνρή αλαηξνθνδφηεζεο, 

  παξνρή πιεξνθνξηψλ, 

  πξνζδηνξηζκφο εκπνδίσλ θαη  επίιπζε πξνβιεκάησλ,  

έγθαηξε απηνπαξαθνινχζεζε ηνπ απνηειέζκαηνο ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο 

ζπκπεξηθνξάο, 

  ζρεδηαζκφο θνηλσληθήο ζηήξημεο, θνηλσληθήο αιιαγήο.  

Οη πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο κέζσ δηαδηθηχνπ βειηηψλνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ζηνπο πγηείο αλζξψπνπο ζχκθσλα κε κειέηεο θαζψο απμάλνπλ θαη ηελ θπζηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα. Ζ ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ηφζν ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ππέξβαξσλ ή παρχζαξθσλ εθήβσλ φζν θαη ζηε 

βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Πιένλ, έρεη θαλεί θαη πνηεο απφ ηηο ηερληθέο 

ηξνπνπνίεζεο ζπκπεξηθνξάο είλαη απνηειεζκαηηθφηεξεο, φηαλ εθαξκφδνληαη κέζσ 

δηαδηθηχνπ. Αληίζεηα, αλ θαη ηα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζε ησλ 

παξεκβάζεσλ κέζσ δηαδηθηχνπ ζηε βειηίσζε ησλ επηπέδσλ άζθεζεο πγεηψλ ή 

αζζελψλ αηφκσλ είλαη επίζεο ελζαξξπληηθά, αλακέλεηαη αθφκε λα βξεζνχλ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά εθείλα πνπ ηηο θαζηζηνχλ απνηειεζκαηηθέο. (Μαίξε Γηαλλαθνχιηα, 

2015) 

Βιέπνληαο ηνπο δείθηεο πγείαο ηνπ Διιεληθνχ πιεζπζκνχ, θξίλεηαη απαξαίηεηνο ν 

ζρεδηαζκφο Πξνγξακκάησλ Αγσγήο Τγείαο ψζηε λα γίλεη ε πξνψζεζε ηεο γλψζεο 

θαη ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. 

Σν φξακα πνπ θαηεπζχλεη ηελ αλάγθε αλάπηπμεο πξνγξακκάησλ Δζληθνχ ΢ρεδίνπ 

Γξάζεο ζηε ρψξα καο γηα ηελ δηαηξνθή θαη ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο έρεη δχν 

ππιψλεο: 

α) ζηελ δπλακηθή ελαξκφληζε ηεο δηαηξνθήο ζχκθσλα κε ηα δεδνκέλα ηνπ ΠΟΤ, θαη 

β) ζηελ αλάδεημε θαη αμηνπνίεζε ηεο ειιεληθήο παξαδνζηαθήο δηαηξνθήο, σο 

παξάγνληα πγείαο θαη πνιηηηζκνχ. 

Ο ζηφρνο ηνπ πξνγξάκκαηνο είλαη ε πξνψζεζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, ε 

θαηαπνιέκεζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ε κείσζε φισλ ησλ δηαηξνθνεμαξηψκελσλ 

λνζεκάησλ. (Υάξνο, 2015) 
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΢ηε ζπλέρεηα αθνινπζεί ην Δζληθφ ΢ρέδην Γξάζεο γηα ηε Γηαηξνθή θαη ηηο 

Γηαηξνθηθέο Γηαηαξαρέο, Πξνψζεζε Πξνηχπσλ θαη ΢πκπεξηθνξψλ 

Τγηεηλήο Γηαηξνθήο θαη ΢σκαηηθήο Άζθεζεο ζηα Παηδηά θαη ζηνπο Νένπο γηα ηελ 

Πξφιεςε ηεο Παηδηθήο Παρπζαξθίαο 

Πεξηγξαθή 

Λήςε εηδηθψλ κέηξσλ γηα ηελ πξνζηαζία ησλ εθήβσλ θαη ησλ παηδηψλ θαη ηελ 

θαζνδήγεζή ηνπο ζηελ πξαγκαηνπνίεζε πγηεηλψλ επηινγψλ ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή, 

ηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία. Ζ 

εμέιημε ηνπ πξνγξάκκαηνο ελεκέξσζεο θαη επαηζζεηνπνίεζεο ηνπ Τπνπξγείνπ 

Τγείαο θαη Κνηλσληθήο Αιιειεγγχεο «Ζ Εσή έρεη Υξψκα» θαη «Ρίμε ην βάξνο ζην 

παηδί» ζε ζηαζεξφ πξφγξακκα αγσγήο πγείαο ζε φια ηα ζρνιεία ηεο ρψξαο θαη γηα ηηο 

ζεκαηηθέο ελφηεηεο πνπ αθνξνχλ ζηε δηαηξνθή θαη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

΢ηφρνη 

• Ζ βειηίσζε ηεο δπλαηφηεηαο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ λα πξαγκαηνπνηνχλ 

πγηεηλέο επηινγέο ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ηηο αηνκηθέο 

ζπλήζεηεο. 

• Ζ βειηίσζε ηεο πξφζβαζεο ησλ λέσλ ζε πγηεηλά ηξφθηκα θαη γεχκαηα θαη ν 

πεξηνξηζκφο ηεο πξφζβαζεο ζε πξντφληα πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο, αιάηη θαη 

δάραξε. 

• Ζ πξνψζεζε πξνηχπσλ δηαζθέδαζεο θαη δηαηξνθήο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε 

δηακφξθσζε πγηεηλψλ ζπλεζεηψλ θαη ζπκπεξηθνξψλ. 

• Ζ αμηνπνίεζε ηνπ ζρνιηθνχ πεξηβάιινληνο γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε πγηεηλψλ 

επηινγψλ. 

• Ζ δηακφξθσζε ππνζηεξηθηηθνχ πεξηβάιινληνο πξνο ηνπο λένπο θαη ηνπο εθήβνπο 

γηα ηε δηεπθφιπλζε πγηεηλψλ επηινγψλ. 

Σν εζληθφ ζρέδην δξάζεο γηα ηελ δηαηξνθή θαη ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, 

πξνηείλεηαη απφ ην Τπνπξγείν Τγείαο σο έλαο απνηειεζκαηηθφο νδεγφο ζηελ 

πξνζπάζεηα αληηκεηψπηζεο ηνπ δηαηξνθηθνχ πξνβιήκαηνο θαη ησλ δηαηξνθηθψλ 

δηαηαξαρψλ πνπ απεηινχλ ηελ ρψξα καο. Σν πξφβιεκα ηεο δηαηξνθήο είλαη 

ζεκαληηθή ζε ζρέζε κε ηελ δεκφζηα πγεία αιιά επίζεο θαη ζε ζρέζε κε ηηο 

καθξνρξφληεο δαπάλεο  ησλ πγεηνλνκηθψλ ππεξεζηψλ θαη ην ζχλνιν ηεο νηθνλνκίαο, 

θαζψο θαη νη άλζξσπνη λα έρνπλ κηα πνηνηηθή δσή κέρξη ην γήξαο ηνπο. Γηα ηελ 

πινπνίεζε απηνχ ηνπ πξνγξάκκαηνο ζα πξέπεη λα ππάξμεη κείσζε ηεο 
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γξαθεηνθξαηίαο, πξνψζεζε ηεο έξεπλαο, λα ππάξμεη ρξεκαηνδφηεζε θαη ζσζηή  

δηαρείξηζε ησλ νηθνλνκηθψλ πφξσλ θαη ηνπ αλζξψπηλνπ δπλακηθνχ. (Υάξνο, 2015) 

 

 

 

 

 

ΜΔΡΟ΢ ΓΔΤΣΔΡΟ 

 

ΚΟΙΝΧΝΙΚΑ ΓΙΚΣΤΑ 

Σα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο (social media) θαη ηα θνηλσληθά δίθηπα (social 

networks) θεξδίδνπλ θαη γνεηεχνπλ κε εθπιεθηηθά απμαλφκελνπο ξπζκνχο φιν θαη 

πεξηζζφηεξνπο ρξήζηεο θαη ηδηαίηεξα ηνπο λένπο. . Όιν θαη πην πνιινί  ρξήζηεο 

ρξεζηκνπνηνχλ ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζε γηα επηθνηλσλία, άληιεζε 

πιεξνθνξηψλ, αιιά θαη ζπκκεηνρή ζε νξγαλψζεηο θαη νκάδεο, επεθηείλνληαο ηελ 

έλλνηα ηεο θνηλφηεηαο θαη ηεο πξνζσπηθήο ηαπηφηεηαο ησλ ρξεζηψλ. Σα κέζα 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο έρνπλ αζθήζεη ζεκαληηθή επηξξνή ζηε δηακφξθσζε ηεο 

ζχγρξνλεο πξαγκαηηθφηεηαο, έρνπλ γίλεη έλα αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο 

θαζεκεξηλφηεηαο φισλ καο, αλεμαξηήησο ειηθίαο, ζπρλφηεηαο ρξήζεο θαη γηα 

δηαθνξεηηθνχο θάζε θνξά ιφγνπο. Παξάιιεια, ην θνηλσληθφ κάξθεηηλγθ θαη πην 

ζπγθεθξηκέλα νη ελεκεξσηηθέο εθζηξαηείεο πνπ αθνξνχλ ηνπο εθήβνπο, παξνκνίσο 

ρξεζηκνπνηνχλ ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζαλ εξγαιείν πνπ εμππεξεηεί 

απψηεξνπο ζθνπνχο. 

 

Ση είλαη ηα θνηλωληθά δίθηπα 

΢χκθσλα κε ηελ Βηθηπαίδεηα, θνηλσληθή δηθηχσζε είλαη ε ζπγθέληξσζε ή ζπκκεηνρή 

ησλ αηφκσλ ζε ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο, είλαη έλα ζχλνιν απφ αλζξψπνπο, 

νξγαληζκνχο ή θνηλσληθέο νκάδεο νη νπνίεο αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο 

δεκηνπξγψληαο έλα ζχλνιν ζρέζεσλ, θηιίεο, δεζκνχο, ρξεκαηηθέο ζπλαιιαγέο θα. Σα 

online θνηλσληθά δίθηπα νξίδνληαη σο web-based (δηαδηθηπαθέο) ππεξεζίεο πνπ 

επηηξέπνπλ ηα άηνκα λα δεκηνπξγήζνπλ έλα δεκφζην ή θαη φρη πξνθίι κέζα ζε έλα 
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νξηνζεηεκέλν ζχζηεκα, λα επηθνηλσλήζνπλ κε κηα ιίζηα απφ άιινπο ρξήζηεο κε ηνπο 

νπνίνπο κνηξάδνληαη κηα κνξθή ζχλδεζεο θαη  λα δνπλ θαη λα δηαλείκνπλ ηελ δηθηά 

ηνπο ιίζηα ησλ ζπλδέζεσλ θαη απηψλ πνπ θηηάρηεθαλ απφ άιινπο κέζα ζην 

ζχζηεκα). Οη φξνη “social media” θαη “social network” ζπρλά ηαπηίδνληαη θάησ απφ 

ηνλ φξν «θνηλσληθή δηθηχσζε». Χζηφζν, ππάξρεη κηα ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε: ν 

φξνο “social media” αλαθέξεηαη ζηα κέζα (εξγαιεία) δηακνηξαζκνχ ηεο 

πιεξνθνξίαο, ησλ δεδνκέλσλ θαη ηεο επηθνηλσλίαο ζην θνηλφ, ελψ ν φξνο “social 

networking” αλαθέξεηαη ζηε δεκηνπξγία θαη ηελ αμηνπνίεζε ησλ θνηλνηήησλ γηα ηε 

δηαζχλδεζε αλζξψπσλ κε θνηλά ελδηαθέξνληα. Θα κπνξνχζε λα εηπσζεί δειαδή φηη ν 

φξνο “social media” αλαθέξεηαη ζηα εξγαιεία- κέζα ελεκέξσζεο θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο, ελψ ν φξνο “social networking” ζηε δηαδηθαζία ηεο θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο. (wikipedia, 2017) 

Με ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο κπνξνχλ νη ίδηνη λα παξάγνπλ θαη λα δεκνζηεχνπλ 

έλα πεξηερφκελν. Οη ρξήζηεο κπνξνχλ λα θάλνπλ ζπδήηεζε, ζρφιηα, φπσο θαη λα 

αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπο θαη λα δηακνηξάδνληαη νπνηαδήπνηε πιεξνθνξία,  έρνπλ 

ηελ δπλαηφηεηα λα  θάλνπλ ςεθηαθνχο θίινπο κε ηνπο νπνίνπο επηθνηλσλνχλ, 

αληαιιάζζνπλ απφςεηο θαη ςεθηαθφ πεξηερφκελν θάζε κνξθήο (εηθφλεο,θείκελα, 

ζπλδέζκνπο, video θ.ιπ.). Όπσο  ηζρχεη ζε θάζε κνξθή ειεθηξνληθήο επηθνηλσλίαο, 

έηζη θαη ζηνπο ηζηνρψξνπο θνηλσληθήο δηθηχσζεο ε γλψζε βαζηθψλ θαλφλσλ 

αζθάιεηαο θαη ε αλάπηπμε θξηηηθήο ζθέςεο είλαη θαζνξηζηηθνί παξάγνληεο γηα ηελ 

πξνζηαζία καο απφ θαθφβνπινπο αλζξψπνπο θαη ηε δηαθχιαμε ησλ πξνζσπηθψλ καο 

δεδνκέλσλ, ψζηε λα κπνξνχκε λα απνιαχζνπκε ηηο δπλαηφηεηεο ςπραγσγίαο, 

επηθνηλσλίαο θαη δηαζθέδαζεο πνπ καο παξέρνληαη. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 Σν ραξαθηεξηζηηθφ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ πνπ ηα θαζηζηά κνλαδηθά είλαη πσο 

επηηξέπνπλ ζηνπο ρξήζηεο λα «ζπλαληεζνχλ» κεηαμχ ηνπο αλεμάξηεηα απφ ην αλ 

γλσξίδνληαη ή φρη. Απηφ κπνξεί λα θέξεη ζε επαθή κεηαμχ ηνπο άηνκα πνπ ζε 

δηαθνξεηηθέο ζπλζήθεο δελ ζα είραλ ζρέζε κεηαμχ ηνπο ρσξίο φκσο απηφ λα είλαη ν 

ζηφρνο. ΢πλήζσο ζηηο ηζηνζειίδεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο νη νκάδεο ρξεζηψλ 

ζρεκαηίδνληαη απφ άηνκα πνπ έρνπλ θάπνηα ζρέζε θαη εθηφο απφ ηελ ηζηνζειίδα ηνπ 

θνηλσληθνχ δηθηχνπ. Τπνζηεξίδνπλ πνηθηιία ησλ κνξθψλ πεξηερνκέλνπ, φπσο 

θείκελν, βίληεν, θσηνγξαθίεο, ήρν, θα. Πνιιά απφ απηά θάλνπλ ρξήζε πεξηζζνηέξσλ 

ηνπ ελφο απφ απηέο ηηο επηινγέο σο πξνο ην πεξηερφκελν Δπηηξέπνπλ αιιειεπηδξάζεηο 

πνπ πεξλνχλ κία ή πεξηζζφηεξεο πιαηθφξκεο κέζσ δηακνηξαζκνχ, email θαη 

ηξνθνδνζίεο Υαξαθηεξίδνληαη απφ δηαθνξεηηθά επίπεδα εκπινθήο ηνπ ρξήζηε νη 
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νπνίνη κπνξνχλ λα δεκηνπξγήζνπλ, λα ζρνιηάζνπλ ή λα παξαθνινπζνχλ ζε δίθηπα 

Social Media, απινπνηνχλ, βειηηψλνπλ ηελ ηαρχηεηα θαη ην εχξνο ηεο δηάδνζεο ησλ 

πιεξνθνξηψλ. Πξνζθέξνπλ ελφο- πξνο-έλα, ελφο-πξνο-πνιινχο θαη πνιιψλ πξνο-

πνιινχο επηθνηλσλία. Δπηηξέπνπλ ηελ επηθνηλσλία απηή λα πξαγκαηνπνηείηαη είηε ζε 

πξαγκαηηθφ ρξφλν ή αζχγρξνλε κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ Δίλαη αλεμάξηεηα ηεο 

ζπζθεπήο: Ο ρξήζηεο κπνξεί λα ρξεζηκνπνηήζεη γηα ηε δηείζδπζε ζε Social Media 

έλαλ ππνινγηζηή, ή θηλεηέο ζπζθεπέο (tablets θαη smartphones ηδηαίηεξα). Δπεθηείλεη 

εκπινθή κε ηξεηο ηξφπνπο: κε ηε δεκηνπξγία ζε πξαγκαηηθφ ρξφλν online 

εθδειψζεηο, κε ηελ επέθηαζε ζε απεπζείαο ζχλδεζε αιιειεπηδξάζεηο offline 

εθδειψζεηο, θαη ηειεπηαία κε ηελ ππνζηήξημε δσληαλψλ εθδειψζεσλ. (wikipedia, 

2017) 

Σν πεξηερφκελν ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ αθνξνχλ:  

Μέζσ ηεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο νη άλζξσπνη ηθαλνπνηνχλ ηελ αλάγθε ηνπο γηα 

επηθνηλσλία, ηελ  αληαιιαγή απφςεσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ κεηαμχ αλζξψπσλ κε 

θνηλά ελδηαθέξνληα θαη ηδέεο.  

 Σε δεκνζηφηεηα.  Μέρξη πξφηηλνο  ε κεηάδνζε κηαο ζπδεηήζεσο γηλφηαλ κφλν κε ηνλ 

πξνθνξηθφ ιφγν, ε απφδνζε θαη θαηαγξαθή ζπδεηήζεσλ πνπ ζα είλαη δηαζέζηκεο 

κειινληηθά απνηειεί έλα λέν ζηνηρείν ηνπ δηαδηθηχνπ.  

 Σε δηαθίλεζε εηθφλσλ θαη θσηνγξαθηψλ. Με βάζε ηελ ηδέα πσο κηα εηθφλα αμίδεη 

ρίιηεο ιέμεηο, ην δηαδίθηπν κέζσ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ απνηειεί ζήκεξα κηα 

πινχζηα πεγή απεηθφληζεο εηθφλσλ θαη ζπλαηζζεκάησλ ησλ ρξεζηψλ ηηο νπνίεο 

κπνξνχλ λα ηηο δηακνηξαζηνχλ κε άιινπο θαη έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα ηηο 

αλαθαιέζνπλ νπνηαδήπνηε ζηηγκή.  

 Σελ θαηαγξαθή θαη κεηάδνζε ήρνπ. Ο ήρνο απφ κφλνο ηνπ απνηειεί έλα ηζρπξφ κέζν 

πνπ επηηξέπεη ηελ θαηαγξαθή ζπλαηζζεκάησλ αιιά θαη ηε ξεαιηζηηθφηεηα ησλ 

αλαγλσζκάησλ επηηξέπνληαο ηελ εμάζθεζε ηεο θαληαζίαο ηνπ ρξήζηε ζηε 

δεκηνπξγία εηθφλσλ.  

 Σελ θαηαγξαθή θαη κεηάδνζε βίληεν. Σν βίληεν απνηειεί ην αγαπεκέλν κέζν πνιιψλ 

αλζξψπσλ θαη θαηά ζπλέπεηα ησλ ρξεζηψλ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ γηα ηελ 

απεηθφληζε θαηαζηάζεσλ, δεκηνπξγηψλ θαη ζπλαηζζεκάησλ θαη θαζηζηά πην 

απνηειεζκαηηθή ηε κεηάδνζή ηνπο.  

 Σε δεκηνπξγία κηθξνηζηνινγίσλ πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα αλαθέξνληαη ζηελ 

δαθηπινγξάθεζε θεηκέλσλ ζην δηαδίθηπν θαη επηηξέπεη ηελ άκεζε επηθνηλσλία 

κεηαμχ ησλ ρξεζηψλ.  
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 Σε δσληαλή επηθνηλσλία (livecasting). Ζ δσληαλή επηθνηλσλία είλαη κηα ζπλεζηζκέλε 

ιεηηνπξγία ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ πνπ αλαθέξεηαη εμ‟ νξηζκνχ ζε νπνηαδήπνηε 

«δσληαλή» ζπλνκηιία κπνξεί λα πξαγκαηνπνηεζεί κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ.  

 Σε δεκηνπξγία εηθνληθνχ θφζκνπ. Κάζε θνξά πνπ έλαο ρξήζηεο εηζέξρεηαη ζε κηα 

νκάδα ελφο θνηλσληθνχ δηθηχνπ είλαη ζαλ λα δεκηνπξγείηαη έλαο εηθνληθφο θφζκνο 

αλάκεζα ζηα κέιε ηεο νκάδαο θαη  ην θάζε έλα απφ απηά κνηξάδεηαη πιεξνθνξίεο γηα 

ηνλ εαπηφ ηνπ σο κέινο κηαο εηθνληθήο «παξέαο».  

 Σα παηρλίδηα. Πνιιά θνηλσληθά δίθηπα έρνπλ σο κφλν αληηθείκελν ηελ πξνζθνξά 

παηρληδηψλ ζηνπο ρξήζηεο ηνπο. Πνιινί απφ ηνπο ρξήζηεο απηψλ ησλ δηθηχσλ απιψο 

μνδεχνπλ ηνλ ρξφλν ηνπο ζε απηά ηα δίθηπα σο απνηνμίλσζε απφ ηηο εξγαζηαθέο 

ππνρξεψζεηο ηνπο. (Safko, 2012) 

 

Οη πην δεκνθηιείο ππεξεζίεο θνηλωληθήο δηθηύωζεο 

Οη θχξηνη ηχπνη ππεξεζηψλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο είλαη απηνί πνπ πεξηέρνπλ 

θαηεγνξίεο ηξφπνπο ζχλδεζεο µε θίινπο θαη έλα ζχζηεκα πξνηάζεσλ ην νπνίν 

ζπλδέεηαη µε ηελ εκπηζηνζχλε.  

Σα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαηαηάζζνληαη ζηηο αθφινπζεο θαηεγνξίεο:   

1. Βαζηζκέλα ζηελ θνηλωληθή δηθηύωζε 

• Κνηλσληθά Γίθηπα (Facebook, MySpace, Linkedin) 

• Ηζηνιφγηα (Blogs) (Blogger, WordPress) 

• Microblogging (Twitter, Tumblr) 

• Wikis (Wikipedia, Wikinews) 

2. Βαζηζκέλα ζην πεξηερόκελν 

• Φσηνγξαθίεο θαη εηθφλεο (flickr, deviantArt, Photobucket) 

• Βίληεν (YouTube, Dailymotion, Vimeo) 

• Μνπζηθή (Last.fm, MySpace Music, SoundCloud) 

• Παξνπζηάζεηο θαη αξρεία θεηκέλσλ (SlideShare, Scribd) 

3. Βαζηζκέλα ζε κία ιεηηνπξγία 

• Live broadcast (Skype, Ustream, justin.tv) 

• Bookmark Links (Delicious, Diigo) 

• Events (Eventful) 

• Σνπνζεζίεο (Foursquare) 

4. Βαζηζκέλα ζηα ελδηαθέξνληα 



67 

 

• Δηδήζεηο (Digg) 

• Reviews (flixter, goodreads, Yelp) 

• Αγνξέο (Blippy)  

Σα πην δεκνθηιή κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο είλαη Σν Facebook, ην Youtube θαη ην 

Twitter ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ζε φιν ηνλ θφζκν. Σν MySpace θαη ην LinkedIn 

είλαη πην δηαδεδνκέλα ζηε Βφξεηα Ακεξηθή. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 

 

 

 

Βαζηζκέλα ζηελ θνηλωληθή δηθηύωζε 

 FACEBOOK 

Εικόνα: 7   (Visual Basic .NET Code Library) 

Ζ ιεηηνπξγία ηνπ μεθίλεζε ην Φεβξνπάξην ηνπ 2004, γηα ηνπο θνηηεηέο Harvard θαη 

ην 2005 αξρίδεη λα επεθηείλεηαη ζε φιεο ηηο εθπαηδεπηηθέο βαζκίδεο ησλ ΖΠΑ θαη 

ζηελ ζπλέρεηα ζε φινλ ηνλ θφζκν.  ΢ήκεξα έρεη πάλσ απφ έλα δηζεθαηνκκχξην 

ρξήζηεο ζε φιν ηνλ πιαλήηε θαη απηφ ην θαζηζηά σο ην πην δεκνθηιή κέζν 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο κεηά ηελ Google. (Γηψηα, 2015) 

Σν Facebook είλαη έλα θνηλσληθφ δίθηπν πνπ παξέρεη  θνηλσληθή   ρξεζηκφηεηα,  

βνεζά ηνπο αλζξψπνπο λα επηθνηλσλήζνπλ απνηειεζκαηηθφηεξα µε ηνπο θίινπο, ηελ 

νηθνγέλεηα θαη ηνπο ζπλαδέιθνπο ηνπο θαη κπνξνχλ λα ζπγθξνηήζνπλ νκάδεο θνηλνχ 
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ελδηαθέξνληνο. Ζ πινήγεζε ζην Facebook παξέρεηαη δσξεάλ. Οη ρξήζηεο ηνπ 

Facebook έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα  λα δεκηνπξγήζνπλ έλα πξνθίι κε βάζε ηα 

ελδηαθέξνληα ηνπο, ην νπνίν ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ιεηηνπξγεί σο πξνζσπηθφ 

ηζηνιφγην γηα ηνπο ίδηνπο. Σηο πιεξνθνξίεο πνπ εηζάγεη ν θάζε ρξήζηεο ηηο ζπιιέγεη 

ην Facebook θαη δεκηνπξγεί κηα βάζε δεδνκέλσλ ψζηε λα δηεπθνιχλεη ηε δηεχξπλζε 

ηνπ θάζε δηθηχνπ ηνπ ρξήζηε κε ηελ εχξεζε αηφκσλ θνληηλψλ ζε απηφλ θαη κε ηα ίδηα 

ελδηαθέξνληα. Έηζη ν θάζε  ρξήζηεο έρεη ηε δπλαηφηεηα λα αλαδεηήζεη κέζα απφ ην 

πξνθίι γλσζηνχο γηα λα δηεπξχλεη ην δίθηπν ηνπ κε βάζε ην φλνκά ηνπο, ην ζρνιείν ή 

ην παλεπηζηήκην πνπ απνθνίηεζε, ην ρψξν εξγαζίαο ηνπ, ην ρψξν δηακνλήο ηνπ. Ο 

θάζε ρξήζηεο, έρεη ηε δπλαηφηεηα λα επηιέμεη πνηα ζηνηρεία επηζπκεί λα είλαη νξαηά 

απφ ηνπο ππφινηπνπο ρξήζηεο ηνπ δηθηχνπ, πνηα κφλν απφ ηα άηνκα πνπ αλήθνπλ ζην 

δηθφ ηνπ δίθηπν θαη πνηα κφλν απφ ηνλ ίδην, θη απηφ γίλεηαη γηα ηελ πξνζηαζία ηεο 

ηδησηηθήο ηνπ δσήο. 

 Ζ θάζε επηρείξεζε αλαπηχζζεη ηηο ηερλνινγίεο εθείλεο πνπ δηεπθνιχλνπλ ηε δηαλνκή 

ησλ πιεξνθνξηψλ µέζσ ηεο θνηλσληθήο γξαθηθήο παξάζηαζεο, ηελ ςεθηαθή 

ραξηνγξάθεζε ησλ πξαγκαηηθψλ θνηλσληθψλ ζπλδέζεσλ ησλ αλζξψπσλ. Καζέλαο 

κπνξεί λα ππνγξάςεη επάλσ γηα Facebook θαη λα αιιειεπηδξάζεη µε ηνπο αλζξψπνπο 

πνπ μέξνπλ ζε έλα εκπηζηεπηηθφ  πεξηβάιινλ.  

 ΢ηελ πην απιή  πινήγεζε ζην Facebook νη ρξήζηεο έρνπλ εχθνιε πξφζβαζε ζηηο 

ιεηηνπξγίεο θαη ζηηο εθαξκνγέο ηνπ. ΢ηελ θνξπθή ηεο ζειίδαο, βξίζθνληαη ην 

ζρεδηάγξακκα, νη θίινη, ηα δίθηπα θαη εηζεξρφκελα ζηελ εκπεηξία ρξεζηψλ ζην 

Facebook. Οη εθαξκνγέο Facebook θσηνγξαθίεο, ζεκεηψζεηο, νκάδεο, γεγνλφηα θαη 

άιια ζηνηρεία βξίζθνληαη ζην πάλσ δεμηφ κέξνο, καδί µε φπνηεο  εθαξκνγέο ηξίησλ 

πνπ έλαο ρξήζηεο κπνξεί λα έρεη πξνζζέζεη. Οη Δλεκεξψζεηο πεξηιακβάλνπλ 

αλαθνηλψζεηο γηα ελεκεξψζεηο θαηάζηαζεο, θσηνγξαθίεο, βίληεν, ζπλδέζκνπο, 

δξαζηεξηφηεηα εθαξκνγψλ θαη αγαπεκέλα. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

Σν Facebook είλαη µία απφ ηηο δεκνθηιέζηεξεο ηζηνζειίδεο µε ηε κεγαιχηεξε 

θηλεηηθφηεηα ζηνλ θφζκν. Δίλαη αγαζφ γηα ηελ επηρείξεζε θαη έρεη ηνπο 

πεξηζζνηέξνπο ρξήζηεο ζηνλ θφζκν ζηνλ ηνκέα απηφλ γηαηί δηαζέηεη ηεξάζηην 

απνζεθεπηηθφ ρψξν θαη εμππεξεηεί εθαηνκκχξηα αλζξψπσλ θαζεκεξηλά ζε 

παξαγγειίεο, αλαδεηήζεηο, ζε εξσηήκαηα θαη πιεξνθνξίεο νλνκάησλ.  Ζ πιαηθφξκα 

Facebook είλαη µηα πιαηθφξκα αλάπηπμεο πνπ επηηξέπεη ζηηο επηρεηξήζεηο λα 

ελζσκαησζνχλ βαζεηά κέζα ζηνλ ηζηνρψξν Facebook θαη λα απνθηήζνπλ πξφζβαζε 

ζηα εθαηνκκχξηα ησλ ρξεζηψλ αλά ηνλ θφζκν. Σν Facebook είλαη έλα κέξνο 
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εθαηνκκπξίσλ αλζξψπσλ ζε φιν ηνλ θφζκν πνπ παξέρεη ηελ αζχγθξηηε δπλαηφηεηα 

δηαλνκήο γηα ηηο εθαξκνγέο θαη ηελ επθαηξία λα ρηηζηεί µηα επηρείξεζε πνπ είλαη 

ηδηαίηεξα ζρεηηθή µε ηηο δσέο ησλ αλζξψπσλ. Σν Facebook έρεη νδεγήζεη ηε 

βηνκεραλία ζην λα δψζεη ηα εξγαιεία ζηνπο αλζξψπνπο γηα λα ειέγμνπλ ηηο 

πιεξνθνξίεο πνπ κνηξάδνληαη θαη µε πνηνπο επηιέγνπλ λα ηηο κνηξαζηνχλ. Ζ 

ηδησηηθφηεηα ρξεζηψλ είλαη πάληα µηα χςηζηε πξνηεξαηφηεηα γηα ηελ επηρείξεζε, ε 

νπνία έρεη ζπλεξγαζηεί µε ζρεηηθέο νξγαλψζεηο φπσο ην Δζληθφ Κέληξν 

Αγλννχκελσλ θαη Βαζαληζκέλσλ Παηδηψλ θαη µε ηελ νξγάλσζε WiredSafety. Σν 

Facebook είλαη TrustE (αλεμάξηεηε ηδησηηθή επηρείξεζε πνπ ειέγρεη ηηο 

δηαζπλδεκέλεο επηρεηξήζεηο αλ ηεξνχλ ηελ ηδησηηθφηεηα ησλ πξνζσπηθψλ ζηνηρείσλ) 

επηθπξσκέλν. Οη ρξήζηεο έρνπλ επίζεο ηε δπλαηφηεηα λα κνηξαζηνχλ θαη λα 

πεξηνξίζνπλ ηηο πιεξνθνξίεο βαζηζκέλεο ζε ζπγθεθξηκέλνπο  θαηαιφγνπο θίισλ. 

Σν Facebook επίζεο δίλεη ηε δπλαηφηεηα ηεο δεκηνπξγίαο ελφο εηθνληθνχ θφζκνπ γηα 

ην ρξήζηε αθνχ ηνπ δίλεη ηε δπλαηφηεηα λα βιέπεη ηε δξαζηεξηφηεηα νπνηνπδήπνηε 

κέινπο ηνπ δηθηχνπ ηνπ νπνηαδήπνηε ζηηγκή.  (Γηψηα, 2015) 

 

 MYSPACE  

Εικόνα: 8   

(that eric apler, 2015) 

Σν MySpace είλαη έλα απφ ηα δεκνθηιέζηεξα θνηλσληθά δίθηπα (social networks) πνπ 

πξνζθέξεη ζηνπο ρξήζηεο ηνπ έλα online δηαδξαζηηθφ δίθηπν, πνπ απνηειείηαη απφ 

θίινπο, πξνζσπηθά πξνθίι, blog, νκάδεο, θσηνγξαθίεο, κνπζηθή θαη βίληεν γηα 

εθήβνπο θαη ελήιηθνπο παγθνζκίσο. Σν MySpace είρε κηα πνιχ ζεκαληηθή επηξξνή 

ζηελ πνπ θνπιηνχξα θαη κνπζηθή. Ο ηζηνρψξνο μεθίλεζε επίζεο ηελ ηάζε ηεο 

δεκηνπξγίαο κνλαδηθψλ URL γηα εηαηξείεο θαη θαιιηηέρλεο Σν MySpace βξίζθεηαη 

ζην Beverly Hills ηεο Καιηθφξληαο  θαη ζηεγάδεηαη ζηα γξαθεία ηεο εηαηξίαο πνπ 

αλήθεη, µε ηελ επσλπκία Fox Interactive Media. Ζ εηαηξία απαζρνιεί πεξίπνπ 300 
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ππάιιεινπο θαη κεηξά πάλσ απφ 150 εθαηνκκχξηα ινγαξηαζκνχο ρξεζηψλ. Σν 

MySpace ρξνλνινγείηαη πεξίπνπ ζην 2002 φηαλ αξθεηνί ππάιιεινη ηεο εηαηξίαο 

eUniverse, ζπκκεηέρνληαο ζην Friendster, παξαηήξεζαλ ηηο πνιιέο δπλαηφηεηεο πνπ 

κπνξνχζε λα δψζεη έλα θνηλσληθφ δίθηπν θαη κηκήζεθαλ εθείλε ηελ ππεξεζία 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο. Έηζη ηνλ Αχγνπζην ηνπ 2003 θαη κέζα ζε 10 κέξεο, ε πξψηε 

έθδνζε ηνπ MySpace ήηαλ δσληαλή. Αξρηθά ζε απηφ ην θνηλσληθφ δίθηπν 

ζπκκεηείραλ µφλν ππάιιεινη ηεο εηαηξίαο eUniverse αιιά αξγφηεξα νη ππάιιεινη 

ηεο εηαηξίαο εθηίλαμαλ ζηα χςε ηελ 39 δεκνηηθφηεηα ηεο ηζηνζειίδαο 

ρξεζηκνπνηψληαο ειεθηξνληθά κελχκαηα ζε πεξίπνπ 20 εθαηνκκχξηα ρξήζηεο. Σν 

θιεηδί ηεο επηηπρίαο ήηαλ ε ζπνπδαία αξρηηεθηνληθή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ 

εθαξκνγή ηεο πιαηθφξκαο θαη φρη ηα καδηθά ειεθηξνληθά κελχκαηα. Πξσηνπνξηαθέο 

ηερληθέο γηα εθείλε ηελ επνρή ψζεζαλ ζην λα γίλεη ην Myspace ην θαιχηεξν 

θνηλσληθφ δίθηπν φινπ ηνπ θφζκνπ θαη λα ραξάμεη ηελ δηθηά ηνπ πνξεία 

παξαδεηγκαηίδνληαο θαη ηνπο ππφινηπνπο. Ζ επθπέζηαηε ηερληθή πνπ 

ρξεζηκνπνίεζαλ γηα ηελ αχμεζε ησλ εζφδσλ, ρσξίο λα επηβαξχλνπλ µε επί πιεξσκή 

ππεξεζίεο θαη άιιεο αλφεηεο ζπλδξνκέο ηνπο πνιινχο ρξήζηεο ηνπο, ήηαλ ην 

ζπνπδαηφηεξν ηέρλαζκα πνπ ηαπηφρξνλα αλέβαζε ηνλ δείθηε ησλ θαζεκεξηλψλ 

επηζθέςεσλ αιιά θαη άλνημε ηνλ δξφκν πξνο ηελ επαλάζηαζε ηνπ Web 2.0 . Μέρξη 

ηφηε νη αμηφινγνη ηζηφηνπνη θνζηνινγνχζαλ πνιχ αθξηβά ηηο πξνεγκέλεο ππεξεζίεο 

πνπ «πξνζέθεξαλ» ζηνπο ρξήζηεο ηνπο αιιά ην MySpace θηηάρλνληαο έλα δηθφ ηνπ 

ζχζηεκα δηαθήκηζεο (ad system) ηνπνζεηψληαο ιίγεο θαη πεηπρεκέλεο δηαθεκίζεηο 

ζηηο ζειίδεο ηνπ εθηίλαμε ζηα χςε ηα έζνδα ηνπ αλαγθάδνληαο πνιχ αξγφηεξα ηελ 

Google λα πιεξψζεη 800 εθαηνκκχξηα δνιάξηα γηα λα επέιζεη ζπκθσλία θαη λα 

δηαρεηξίδεηαη κέξνο ησλ δηαθεκίζεσλ απηψλ. Όκσο άιιε µηα πνιχ θαιή ηερλνινγία 

εθαξκφζηεθε έηζη ψζηε λα γίλεη ε δηαθήκηζε πην απνηειεζκαηηθή θαη πεηπρεκέλε 

παξνπζηάδνληαο ηα δηαθεκηζηηθά κελχκαηα ζε ζηνρεπφκελν θνηλφ (target groups) 

πνπ είραλ ζρέζε µε ην ζέκα ηεο δηαθήκηζεο. Απηφλ ηνλ ηξφπν ηνλ ρξεζηκνπνηεί ε 

Google αθφκα θαη ζήκεξα, δείρλνληαο δηαθεκηζηηθά κελχκαηα ζε ζπγθεθξηκέλνπο 

ρξήζηεο πνπ κέζα απφ κεξηθέο δηαδηθαζίεο απνθαζίδεηε απφ ην ζχζηεκα φηη έρνπλ 

ζρέζε θαη ηνπο ελδηαθέξεη ην ζέκα απηψλ ησλ δηαθεκηζηηθψλ κελπκάησλ. Σν 

MySpace απηήλ ηελ ζηηγκή εθηφο ηνπ πξνζσπηθνχ δηαδηθηπαθνχ ρψξνπ αλάξηεζεο 

πξνθίι πξνζθέξεη δσξεάλ ππεξεζίεο φπσο είλαη ε δηάζεζε ησλ ρξεζηψλ (moods) µε 

εηθνλίδηα (smilies), ην blog, ηα ζρφιηα (comments), ε πξνζαξµνγή ηνπ πξνθίι 

(profile customization) µε HTML, ηα πνιπκέζα (multimedia), πξνηηκήζεηο (blurds) 
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θαη κνπζηθή. Άιιν έλα ζεκείν πνπ έθαλε ην MySpace λα μερσξίζεη απφ ην θιαζηθφ 

ρηίζηκν ελφο θνηλσληθνχ δηθηχνπ, πνπ ηηο πεξηζζφηεξεο θνξέο αλαθέξεηαη ζε 

ξαληεβνχ ή ζρνιηθψλ νκάδσλ, ήηαλ ε θαζηέξσζε ησλ κνπζηθψλ πξνθίι. Κάζε λένο 

40 ηξαγνπδνπνηφο έρεη ηελ δπλαηφηεηα λα θηηάμεη έλα κνπζηθφ πξνθίι θαη λα 

αλεβάζεη ζην δηαδίθηπν κεξηθά απφ ηα ηξαγνχδηα πνπ επηζπκεί θαη ηνπ αλήθνπλ. 

Βέβαηα εθηφο απφ ηνπο ίδηνπο ηνπ ηξαγνπδηζηέο κπνξεί νπνηνζδήπνηε λα θηηάμεη έλα 

µκνπζηθφ πξνθίι εθ κέξνπο ηνπ αγαπεκέλνπ ηνπ ηξαγνπδηζηή θαη λα αλεβάζεη 

αλελφριεηα φπνην ηξαγνχδη ζέιεη. Ζ ζεκεξηλή θαηάιεμε ηνπ MySpace δελ είλαη ηφζν 

ζεηηθή φπσο ηνπιάρηζηνλ ήηαλ ηα ηειεπηαία 2 ρξφληα. Ο αληαγσληζκφο θαη ε 

θαηλνηνκία πάλσ ζηηο ηερληθέο θαη ηηο ηδέεο έρνπλ αθήζεη πνιχ πίζσ ην MySpace. 

Γελ ππάξρνπλ νη εθαξκνγέο (applications) θαη γεληθά φιεο νη θαηλνχξγηεο ππεξεζίεο 

πνπ πξνζθέξνπλ ηα αληίπαια θνηλσληθά δίθηπα, θαζψο θαη ν «ππφ θαηεδάθηζε» 

ζρεδηαζκφο (design) αιιά θαη ε παιαησκέλε ρξεζηηθφηεηα (usability) έρνπλ 

παξακείλεη πηζηά ζηηο ηερληθέο ησλ ηφηε έλδνμσλ επνρψλ φπνπ ην MySpace ήηαλ ην 

θαιχηεξν θνηλσληθφ δίθηπν ζηνλ θφζκν. Παξφια απηά πξνζπάζεηα γίλεηαη θαη φλησο 

είλαη πνιχ κεγάιε. Δπηζπεχδνληαο ηηο εξγαζίεο πνπ απφ ην 2006 είρε αξρίζεη, ην 

MySpace βγάδεη δηαθνξεηηθέο εθδφζεηο ζε δηαθνξεηηθέο μέλεο γιψζζεο µε κνπζηθά 

θαη φρη µφλν λέα θαη γεληθά µε πην «ηνπηθφ» ραξαθηήξα πεξηερφκελν. Άιιε µία 

πξνζπάζεηα έγηλε ζην λα γίλεη πην εχθνιν πξνο δηαρείξηζε ην πξνζσπηθφ πάλει ησλ 

ρξεζηψλ θαζψο θαη ε εληππσζηαθή αλαπξνζαξκνγή ηνπ ζρεδηαζκνχ ηνπ, δείγκα ηεο 

αλαβάζκηζεο ηνπ θψδηθα ζε γιψζζεο πξνγξακκαηηζκνχ αλάπηπμεο θαη ζρεδίαζεο. 

(wikipedia, 2017) 

 

YOUTUBE 

 

 

Εικόνα: 9  (odyssey, 2017)         

Σν YouTube είλαη έλαο είλαη έλαο δηαδηθηπαθφο ηφπνο, ν νπνίνο επηηξέπεη 

απνζήθεπζε, αλαδήηεζε θαη αλαπαξαγσγή ςεθηαθψλ ηαηληψλ, είλαη δειαδή έλαο 

ηειενπηηθφο ηζηνρψξνο δηαλνκήο ζηνλ νπνίν νη ρξήζηεο κπνξνχλ λα θνξηψζνπλ θαη 

λα κνηξαζηνχλ βίληεν. 

Σν YouTube ηδξχζεθε απφ ηνπο Chad Hurley, Steve Chen θαη Jawed Karim, νη νπνίνη 

ήηαλ φινη νη πξψηνη ππάιιεινη ηεο εηαηξίαο PayPal. Σν Φεβξνπάξην ινηπφλ ηνπ 2005 
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απνθάζηζαλ λα δεµηνπξγήζνπλ ην YouTube, θαη ην Ννέκβξην ηνπ 2006 νλνκάζηεθε 

απφ ην πεξηνδηθφ Time "Invention of the Year 2006" (Ζ Δθεχξεζε ηνπ 2006) θαη ηνλ 

ίδην κήλα  αγνξάζηεθε απφ ηε Google Inc θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζήκεξα σο 

ππνθαηάζηεκα Google πνπ εδξεχεη ζηελ Καιηθφξληα. (wikipedia, 2017) 

Σν κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπ YouTube έρεη θνξησζεί απφ άηνκα, αλ 

θαη νη εηαηξίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο CBS, ηνπ BBC, UMG θαη άιισλ 

νξγαλψζεσλ πξνζθέξνπλ κεξηθφ απφ ην πιηθφ ηνπο κέζσ ηνπ site, σο ηκήκα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζπλεξγαζίαο YouTube. Οη µε θαηαγεγξακκέλνη ρξήζηεο κπνξνχλ λα 

πξνζέμνπλ ηα βίληεν, ελψ νη εγγεγξακκέλνη ρξήζηεο επηηξέπνληαη λα θνξηψζνπλ έλαλ 

απεξηφξηζην αξηζκφ βίληεν. Σα βίληεν πνπ ζεσξνχληαη φηη πεξηέρνπλ αθαηάιιειν 

πεξηερφκελν είλαη δηαζέζηκα µφλν ζηνπο εγγεγξακκέλνπο  ρξήζηεο απφ ηελ ειηθία 

ησλ 18 θαη άλσ. Σν θφξησκα ησλ βίληεν πνπ πεξηέρνπλ ηε δπζθήκεζε, ηελ 

πνξλνγξαθία, ηηο παξαβηάζεηο πλεπκαηηθψλ δηθαησκάησλ, θαη ην πιηθφ πνπ 

ελζαξξχλεη ηελ εγθιεκαηηθή ζπκπεξηθνξά απαγνξεχεηαη απφ ηνπο φξνπο YouTube 

ηεο ππεξεζίαο. Πνιιά παλεπηζηήκηα κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ην University of North 

Carolina δεκηνπξγνχλ ινγαξηαζκνχο ζην YouTube, ζηνπο νπνίνπο θαηαρσξνχλ 

εθπαηδεπηηθά βίληεν. Οη θνηηεηέο κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηήζνπλ ηα βίληεν σο 

εθπαηδεπηηθφ βνήζεηα θαηά ηε κειέηε ηνπο ελψ νη θαζεγεηέο λα ηα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

ζαλ εθπαηδεπηηθφ µέζν ζηε δηάξθεηα ηεο δηδαζθαιίαο.  (wikipedia, 2017) 

Σν YouTube πξνζθέξεη ζηνπο ρξήζηεο, ηελ δπλαηφηεηα λα δνχλε ηα βίληεν ηνπο ζε 

εμσηεξηθέο ηζηνζειίδεο εθηφο ηνπ Youtube. Κάζε βίληεν απφ ην YouTube 

ζπλνδεχεηαη απφ έλα θνκκάηη ηνπ HTML πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα ην 

ελζσκαησζεί ζε νπνηαδήπνηε ζειίδα ζην δηαδίθηπν. Απηή ε ιεηηνπξγία 

ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά γηα λα ελζσκαηψζεη θάπνηνο ρξήζηεο ηα βίληεν ηνπ YouTube 

ζε ζειίδεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη blogs. Σα πεξηζζφηεξα θαηλνχξηα smartphones 

κπνξνχλ λα έρνπλ πξφζβαζε ζε βίληεν απφ ην YouTube. Σν YouTube γηα θηλεηά 

μεθίλεζε ηνλ Ηνχλην ηνπ 2007. Γελ είλαη φια ηα βίληεν ηνπ YouTube δηαζέζηκα ζηελ 

θηλεηή έθδνζε ηεο ηζηνζειίδαο. ΢ηηο 12 Ννεκβξίνπ ηνπ 2014, ην YouTube 

αλαθνίλσζε ηελ έλαξμε ηνπ Music Key, κηα ζπλδξνκεηηθή ππεξεζία Μνπζηθήο, 

παξέρνληαο ρσξίο δηαθεκίζεηο αλαπαξαγσγή ησλ επίζεκσλ βίληεν κνπζηθήο πνπ 

θηινμελνχληαη απφ ην YouTube. Ζ κνπζηθή βαζηθά πξννξίδεηαη λα ελζσκαησζεί θαη 

λα αληηθαηαζηήζεη ηελ ππάξρνπζα Μνπζηθή ππεξεζία ηεο Google Play.  (wikipedia, 

2017) 
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Wikis Wikipedia ή Βηθηπαίδεηα 

 

Εικόνα: 10  (wikimedia., 2010)   

 

 Δίλαη ε κεγαιχηεξε online εγθπθινπαίδεηα θαη αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ 

ζπλεξγαηηθψλ έξγσλ. Ζ ιεηηνπξγία ηεο μεθίλεζε ην 2001 θαη ζήκεξα έρεη θαηαθέξεη 

λα πξνζειθχζεη 35 εθαηνκκχξηα εγγεγξακκέλνπο ρξήζηεο. Σαμηλνκείηαη ζηελ 6ε 

ζέζε σο πξνο ηελ παγθφζκηα θαηάηαμε ηζηνζειίδσλ.  

Ζ Βηθηπαίδεηα γξάθεηαη ζε ζπλεξγαζία απφ εζεινληέο απφ φιν ηνλ 

θφζκν. Οπνηνζδήπνηε κπνξεί λα επεμεξγαζηεί ιήκκαηα, λα πξνζζέζεη λα 

ηξνπνπνηήζεη ή λα δηαγξάςεη απιψο παηψληαο ζηε ζχλδεζε επεμεξγαζία πνπ 

εκθαλίδεηαη ζηελ θνξπθή ηεο θάζε ζειίδαο. (wikipedia, 2017) 

Ζ νπζία ησλ wikis πεξηγξάθεηαη παξαθάησ: 

Σα wikis πξνζθαινχλ φινπο ηνπο ρξήζηεο, ρξεζηκνπνηψληαο έλα web 

browser λα επεμεξγαζηνχλ νπνηαδήπνηε ζειίδα ή λα δεκηνπξγήζνπλ λέεο ζειίδεο 

ζηελ ηζηνζειίδα ηνπ wiki. 

Σα wikis πξνάγνπλ ζπλδέζκνπο ζεκάησλ κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ ζειίδσλ, θαζηζηψληαο 

ηε δεκηνπξγία ζπλδέζεσλ επθνινλφεηε θαη δείρλνληαο εάλ είλαη ε ζειίδα ζηφρνο ή 

φρη. Σα wikis δελ είλαη έλαο ηζηνρψξνο πξνζεθηηθά ζρεδηαζκέλνο γηα πεξηζηαζηαθνχο 

επηζθέπηεο. Αληίζεηα, επηδηψθνπλ ηελ εκπινθή ηνπ επηζθέπηε ζε κία δηαξθή 

δηαδηθαζία δεκηνπξγίαο θαη ζπλεξγαζίαο, ε νπνία ζπλερψο αιιάδεη ην ηνπίν ηεο 

ηζηνζειίδαο. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

Σα wikis εμππεξεηνχλ πνιινχο θαη δηαθνξεηηθνχο ζθνπνχο. 

Παξαδείγκαηα πεξηιακβάλνπλ θνηλφηεηεο ηζηνρψξσλ, εηαηξηθά ελδνδίθηπα, 

ζπζηήκαηα δηαρείξηζεο ηεο γλψζεο θαη θαηαγξαθήο ζεκεηψζεσλ. Αθνινπζνχλ 

κεξηθά παξαδείγκαηα ηεο ρξήζεο ηνπο: 
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΢πιινγή ηζηνξηθψλ δεδνκέλσλ θαη νηθνδφκεζε εγθπθινπαηδηθνχ πεξηερνκέλνπ: ν 

ζηφρνο απηφο αληιεί ηελ έκπλεπζή ηνπ απφ ηε Wikipedia θαη ρξεζηκνπνηείηαη ηαθηηθά 

ζηηο εηαηξείεο. 

 ΢χληαμε θαη επαλεμέηαζε ηνπ πιηθνχ: ζρεδηαζκφο απφ θνηλνχ δεκφζησλ εγγξάθσλ, 

αλαθνξψλ, βηβιίσλ, ηεθκεξίσζεο, βηβιηνγξαθίαο, πξαθηηθψλ ζπλφδσλ, γξαπηέο 

εξγαζίεο, θηι. 

Δλεκέξσζε επξεηεξίνπ: ελεκέξσζε πξνζσπηθψλ ή ζπιινγηθψλ πιεξνθνξηψλ κέζσ 

εχθνιεο δηαρείξηζεο. Έλα ηέηνην παξάδεηγκα απνηειεί ε Diplopedia, ην wiki ηεο 

Γηπισκαηηθήο Τπεξεζίαο ησλ ΖΠΑ. 

 Γηαρείξηζε πξνγξάκκαηνο γλψζεο: ζπλεξγαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ν 

θαηαηγηζκφο ηδεψλ (brainstorming), ν δηακνηξαζκφο ηδεψλ, ν ζπληνληζκφο ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ, θηι. 

Δλεκέξσζε γηα εθδειψζεηο: παξέρεη πιεξνθνξίεο γηα έλα πξφγξακκα ζπλεδξίνπ, γηα 

ηνπο νκηιεηέο, ηε ιίζηα ησλ ζεκάησλ, θηι. Ζ ελεκέξσζε ησλ πιεξνθνξηψλ γίλεηαη 

απφ ηνπο ζπληάθηεο. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 

 

Ιζηνιόγηα(Blogs) 

  

Εικόνα: 11. (mindbook.eu, 2014) 

Δίλαη κηα ππεξεζία δεκηνπξγίαο ηζηνινγίσλ πνπ δεκηνπξγήζεθε ην 1999 απφ ηελ 

Pyra Labs θαη εμαγνξάζηεθε ην 2003 απφ ηελ Google. Οη ρξήζηεο δεκνζηεχνπλ ζε 

απηά πιηθφ ππφ ηελ κνξθή θεηκέλνπ, ήρνπ, εηθφλαο. Οη ππφινηπνη ρξήζηεο κπνξνχλ 

λα πξνζζέζνπλ ζρφιηα ζην δεκνζηεπκέλν πεξηερφκελν. Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε 

δεκηνπξγίαο ηζηνινγίνπ απνηειεί ε δεκηνπξγία ινγαξηαζκνχ Google. (wikipedia., 

2016) 

Σν blog απνηειείηαη απφ ηνλ ηίηιν θαη κπνξεί λα αθνινπζνχλ κία ή δχν πεξηγξαθέο 

θεηκέλνπ θαη ζην ππνζέιηδν αλαγξάθνληαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην φλνκα ηνπ 

ζπληάθηε θαη ηνπο φξνπο ρξήζεο. Αλαθνξηθά κε ηελ θεληξηθή ζηήιε θαηαρσξήζεσλ, 

ζε απηή απαληψληαη πην ζπρλά γξαπηφ θείκελν, αξρεία, εηθφλεο, επηηξεπφκελα 

ζρφιηα, βίληεν θαη ήρνο, ζπλδέζεηο θαη βηβιίν θηινμελνχκελσλ. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ 

ζπλδέζεσλ νδεγνχλ ζε ηζηνζειίδεο θαη φρη ζε άιια blog, δειαδή ν αξηζκφο ησλ blog 
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πνπ ην θάλνπλ απηφ (πεξίπνπ 50%) είλαη ρακειφηεξνο απφ απηφλ πνπ ζα αλακελφηαλ 

δεδνκέλνπ φηη έλα blog θαζνξίδεηαη ζπρλά απφ ηελ άπνςε ζχλδεζεο ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ηνπ κε θάπνην άιιν ζηνλ ηζηφ. 

Σν ζεκαληηθφ ελφο blog απνηεινχλ νη θαηαρσξήζεηο ηνπ.Όζν ζεκαληηθά είλαη ηα 

ζρφιηα γηα ηελ αληίιεςε πνπ δηακνξθψλεηαη ζε έλα blog, επίζεο ζεκαληηθή είλαη θαη 

ε χπαξμε ζπλδέζκσλ (link) κέζα ζηηο θαηαρσξήζεηο επεηδή κηα θαηαρψξεζε ζπρλά 

θεληξνζεηείηαη γχξσ απφ έλα ζχλδεζκν. Καηά ζπλέπεηα είλαη εληππσζηαθφ φηη 

ιηγφηεξν απφ ην 1/3 ησλ θαηαρσξήζεσλ πεξηέρνπλ νπνηαδήπνηε ζχλδεζε, ελψ ε 

θεληξηθή ηάζε γηα κηα θαηαρψξεζε είλαη λα κελ πεξηέρεη θακία. Αθφκε θαη φηαλ νη 

ζπλδέζεηο είλαη παξνχζεο, νδεγνχλ ζπάληα ζε άιιε πεξηνρή ή άιια blog, αιιά 

θπξίσο ζε εμσηεξηθέο ηζηνζειίδεο. Σέινο ε κέζε θαηαρψξεζε απνηειείηαη πεξίπνπ 

απφ 210 ιέμεηο θάηη πνπ ζεκαίλεη ιίγν ιηγφηεξν απφ φηη έλα e-mail πνπ ζπληάζζεηαη 

γηα κία αθαδεκατθή ιίζηα ζπδήηεζεο. 

Σν blog είλαη έλα θαηλνχξγην κέζν Γηαδηθηπαθήο επηθνηλσλίαο, νη θαλφλεο πνπ ηα 

ζπλνδεχνπλ είλαη ειάρηζηνη, κε απνηέιεζκα ε θαηνρχξσζε ηνπ πεξηερνκέλνπ ηνπο λα 

γίλεηαη κελ πθίζηαηαη. Απηφ ζπλεπάγεηαη ην πεξηερφκελν ησλ blogs λα αληηγξάθεηαη, 

ρσξίο ηελ άδεηα ησλ αλζξψπσλ πνπ έρνπλ δηαηππψζεη ην θείκελν, κε απνηέιεζκα 

δεκνζηνγξάθνη, θαη φρη κφλν, λα νηθεηνπνηνχληαη ηα θείκελα, μερλψληαο ηνλ αξρηθφ 

ηνπο ζπγγξαθέα. Γίλεηαη κεγάιε πξνζπάζεηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηνχ ηνπ 

πξνβιήκαηνο.  

Οη πεξηζζφηεξνη κειεηεηέο, θαζψο θαη πνιινί δεκνζηνγξάθνη, ζεσξνχλ φηη ηα 

κπινγθ ζπληζηνχλ κία κνξθή ελαιιαθηηθήο δεκνζηνγξαθίαο θαζψο ζπκβάιινπλ 

νπζηαζηηθά ζηνλ εθδεκνθξαηηζκφ ηεο δεκφζηαο επηθνηλσλίαο θαη ζπκπιεξψλνπλ ηηο 

θιαζζηθέο κνξθέο δεκνζηνγξαθίαο νπζηαζηηθά. Έλαο δεκνζηνγξάθνο πνπ γξάθεη ζε 

κπινγθ δελ πεξηνξίδεηαη απφ ηε λφξκα θαη κπνξεί λα εθθξάζεη ηελ άπνςε ηνπ επάλσ 

ζε έλα ζέκα απφ κία δηαθνξεηηθή ζθνπηά απφ ηελ γεληθά ζεζκνζεηεκέλε θαη 

θξαηνχζα, ρσξίο ζπγρξφλσο λα πεξηνξίδεηαη απφ αλψηεξνπο ηνπ γηα ην πσο λα 

εθθξαζηεί επάλσ ζε έλα ζέκα. 

Ο  blogger έρεη ην δηθαίσκα λα γξάθεη ηηο απφςεηο ηνπ ειεχζεξα, αλψλπκα ή 

επψλπκα, κε ηελ πξνυπφζεζε λα ηεξεί ηνπο γεληθνχο φξνπο ρξήζεο ηεο θάζε 

δηαδηθηπαθήο εθαξκνγήο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα ηε δεκηνπξγία ηνπ ηζηνινγίνπ, 

πνιηηηθή πεξηερνκέλνπ ηνπ blogger.  (wikipedia., 2016) 
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Instagram 

 

Εικόνα: 12  (androidguys, n.d.) 

Σν Instagram είλαη κηα δσξεάλ εθαξκνγή θνηλσληθήο δηθηχσζεο πνπ δίλεη ηελ 

δπλαηφηεηα θνηλνπνίεζεο θαη επεμεξγαζίαο     θσηνγξαθηψλ θαη βίληεν ζην 

δηαδίθηπν. Οη ρξήζηεο κπνξνχλ λα κνηξάδνληαη θσηνγξαθίεο θαη βίληεν κε ηνπο 

αθνινχζνπο ηνπο (followers) ή κε επηιεγκέλε νκάδα θίισλ, λα ζρνιηάδνπλ θαη λα 

δειψλνπλ φηη κηα δεκνζίεπζε ηνπο αξέζεη. 

Ζ δεκνθηιήο εθαξκνγή δεκηνπξγήζεθε απφ δχν απφθνηηνπο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ ηνπ 

΢ηάληθνξλη, ηνπο Κέβηλ ΢ίζηξνκ θαη Μάηθ Κξίγθεξ θαη μεθίλεζε ηνλ Οθηψβξην ηνπ 

2010. Μφιηο δχν κήλεο αξγφηεξα, ηνλ Γεθέκβξην ηνπ 2010, ν αξηζκφο ησλ 

εγγεγξακκέλσλ ρξεζηψλ έθηαζε ην 1.000.000. ΢ήκεξα ε εθαξκνγή κεηξάεη 20 

δηζεθαηνκκχξηα θσηνγξαθίεο απφ φιν ηνλ θφζκν θαη 800 εθαηνκκχξηα ελεξγνχο 

ρξήζηεο. Σν φλνκα ηεο πξνέξρεηαη απφ ηνλ ζπλδπαζκφ ηεο ιέμεο Instant (ζηηγκηαίν) 

θαη telegram (ηειεγξάθεκα). Tν 2012 ε εθαξκνγή αγνξάζηεθε απφ ην Facebook, 

πξνο έλα 1 δηζεθαηνκκχξηα δνιάξηα Ζ.Π.Α 

Ο ρξήζηεο κπνξεί λα ηξαβήμεη κηα θσηνγξαθία κέζσ ηεο εθαξκνγήο ή λα 

ρξεζηκνπνηήζεη θάπνηα πνπ έρεη ήδε απνζεθεπκέλε ζην ηειέθσλφ ηνπ. Πξηλ ηελ 

θνηλνπνηήζεη κπνξεί λα εθαξκφζεη εθέ θαη θίιηξα, λα επηζεκάλεη άιινπο ρξήζηεο 

ζηηο δεκνζηεχζεηο ηνπ (tag), λα πξνζζέζεη πεξηγξαθή θαη ηνπνζεζία θαη λα ηελ 

θνηλνπνηήζεη θαηεπζείαλ ζην Facebook, ζην Twitter. (wikipedia., 2017) 

 

Google+ 

 

Εικόνα: 13  (google, n.d.) 

Δίλαη κηα ππεξεζία θνηλσληθήο δηθηχσζεο πνιχγισζζε. Ξεθίλεζε ηελ ιεηηνπξγία ηεο  

ην 2011 θαη ζήκεξα έρεη πάλσ απφ 500 εθαηνκκχξηα          ρξήζηεο παγθνζκίσο. Ζ 

βαζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ Google plus είλαη ε επηθνηλσλία ησλ ρξεζηψλ θαη ε 

αληαιιαγή πιεξνθνξηψλ. Ζ θαηαζθεπάζηξηα εηαηξία Google έπεηηα απφ θάπνηεο 
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απνηπρεκέλεο πξνζπάζεηεο δεκηνπξγίαο θνηλσληθψλ δηθηχσλ επειπηζηεί κέζα απφ ην 

Google + λα εδξαησζεί θαη λα αληαγσληζηεί ηνλ θπξηφηεξν αληίπαιφ ηεο, ην 

Facebook. Πξνζθέξεη ινγηζκηθφ ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ email, gmail,  google drive 

θαη θνηλσληθήο δηθηχσζεο (Google+). Ζ εηαηξία εγείηαη ηεο αλάπηπμεο ηνπ 

ιεηηνπξγηθνχ ζπζηήκαηνο γηα θηλεηέο ζπζθεπέο android. (wikipedia, 2017) 

 

Twitter 

 

 

Εικόνα: 14  

 

Σν Twitter γλσζηφ θαη σο ην sms ηνπ δηαδηθηχνπ απνηειεί ην ακέζσο πην γλσζηφ 

θνηλσληθφ δίθηπν κεηά ην Facebook. Δκπίπηεη ζηελ θαηεγνξία ησλ ηζηνζειίδσλ 

δεκηνπξγίαο κηθξφ-ηζηνινγίσλ (micro-blogging) θαη επηηξέπεη ζε φζνπο δηαζέηνπλ 

πξνθίι λα δηαβάδνπλ θαη λα ζηέιλνπλ κελχκαηα πνπ ηνπο ελδηαθέξνπλ. πνπ επηηξέπεη 

ζηνπο ρξήζηεο ηνπ λα ζηέιλνπλ θαη λα δηαβάδνπλ ζχληνκα κελχκαηα (κέρξη 280 

ραξαθηήξεο), ηα νπνία νλνκάδνληαη ηνπίηο (tweets) Σα κέιε κπνξνχλ λα αθνινπζνχλ 

ηα κελχκαηα άιισλ ρξεζηψλ θαζψο θαη λα απαληνχλ ζε απηά. Γεκηνπξγήζεθε ην 

2006 απφ ηνλ Jack Dorsey θαη απφ ηφηε αλαπηχζζεηαη ηαρέσο. ΢ην ηέινο ηνπ 2012 

κεηξήζεθαλ πάλσ απφ 465 εθαηνκκχξηα ελεξγνί ινγαξηαζκνί ρξεζηψλ, ελψ θάζε έλα 

ιεπηφ δεκηνπξγνχληαη 11 πξνθίι θαη ζηέιλνληαη 100,000 tweets. Πξψηε ρψξα ζηελ 

ρξήζε ηνπ Twitter είλαη ε Οιιαλδία ελψ ελεξγνί ρξήζηεο παξνπζηάδνληαη θαη 85,000 

Έιιελεο νη νπνίνη πξαγκαηνπνηνχλ 180,000 tweets εκεξεζίσο. (wikipedia, 2017) 

Tν Twitter είλαη έλαο θαιφο ηξφπνο  επηθνηλσλίαο κε ηνπο νηθείνπο καο, αλεμαξηήησο 

ηεο ρψξαο ζηελ νπνία βξίζθνληαη. Δπηπξφζζεηα, απνηειεί κηα δσληαλή κεραλή 

αλαδήηεζεο ζπλερψο αλαλεσκέλε θαη απφ πξαγκαηηθνχο αλζξψπνπο. (Σδηθφπνπινο, 

2013) 

Σελ επνρή ηεο θξίζεο είλαη ζεκαληηθή ε δπλαηφηεηα εχθνιεο θαη γξήγνξεο 

αλαδήηεζεο εξγαζίαο. Τπάξρεη έλαο κεγάινο αξηζκφο εξγνδνηψλ νη νπνίνη ςάρλνπλ 
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πιένλ εξγαδφκελνπο κέζσ ηνπ Twitter θαη πιένλ απηφο πνπ αλαδεηά εξγαζία 

πξνζιακβάλεηαη άκεζα. Σo πξνθίι ηνπ Twitter είλαη ζχληνκα θαη εχθνια, κπνξεί λα 

κελ έρεηε κηα ηζρπξή εηθφλα ελφο ππνςήθηνπ, αιιά ζα κπνξείηε λα απνθιείζεηε 

ππνςεθίνπο ρσξίο πξνζφληα. Γηα παξάδεηγκα, εάλ έλαο νξγαληζκφο κάξθεηηλγθ 

πεξηερνκέλνπ ζπκπιεξψλεη ηελ νκάδα κάξθεηίλγθ ηνπ, πηζαλφηαηα δελ ζα θπλεγήζεη 

κεηά απφ έλαλ ππνςήθην ησλ νπνίσλ ηα tweets ζπρλά πεξηέρνπλ γξακκαηηθά ιάζε. 

Οξηζκέλα πξνθίι Twitter απνθαιχπηνπλ επίζεο ηα πξνζσπηθά ζηνηρεία πνπ 

ελδέρεηαη λα ελζαξξχλνπλ ή λα απνζαξξχλνπλ ηνπο ππεχζπλνπο πξνζιήςεσλ. Με 

απηέο ηηο πιεξνθνξίεο ζην ρέξη, ην Twitter επηηξέπεη ζηνπο ππεχζπλνπο πξνζιήςεσλ 

λα έξρνληαη ζε επαθή κε απηέο ηηο πξννπηηθέο επί ηφπνπ. Αλ επηδηψθεηε ελεξγφ 

ρξήζηε Twitter, γλσξίδεηε φηη ην κήλπκά ζαο ζα εκθαληζηεί εληφο 24 σξψλ.Οη 

πξννδεπηηθνί επαγγεικαηίεο εληππσζηάδνληαη φηαλ νη επηρεηξήζεηο δείρλνπλ ηελ 

ηθαλφηεηά ηνπο λα πξνζαξκνζηνχλ ζην κεηαβαιιφκελν ηερλνινγηθφ ηνπίν. Σν 

Twitter είλαη κηα θαιή αξρή. (Pring, 2013) 

Ο ρψξνο ηνπ Twitter είλαη απηφ πνπ ρξεηάδεηαη θάπνηνο πνπ αλαδεηά ή ζέιεη λα δψζεη 

θάηη ζε θάπνηνλ, απφ ελνηθηάζεηο κέρξη αγνξαπσιεζίεο ή αθφκα θαη πξνζθνξέο 

παιαηψλ αληηθεηκέλσλ, φια είλαη πην εχθνια ράξε ζην Twitter. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 

Linked In 

 

Εικόνα: 15 

Απνηειεί ζειίδα θνηλσληθήο δηθηχσζεο πξνζαλαηνιηζκέλε ζηελ επαγγεικαηηθφηεηα 

θαη ηελ απαζρφιεζε. Γίλεη ηελ δπλαηφηεηα (tctechcrunch2011, 2011) ζηνπο ρξήζηεο 

λα δεκηνπξγήζνπλ ην δηθφ ηνπο πξνθίι, λα δηθηπσζνχλ κε ζπλεξγάηεο θαη δίθηπα 

ζπλεξγαηψλ επηρεηξήζεσλ, λα επηθνηλσλήζνπλ θαη λα ζπλεξγαζηνχλ κε 

θαηαξηηζκέλνπο επαγγεικαηίεο. Ζ βαζηθή ηνπ ρξήζε παξέρεηαη δσξεάλ, ππάξρνπλ 

φκσο ρξεψζεηο ζε πξφζζεηεο παξνρέο πνπ απεπζχλνληαη ζε εξγνδφηεο νη νπνίνη 

θάλνπλ δεκνζηεχζεηο γηα δηαζέζηκεο ζέζεηο εξγαζίαο Σν 

LinkedIn εδξεχεη ζην Sunnyvale ηεο Καιηθφξληα  (wikipedia., 2017) 

΢ήκεξα ην Linked In δηαζέηεη πάλσ απφ 150 εθαηνκκχξηα ρξήζηεο παγθνζκίσο εθ 

ησλ νπνίσλ ηα 2 εθαηνκκχξηα είλαη επηρεηξήζεηο θαη νη 225,000 Έιιελεο. Σν 75% 

ησλ ρξεζηψλ ην ρξεζηκνπνηεί γηα επαγγεικαηηθνχο ιφγνπο, ελψ ην 50% ησλ ρξεζηψλ 
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είλαη απφθνηηνη ηξηηνβάζκηαο εθπαίδεπζεο. Σαμηλνκείηαη ζηελ 14ε ζέζε σο πξνο ηελ 

παγθφζκηα θαηάηαμε ηζηνζειίδσλ. (wikipedia., 2017)  

Σν Linkedin επηθεληξψλεη ζηε δηαζχλδεζε επαγγεικαηηψλ πνπ ζέινπλ λα δηεπξχλνπλ 

ηνλ επαγγεικαηηθφ ηνπο θχθιν, λα δεκηνπξγήζνπλ λέεο επθαηξίεο γηα πψιεζε (leads), 

λα αληαιιάμνπλ γλψκεο, γλψζεηο,  απφςεηο θαη ηδέεο θαη λα αμηνπνηήζνπλ λέεο 

επθαηξίεο ζηνλ επαγγεικαηηθφ ηνπο ηνκέα θαη ζηελ θαξηέξα ηνπο. Θεσξείηαη ην 

θαιχηεξν δίθηπν γηα  λα αμηνπνηήζεη θαιχηεξα θάπνηνο ηηο επαγγεικαηηθέο ηνπ 

γλσξηκίεο. ΢ην πξνθίι πνπ δεκηνπξγεί ν θάζε ρξήζηεο αλαγξάθεη  

ζπνπδέο, πξνυπεξεζία, επαγγεικαηηθέο δεμηφηεηεο νη νπνίεο είλαη η ζε πξψην πιάλν. 

΢ηε ζπλέρεηα πξνζηίζεληαη νη απαξαίηεηεο ζπλδέζεηο θαη κπνξείηε λα δείηε θαηφπηλ 

κε πνηνπο ζπλδένληαη νη δηθνί ζαο γλσζηνί ζην Linkedin. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

Σα νθέιε ηνπ Linkedin γηα ηηο επηρεηξήζεηο 

΢ηελ ζπλέρεηα παξνπζηάδνληαη 14 ηξφπνη πνπ δείρλνπλ ζπλνπηηθά ηε ρξεζηκφηεηα 

ηνπ Linkedin ζε κηα επηρείξεζε. Σα 14 tips ηνπ Linkedin κπνξνχλ λα γίλνπλ ηα νπνία 

κπνξνχλ λα γίλνπλ ζηξαηεγηθά εξγαιεία γηα κηα επηρείξεζε.  

1. Υηίζηκν brand name 

Με ηελ ηερλνινγηθή αλάπηπμε θαη ηα  λέα κέζα επηθνηλσλίαο αιιάδνπλ νη θαλφλεο 

γηα ζην ρηίζηκν θαη ηελ νξαηφηεηα ηεο κάξθαο κηαο επηρείξεζεο. 

2. Απφθηεζε λέσλ πειαηψλ 

Σα  media πξνζθέξνπλ εμειηγκέλα εξγαιεία εμεχξεζεο λέσλ πειαηψλ 

3. ΢χζθημε ζρέζεσλ κε πειάηεο 

Μπνξείηε λα ελεκεξψλεηε ηνπο followers ηεο ζειίδαο ζαο θαη λα ηνπο απαληάηε ζε 

εξσηήζεηο ή παξάπνλα γηα ην πξντφλ ζαο. Οη ελεκεξψζεηο ζηε ζειίδα ηεο 

επηρείξεζήο ζαο ζα θαίλνληαη άκεζα σο updates ζηνπο followers. 

4. Δπέθηαζε δηθηχνπ ζπλεξγαηψλ 

Ζ αλαδήηεζε λέσλ πξνκεζεπηψλ θαη ζπλεξγαηψλ κπνξεί λα γίλεη κέζα απφ groups 

θαη companies ζην Linkedin. Σα groups απνηεινχλ ζεκαληηθή επθαηξία γηα επέθηαζε 

ηνπ δηθηχνπ ζαο. 

5. ΢χλδεζε κε θιαδηθά φξγαλα, ζπλδέζκνπο, ζπλεξγαδφκελεο εηαηξίεο ηνπ θιάδνπ, 

πεγέο ελεκέξσζεο.  

Κάλνληαο  follow ζε ζειίδεο θαη γίλεηε κέιε ζε νκάδεο πνπ ζαο ελδηαθέξνπλ, έηζη 

απνθηάηε πξφζβαζε ζε αλεθηίκεηεο πεγέο γλψζεο θαη ελεκέξσζεο πνπ ζαο 

ελδηαθέξνπλ. 

6. Έξεπλα αληαγσληζκνχ 
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Μπνξείηε λα αλαθαιχςεηε ηηο  αληαγσληζηηθέο επηρεηξήζεηο, ηεο πεξηνρήο ζαο, λα  

δείηε πξνζιήςεηο, απνρσξήζεηο, events, λέα πξντφληα θαη ππεξεζίεο. 

7. Δπηινγή ηαιέλησλ 

Σν Linkedin, είλαη ην απφιπην επαγγεικαηηθφ θνηλσληθφ δίθηπν. Έρεη σο κέιε 

ζηειέρε δηαθνξεηηθψλ επηπέδσλ, γλψζεσλ θαη backround. Βξείηε ην ηαιέλην πνπ ζαο 

ηαηξηάδεη θαη δείηε ην βηνγξαθηθφ ηνπ θαη ζπζηάζεηο. 

8. Απαληήζεηο απφ ηνπο εηδηθνχο 

΢ην Linkedin Answers, κπνξείηε λα βξείηε απαληήζεηο απφ εηδηθνχο, ζε θάπνην ζέκα 

πνπ ζαο ελδηαθέξεη, φπσο ζπκβνχινπο επηρεηξήζεσλ, ινγηζηέο, δηθεγφξνπο, εηδηθνχο 

πιεξνθνξηθήο θαη  άιιεο εηδηθφηεηεο. 

9. Δλίζρπζε επαγγεικαηηθνχ θχξνπο 

Γίλνληαο εκπεξηζηαησκέλεο απαληήζεηο ζε επαγγεικαηηθά group , απμάλεηε ην 

επαγγεικαηηθφ ζαο θχξνο θαη λα θαζηεξσζείηε σο expert ζην είδνο ζαο.  

10. Αχμεζε επηζθεςηκφηεηαο 

΢πλδέζηε ην ινγαξηαζκφ ζαο social media φπσο ην Linkedin, ην twitter account, ην 

blog ζαο, ζπγρξνλίζηε ηα update ζαο, αλεβάζηε πεξηερφκελν, φπσο slideshows, γηα λα  

απμήζεηε κε ηνλ ηξφπν απηφ ηελ επηζθεςηκφηεηα ηεο ζειίδαο ηεο επηρείξεζήο ζαο 

ζην Linkedin. 

11. ΢πλεξγαζία online 

Γεκηνπξγήζηε ην δηθφ ζαο θιεηζηφ group γηα online collaboration κε ηνπο ζπλεξγάηεο 

ζαο. 

12. Απνηειεζκαηηθή δηαθήκηζε 

Μπνξείηε λα δεκηνπξγήζεηε δηαθεκηζηηθή θακπάληα, πξνψζεζε πξνζθνξψλ θαη 

πξφζθιεζε ρξεζηψλ ηνπ LinkeIn γηα λα παξαζηνχλ ζε εθδήισζή ζαο.  

13. Αλαδήηεζε ρξεκαηνδφηεζεο 

Σν Linkedin είλαη δεκνθηιέο ζε venture capitals θαη επελδπηέο πνπ αλαδεηνχλ 

επηρεηξεκαηηθέο επθαηξίεο ζε δπλακηθά startups. 

14. Τςειφηεξα ζηα απνηειέζκαηα αλαδήηεζεο - SEO 

Αλαδεηψληαο ζην Google κηα κάξθα πξντφληνο, κηα εηαηξία θαη ηδηαίηεξα έλαλ 

επαγγεικαηία κε ην φλνκά ηνπ, ην πξνθίι ηνπ ζην Linkedin εκθαλίδεηαη ζην top 5 

ησλ απνηειεζκάησλ. Σν ίδην βεβαίσο ζπκβαίλεη θαη κε ηε ζειίδα κηαο επηρείξεζεο 

ζην Facebook. (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 



81 

 

Skype 

 

 

Εικόνα: 16 

Σν Skype είλαη κηα δεκνθηιήο εθαξκνγή  κε εθαηνκκχξηα   ρξήζηεο απφ φινλ ηνλ 

θφζκν. Αξρηθά ήηαλ γηα επηθνηλσλία    απφ H/Y ζε Ζ/Τ. ΢ήκεξα πξνζθέξεη θιήζεηο 

ζε νπνηνδήπνηε  (compass-ssl.surface.com) κέξνο ηνπ θφζκνπ, ζε νπνηνδήπνηε δίθηπν 

ηειεθσλίαο ζηαζεξήο θαη θηλεηήο.  

Με ηελ εθαξκνγή ηνπ skype νη ρξήζηεο κπνξνχλ λα ζηείινπλ θσηνγξαθίεο, βίληεν, 

θσλεηηθά κελχκαηα, emoticon, Moji, κπνξνχλ επίζεο λα απαληήζνπλ κε αληηδξάζεηο 

ζε φια ηα κελχκαηα ησλ επαθψλ ηνπο. Πξνζθέξεη ζηνπο ρξήζηεο νκαδηθέο ζε φπνην 

κέξνο ηνπ πιαλήηε θαη λα βξίζθνληαη. (play.google.com, 2017) 

 

 

Πξνθίι ηωλ εθήβωλ ζηα θνηλωληθά δίθηπα 

Ζ αλάγθε ησλ αλζξψπσλ γηα  επηθνηλσλία κε άηνκα ηεο ίδηαο ειηθίαο θαη θνηλά 

ελδηαθέξνληα, ζηελ ζεκεξηλή επνρή πξαγκαηψλεηαη κέζσ ηεο ρξήζεο ησλ 

θνηλσληθψλ δηθηχσλ.  Σα θνηλσληθά δίθηπα απηά κεηψλνπλ ηα πξαθηηθά εκπφδηα, 

φπσο ηελ απφζηαζε, έμνδα κεηαθίλεζεο θαη ηηο δηαπξνζσπηθέο δπζθνιίεο φπσο 

εζσζηξέθεηα, ζπζηνιή, ζσκαηηθή δηάπιαζε, δηεπθνιχλνληαο έηζη ηελ εθπιήξσζε 

ηεο αλάγθεο επηθνηλσλίαο. Οη ηζηφηνπνη θνηλσληθήο δηθηχσζεο έρνπλ γίλεη πνιχ 

δεκνθηιείο ζηε ζεκεξηλή θνηλσλία επεξεάδνληαο δσή ησλ αλζξψπσλ ηα ηειεπηαία 

ρξφληα θαη ηδηαίηεξα ησλ εθήβσλ. Σν δηαδίθηπν πξνζθέξεη εχθνιε πξφζβαζε ζηελ 

επηθνηλσλία θαη εθπιεξψλεη απηή ηελ αλάγθε εληζρχνληαο έηζη θαη ηελ ρξήζε ηνπ. 

(Dunne, 2015) 

Σν δηαδίθηπν απνηειεί πφιν έιμεο γηα αλήιηθνπο θαη ελήιηθνπο θαη απηφ δηαθαίλεηαη 

απφ ηνλ αξηζκφ ησλ ρξεζηψλ απμάλεηαη κε ηαρχηαηνπο ξπζκνχο, θαη απηφ νθείιεηαη  

ζηηο  δπλαηφηεηεο πνπ παξέρεη θαη θαίλεηαη φηη θαιχπηεη ζεκαληηθέο θνηλσληθέο θαη 

ςπρνινγηθέο αλάγθεο. ΢ηελ πεξίνδν ηεο εθεβείαο ηα άηνκα δηαλχνπλ κία πεξίνδν 

δηεξεχλεζεο ησλ πξνζσπηθψλ αμηψλ, πνπ απνηεινχλ έλα ζεκειηψδεο ζπζηαηηθφ ηεο 

δηαδηθαζίαο δηακφξθσζεο ηεο ηαπηφηεηαο. Οη έθεβνη ζε ζρέζε κε ηα παηδηά  
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ρξεζηκνπνηνχλ ην δηαδίθηπν πνιχ πεξηζζφηεξν, σζηφζν ε ειηθία ηεο πξψηεο ρξήζεο 

ηνπ δηαδηθηχνπ κεηψλεηαη ξαγδαία. (Dunne, 2015) 

Έλα ραξαθηεξηζηηθφ πνπ θάλεη ειθπζηηθφ ην δηαδίθηπν γηα ηνπο εθήβνπο είλαη ε 

δεκηνπξγία πξνζσπηθνχ πξνθίι φπνπ ζεσξείηαη ε πην αγαπεκέλε δξαζηεξηφηεηα γηα 

ηνπο εθήβνπο, ε νπνία κπνξεί λα  ζρεηίδεηαη κε ηελ εθεβηθή αλάγθε δηεξεχλεζεο ηεο 

πξνζσπηθήο ηαπηφηεηαο. Με ηελ δεκηνπξγία ηνπ πξνζσπηθνχ ηνπο πξνθίι γίλεηαη ε 

απηνπαξνπζίαζε ηνπο, νη έθεβνη ην βξίζθνπλ σο κέζν λα πεηξακαηηζηνχλ θαη λα 

εθθξάζνπλ δηάθνξεο πηπρέο ηεο ηαπηφηεηαο ηνπο. ΢ηα θνηλσληθά δίθηπα απηφ γίλεηαη 

κε ηξφπν επέιηθην θαη ηξνπνπνηήζηκν, βάζεη ηεο αλαηξνθνδφηεζεο θαη ηνπ 

ζρνιηαζκνχ ησλ «θίισλ». Ζ  απνπζία εμνπζίαο θαη ε έιιεηςε γνληθνχ ειέγρνπ 

απνηειεί έλα άιιν πνιχ ειθπζηηθφ γηα ηνπο εθήβνπο ραξαθηεξηζηηθφ ησλ θνηλσληθψλ 

δηθηχσλ, θαη κηα επθαηξία λα εμαζθεζνχλ θαη λα εθπιεξψζνπλ ηελ αλάγθε γηα 

αλεμαξηεζία. Μέζα απφ ηα θνηλσληθά δίθηπα  ελζαξξχλνπλ ηε ζηηγκηαία αλαγλψξηζε 

θαη ηθαλνπνίεζε, ηθαλνπνίεζε πνπ νθείιεηαη ζην αίζζεκα πιεξφηεηαο θαη 

επραξίζηεζεο πνπ ληψζνπλ σο ηκήκα πιένλ ηνπ παγθφζκηνπ ηζηνχ θαη κε ηνλ ηξφπν 

απηφ απμάλεηαη θαη ε  απηνεθηίκεζε ηνπο. (Dunne, 2015)  

΢ήκεξα νη έθεβνη πξνηηκνχλ ην δηαδίθηπν σο κέζν επηθνηλσλίαο απφ άιια κέζα, 

φπσο ην ηειέθσλν, ηελ ηειεφξαζε θαη ην ξαδηφθσλν. Ζ ελαζρφιεζε ηνπο κε ην 

δηαδίθηπν, πεξηιακβάλεη πνιιέο δξαζηεξηφηεηεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ 

καζεκάησλ ηνπο, φπσο λα παίδνπλ ειεθηξνληθά παηρλίδηα, ηεο αγνξάο αγαζψλ κέζα 

απφ ην δηαδίθηπν θαη ηεο θφξησζεο κνπζηθήο. Κπξίσο ηξεηο είλαη νη ιφγνη πνπ νη 

έθεβνη ρξεζηκνπνηνχλ ην δηαδίθηπν, γηα λα επηθνηλσλήζνπλ κε άιινπο εθήβνπο, σο 

έλα λέν πνιηηηζκηθφ εξγαιείν, κέζα απφ ην νπνίν αλαπηχζζνληαη λφξκεο πνπ 

κεηαδίδνληαη ζε λέεο γεληέο ρξεζηψλ, απνηειψληαο κία απεξηφξηζηε ζεηξά επηινγψλ, 

θαη  σο κία λέα πεγή γλψζεο. Σα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζπκβάιινπλ δξαζηηθά 

κέζα απφ έλα ηεξάζηην εηθνληθφ πνιχπινθν δίθηπν δηθηχσλ, ζηε γλσζηηθή ηνπο 

αλάπηπμε ησλ εθήβσλ. Ο ξφινο ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο έρεη αιιάμεη θαηά 

ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ζηνπο έθεβνπο, θαζψο, ηε δεθαεηία ηνπ 1990 

ρξεζηκνπνηνχζαλ ην δηαδίθηπν θπξίσο γηα ςπραγσγία, ζήκεξα ην ρξεζηκνπνηνχλ 

πξσηαξρηθά γηα δηαπξνζσπηθή επηθνηλσλία. Σν δηαδίθηπν είλαη έλα λέν θνηλσληθφ 

πεξηβάιινλ ζην νπνίν ζπδεηνχληαη θαη αλαιχνληαη ζέκαηα ησλ εθήβσλ φπσο ε 

ηαπηφηεηα, ε ζεμνπαιηθφηεηα, ε απηναμία, φπσο θαη ζηνλ πξαγκαηηθφ θφζκν θαη 

κάιηζηα ζε έλα πνιχ δηεπξπκέλν θαη πνιπδηάζηαην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, απνηειεί 

ηζρπξή πεγή ελεκέξσζεο  ηδηαίηεξα γηα ηνπο ληξνπαινχο, εζσζηξεθείο εθήβνπο, πνπ 
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ην δηαδίθηπν ηνπο βνεζά λα εμαζθήζνπλ ηηο θνηλσληθέο ηνπο δεμηφηεηεο, ρσξίο λα 

εθηεζνχλ ζε κία «θαηά πξφζσπν» επηθνηλσλία. (Παππά) 

  Οη ζεκεξηλέο αλεζπρίεο ησλ εθήβσλ είλαη παξφκνηεο κε εθείλεο ησλ πεξαζκέλσλ 

γελεψλ θαη νη ζπκπεξηθνξέο ηνπο, έρεη αιιάμεη ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ηηο εθθξάδνπλ 

ζε ζρέζε κε ην παξειζφλ θαζψο θαη ν ηξφπνο ηεο επηθνηλσλίαο ηνπο. Ο έθεβνο πάληα 

έρεη ηελ αλάγθε ηεο λα δεκηνπξγεί παξέεο, απηφ πνπ γηλφηαλ ζην παξειζφλ ζηηο 

γεηηνληέο ηψξα γίλεηαη δηαδηθηπαθά ζηηο πιαηθφξκεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο. Σα 

θνηλσληθά δίθηπα ζπρλά ζπγθξίλνληαη κε ηα ζηέθηα ησλ πξνεγνχκελσλ γελεψλ. Οη 

ζπγθξνχζεηο κεηαμχ ζπλνκήιηθσλ θαη νη πξνβιεκαηηθέο ζπκπεξηθνξέο, πνπ ππήξραλ 

απφ παιηά ζήκεξα, έρνπλ κεηαηνπηζζεί ζην δηαδίθηπν φπσο νη πεξηπηψζεηο ηνπ 

εθθνβηζκνχ (bullying) ππήξραλ απφ παιηά κε άιιε κνξθή θαη  απιά κεηαθέξζεθαλ 

ζην δηαδηθηπαθφ πεξηβάιινλ (cyber-bullying). Σν δηαδίθηπν έρεη επαλαθαζνξίζεη ηνπο 

ηξφπνπο θαη ηα κέζα κε ηα νπνία νη έθεβνη εθθξάδνπλ ηηο  αλαπηπμηαθέο αλεζπρίεο 

ηνπο.  Ζ απνδνρή απφ ηνπο ζπλνκήιηθνπο, ε απηφ-αμηνιφγεζε ηνπ εαπηνχ θαη ε 

δηαπξαγκάηεπζε ηεο αηνκηθήο ηαπηφηεηαο εθθξάδνληαη ζ‟ έλα λέν θνηλσληθφ 

πεξηβάιινλ , ηα θνηλσληθά δίθηπα. Σα θνηλσληθά δίθηπα έγηλαλ ε λέα πξαγκαηηθφηεηα 

θνηλσληθήο αιιειεπίδξαζεο θαη ην λέν πιαίζην γηα ηελ εθεβηθή αλάπηπμε. (Dunne, 

2015) 

Οη έθεβνη ηεο ειηθίαο 12-17 εηψλ είλαη αλακθηζβήηεηα νη πην ελεξγνί πνιίηεο ηεο 

λένπ ςεθηαθνχ θφζκνπ πνπ έρνπλ δεκηνπξγήζεη ηα λέα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο. 

΢χκθσλα κε αλαθνξά πνπ γίλεηαη ζην άξζξν «The Impact of Social Media on 

Children, Adolescents, and Families» ησλ O‟ Keeffe & Pearson (2011) θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 5 εηψλ, ν αξηζκφο ησλ εθήβσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ηα Social 

Media έρεη απμεζεί θαηά πνιχ. Ζ έξεπλα ηεο Common Sense Media(2012) έδεημε πσο 

9 ζηνπο 10 Ακεξηθαλνχο εθήβνπο ειηθίαο 12-17 εηψλ έρνπλ ρξεζηκνπνηήζεη θάπνην 

απφ ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο. Σξεηο ζηνπο ηέζζεξηο (75%) εθήβνπο ζήκεξα 

έρνπλ πξνθίι ζε site θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη έλαο ζηνπο πέληε (22%) έρεη έλαλ 

ηξερνχκελν ινγαξηαζκφ Twitter. Σν Facebook είλαη ν απφιπηνο θπξίαξρνο ησλ 

κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο κεηαμχ ησλ εθήβσλ: ην 68% ηνπ ζπλφινπ ησλ εθήβσλ 

ρξεζηκνπνηεί εληαηηθά ην Facebook , ην 6% ην Twitter, ην 1% ην GooglePlus, θαη ην 

1% ην MySpace. (Pearson, 2011) 

΢ε κεγάιν πνζνζηφ ησλ  εθήβσλ, ηα θνηλσληθά θαη άιια ςεθηαθά κέζα επηθνηλσλίαο 

απνηεινχλ αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλήο  ηνπο δσήο θαζψο ε πιεηνςεθία 

απηψλ ζα θάλεη θαζεκεξηλή ζχλδεζε. Σα δχν ηξίηα ησλ εθήβσλ (68%) επηζθέπηνληαη 
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ηζηνζειίδεο θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαζεκεξηλά. Έλαο ζηνπο ηέζζεξηο (23%), νη 

έθεβνη είλαη ζπρλά ζπλδεδεκέλνη ηελ εκέξα ζηα Social Media, πνπ ζεκαίλεη φηη 

ρξεζηκνπνηνχλ ηνπιάρηζηνλ δχν δηαθνξεηηθνχο ηχπνπο θνηλσληθήο δηθηχσζεο θάζε 

κέξα. Σν 75% ησλ εθήβσλ έρεη ζηελ θαηνρή ηνπ ην δηθφ ηνπ θηλεηφ ηειέθσλν φπνπ 

ην 25% απφ απηνχο ην ρξεζηκνπνηνχλ γηα ηα Social Media, ην 54% ην ρξεζηκνπνηνχλ 

γηα ηελ απνζηνιή γξαπηψλ κελπκάησλ, θαη ην 24% ην ρξεζηκνπνηνχλ γηα instant 

messaging. Ζ ειιεληθή πξαγκαηηθφηεηα δελ απέρεη πνιχ απφ ηελ ακεξηθαληθή. 

΢χκθσλα κε έξεπλα  πνπ έγηλε ζε 7 Δπξσπατθέο ρψξεο αλάκεζα ζηηο νπνίεο ήηαλ θαη 

ε Διιάδα, ζηα πιαίζηα ηνπ πξνγξάκκαηνο Safer Internet, ην 92% ησλ ειιήλσλ 

εθήβσλ ηεο κειέηεο είλαη κέιε ζε κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο. Σν 39,4% θάλεη 

ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ πεξηζζφηεξν απφ δχν ψξεο θαζεκεξηλά θαη ην 

πνζνζηφ απηφ αλεβαίλεη ζην 60,2% ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ηηο αξγίεο. Σν 25% ησλ 

εθήβσλ πνπ θάλνπλ ρξήζε θνηλσληθψλ δηθηχσλ πεξηζζφηεξν απφ δχν ψξεο ηελ 

εκέξα, κπνξεί λα παξνπζηάζνπλ ζπκπεξηθνξά εμάξηεζεο, ιέλε νη εηδηθνί, ελψ ην 

αληίζηνηρν πνζνζηφ γηα ρξήζε θάησ ησλ δχν σξψλ είλαη κφλν 8%. Ζ ηάζε απηή 

αθνξά θαη ηα δχν θχια, κε κηθξή ππεξνρή ησλ θνξηηζηψλ. Όπσο γίλεηαη θαλεξφ έλα 

κεγάιν κέξνο ηεο θνηλσληθήο θαη ζπλαηζζεκαηηθήο αλάπηπμεο απηήο ηεο γεληάο 

απηήο ζηεξίδεηαη ζηελ ρξήζε ησλ λέσλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο. Ο θπξηφηεξνο 

ιφγνο ρξήζεο ησλ Social Media απφ ηνπο εθήβνπο είλαη ε άκεζε επηθνηλσλία θαη ε 

ζχλδεζε κε ηνπο θίινπο ηνπο θπξίσο κέζσ απνζηνιήο γξαπηψλ 

κελπκάησ(Cheung,2011). 

 Σν κηζφ πνζνζζηφ  (52%) ηνπ ζπλφινπ ησλ εθήβσλ ρξεζηψλ ησλ Social Media ιέλε 

πσο ε ρξήζε απηψλ ησλ  κέζσλ έρεη βνεζήζεη θπξίσο ηηο ζρέζεηο ηνπο κε ηνπο 

θίινπο, ζε ζχγθξηζε κε κφιηο ην 4% πνπ ιέλε πσο έρεη πιήμεη ηηο ζρέζεηο ηνπο. 

Δπηπιένλ νη έθεβνη δηαηείλνληαη πσο ε ρξήζε ησλ Social Media ηνπο θάλεη λα 

αηζζάλνληαη απηνπεπνίζεζε, ηνπο θάλεη ιηγφηεξν ληξνπαινχο θαη πην δεκνθηιείο. 

(Common Sense Media, 2012) 

ε ζπκκεηνρή ζε δηάθνξεο κνξθέο κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο είλαη κηα 

ζπλεζηζκέλε δξαζηεξηφηεηα πνπ ιεηηνπξγεί πξνο φθεινο ησλ παηδηψλ θαη ησλ 

εθήβσλ κε ηελ ελίζρπζε ηεο επηθνηλσλίαο, ηελ θνηλσληθή ζχλδεζε, ηελ αλάπηπμε 

ησλ ηερληθψλ δεμηνηήησλ θαζψο θαη ηελ πξνψζεζε ηεο αηνκηθήο ηνπο ηαπηφηεηαο θαη 

ηελ δηακφξθσζε κνλαδηθψλ θνηλσληθψλ δεμηνηήησλ. 
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Πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα ηωλ κέζωλ θνηλωληθήο 

δηθηύωζεο 

΢χκθσλα κε ηελ Κνηλσλία ησλ Πνιηηψλ γηα ηελ δηαρείξηζε ησλ Αλζξσπίλσλ Πφξσλ 

(SHRM) θαη κε ηνλ Hamza Khan (2012) δηαθξίλνληαη ηα παξαθάησ νθέιε απφ ηελ 

ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο:  

 Οη ρξήζηεο έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα ηεο άκεζεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμχ ηνπο.  

 Δπηηξέπνπλ ηελ ηαρχηαηε κεηάδνζε ησλ γεγνλφησλ.  

 ΢πκβάιινπλ ζηελ δηάρπζε ηεο γλψζεο ζηελ κάζεζε θαη ζηελ εθπαίδεπζε. 

 Καιχπηνπλ ηελ βαζηθή αλάγθε ηεο επηθνηλσλίαο ησλ αλζξψπσλ λα 

κνηξαζηνχλ πξάγκαηα, ζθέςεηο θαη λα αληαιιάμνπλ απφςεηο.  

 Γίλεηαη ε δπλαηφηεηα δεκηνπξγίαο δεζκψλ κε πνιχ κεγάιν αξηζκφ αηφκσλ 

παγθνζκίσο, απφ δηαθνξεηηθέο ρψξεο, θνηλσλίεο, πνιηηηζκνχο θαη κε 

δηαθνξεηηθέο ζπλήζεηεο θαη ραξαθηεξηζηηθά θαη δηαθνξεηηθή θνπιηνχξα.  

 Οη ρξήζηεο έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα αλαδεηήζνπλ θαη λα αλαθαιχςνπλ 

πεξηερφκελα, θσηνγξαθηψλ, βίληεν,  φπνπ δελ ζα κπνξνχζαλ λα είραλ άκεζε 

πξφζβαζε κε θάπνηνλ δηαθνξεηηθφ ηξφπν, π.ρ. απφ έληππα κέζα.  

 Γίλεηαη ε δπλαηφηεηα ηεο άκεζεο ελεκέξσζεο γηα γεγνλφηα πνπ ζπκβαίλνπλ 

αλά ηνλ θφζκν ηελ ίδηα ζηηγκή θαη αλά πάζα ζηηγκή πνπ ζα ην επηζπκεί ν 

ρξήζηεο..  

 Οη ρξήζηεο έρνπλ ηελ επθαηξία ηεο  εχθνιεο πξφζβαζεο ζε ςπραγσγηθφ 

πεξηερφκελν, απφ ην ζπίηη θαη απφ νπνηνδήπνηε ζεκείν βξίζθνληαη.  

 Δπηηξέπνπλ ηελ αλνηθηή επηθνηλσλία, ε νπνία ηνπο νδεγεί ζε απμεκέλε 

αλαθάιπςε πιεξνθνξηψλ.  

 Οη εξγαδφκελνη έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα  λα ζπδεηήζνπλ θαη λα αληαιιάζζνπλ 

ηηο ηδέεο θαη ηα ζρέδηα ηνπο, λα πνζηάξνπλ λέα, λα θάλνπλ εξσηήζεηο, λα 

δίλνπλ θαη λα παίξλνπλ απαληήζεηο θαη λα κνηξαζηνχλ links ζπλδέζεηο.  

 Γίλεηαη ε δπλαηφηεηα θαη ε  επθαηξία λα δηεπξπλζνχλ νη επηρεηξεκαηηθέο 

επαθέο.  

 Γηα ηηο επηρεηξήζεηο είλαη έλα ρξήζηκν εξγαιείν γηαηί, ζηνρεχνπλ ζε έλα επξχ 

θνηλφ, θαζηζηψληαο ην έλα ρξήζηκν θαη απνηειεζκαηηθφ εξγαιείν γηα ηελ 

αλαδήηεζε θαη επηινγή ηνπ πξνζσπηθνχ πνπ ρξεηάδνληαη.  Δπίζεο, 

βειηηψλνπλ ηελ θήκε ηεο επηρείξεζεο ηνπο, απμάλνπλ ηελ πειαηεία ηνπο κε 
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ειάρηζηε ρξήζε ηεο δηαθήκηζεο θαη ειάρηζην θφζηνο, κπνξνχλ λα 

δηαθεκίζνπλ ηηο ππεξεζίεο θαη ηα πξντφληα ηνπο.  

 Δπεθηείλνπλ ηελ έξεπλα ηεο αγνξάο, πινπνηεί εθζηξαηείεο κάξθεηηλγθ, 

παξέρεη επηθνηλσλίεο θαη θαηεπζχλεη ηα ελδηαθεξφκελα άηνκα ζε 

ζπγθεθξηκέλεο ηζηνζειίδεο.  

 Οη ρξήζηεο ηνπο κπνξνχλ λα θάλνπλ επαλαζχλδεζε κε ρακέλνπο θίινπο. 

 Έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα λα δεκηνπξγήζνπλ νκάδεο κε θνηλά πξνβιήκαηα θαη 

ελδηαθέξνληα ή γηα ζπιινγηθή δξάζε. 

 Γίλεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνπο ρξήζηεο ηνπο λα  δεκνζηεχζνπλ πξνζσπηθέο 

πιεξνθνξίεο, βίληεν, θσηνγξαθίεο θα.  

 Δπηηξέπνπλ ηελ πξνβνιή θαη γλσζηνπνίεζε πνιηηηθψλ θαη άιισλ 

δξαζηεξηνηήησλ 

 Δπηηξέπνπλ ηελ δεκηνπξγία δεκνζθνπήζεσλ. 

 Άκεζα κπνξεί λα έρνπλ ηελ παξνρή ζπκβνπιψλ απφ εηδηθνχο. 

 Ο ρξήζηεο εάλ ην επηζπκεί κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη θαη λα δηαρεηξηζηεί έλα  

Blog θαη forum. 

 Σα θνηλσληθά δίθηπα κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ θνηλσλία ζε πνιηηηθφ  θαη 

θνηλσληθφ επίπεδν, κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο ζθέςεηο , ηηο αληηιήςεηο, κέρξη 

πνπ κπνξνχλ λα εληάμνπλ έλαλ άλζξσπν ζε κία θνηλσληθή νκάδα. 

 Σα θνηλσληθά δίθηπα επεξεάδνπλ ηελ νηθνλνκία κέζα απφ ηελ δηαθήκηζε. 

Πνιιέο εηαηξίεο ρξεζηκνπνηνχλ ηα social networks-media γηα λα δηαθεκίζνπλ 

ηελ εηαηξεία ηνπο κέζσ ηνπ YouTube θαη status ζην Facebook. Ζ δηαθήκηζε 

ζρεηίδεηαη κε ην εκπφξην θαη ηελ νηθνλνκία. 

 Ζ ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ απφ ηνπο πνιίηεο κπνξεί λα έρεη θαη 

πνιηηηθέο επηπηψζεηο. 

 Έλα ραξαθηεξηζηηθφ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ  είλαη ν πνιηηηζκηθφο ηνπο 

ραξαθηήξαο. Γίλεηαη ε δπλαηφηεηα ζηνλ θάζε ρξήζηε λα κπνξεί λα έξζεη ζε 

επηθνηλσλία κε ρξήζηεο απφ νπνηαδήπνηε ρψξα ηνπ πιαλήηε θαη λα 

αληαιιάμνπλ γλψζεηο θαη ηδέεο πνπ είλαη δηαθνξεηηθέο  απφ ρψξα ζε ρψξα. 

Μπνξνχλ νη ρξήζηεο λα αληαιιάμνπλ θσηνγξαθίεο απφ ηνπία θαη 

δξαζηεξηφηεηεο, απφ ηνλ πνιηηηζκφ ηεο άιιεο ρψξαο, ηα νπνία κελ ίζσο δελ 

απνθηήζνπλ ηελ επθαηξία ζηε δσή ηνπο λα ηα δνπλ απφ θνληά θαη λα 

ζπκκεηάζρνπλ δε ζε απηέο, αληίζηνηρα.  
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 Μέζα απφ ηα θνηλσληθά δίθηπα επίζεο έλαο άλζξσπνο κπνξεί λα εληαρζεί ζε 

θάπνηεο θνηλσληθέο νκάδεο πνπ λα αζρνινχληαη κε ηελ ηέρλε, θαη λα θάλεη 

γλσζηφ ην έξγν ηνπ ή αθφκε θαη λα γίλεη δηάζεκνο. (Khan, 2012) 

 

Σα κεηνλεθηήκαηα θαη νη θίλδπλνη πνπ πξνθύπηνπλ είλαη:  

΢ηνλ αληίπνδα ππάξρνπλ εξεπλεηέο φπσο νη Weir & al (2011) πνπ ππνζηεξίδνπλ πσο 

ηα λέα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο απνηεινχλ «παιηφ θξαζί ζε θαηλνχξηα 

κπνπθάιηα» αθνχ ηα κεηνλεθηήκαηα θαη νη θίλδπλνη πνπ ππήξραλ ζηα παξαδνζηαθά 

κέζα θαη ζηηο πξνζσπηθέο ζρέζεηο ησλ αλζξψπσλ εμαθνινπζνχλ λα ππάξρνπλ ίζσο 

θαη λα πιεζαίλνπλ. (Weir, 2011) 

 Ζ ππεξβνιηθή ρξήζε νδεγεί ζε εζηζκφ, εμάξηεζε, ηελ ίδηα λνζεξή θαηάζηαζε 

κε ηα ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη ηνλ ππνινγηζηή γεληθφηεξα.  

 Ζ έθζεζε ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ κπνξεί λα είλαη επηβιαβήο γηα 

θάπνηνπο ρξήζηεο. Σα Online θνηλσληθά δίθηπα είλαη ρψξνη φπνπ κπνξεί λα 

ζπγθεληξψλεηαη πιήζνο δηαθνξεηηθψλ θαη άγλσζησλ αηφκσλ. Ζ θαηαρψξεζε 

θαη δεκνζίεπζε πξνζσπηθψλ ζηνηρείσλ ζε απηά, θαζηζηά ηνπο ρξήζηεο ηνπο 

επάισηνπο ζε πνιχ κεγαιχηεξν αξηζκφ αηφκσλ, ζπρλά κε άζρεκεο ζπλέπεηεο. 

(΢ακαξάο, 2014) 

 Μπνξεί λα ππάξμεη θινπή πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ  θαη γεληθά ε απεηιή ηεο 

αζθάιεηαο ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ ησλ ρξεζηψλ ηνπο. Ζ ζπκκεηνρή θαη 

ε παξνρή πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ ζε ηζηφηνπνπο, δπζηπρψο δελ είλαη 

αζθαιήο θαη ν ρξήζηεο δελ κπνξεί λα γλσξίδεη αλ απηά ηα δεδνκέλα 

ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνπο ζπγθεθξηκέλνπο ηζηφηνπνπο κε ηξφπνπο πνπ ν 

ίδηνο δελ έρεη εγθξίλεη. (΢ακαξάο, 2014) 

 Καηαπάηεζε ηεο ηδησηηθφηεηαο.  

 Απνζαξξχλνπλ ηελ πξνζσπηθή επηθνηλσλία, απνζπνχλ ηνπο καζεηέο απφ ηα 

καζήκαηα ηνπο. 

 Αθηεξψλνπλ πνιχ ρξφλν νπφηε ράλνπλ ρξφλν απφ πνιχηηκεο δξαζηεξηφηεηεο.  

 Trolling. Αλαθέξεηαη ζηελ θαθή ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο γηα 

ζπλαηζζεκαηηθή θαθνπνίεζε πνπ επηηπγράλεηαη γηα παξάδεηγκα κε δπζκελή 

ζρφιηα γηα λα πξνθαιέζνπλ ηνλ ζπκφ ή ηελ ιχπε θάπνηνπ.  

 Cyber- Bullying. Αλαθέξεηαη ζηνλ δηαδηθηπαθφ εθθνβηζκφ ησλ ρξεζηψλ πνπ 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζπλαηζζεκαηηθφ ηξαπκαηηζκφ. ΢χκθσλα κε έξεπλα 
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(complete Social Media guide) ην 39% ησλ ρξεζηψλ ησλ κέζσλ θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο αλαθέξεη πσο έρεη πέζεη ζχκα εθθνβηζκνχ (Massimiliano Marcon, 

2011) 

 Ο ρξήζηεο δέρεηαη πιεζψξα  πιεξνθνξηψλ θαη δηαθεκηζηηθψλ κελπκάησλ Οη 

 δηαθεκίζεηο απηέο απνηεινχλ πεγή εζφδσλ ηεο εηαηξείαο πνπ δηαρεηξίδεηαη 

ηνλ ηζηφηνπν θαη είλαη ην ηίκεκα πνπ “Πιεξψλνπλ” Σα κέιε γηα ηηο “Γσξεάλ” 

παξνρέο. Σν 63% Σσλ Διιήλσλ Υξεζηψλ ζχκθσλα κε δεκνζίεπκα ηεο 

εθεκεξίδαο “Διεπζεξνηππία” έρνπλ δεκηνπξγήζεη πξνθίι ζε θάπνηα online 

ππεξεζία θνηλσληθήο δηθηχσζεο, ελψ ν αληίζηνηρνο επξσπατθφο κέζνο φξνο 

είλαη 45%. Σν πςειφ απηφ πνζνζηφ θέξλεη ηελ Διιάδα ζηελ ηξίηε ζέζε 

παλεπξσπατθά, κεηά ηε Γαλία θαη ηε Ννξβεγία. (΢ακαξάο, 2014) 

 Γίλεηαη κεηάδνζε επηιεγκέλσλ πιεξνθνξηψλ κε ζθνπφ ηελ ρεηξαγψγεζε ηεο 

θνηλήο γλψκεο.  

 Οη ράθεξ έρνπλ ηελ δπλαηφηεηα θαη λα παξέκβνπλ ζηα θνηλσληθά δίθηπα, λα 

δηαπξάμνπλ κηα απάηε θαη λα μεθηλήζνπλ επηζέζεηο ηψλ.  

 Σα Social Media απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν ησλ αηφκσλ πνπ πέθηνπλ ζχκαηα 

ειεθηξνληθήο απάηεο, κε απνηέιεζκα ηελ θινπή πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ.  

 ΢ηνλ επαγγεικαηηθφ ηνκέα, κπνξεί λα νδεγήζνπλ ζε αξλεηηθά ζρφιηα ηνπο 

ππαιιήινπο κηαο επηρείξεζεο ζρεηηθά κε ηελ εηαηξεία ή λα επηθέξνπλ λνκηθέο 

ζπλέπεηεο, αλ νη εξγαδφκελνη ρξεζηκνπνηνχλ απηέο ηηο ηζηνζειίδεο γηα λα 

πξνβάιινπλ παξάλνκν ή πξνζβιεηηθφ πιηθφ.  

 Ζ ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ θαιιηεξγεί ηνλ εγσηζκφ θαη ηνλ 

λαξθηζζηζκφ. Σα θνηλσληθά δίθηπα βνκβαξδίδνπλ ηνπο ρξήζηεο νδεγψληαο 

ηνπο ζε ππεξθαηαλάισζε άρξεζησλ πιεξνθνξηψλ θαιιηεξγψληαο έηζη έλα 

ππεξηξνθηθφ Δγψ. (Massimiliano Marcon, 2011) 

 Μέζα απφ ηα θνηλσληθά δίρηπα νη γπλαίθεο δέρνληαη ςπρνινγηθέο πηέζεηο λα 

εληαρζνχλ ζε απηφ πνπ ε εηθφλα ηεο θνηλσλίαο ηελ θάλεη λα είλαη φκνξθε θαη 

ηέιεηα, απηέο νη εμσηεξηθέο επηξξνέο έρνπλ νδεγήζεη ζε δηαηξνθηθέο 

δηαηαξαρέο θαη πξνβιήκαηα πγείαο. (Gaffney, 2017) 

 Ζ έθζεζε ζε πνιχ κεγαιχηεξν αξηζκφ θηλδχλσλ θνηλσληθνχ ραξαθηήξα. 

Λφγσ ηεο απφζηαζεο ησλ ρξεζηψλ, ελψ ζα πεξίκελε θαλείο φηη ηα θνηλσληθά 

δίθηπα ζα πξνθχιαζζαλ ηα άηνκα απφ πξαγκαηηθνχο θηλδχλνπο, έρνπλ 

θαηαγξαθεί πνιιέο  πεξηπηψζεηο φπνπ ηδηαίηεξα νη λένη βηψλνπλ έληνλεο θαη 
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απεηιεηηθέο θαηαζηάζεηο κέζα απφ ηελ ρξήζε ησλ ρψξσλ απηψλ, νη νπνίεο 

είλαη ηξαπκαηηθέο γηα ηελ ςπρηθή ηνπο πγεία εμαηηίαο ηεο ρξήζεο online 

θνηλσληθψλ δηθηχσλ θαη ηεο επαθήο ηνπο κε πιήζνο αγλψζησλ αηφκσλ. 

(΢ακαξάο, 2014) 

 Οη ρξήζηεο δηαηξέρνπλ ηνλ θίλδπλν ηεο εμαπάηεζεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

ζχλδεζε κε άηνκα πνπ εθκεηαιιεχνληαη  θάπνηνπο άιινπο. Οη ρξήζηεο ηνπ 

δηαδηθηχνπ κπνξνχλ λα δηαηεξήζνπλ ηελ αλσλπκία ηνπο φηαλ έξρνληαη ζε 

επαθή κε άιινπο ρξήζηεο, αιιά κπνξνχλ εχθνια θαη λα εμαπαηήζνπλ ή λα 

εμαπαηεζνχλ απφ ηνπο ππφινηπνπο ρξήζηεο γηαηί ππάξρεη θαη απηή ε 

δπλαηφηεηαο. Ζ επαθή θαη ε δηαζχλδεζε κε ηειείσο  αγλψζηνπο ειινρεχεη 

πεξηζζφηεξνπο θηλδχλνπο απφ φηη ε επαθή κε αγλψζηνπο ζηνλ πξαγκαηηθφ 

θφζκν, γηαηί δελ ππάξρεη ε ακεζφηεηα θαη ε δπλαηφηεηα αλάπηπμεο θξηηηθήο 

ζθέςεο θαη αληίδξαζεο. 

 Ζ παξελφριεζε, απφ άηνκα εληειψο άγλσζηα, ή θαη γλσζηά θάπνηεο θνξέο, 

ρξήζηεο ηνπ θνηλσληθνχ δηθηχνπ, ρσξίο λα ππάξρεη ε δπλαηφηεηα πξνζηαζίαο 

ή αληηκεηψπηζεο απηψλ ησλ θαηαζηάζεσλ. 

 Ζ εχθνιε κεηάδνζε θαη επαθή κε ειεθηξνληθφ πεξηερφκελν πνπ δελ είλαη 

αζθαιέο γηα ηνπο ρξήζηεο ηνπ. Όπσο είλαη θαθφβνπιν ινγηζκηθφ, 

πνξλνγξαθηθφ πιηθφ, πιηθφ πξνζειπηηζκνχ, πιηθφ εζηζκνχ ζε επηθίλδπλεο 

νπζίεο, πιηθφ κε ζέκα ηε βία θαη κε ξαηζηζηηθφ πεξηερφκελν. (΢ακαξάο, 2014) 

Ο Rachel Simmons ζε άξζξν ηνπ ζην ΣΗΜΔ, ραξαθηεξίδεη ηα θνηλσληθά δίθηπα σο 

έλαλ „ηνμηθφ θαζξέθηε‟ , εμαηηίαο ηεο επηξξνήο πνπ αζθνχλ ζηνπο έθεβνπο, νη νπνίνη 

είλαη πην επάισηνη πξνο απηά θαη αθηεξψλνπλ πνιιέο ψξεο θαη έδσζε απηφ ηνλ 

ραξαθηεξηζκφ γηα ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ησλ εθήβσλ πνπ πιάζνπλ ζηνπο έθεβνπο 

ηα θνηλσληθά δίθηπα κέζα απφ ηα πξφηππα κίκεζεο πνπ πξνβάιινπλ. Οη ςπρνιφγνη 

εξεπλεηέο βξήθαλ ηζρπξά δηαπνιηηηζκηθά ζηνηρεία πνπ ζπλδένπλ ηε ρξήζε ησλ 

θνηλσληθψλ κέζσλ κε ηηο αλεζπρίεο γηα ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο, ηελ δίαηηα, ηελ 

επηηήξεζε ηνπ ζψκαηνο, ηελ πξνζπάζεηα γηα ιεπηφηεηα ζηνπο εθήβνπο.  Καη 

ζεκεηψλεη φηη απηφ δελ ζεκαίλεη φηη ηα θνηλσληθά κέζα πξνθαινχλ ηα πξνβιήκαηα, 

αιιά φηη ππάξρεη κηα ηζρπξή ζρέζε κεηαμχ ηνπο. (Simmons, 2016) 

 

http://time.com/author/rachel-simmons/
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Αζθάιεηα ζηα κέζα θνηλωληθήο δηθηύωζεο  

Λφγσ ησλ πνιιψλ άζρεκσλ πεξηζηαηηθψλ πνπ έρνπλ ζπκβεί ζηα θνηλσληθά δίθηπα, 

έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα ζέκαηα πνπ έρεη απαζρνιήζεη ηνπο εηδηθνχο θαη ηνπο 

εξεπλεηέο, είλαη ην ζέκα ηεο αζθάιεηαο ησλ δεδνκέλσλ ησλ ρξεζηψλ θαη γεληθφηεξα 

ηεο αμηνπηζηίαο ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ. Μεξηθά απφ ηα κεγαιχηεξα κεηνλεθηήκαηα 

πνπ έρνπλ παξαηεξεζεί ζηα θνηλσληθά δίθηπα, φπσο έρνπκε πξναλαθέξεη είλαη 

ππνζέζεηο πνξλνγξαθίαο, εζηζκνχ θαη εμάξηεζεο θαη απηφ έρεη σο ζπλέπεηα λα 

ζεσξνχληαη επηθίλδπλα θαη επηβιαβή γηα ηνπο ρξήζηεο ηνπο.  

Παξάιιεια κε ηελ αμηνπηζηία ησλ δηθηχσλ, αθφκε ζεκαληηθφηεξν θαη πνιχπινθν 

είλαη ην δήηεκα ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ πνπ δεκνζηεχνπλ νη ίδηνη νη ρξήζηεο θαη 

ν βαζκφο πνπ απηά κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα άιινπο ζθνπνχο. 

Οη έθεβνη είλαη ελζνπζηαζκέλνη κε ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη απηά πνπ ηνπο 

παξέρνπλ θαη ιφγσ απηνχ ηνπ έληνλνπ ελζνπζηαζκνχ αθήλνπλ ην ζέκα ηεο 

πξνζσπηθήο ηνπο αζθάιεηαο λα πεξάζεη ζε δεχηεξε κνίξα.  Πνιιέο πεξηπηψζεηο ησλ 

εθήβσλ νη νπνίεο έρνπλ δεκφζηα θαη άθνβα ηα πξνζσπηθά ηνπο ζηνηρεία, ρσξίο λα 

ππνςηάδνληαη ηνλ θίλδπλν πνπ ειινρεχεη ζε απηέο ηνπο ηηο ελέξγεηεο.  Γεδνκέλνπ 

φκσο φηη ε δηείζδπζε ηνπ δηαδηθηχνπ ζηνλ Διιεληθφ πιεζπζκφ είλαη αθφκα κηθξή, 

είλαη αλακελφκελν φηη θαη νη γλψζεηο ησλ ρξεζηψλ γχξσ απφ ην ζέκα είλαη 

πεξηνξηζκέλεο. (Θαξξελφο Μπξάηηηζεο, 2010) 

Ζ ελεκέξσζε ζρεηηθά κε ηελ νξζνινγηθή ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο 

απνηειεί ζεκαληηθφ φπιν ζηελ πξφιεςε θαη θαηαπνιέκεζε ησλ ειεθηξνληθψλ 

εγθιεκάησλ. Τπάξρνπλ αξθεηνί ζεζκηθνί θνξείο πνπ παξέρνπλ πιεξνθνξίεο θαη 

ελεκέξσζε κέζα απφ ηε δηνξγάλσζε ζπλεδξίσλ, εκεξίδσλ ή ηελ αξζξνγξαθία ζε 

πεξηνδηθά θαη εθεκεξίδεο, απεπζπλφκελνη ζηνπο ρξήζηεο ησλ ηζηνρψξσλ θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο. Σέηνηνη είλαη ην ΣΓΖΔ, ν Δπξσπατθφο νξγαληζκφο ENISA, ε Αξρή 

Πξνζηαζίαο Πξνζσπηθψλ Γεδνκέλσλ, νη αλνηρηέο γξακκέο επηθνηλσλίαο Saferline 

(ζε ζπλεξγαζία κε ηελ αζηπλνκία) θαη ε κε θπβεξλεηηθή νξγάλσζε Ν.Δ.Ο.Η (Νένη 

Δπξσπαίνη Οξγαλσκέλνη Ηθαλνί). ΢χκθσλα κε ζηνηρεία απφ  ην ΣΓΖΔ, ε ζπκκεηνρή 

θαη ην ελδηαθέξνλ ησλ εθήβσλ ζηηο ηαθηηθέο ελεκεξψζεηο δελ είλαη ε αλακελφκελε, 

ελψ ηα δπζάξεζηα πεξηζηαηηθά πνπ ζπκβαίλνπλ ζηνπο ηζηνρψξνπο απμάλνληαη 

ζπλερψο. Οη έθεβνη ζα πξέπεη λα γλσξίδνπλ πσο δελ ππάξρεη αζθάιεηα ζηνπο 

ηζηνρψξνπο θνηλσληθήο δηθηχσζεο. ΢ηνπο φξνπο ρξήζεο ππεξεζηψλ, φπσο ην 

Facebook, αλαγξάθεηαη μεθάζαξα, πσο γηα νπνηαδήπνηε θαηαζηξαηήγεζε ησλ 
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ξπζκίζεσλ αζθαιείαο θαη θινπήο πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ, ν πάξνρνο ηεο ππεξεζίαο 

δε θέξεη θακία απνιχησο επζχλε. Δπίζεο, αλ έλαο ρξήζηεο δηαγξάςεη ηνλ 

ινγαξηαζκφ ηνπ, νη δεκνζηεπκέλεο, πξνζσπηθέο ηνπ πιεξνθνξίεο, θσηνγξαθίεο, 

ζρφιηα, βίληεν,  παξακέλνπλ απνζεθεπκέλεο ζηνπο δηαθνκηζηέο ηεο ππεξεζίαο. Υσξίο 

λα έρνπλ θαηαγξαθεί αλάινγα πεξηζηαηηθά, θαλείο δε δηαζθαιίδεη ην απφξξεην απηψλ 

ησλ πιεξνθνξηψλ θαη δελ εμαζθαιίδεη ηε κε ρξεζηκνπνίεζή ηνπο γηα άιινπο, 

ζπλήζσο θεξδνζθνπηθνχο ιφγνπο, π.ρ. πψιεζε γηα ηε δεκηνπξγία πειαηεηαθήο βάζεο, 

γηα δηαθεκηζηηθνχο ιφγνπο.  Υσξίο θακία πξνεηδνπνίεζε νη φξνη ρξήζεο κπνξνχλ λα 

αιιάμνπλ αλά πάζα ζηηγκή.. Απηφ κε ηε ζεηξά ηνπ βξίζθεη ζχκθσλνπο ηνπο ρξήζηεο, 

νη νπνίνη απνδέρνληαη απηνκάησο ηνπο φξνπο ρξήζεο, θαηά ηελ εγγξαθή ηνπο ζην 

Facebook, ζπλήζσο ρσξίο θαλ λα ηνπο δηαβάδνπλ. Βέβαηα, είλαη πιένλ δηαζέζηκα 

εξγαιεία νξηζηηθήο δηαγξαθήο ησλ δεδνκέλσλ, κεηά ηελ θαηάξγεζε ελφο 

ινγαξηαζκνχ πξφζβαζεο, αλ θαη δελ είλαη ηδηαηηέξσο δηαδεδνκέλα, ζην επξχ θνηλφ. 

(Θαξξελφο Μπξάηηηζεο, 2010) 

Γηα ηελ αζθαιέζηεξε ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαιφ ζα ήηαλ φινη νη 

ρξήζηεο λα ιακβάλνπκε ππφςε ηνπο ηα αθφινπζα: 

 Να ελεξγνχκε κε ινγηθή ζθέςε απνθεχγνληαο θνηλνπνηήζεηο πνπ ζα 

κπνξνχζαλ λα εθκεηαιιεπηνχλ θαθφβνπινη ρξήζηεο. 

 Πξηλ γίλνπκε ρξήζηεο ζε έλα δίθηπν πνπ επηζπκνχκε πξέπεη λα κειεηάκε 

πξνζεθηηθά ηνπο φξνπο ρξήζεο θαη ηελ πνιηηηθή απνξξήηνπ ηνπ  δηθηχνπ ζην 

νπνίν επηζπκνχκε λα εληαρζνχκε σο ρξήζηεο. Όηαλ έρνπκε κειεηήζεη ηνπο 

φξνπο ρξήζεο θαη ηελ πνιηηηθή απνξξήηνπ ελφο δηθηχνπ θαη θάηη δελ έγηλε 

αληηιεπηφ, λα κελ ζπλαηλνχκε θαη λα δεηνχκε επηπιένλ εμεγήζεηο. ΢ηελ 

πεξίπησζε  πνπ νη φξνη είλαη γξακκέλνη ζε άγλσζηε γιψζζα δεηνχκε απφ 

θάπνηνλ πνπ γλσξίδεη ηε γιψζζα απηή λα καο θάλεη κεηάθξαζε. 

 Όηαλ θάλνπκε πξνθίι ζε έλα θνηλσληθφ δίθηπν, δελ παξαιείπνπκε λα 

ξπζκίδνπκε θαη ηελ πξνζβαζηκφηεηα ησλ άιισλ ρξεζηψλ ζηηο πξνζσπηθέο 

καο πιεξνθνξίεο. Πξέπεη πάληα λα είκαζηε εκείο απηνί πνπ επηιέγνπκε ην 

πνηνο ζέινπκε λα επηζθέπηεηαη ην πξνθίι καο θαη ηη κπνξεί λα αλαγλψζεη ζε 

απηφ. 

 Υξεηάδεηαη  πξνζνρή ζην πεξηερφκελν ησλ θσηνγξαθηψλ θαη ησλ βίληεν πνπ 

ζα αλαξηήζνπκε. ΢ηηο πεξηπηψζεηο  πνπ ζέινπκε λα θάλνπκε αλάξηεζε 

θσηνγξαθηψλ, επηιέγνπκε θσηνγξαθίεο πνπ δελ είλαη πξνζβιεηηθέο, 
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εθθεληξηθέο,  ελψ φζνλ αθνξά ζηελ αλάξηεζε θσηνγξαθηψλ κε άιια άηνκα, 

γίλεηαη πάληνηε κε ηελ έγθξηζή ηνπο.  

 Δίλαη πξνηηκφηεξν λα θάλνπκε δηαδηθηπαθνχο θίινπο θαη λα  ζπλνκηινχκε 

καδί ηνπο άηνκα πνπ καο είλαη  ήδε γλσζηά.  Όηαλ θάλνπκε έλαλ λέν θίιν θαη 

καο είλαη άγλσζηνο, νθείινπκε λα γλσξίδνπκε πσο απηνκάησο απηφο  απνθηά 

πξφζβαζε ζην πξνθίι θαη ηηο πξνζσπηθέο καο πιεξνθνξίεο καο. 

 Πάληα πξέπεη λα ζθεθηφκαζηε πσο κηα θηιία κέζα απφ έλα κέζν θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο, κπνξεί λα έρεη δφιν θαη απψηεξνπο ζθνπνχο, αθφκε θαη αλ 

ζεσξνχκε φηη απηή ε ζρέζε είλαη πνιχ ζηελή, γηα απηφ ζα πξέπεη λα 

απνθεχγνπκε ηηο πξνζσπηθέο ζπλαληήζεηο, κε αλζξψπνπο πνπ δε γλσξίδνπκε 

πξνζσπηθά δελ μερλάκε φηη  ζην δηαδίθηπν δελ είλαη νη πξαγκαηηθνί καο θίινη 

αιιά πξφθεηηαη γηα εηθνληθέο θηιίεο.  

 Αλ θαηά ηελ ρξήζε ελφο θνηλσληθνχ δηθηχνπ δερζνχκε παξάλνκεο πξνηάζεηο 

ή πξνζβιεηηθέο ζπλνκηιίεο, θαηαγγέιινπκε ην γεγνλφο  θαη ηαπηφρξνλα, 

ελεκεξψλνπκε θαη ηνπο δηαρεηξηζηέο ηνπ Γηθηχνπ ζην νπνίν ζπκκεηέρνπκε. 

 Οη θσδηθνί πξφζβαζεο ζηνλ ινγαξηαζκφ καο είλαη πξνζσπηθνί θαη 

απνθεχγνπκε λα ηνπο κνηξαδφκαζηε γηαηί κπνξεί εχθνια θάπνηνο κε ηνπο 

θσδηθνχο λα δηακνξθψζεη έλα λέν πξνθίι ην νπνίν ζα κπνξνχζε λα πεξηέρεη 

ιαλζαζκέλεο πιεξνθνξίεο ή θαη πξνζβιεηηθφ γηα εκάο πεξηερφκελν θαη λα 

δεκνζηεπζεί ζε φινπο ηνπο ρξήζηεο θαη λα ππάξρεη θαη άγλνηα ηνπ  γεγνλφηνο 

απφ ηελ πιεπξά καο. 

 Κάλνπκε νξζνινγηθή ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο, απνθεχγνληαο 

ηελ πνιχσξε απαζρφιεζε. 

 Γελ πξέπεη λα μερλάκε πνηέ φηη πξφθεηηαη γηα εηθνληθή πξαγκαηηθφηεηα θαη  

δε κνηξαδφκαζηε πξνζσπηθέο ζθέςεηο θαη απφςεηο πνπ ζα κνηξαδφκαζηαλ κε 

ηνπο αιεζηλνχο καο θίινπο! (Σδηθφπνπινο, 2013) 

 

ΜΔΡΟ΢ ΣΡΙΣΟ 

ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΙΑ ΣΗ΢ ΔΡΔΤΝΑ΢ 

Έξεπλα είλαη θάζε πξνζπάζεηα πνπ απνζθνπεί ζην λα επξεζεί θάηη, λα αλαθαιπθζεί 

θάηη, λα επηβεβαησζεί, λα γίλεη κία ζχγθξηζε κεηαμχ θάπνησλ πξαγκάησλ, 
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θαηλνκέλσλ ή θαηαζηάζεσλ. Ζ έξεπλα δίλεη κεηά απφ ζπιινγή ζηνηρείσλ δίλεη 

απαληήζεηο ζε εξσηήκαηα.  

Μεζνδνινγία ηεο έξεπλαο είλαη ε εξεπλεηηθή πξνζπάζεηα ε νπνία αλαθέξεηαη ζε 

ηερληθέο κεζνδνινγηθέο πξνζεγγίζεηο, ζε κεζφδνπο ζε ηερληθέο, ζε κέζα ζε πιηθά θαη 

δηαδηθαζίεο. (Γεκεηξφπνπινο, 2001) 

Ζ κεζνδνινγία ηεο έξεπλαο είλαη επηζηεκνληθή, φηαλ θαηά ηελ δηεμαγσγή ηεο 

έξεπλαο αμηνπνηνχληαη επηζηεκνληθά κέζα θαη πιηθά κε επηζηεκνληθφ ηξφπν. 

Γειαδή, κεζνδνινγία έξεπλαο είλαη ε θαηαλφεζε ηεο επηζηεκνληθήο εξεπλεηηθήο 

δηαδηθαζίαο, σο πξνο ην πψο ζα ζρεδηαζηεί κηα έξεπλα θαη πψο ζα πξαγκαηνπνηεζεί. 

Ζ ηειηθή επηηπρία κηαο έξεπλαο εμαξηάηαη απφ ην πφζν θαιά έρεη ζρεδηαζηεί. Γηα 

απηφ δίλεηαη κεγάιε βαξχηεηα ζηε θάζε ηεο ζρεδίαζεο. (Γεκεηξφπνπινο, 2001) 

΢ρεδίαζε κηαο έξεπλαο ζεκαίλεη ιεπηνκεξή εμέηαζε ησλ παξαγφλησλ ζηνηρείσλ θαη 

παξακέηξσλ ψζηε λα πξνθχςεη κηα ινγηθή αιιεινπρία ελεξγεηψλ πνπ πξέπεη λα 

αθνινπζεζεί ζηελ ζπλέρεηα. Ο εξεπλεηήο ζα πξέπεη λα απαληήζεη ζε κηα ζεηξά 

εξσηεκάησλ πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ έξεπλα ηνπ. (Γεκεηξφπνπινο, 2001) 

 

Σα είδε ηεο επηζηεκνληθήο έξεπλαο  

Σα είδε ηεο επηζηεκνληθήο έξεπλαο φπσο απηά νξίδνληαη απφ ηνλ Παξαζθεπφπνπιν 

είλαη ηα εμήο : 

Χο πξνο ηνλ επηδησθφκελν επηζηεκνληθφ ζθνπφ: πεξηγξαθηθή, εξκελεπηηθή. � 

Χο πξνο ηε δπλαηφηεηα πξαθηηθήο αμηνπνίεζεο ησλ εξεπλεηηθψλ απνηειεζκάησλ : 

βαζηθή έξεπλα, εθαξκνζκέλε, έξεπλα δξάζεο.  

Χο πξνο ηνλ αξηζκφ ησλ εμεηαδφκελσλ αηφκσλ: δεηγκαηνιεπηηθή, αηνκηθή 

πεξίπησζε, δεκνζθφπεζε, κειέηε πεξίπησζεο.  

Χο πξνο ην ρψξν πνπ δηελεξγείηαη ε έξεπλα : εξγαζηεξηαθή, βηβιηνγξαθηθή, επηηφπηα.  

Χο πξνο ην ηξφπν δηεμαγσγήο ηεο έξεπλαο: πνηνηηθή, πνζνηηθή. �  

Χο πξνο ηε πξνέιεπζε ησλ ζηνηρείσλ: πξσηνγελήο, δεπηεξνγελήο  

(Παξαζθεπνπνχινπ, 1993) 

 

΢θνπόο ηεο έξεπλαο  

Ζ παξνχζα έξεπλα επηρεηξεί λα πξνζδηνξίζεη ηελ ζρέζε ησλ λέσλ κέζσλ 

ειεθηξνληθήο θνηλσληθήο δηθηχσζεο κε ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ 

ρξεζηψλ ηνπο. Δηδηθφηεξα, βαζηθφο ζθνπφο καο είλαη, κέζα απφ ηνλ ζπλδπαζκφ 



94 

 

βηβιηνγξαθηθήο αλαζθφπεζεο θαη εκπεηξηθήο έξεπλαο, λα αληρλεχζνπκε ζθαηξηθά ηελ 

ηθαλφηεηα ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο (Social Media) λα επεξεάζνπλ ηελ 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ηελ πξφζεζε γηα αιιαγή ζε πγηεηλά πξφηππα ησλ 

ρξεζηψλ θαη ζπκκφξθσζε κε ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, εμεηάδνληαο 

έλα πιήζνο παξαγφλησλ φπσο νη δηαθεκίζεηο, ε θαζεκεξηλή άζθεζε, ε παξάιεηςε ή 

φρη ηνπ πξσηλνχ, ν ρξφλνο παξνπζίαο ηνπο ζηα θνηλσληθά δίθηπα θαη πφζν απηά 

εληζρχνπλ ή κεηψλνπλ ηελ απηνεθηίκεζε ηνπο θαη ηελ απηνεηθφλα ηνπο, κέζα απφ ηα  

επίζεκα πξνθίι ηνπο. Οη επηκέξνπο εξεπλεηηθνί ζηφρνη πνπ θαιείηαη λα θαιχςεη ε 

έξεπλα θαη πνπ πξνέθπςαλ απφ ηνλ βαζηθφ ζηφρν είλαη: 

 Να δηεξεπλήζνπκε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ έθεβσλ  καζεηψλ. 

 Να δηεξεπλήζνπκε αλ ε παξάιεηςε γεπκάησλ είλαη πξαγκαηηθφηεηα 

 Να εληνπίζνπκε πνηα ηα πνζνζηά παξάιεηςεο ηνπ πξσηλνχ γεχκαηνο θαη 

πνηεο δηαθνξέο κπνξεί λα ζπλαληήζνπκε αλάκεζα ζηα δχν θχια. 

 Να δηεξεπλήζνπκε ηελ ζρέζε ηνπ θχινπ κε ηα αλζπγηεηλά γεχκαηα πφζν 

ζπρλά ηξψλε απ έμσ γξήγνξν θαγεηφ. 

 Να δηεξεπλήζνπκε πφζν απφ ηνλ ειεχζεξν ρξφλν δηαζέηνπλ ζε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη ηα δχν θχια. 

 Να δηεξεπλήζνπκε πφζεο ψξεο ηελ εβδνκάδα αζρνινχληαη ζπζηεκαηηθά κε 

θάπνηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα  ηα αγφξηα θαη πφζεο ηα θνξίηζηα. 

 Να δηεξεπλήζνπκε θαηά πφζα είλαη επηιεθηηθνί νη έθεβνη ζηελ επηινγή ηνπ 

θαγεηνχ ηνπο. 

 Να δηεξεπλήζεη ηελ ζηάζε ησλ ρξεζηψλ ηνπ δηαδηθηχνπ απέλαληη ζηα κέζα 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο, λα απνηππψζεη ηελ δξάζε ηνπο κέζα ζε απηά θαζψο 

θαη ην βαζκφ ηεο εμαξηεκέλεο ή πξνβιεκαηηθήο ζρέζεο πνπ κπνξεί λα έρνπλ 

κε απηά. 

 Να εληνπίζνπκε ην ρξφλν θαη ηελ δξαζηεξηφηεηα ησλ εθήβσλ ρξεζηψλ πνπ 

αθηεξψλνπλ ζηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαζψο θαη ηνλ ρξφλν πνπ 

αθηεξψλνπλ ζην πξνθίι άιισλ ρξεζηψλ. 

 Να εμεηάζεη ηνλ ηξφπν πνπ δηαθνξνπνηείηαη ν βαζκφο επηξξνήο ησλ κέζσλ 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο ζηελ δηαηξνθή ησλ ρξεζηψλ κε ηα δεκνγξαθηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πιεζπζκνχ (π.ρ. θχιν, ειηθία θηι).  

 Να εληνπίζνπκε  θαηά πφζν επεξεάδνπλ  ηελ ςπρνινγία θαη ηελ 

θνηλσληθφηεηα ησλ εθήβσλ ηα λεφηεξα θνηλσληθά δίθηπα (Facebook). 
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 Να δηεξεπλήζνπκε θαηά πφζν νη έθεβνη είλαη  ηθαλνπνηεκέλνη απφ ηελ εηθφλα 

ηνπ ζψκαηνο ηνπο θαη ζε πνην βαζκφ επεξεάδνπλ ηελ αληίιεςε ηνπ γηα ηελ 

εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ηνπο.  

 Να δηεξεπλήζνπκε ην βαζκφ ηεο επηξξνήο πνπ αζθνχλ ηα θνηλσληθά δίθηπα 

ζην θνηλσληθν-πνιηηηζκηθφ ηνπο κνληέιν θαη ηηο ζηάζεηο ηνπο. 

 Να δηεξεπλήζνπκε θαηά πφζν επεξεάδνληαη ηα πξφηππα ζπκπεξηθνξάο ηνπο 

θαη ζέηνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο ζε θνηλσληθή ζχγθξηζε. 

 Να εληνπίζνπκε θαηά πφζν ζέινπλ λα είλαη απνδεθηνί ζηα κέζα θνηλσληθήο 

δηθηχσζεο. 

 Να δηεξεπλήζνπκε αλ ηα ηδαληθά πξφηππα νκνξθηάο πνπ πξνβάιινληαη κέζα 

απφ ηα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ δηαηξνθηθήο 

ηνπο ζπκπεξηθνξά.  

 

 





΢ρεδηαζκόο ηεο έξεπλαο 

΢ηελ παξνχζα έξεπλα επηιέρζεθε ε κέζνδνο ζπιινγήο πξσηνγελψλ ζηνηρείσλ, ε 

νπνία είλαη γλσζηή σο πνζνηηθή κέζνδνο θαη βαζίδεηαη ζε δεηγκαηνιεπηηθή έξεπλα 

κε  εξσηεκαηνιφγην, θαζψο θαη ε κέζνδνο ζπιινγήο δεπηεξνγελψλ ζηνηρείσλ κέζα 

απφ ηελ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο. ΢ην ζεκείν απηφ αμίδεη λα αλαθεξζεί πσο 

ππήξμε κεγάιε δπζθνιία ζηελ αλεχξεζε βηβιηνγξαθίαο πνπ αθνξνχζε ηνλ 

ζπλδπαζκφ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ θαη ηεο επίδξαζεο ηνπο ζηελ δηαηξνθή ησλ 

εθήβσλ, ιφγσ ηνπ φηη είλαη έλα ζέκα πνπ έρεη πξνθχςεη θαηά ηηο ηειεπηαίεο 

δεθαεηίαο θαη πάληα γίλεηαη μερσξηζηά ε κειέηε θαη ε έξεπλα θαη ζε ζπάληεο 

πεξηπηψζεηο έρεη γίλεη ζπλδπαζηηθά. Δλψ αληίζεηα ππάξρεη πιεζψξα εξεπλψλ θαη 

εκπεηξηθψλ κειεηψλ πνπ  απηή ηελ ζηηγκή δηαζέζηκε ζηελ δηεζλή βηβιηνγξαθία γηα ηα 

Social Media θαη γηα ηελ δηαηξνθή ησλ εθήβσλ, φπσο επίζεο θαη γηα ην πξφηππν ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, αιιά πάληα ην θάζε ζέκα κειεηάηαη σο μερσξηζηή 

πεξίπησζε.  

Δξωηεκαηνιόγην 

Ζ ζχλζεζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ βαζίζηεθε ζηε ζεσξία πνπ πεξηγξάθεθε ζηα 

πξνεγνχκελα θεθάιαηα θαζψο θαη ζε παξφκνηεο έξεπλεο ηνπ παξειζφληνο. 
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Σν ζπγθεθξηκέλν εξσηεκαηνιφγην πεξηιάκβαλε θπξίσο θιεηζηνχ ηχπνπ εξσηήζεηο. 

Κιεηζηνχ ηχπνπ νξίδνληαη νη εξσηήζεηο νη νπνίεο ζπλνδεχνληαη απφ κηα ζεηξά 

πξνηεηλφκελσλ ζηνλ εξσηψκελν απαληήζεσλ απφ ηηο νπνίεο θαιείηαη λα επηιέμεη ηελ 

κηα. ΢ην ζπγθεθξηκέλν εξσηεκαηνιφγην ζπλαληψληαη θιεηζηέο εξσηήζεηο ηχπνπ λαη-

φρη θαη ηχπνπ επηινγήο. 

Σν εξσηεκαηνιφγην απαξηίδεηαη απφ δπν εξσηεκαηηθνχο άμνλεο. 

΢ηνλ πξψην άμνλα ησλ εξσηήζεσλ νη έθεβνη θαινχληαη λα απαληήζνπλ ζε 

εξσηήκαηα ηα νπνία έρνπλ ζρέζε κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη πξνηηκήζεηο ηνπο 

φπσο απηέο έρνπλ νξηζηεί απφ ηελ επηζηήκε ηεο δηαηξνθήο θαη ζηνλ δεχηεξν 

εξσηεκαηηθφ άμνλα  θαινχληαη λα απαληήζνπλ ζε εξσηήκαηα ζρεηηθά κε ηα 

θνηλσληθά δίθηπα ηελ ρξεζηκφηεηα ηνπο θαη ηελ ζρέζε ηνπο κε απηά. 

΢ηε ζπλέρεηα ην εξσηεκαηνιφγην δηαθηλήζεθε ζε ζρνιεία θαη ζπγθεθξηκέλα ζε 

Δπαγγεικαηηθά Λχθεηα ηεο Πεξηθέξεηαο Ζπείξνπ δηα κέζσ ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ 

θαη ησλ e-mail ησλ καζεηψλ. Απφ ην θαζέλα ζρνιείν εξσηήζεθαλ πνηνη καζεηέο 

ήζειαλ λα ζπκκεηέρνπλ εζεινληηθά ζηελ έξεπλα θαη επηιέρηεθαλ ηπραία 35 καζεηέο 

απφ ηα αθφινπζα ζρνιεία: απφ ην Δπαγγεικαηηθφ Λχθεην Άξηαο φπνπ ν πιεζπζκφο 

ηνπ είλαη 380 καζεηέο, απφ ην Δπαγγεικαηηθφ Λχθεην Πξεβέδεο φπνπ ν πιεζπζκφο 

ηνπ είλαη 168 καζεηέο, απφ ην 6
ν
  Δπαγγεικαηηθφ Λχθεην Ησαλλίλσλ φπνπ ν 

πιεζπζκφο ηνπ είλαη 278 καζεηέο θαη απφ ην Δπαγγεικαηηθφ Λχθεην Ζγνπκελίηζαο 

φπνπ ν πιεζπζκφο ηνπ είλαη 220 καζεηέο. Απαληήζεθαλ 140 εξσηεκαηνιφγηα, θαη ε 

ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία θαη ε δηεμαγσγή θαη αλάιπζε ησλ απνηειεζκάησλ έγηλε κε 

ην ζηαηηζηηθφ παθέην SPSS version24.  

Σα εξσηεκαηνιφγηα απηά ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα καο εμαζθαιίζνπλ πιεξνθνξίεο 

ζρεηηθά κε ην ζέκα πνπ κειεηάκε εθφζνλ ην εξσηεκαηνιφγην ζεσξείηαη αμηφπηζην 

κέζν. Σα εξσηήκαηα πνπ επηιέρηεθαλ έρνπλ ήδε ρξεζηκνπνηεζεί ζε πξνεγνχκελεο 

έξεπλεο, επνκέλσο παξνπζηάδεη εγθπξφηεηα, είλαη πξφζθαην ρξνλνινγηθά, είλαη 

ζχληνκν θαζψο ν ρξφλνο ζπκπιήξσζεο ηνπ πνπ απαηηείηαη είλαη 5΄κε 10΄θαη δείρλεη 

ακέζσο κηα πξψηε εθηίκεζε. 

Ζ ζπκκεηνρή ησλ έθεβσλ καζεηψλ ζηελ έξεπλα ήηαλ απαξαίηεηε, ηα 

εξσηεκαηνιφγηα είλαη αλψλπκα νπφηε δελ απνθαιχπηεηαη ε ηαπηφηεηα ησλ 

εξσηεζέλησλ ηνπ δείγκαηνο. Οη απαληήζεηο είλαη  απφιπηα εκπηζηεπηηθέο θαη ζα  

ρξεζηκνπνηεζνχλ κφλν γηα εξεπλεηηθνχο ζθνπνχο θαη ζπγθεθξηκέλα ζα γίλεη 

πνζνηηθή επεμεξγαζία ζπλνιηθά. 
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Παξνπζίαζε, Αλάιπζε θαη ζρνιηαζκόο ηωλ Απνηειεζκάηωλ 

Σα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία κειεηψληαη έηζη ψζηε λα ζθηαγξαθεζεί ην πξνθίι ησλ 

ρξεζηψλ ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο θαη νη δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο θαη 

πεξηιακβάλνπλ ην θχιν θαη ηελ ειηθία.  

 

 
 
1) 

Φύιν 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Αγόξη 70 50,0 50,0 50,0 

Κνξίηζη 70 50,0 50,0 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Ηιηθία 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid <16 31 22,1 22,1 22,1 

16-18 84 60,0 60,0 82,1 

>18 25 17,9 17,9 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

΢ηελ έξεπλά καο ζπκκεηείραλ ζπλνιηθά 140 άηνκα ηεο εθεβηθήο ειηθίαο, απφ ηα 

νπνία ηα 70 ήηαλ αγφξηα θαη  70 θνξίηζηα.  Απφ ηα 140 άηνκα ηνπ δείγκαηνο καο, ηα 

31 ήηαλ ζε ειηθία ίζε ή κηθξφηεξε ησλ 16 εηψλ, ηα 84 άηνκα ήηαλ ζηελ ειηθία 

κεηαμχ 16-18 εηψλ θαη 25 άηνκα ήηαλ ζε ειηθία άλσ ησλ 18 εηψλ.  

2)  

Πόζν ζπρλά παξαιείπεηε ην πξσηλό 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid Πεξηζηαζηθά 95 67,9 67,9 67,9 

θαζεκεξηλά 45 32,1 32,1 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Τξώηε πξσηλό ζηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή ζαο 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 
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Valid πεξηζηαζηαθά 71 50,7 50,7 50,7 

θαζεκεξηλά 69 49,3 49,3 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

΢ηελ εξψηεζε αλ θαηαλαιψλνπλ πξσηλφ ην δείγκα καο απάληεζε φηη ζε πνζνζηφ 

49,3%  δελ ην παξαιείπνπλ, ελψ ην 50,7% δελ θαηαλαιψλεη ζε θαζεκεξηλή απηφ ην 

γεχκα. 

3)  

Πόζν ζπρλά ηξώηε κεζεκεξηαλό (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 8 5,7 5,7 5,7 

1-2 22 15,7 15,7 21,4 

3-4 28 20,0 20,0 41,4 

>ή ίζε κε 5 82 58,6 58,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

Πόζν ζπρλά θαηαλαιώλεηε αλαςπθηηθά (κπνπθάιηα/εκέξα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θαλέλα 44 31,4 31,4 31,4 

1-2 79 56,4 56,4 87,9 

>ή ίζε κε 3 17 12,1 12,1 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Πόζν ζπρλά ηξώηε ζνθνιάηεο (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θακία 24 17,1 17,1 17,1 

1-2 79 56,4 56,4 73,6 

4-6 24 17,1 17,1 90,7 

>ή ίζε κε 7 13 9,3 9,3 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

Πόζν ζπρλά ηξώηε αξλίζην θξέαο θαη θνηόπνπιν (θνξέο αλά 

εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θακία 8 5,7 5,7 5,7 
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1 54 38,6 38,6 44,3 

1-4 56 40,0 40,0 84,3 

>ή ίζε κε 4 22 15,7 15,7 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

Είζηε επηιεθηηθνί κε ην θαγεηό ζαο 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 86 61,4 61,4 61,4 

νρη 54 38,6 38,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

΢ηελ εξψηεζε πφζν ζπρλά θαηαλαιψλνπλ κεζεκεξηαλφ, 8 εξσηεζέληεο απφ ην δείγκα 

απήληεζαλ πνηέ, 22 κηα κε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα,  νη 28, 3 κε 4 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη νη 82, θαηαλαιψλνπλ 5 ή θαη πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε 

πνζνζηφ 58,6%. 

΢ηελ θαηαλάισζε αλαςπθηηθψλ θη ζνθνιάηαο ην 56,4 % ησλ εξσηεζέλησλ 

θαηαλαιψλεη κηα κε δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα, δελ πίλεη αλαςπθηηθά ην 31,4 θαη δελ 

ηξψεη ζνθνιάηεο ην 17,1%, ελψ ην 12,1% θαηαλαιψλεη αλαςπθηηθά πάλσ απφ ηξεηο 

θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ην 9,3% ηξψεη ζνθνιάηεο. 

΢ηελ εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ηνπ θξέαηνο ην δείγκα απάληεζε φηη ζε πνζνζηφ 

5,7% δελ θαηαλαιψλεη θακία θνξά, ζε πνζνζηφ 38,6% θαηαλαιψλεη κηα θνξά ηελ 

εβδνκάδα θφθθηλν ή ιεπθφ θξέαο,  ην 40% ηνπ δείγκαηνο απάληεζε φηη θαηαλαιψλεη 

κηα κε ηέζζεξηο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ην 17,7%  πάλσ απφ ηέζζεξηο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα. 

΢ηελ εξψηεζε αλ επηιέγνπλ ην θαγεηφ ηνπο ηα 86 άηνκα απάληεζαλ λαη θαη ηα 54 

φρη. 

 

4)  

Πόζν ζπρλά ηξώηε δεθαηηαλό (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 28 20,0 20,0 20,0 

1-2 67 47,9 47,9 67,9 

>ή ίζε κε 3 45 32,1 32,1 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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Πόζν ζπρλά ηξώηε απνγεπκαηηλό (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 25 17,9 17,9 17,9 

1-2 68 48,6 48,6 66,4 

>ή ίζε κε 3 47 33,6 33,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

΢ηελ εξψηεζε αλ θαηαλαιψλνπλ δεθαηηαλφ ην 20% απάληεζε πνηέ, ην 47% απάληεζε 

πσο θαηαλαιψλεη  κηα κε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα, θαη ην 32,1 πάλσ απφ ηξεηο θνξέο 

ηελ εβδνκάδα. ΢ην απνγεπκαηηλφ γεχκα ην 17,9% ησλ εξσηεζέλησλ παξαιείπεη απηφ 

ην γεχκα, ην 48,6% θαηαλαιψλεη κηα κε δπν θνξέο ηελ εβδνκάδα, ελψ ην 33,6 

ιακβάλεη απνγεπκαηηλφ πάλσ απφ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

5)  

Πόζν ζπρλά ηξώηε εθηόο ζπηηηνύ ηξία βαζηθά γεύκαηα (θνξέο 

αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 40 28,6 28,6 28,6 

1-3 85 60,7 60,7 89,3 

>ή ίζε κε 5 15 10,7 10,7 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Πόζν ζπρλά ηξώηε ζε fast food (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θακία 29 20,7 20,7 20,7 

1 55 39,3 39,3 60,0 

1-2 44 31,4 31,4 91,4 

>ή ίζε κε 3 12 8,6 8,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Πόζν ζπρλά ηξώηε ζε fast food (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

Total θακία 1 1-2 >ή ίζε κε 3 

Φύιν Αγόξη 13 27 24 6 70 

Κνξίηζη 16 28 20 6 70 

Total 29 55 44 12 140 
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΢ην εξψηεκα πφζα γεχκαηα θαηαλαιψλνπλ εθηφο ζπηηηνχ ηελ εβδνκάδα ην 28% 

απάληεζε θακία θνξά, ην 60,7% κηα κε ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 10, 7%, πάλσ 

απφ πέληε θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

Ζ θαηαλάισζε γεπκάησλ ζε εζηηαηφξηα ηχπνπ fast food, ην 20,7% ηνπ δείγκαηνο 

απάληεζε φηη δελ πεγαίλεη θαζφινπ θη απηφ ην πνζνζηφ πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ηελ 

ειηθία ησλ 16-18 εηψλ, ζε ζρέζε κε ην θχιν βιέπνπκε έλα κηθξφ πξνβάδηζκα ησλ 

θνξηηζηψλ λα κελ ηξψεη θακία θνξά θαηά 3 άηνκα, ελψ πεξίπνπ ίδηα πνζνζηά 

απαληήζεσλ έρνπκε ζηελ ειηθία <16  εηψλ θαη>18 εηψλ. 

  Ζ  θαηαλάισζε ηξνθήο ηχπνπ fast food, κηα θνξά ηελ εβδνκάδα γίλεηαη ζε πνζνζηφ 

39,3% θαη ε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε γίλεηαη ζηελ ειηθία ησλ 16- 18 εηψλ, 

αθνινπζεί ε ειηθία ησλ <16  εηψλ θαη ζε  κηθξφηεξν πνζνζηφ  ε ειηθία ησλ >18 

εηψλ, ζρεδφλ ίζνο είλαη ν αξηζκφο ησλ εθήβσλ αγνξηψλ θαη θνξηηζηψλ επηζθέπηνληαη  

κηα θνξά ηελ εβδνκάδα fast food. 

  Ζ  θαηαλάισζε ηξνθήο ηχπνπ fast food, κηα κε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα γίλεηαη ζε 

πνζνζηφ 31,4% θαη ε κεγαιχηεξε θαηαλάισζε γίλεηαη ζηελ ειηθία ησλ 16- 18 εηψλ, 

ελψ πεξίπνπ ίδηα πνζνζηά απαληήζεσλ έρνπκε ζηελ ειηθία <16  εηψλ θαη>18 εηψλ, 
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θαη κε βάζε ην θχιν ζηελ κηα κε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα ππεξηζρχνπλ ηα αγφξηα 

θαηά 4 άηνκα πεξηζζφηεξα απφ ηα θνξίηζηα. 

΢ην αλ θαηαλαιψλνπλ ηξνθή απφ ηα fast food πάλσ απφ ηξεηο θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

απάληεζε πσο λαη ην 8,6% ηνπ δείγκαηνο, φπνπ νη πεξηζζφηεξνη πνπ απάληεζαλ 

ζεηηθά βξίζθνληαη ζην ειηθία ησλ 16-18 εηψλ, αθνινπζεί ε ειηθία ησλ >18 θαη 

ηειεπηαία βξίζθεηαη ε ειηθία <16 εηψλ θαη ίζνο είλαη ζε θνξίηζηα θαη αγφξηα ν 

αξηζκφο πνπ επηζθέπηνληαη  πάλσ απφ ηξεηο θνξέο  ηελ εβδνκάδα fast food. 

 

6)  

Τελ  πξνεγνύκελε εβδνκάδα πόζν ρξόλν αθηεξώζαηε 

θαζεκεξηλά ζε άζθεζε (ώξεο/εκέξα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θαζόινπ 34 24,3 24,3 24,3 

1 43 30,7 30,7 55,0 

>2 63 45,0 45,0 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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Η άζθεζε ζαο ήηαλ.. 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πεξπάηεκα ή πνδήιαην 

κέρξη ην ζρνιείν 

42 30,0 30,0 30,0 

γπκλαζηηθή 34 24,3 24,3 54,3 

γπκλαζηήξην 17 12,1 12,1 66,4 

δηάθνξα ζπνξ 47 33,6 33,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

΢ηελ εξψηεζε πφζν ρξφλν αθηεξψζαηε ηελ πξνεγνχκελε εβδνκάδα ζε άζθεζε, ην 

24,3% απάληεζε θαζφινπ θαη απηφ πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ηελ ειηθία ησλ 16- 18 

εηψλ, θαη αθνινπζεί πεξίπνπ κε ηα ίδηα πνζνζηά ε ειηθία ησλ <16 θαη >18. Σν 30,7 

ηνπ δείγκαηνο απαληά φηη αθηέξσζε 1 ψξα κε πςειφηεξν πνζνζηφ απαληήζεσλ  

πξνεξρφκελν απφ ηελ ειηθία ησλ 16- 18 εηψλ, έπεηαη ε ειηθία ησλ <16 εηψλ θαη 
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ηειεπηαία έξρεηαη ζηηο απαληήζεηο ε ειηθία  ησλ>18 εηψλ. Πάλσ απφ δχν ψξεο ηελ 

εβδνκάδα ζε „άζιεζε αθηέξσζε ην 45% ησλ εξσηεζέλησλ κε πεξηζζφηεξεο 

απαληήζεηο λα ζπγθεληξψλνληαη ζηελ  ειηθία ησλ 16- 18, αθνινπζεί ε ειηθία ησλ 

<16 θαη ηειεπηαία είλαη ε ειηθία >18 εηψλ θαη άλσ. 

Σν 30% ε άζθεζε ηνπ ήηαλ πεξπάηεκα κέρξη ην ζρνιείν, ην 24,3% αζρνιήζεθε κε 

γπκλαζηηθή, ην 12,1 αζιείηαη ζε θάπνην γπκλαζηήξην, ελψ ην 33,6 αζρνιείηαη κε 

δηάθνξα ζπνξ. 

 

7)  

Καπλίζαηε έζησ θαη έλα ηζηγάξν; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 65 46,4 46,4 46,4 

νρη 75 53,6 53,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Σήκεξα θαπλίδεηε; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid νρη 102 72,9 72,9 72,9 

λαη 38 27,1 27,1 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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Εάλ απαληήζαηε λαη πόζν θαπλίδεηε (ηζηγάξα/εκέξα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 1-2 11 7,9 7,9 7,9 

6-10 15 10,7 10,7 18,6 

15-20 13 9,3 9,3 27,9 

δελ ρξεηάζηεθε λα 

απαληήζνπλ 

101 72,1 72,1 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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΢ην εξψηεκα αλ έρνπλ θαπλίζεη έζησ θη έλα ηζηγάξν, ην 46,4 απήληεζε  λαη, φπνπ νη 

πεξηζζφηεξεο  απαληήζεηο ζπγθεληξψζεθαλ ζηελ ειηθία ησλ 16-18 εηψλ, αθνινχζεζε 

ε ειηθία ησλ >18 θαη ηειεπηαία ε ειηθία ησλ <16 εηψλ. Σν 53,6% δελ έρεη δνθηκάζεη 

λα θαπλίζεη νχηε έλα ηζηγάξν, φπνπ νη πεξηζζφηεξεο  απαληήζεηο πξνέξρνληαη απφ 

ηελ  ειηθία ησλ 16-18 εηψλ, αθνινχζεζε ε ειηθία ησλ <16 θαη ηειεπηαία ε ειηθία 

ησλ >18 εηψλ. Απφ απηνχο ην 72,9% δελ θαπλίδεη ζήκεξα, ελψ ην 27,1% έρεη 

ζπλερίζεη λα θαπλίδεη, νπφηε ην 72,1% δελ ρξεηάζηεθε λα απαληήζνπλ ζην εξψηεκα 

πφζα ηζηγάξα θαπλίδεηε ηελ εκέξα, ην 7,9 απάληεζε φηη θαπλίδεη 1-2 ηζηγάξα ηελ 

εκέξα θαη αλήθεη ζηελ ειηθία ησλ 16-18 εηψλ, ελψ ζηελ ειηθία <16 θαη >18 έρνπκε 

έλα  πνιχ κηθξφ πνζνζηφ πεξίπνπ ίδην κεηαμχ ηνπο.  9-10 ηζηγάξα θαπλίδεη ην 10,7% 

ηνπ πιεζπζκνχ καο, θη ην κεγαιχηεξν κέξνο απηνχ ηνπ πνζνζηνχ πξνέξρεηαη απφ ηελ 

ειηθηαθή νκάδα ησλ 16-18 εηψλ, αθνινπζεί ε ειηθία >18 εηψλ θαη έπεηαη ε ειηθία 

ησλ <16 εηψλ. Σν 9,3% ησλ απαληήζεσλ καο είπε φηη θαπλίδεη 15-20 ηζηγάξα ηελ 

εκέξα   θαη ζπγθεληξψζεθε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 16-18 

εηψλ, αθνινπζεί ε ειηθία >18 εηψλ θαη ηξίηε  έξρεηαη ε ειηθία ησλ <16 εηψλ. 
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8)  

 

Ηιηθία * Πόζν ζπρλά πίλεηε αιθνόι (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

Crosstabulation 

Count   

 

Πόζν ζπρλά πίλεηε αιθνόι (θνξέο αλά εβδνκάδα) 

Total θαζόινπ 1-2 >5 

Ηιηθία <16 24 5 2 31 

16-18 32 46 6 84 

>18 12 12 1 25 

Total 68 63 9 140 

 ΢ηελ εξψηεζε αλ πίλνπλ αιθνφι 24 άηνκα ηεο ειηθίαο <16 εηψλ απάληεζαλ 

θαζφινπ, επίζεο θαζφινπ δελ πίλνπλ αιθνφι  32 άηνκα ειηθίαο 16-18 εηψλ θαη 12 

άλσ ησλ 18 εηψλ. Μηα κε δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιψλνπλ αιθνφι 4 αιθνφι 6 

άηνκα ηεο ειηθίαο 16- 18 εηψλ, 12 άηνκα ηεο ειηθίαο >18 θαη 5 άηνκα πνπ αλήθνπλ 

ζηελ ειηθία <16. Πάλσ απφ 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαηαλαιψλεη αιθνφι 6 άηνκα ηεο 

ειηθίαο 16- 18 εηψλ, 2 ηεο ειηθίαο <16 θαη έλα άηνκν ηεο ειηθίαο >18 εηψλ. 
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9) 

 

Πόζν ζπρλά αθηεξώλεηαη ρξόλν ζηελ ηειεόξαζε (ώξεο/εκέξα) 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θαζόινπ 29 20,7 20,7 20,7 

1-2 98 70,0 70,0 90,7 

>5 13 9,3 9,3 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Πόζν ζπρλά αθηεξώλεηαη ρξόλν ζηελ ηειεόξαζε 

(ώξεο/εκέξα) 

Total θαζόινπ 1-2 >5 

Φύιν Αγόξη 14 49 7 70 

Κνξίηζη 15 49 6 70 

Total 29 98 13 140 

 

 

΢ηελ εξψηεζε πφζν ρξφλν αθηεξψλνπλ ηελ εκέξα ζηελ ηειεφξαζε ην 20,7% 

απάληεζε θαζφινπ, ην 70% 1-2 ψξεο , ελψ ην 9,3% απάληεζε φηη βιέπεη ηειεφξαζε 

πάλσ απφ 5 ψξεο ηελ εκέξα θαη ζηηο ηξεηο πεξηπηψζεηο ηα πνζνζηά είλαη ζρεδφλ ίδηα 

ζε ζρέζε κε ην θχιν. 

 

 

10) 

Πόζν ζπρλά αθηεξώλεηαη ρξόλν ζην facebook ή άιια social 

media ή παηρλίδηα 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θαζόινπ 13 9,3 9,3 9,3 

2-4 ώξεο 88 62,9 62,9 72,1 

>7 39 27,9 27,9 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Πόζν ζπρλά αθηεξώλεηαη ρξόλν ζην facebook ή άιια 

social media ή παηρλίδηα 

Total θαζόινπ 2-4 ώξεο >7 
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Φύιν Αγόξη 6 48 16 70 

Κνξίηζη 7 40 23 70 

Total 13 88 39 140 

 

Πόζεο ώξεο ηελ εκέξα ρξεζηκνπνηείηε ηα κέζα θνηλσληθήο 

δηθηύσζεο; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid θαζόινπ 26 18,6 18,6 18,6 

3-6 91 65,0 65,0 83,6 

>10 23 16,4 16,4 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Πόζεο ώξεο ηελ εκέξα ρξεζηκνπνηείηε ηα κέζα 

θνηλωληθήο δηθηύωζεο; 

Total θαζόινπ 3-6 >10 

Φύιν Αγόξη 14 44 12 70 

Κνξίηζη 12 47 11 70 

Total 26 91 23 140 

Ο ρξφλνο πνπ αθηεξψλεη ζηελ εκέξα ν πιεζπζκφο καο ζηα social media, facebook 

θαη παηρλίδηα,  θαζφινπ δελ αζρνιείηαη κε απηά απάληεζε ην 9,3% ηνπ δείγκαηνο, 

ελψ ην 18,6% δελ ρξεζηκνπνηεί ηα θνηλσληθά δίθηπα φπνπ εδψ ε απάληεζε ήηαλ 

ζρεδφλ ίζε αλάκεζα ζηα δχν θχια θαη ζηηο δχν πεξηπηψζεηο,  δχν κε ηέζζεξηο ψξεο 

αθηεξψλεη ην 62,9% ηνπ δείγκαηνο, κε πξνβάδηζκα ησλ αγνξηψλ  θαηά νθηψ άηνκα 

θαη ην 27,9% αθηεξψλεη πάλσ απφ επηά ψξεο ηελ εκέξα, φπνπ ην πνζνζηφ είλαη 

απμεκέλν απφ ηα θνξίηζηα. Σν 65% ηνπ δείγκαηνο αθηεξψλεη ηξεηο κε έμη ψξεο ζηα 

θνηλσληθά δίθηπα κε κηθξή ππεξίζρπζε ησλ θνξηηζηψλ, ελψ πάλσ απφ δέθα ψξεο 

αθηεξψλεη ην 16,4% πνζνζηφ ζρεδφλ ίδην θαη ζηα θνξίηζηα θαη ζηα αγφξηα. 

 

 

11) 

Αλεβάδεηε θσηνγξαθίεο από εζάο ζην facebook; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 14 10,0 10,0 10,0 

κεξηθέο θνξέο 77 55,0 55,0 65,0 

πάληα 49 35,0 35,0 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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Count   

 

Αλεβάδεηε θωηνγξαθίεο από εζάο ζην facebook; 

Total πνηέ κεξηθέο θνξέο πάληα 

Φύιν Αγόξη 6 41 23 70 

Κνξίηζη 8 36 26 70 

Total 14 77 49 140 

 

Όηαλ αλεβάδεηε θσηνγξαθίεο ζην facebook ηηο επεμεξγάδεζηε; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid πνηέ 51 36,4 36,4 36,4 

κεξηθέο θνξέο 69 49,3 49,3 85,7 

πάληα 20 14,3 14,3 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Όηαλ αλεβάδεηε θωηνγξαθίεο ζην facebook ηηο 

επεμεξγάδεζηε; 

Total πνηέ κεξηθέο θνξέο πάληα 

Φύιν Αγόξη 26 33 11 70 

Κνξίηζη 25 36 9 70 

Total 51 69 20 140 

΢ην εξψηεκα αλ αλεβάδνπλ θσηνγξαθίεο ζην facebook, ην 10% απάληεζε πνηέ 

πνζνζηφ πνπ πξνέξρεηαη απφ ηηο απαληήζεηο έμη αγνξηψλ θαη νθηψ θνξηηζηψλ αγφξηα 

θαη ηα θνξίηζηα έδσζαλ ίζεο ζρεδφλ απαληήζεηο φηη δελ θάλνπλ θακία επεμεξγαζία ζε 

πνζνζηφ 36,4%. Μεξηθέο θνξέο αλεβάδνπλ θσηνγξαθίεο ζε πνζνζηφ 55%κε 

πεξηζζφηεξεο απαληήζεηο λα ζπγθεληξψλνπλ εδψ ηα αγφξηα, κεξηθέο θνξέο ην 49,3% 

ηηο επεμεξγάδεηαη κεξηθέο θνξέο θαη  κε ππεξνρή ζηα θνξίηζηα θαηά ηξία άηνκα. Π 

Πάληα αλεβάδεη θσηνγξαθίεο ην 35% ηνπ δείγκαηνο κε θαηά ηξεηο πεξηζζφηεξεο 

απαληήζεηο πνπ πξνέξρνληαη απφ ηα θνξίηζηα θαη ηηο επεμεξγάδεηαη ην 14,3% ην 

νπνίν πνζνζηφ πξνέξρεηαη απφ ηηο απαληήζεηο έληεθα αγνξηψλ θαη ελλέα θνξηηζηψλ. 
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Βγάδεηε selfi; 

 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 114 81,4 81,4 81,4 

νρη 26 18,6 18,6 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Βγάδεηε selfi; 

Total λαη νρη 

Φύιν Αγόξη 54 16 70 

Κνξίηζη 60 10 70 

Total 114 26 140 

΢ηελ εξψηεζε αλ βγάδνπλ selfi ην δείγκα ηνπ πιεζπζκνχ καο πνπ απάληεζε λαη ήηαλ 

54 αγφξηα θαη 60 θνξίηζηα θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 81,4%, ελψ φρη απάληεζαλ 

16 αγφξηα θαη 10 θνξίηζηα θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 18,6 %. 

 

 

12) 

Σαο απαζρνινύλ ηα αξλεηηθά ζρόιηα πνπ αθνξνύλ ηελ εκθάληζε 

ζαο ζηηο θσηνγξαθίεο ζαο 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid νρη 66 47,1 47,1 47,1 

κεξηθέο θνξέο 56 40,0 40,0 87,1 

πάληα 18 12,9 12,9 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Σαο απαζρνινύλ ηα αξλεηηθά ζρόιηα πνπ αθνξνύλ 

ηελ εκθάληζε ζαο ζηηο θωηνγξαθίεο ζαο 

Total όρη κεξηθέο θνξέο πάληα 

Φύιν Αγόξη 34 26 10 70 

Κνξίηζη 32 30 8 70 

Total 66 56 18 140 
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Σαο απαζρνινύλ ηα ζεηηθά ζρόιηα πνπ αθνξνύλ ηελ εκθάληζε ζαο 

ζηηο θσηνγξαθίεο; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid νρη 45 32,1 32,1 32,1 

κεξηθέο θνξέο 80 57,1 57,1 89,3 

πνηέ 15 10,7 10,7 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

Count   

 

Σαο απαζρνινύλ ηα ζεηηθά ζρόιηα πνπ αθνξνύλ ηελ 

εκθάληζε ζαο ζηηο θωηνγξαθίεο; 

Total όρη κεξηθέο θνξέο πνηέ 

Φύιν Αγόξη 24 36 10 70 

Κνξίηζη 21 44 5 70 

Total 45 80 15 140 

΢ην εξψηεκα αλ ηνπο απαζρνινχλ ηα αξλεηηθά ζρφιηα πνπ κπνξεί λα ηνπο θάλεη 

θάπνηνο ζε κηα θσηνγξαθία ηνπο ην δείγκα καο πνπ απάληεζε φρη ήηαλ 34 αγφξηα θαη 

32 θνξίηζηα θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 47,1%, ελψ ζην εξψηεκα αλ ηνπο 

απαζρνινχλ νη ζεηηθνί ζρνιηαζκνί ζε θάπνηα θσηνγξαθία ηνπο ην δείγκα καο πνπ 

απάληεζε φρη ήηαλ 24 αγφξηα θαη 21 θνξίηζηα θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 32%. 

Μεξηθέο θνξέο ηνπο απαζρνινχλ ηα αξλεηηθά ζρφιηα απάληεζαλ 26 αγφξηα θαη 30 

θνξίηζηα θαη  ζπγθεληξψζεθε πνζνζηφ 40%, ελψ αλ ηνπο απαζρνινχλ ηα ζεηηθά 

ζρφιηα απάληεζε ην 57% ηνπ δείγκαηνο ην νπνίν πξνέξρεηαη απφ 36 αγφξηα θαη 44 

θνξίηζηα. Πάληα ηνπο απαζρνινχλ νη αξλεηηθνί ζρνιηαζκνί απάληεζε ην 12,9% φπνπ 

ήηαλ 10 αγφξηα θαη 8 θνξίηζηα, ελψ ζην αλ πάληα ηνπο απαζρνινχλ νη ζεηηθνί 

ζρνιηαζκνί απάληεζε ην 10,7% πνπ ζπγθεληξψζεθε απφ 10 αγφξηα θαη 5 θνξίηζηα. 

 

13) 

Κάλεηε εζείο αξλεηηθά ζρόιηα ζηηο θσηνγξαθίεο άιισλ; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 27 19,3 19,3 19,3 

πνηέ 113 80,7 80,7 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Κάλεηε εζείο αξλεηηθά ζρόιηα ζηηο 

θωηνγξαθίεο άιιωλ; Total 
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λαη πνηέ 

Φύιν Αγόξη 15 55 70 

Κνξίηζη 12 58 70 

Total 27 113 140 

 

 

Κάλεηε εζείο ζεηηθά ζρόιηα ζηηο θσηνγξαθίεο άιισλ; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 113 80,7 80,7 80,7 

πνηέ 27 19,3 19,3 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Κάλεηε εζείο ζεηηθά ζρόιηα ζηηο 

θωηνγξαθίεο άιιωλ; 

Total λαη πνηέ 

Φύιν Αγόξη 54 16 70 

Κνξίηζη 59 11 70 

Total 113 27 140 

Αλ νη ίδηνη θάλνπλ αξλεηηθά ζρφιηα ζηηο θσηνγξαθίεο ησλ άιισλ, λαη απάληεζαλ 15 

αγφξηα θαη 12 θνξίηζηα θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 19,3%, ελψ ζην αλ θάλνπλ  

ζεηηθά ζρφιηα ζηηο θσηνγξαθίεο ησλ άιισλ λαη απάληεζαλ 54 αγφξηα θαη 59 θνξίηζηα 

θαη ζπγθεληξψζεθε ην πνζνζηφ 80,7%. Πνηέ δελ θάλεη αξλεηηθά ζρφιηα ζηηο 

θσηνγξαθίεο ησλ άιισλ απάληεζε ην 80,7% ηνπ δείγκαηνο πνπ απνξξέεη απφ ηηο 

απαληήζεηο 12 αγνξηψλ θαη 58 θνξηηζηψλ, ελψ πνηέ δελ θάλεη ζεηηθά ζρφιηα ην 19,3% 

ηνπ δείγκαηνο πνπ ζπγθεληξψλεηαη απφ 16 αγφξηα θαη 11 θνξίηζηα.   

 

14) 

Έρεηε πνιινύο θίινπο θαη αθνινύζνπο ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 105 75,0 75,0 75,0 

νρη 35 25,0 25,0 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

 

Count   
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Έρεηε πνιινύο θίινπο θαη 

αθνινύζνπο ζηα θνηλωληθά δίθηπα; 

Total λαη νρη 

Φύιν Αγόξη 54 16 70 

Κνξίηζη 51 19 70 

Total 105 35 140 

 

Αθηεξώλεηε ρξόλν βιέπνληαο ην πξνθίι άιινπ ρξήζηε; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 75 53,6 53,6 53,6 

νρη 65 46,4 46,4 100,0 

Total 140 100,0 100,0  

 

 

Count   

 

Αθηεξώλεηε ρξόλν βιέπνληαο ην 

πξνθίι άιινπ ρξήζηε; 

Total λαη νρη 

Φύιν Αγόξη 41 29 70 

Κνξίηζη 34 36 70 

Total 75 65 140 

΢ηελ εξψηεζε αλ έρνπλ πνιινχο θίινπο θαη αθφινπζνπο ζηα θνηλσληθά δίθηπα λαη 

έρνπλ απάληεζε ην 75%, πνζνζηφ πνπ ζπγθεληξψζεθε απφ ηηο απαληήζεηο 54 

αγνξηψλ θαη 51 θνξηηζηψλ, ελψ  41 αγφξηα θαη 34 θνξίηζηα απάληεζαλ φηη 

αθηεξψλνπλ ρξφλν λα βιέπνπλ ην πξνθίι θάπνηνπ άιινπ ρξήζηε θαη ζπγθεληξψζεθε 

ην πνζνζηφ 16,4%. Όρη δελ έρνπλ πνιινχο θίινπο θαη αθνινχζνπο ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα απάληεζε ην 25% ηνπ δείγκαηνο πνπ ήηαλ 16 αγφξηα θαη 19 θνξίηζηα, θαη φρη 

δελ αθηεξψλνπλ ρξφλν θνηηάδνληαο ηνπ πξνθίι άιινπ ρξήζηε απάληεζε ην 46,4% 

πνζνζηφ πνπ ζπγθεληξψζεθε απφ ηηο απαληήζεηο 29 αγνξηψλ θαη 36 θνξηηζηψλ. 

 

15)  

Κάλεηε απνδνρή θίισλ κε θξηηήξην ηηο θσηνγξαθίεο ηνπ 

πξνθίι ηνπο; 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid λαη 47 33,6 33,6 33,6 

νρη 93 66,4 66,4 100,0 

Total 140 100,0 100,0  
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Count   

 

Κάλεηε απνδνρή θίιωλ κε θξηηήξην 

ηηο θωηνγξαθίεο ηνπ πξνθίι ηνπο; 

Total λαη νρη 

Φύιν Αγόξη 30 40 70 

Κνξίηζη 17 53 70 

Total 47 93 140 

΢ηελ εξψηεζε αλ θάλνπλ απνδνρή θίισλ κε θξηηήξην ηελ θσηνγξαθία πνπ έρνπλ ζην 

πξνθίι ηνπο λαη απάληεζε ην 33,6% θαη ήηαλ 30 αγφξηα θαη 17 θνξίηζηα, ελψ φρη 

απάληεζε ην 66,4% θαη ήηαλ 40 αγφξηα θαη 53 θνξίηζηα. 

 

΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΑ 

Μεηά  ηελ νινθιήξσζε θαη αλάιπζε ηεο παξνχζαο έξεπλαο κπνξνχκε λα 

ζηνηρεηνζεηήζνπκε ηα αθφινπζα ζπκπεξάζκαηα. 

Σα κέζα θνηλσληθήο δηθηχσζεο είλαη ε θχξηα πεγή ελαζρφιεζεο ησλ εθήβσλ ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα ηνπο.  Χο γλσζηφ ηα θνηλσληθά δίθηπα έρνπλ ηελ δχλακε λα 

επεξεάδνπλ ηηο δσέο ησλ αηφκσλ θαη θπξίσο ησλ έθεβσλ αηφκσλ. Έηζη, γίλνληαη 

φκσο νη ηζρπξνί πνκπνί κεηάδνζεο κελπκάησλ ζρεηηθά κε ην βάξνο ηνπο, ηελ 

εκθάληζε ηνπο θαη απηφ νθείιεηαη ζηελ αιιειεπίδξαζε πνπ ππάξρεη ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα, κε θίινπο, ζπκκαζεηέο, δηαζεκφηεηεο, κε απνηέιεζκα λα επεξεάδνληαη ηα 

θνηλσληθά πξφηππα, λα ππνζηεξίδνληαη ηα ηδεψδε νκνξθηάο θαη λα αλαδχεηαη 

ζσκαηηθή δπζαξέζθεηα. 

Σα ηξέρνληα επξήκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ζηα θνηλσληθά 

δίθηπα θαη ζρεηίδνληαη κε ηελ αληίιεςε πνπ έρνπλ νη έθεβνη κε ηελ εηθφλα ηνπ 

ζψκαηνο ηνπο, φπσο είλαη νη εηθφλεο ζην πξνθίι ηνπο, θαη ηα ζρφιηα πνπ αθνξνχλ ηελ 

εκθάληζε ηνπο, ε απνδνρή θίισλ κε θξηηήξην ηελ θσηνγξαθία, ζα κπνξνχζε λα 

εμεγεζεί φηη ηα θνηλσληθά δίθηπα παξέρνπλ κηα πιαηθφξκα επηθνηλσλίαο ζε νκάδεο 

κε θνηλά ζηνηρεία θαη κπνξεί λα ρξεζηκεχζνπλ σο ππνδνρείο  ζηηο πνιιέο επηξξνέο 

απφ ηνπο νκφηηκνπο κε απνηέιεζκα λα επεξεαζηεί ε εηθφλα ηνπ ζψκαηνο. Οη 

θσηνγξαθίεο πνπ ρξεζηκνπνηνχλ ζπρλά κπνξεί λα ιεηηνπξγήζνπλ γηα λα εληζρχζνπλ 

ή λα επηδεηλψζνπλ ηελ γλψκε πνπ έρνπλ γηα ηελ ήδε ππάξρνπζα εηθφλα ηνπ ζψκαηνο. 

Ο ρξφλνο πνπ αθηεξψλνπλ ζρεηίδεηαη κε ρακειή απηνεθηίκεζε, ηθαλνπνίεζε  απφ ηελ 

δσή, κνλαμηά θαη ζπκπηψκαηα δηαηξνθηθψλ δηαηαξαρψλ. Όζν πεξηζζφηεξν ρξφλν 
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αθηεξψλνπλ ηφζν πεξηζζφηεξν δηεπθνιχλεηαη ε ζχγθξηζε κε ηνπο ζπλνκειίθνπο θαη 

θαηά ζπλέπεηα απμάλεηαη θαη ε πηζαλφηεηα γηα θνηλσληθή ζχγθξηζε θαη αίζζεκα 

απνγνήηεπζεο γηα ην ζψκα ηνπο. Δπίζεο θαη ν ρξφλνο πνπ αθηεξψλνπλ ζην πξνθίι 

άιινπ ρξήζηε, δείρλεη ρακειή απηνεθηίκεζε θαη δπζαξέζθεηα γηα ηελ εηθφλα ηνπ 

ζψκαηνο, αλαζθάιεηεο, αλεζπρίεο. 

Ζ επεμεξγαζία ησλ θσηνγξαθηψλ πνπ αλεβάδνπλ θαη ε  selfi, πξνζπαζνχλ λα 

ηδαληθνπνηήζνπλ ηελ εηθφλα ηνπο, λα θαίλνληαη σξαίνη έρεη σο απνηέιεζκα ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα λα ζέινπλ λα αιιάμνπλ ηελ ήδε ππάξρνπζα εηθφλα θαη δείρλεη 

ρακειή απηνεθηίκεζε.  

Σα ζεηηθά ζρφιηα πνπ γίλνληαη ζηηο θσηνγξαθίεο ηνπο θάλνπλ λα γίλνληαη απνδεθηνί 

ζε νκάδεο ζπλνκήιηθσλ. Με ηα ζρφιηα θαη ηηο ζπκπάζεηεο νη ρξήζηεο θαηαλννχλ ηνλ 

ηχπν ησλ εηθφλσλ πνπ είλαη αλακελφκελε θαη ζεβαζηή απφ ηελ θνηλφηεηα ηεο 

θνηλσληθήο δηθηχσζεο. 

Ζ δπζαξέζθεηα ηνπ ζψκαηνο είλαη αιιειέλδεηε κε ηελ δηαηαξαγκέλε δηαηξνθή  θαη 

είλαη θνηλά πξνβιήκαηα ησλ εθήβσλ. Ζ ρακειή απηνεθηίκεζε είλαη άξξεθηα 

ζπλδεδεκέλε θαη είλαη ζεκαζηνινγηθφο παξάγνληαο πξφβιεςεο θαθήο δηαηξνθήο. Ζ 

βηβιηνγξαθία δείρλεη φηη ε έθζεζε ζηα κέζα πνπ θαιιηεξγνχλ ηδέεο νκνξθηάο 

επεξεάδνπλ ηελ άπνςε γηα ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηνο ησλ εθήβσλ, εμειίζζεηαη 

ζσκαηηθή δπζαξέζθεηα  θαη θαηά ζπλέπεηα ηελ δηαηξνθηθή αλζπγηεηλή  ζπκπεξηθνξά.   

 Ζ ρακειή απηνεθηίκεζε, ν βαζκφο ηεο εμαξηεκέλεο ζρέζεο απφ ηα θνηλσληθά 

δίθηπα, ε θνηλσληθή ζχγθξηζε  νδεγεί ηνπο έθεβνπο ζε θαθή δηαηξνθή επεηδή ζπρλά 

ζπγθξίλνπλ ηελ εκθάληζή ηνπο κε άιινπο. Απφ κειέηεο έρεη απνδεηρζεί φηη ε θαθή 

ρξήζε ηνπ facebook λα ζπλδέεηαη κε πςειά επίπεδα δίαηηαο.   

΢ην εξεπλεηηθφ κέξνο ηεο δηαηξνθήο βιέπνπκε κηα απφθιηζε ή θαη  αλππαξμία ηνπ 

πξφηππνπ ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, κε απνηέιεζκα λα απαιείθνληαη ηα νθέιε ηεο 

ζηελ λέα γεληά ε νπνία απνηειεί ην κέιινλ καο θαη ην κέιινλ ηεο  ρψξαο καο. Απηφ 

απνξξέεη απφ ηελ παξάιεηςε ησλ γεπκάησλ, απφ ηελ ζπρλή θαηαλάισζε ηνπ 

θξέαηνο, απφ ην φηη δελ θαηαλαιψλνπλ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ θαη ζε κεγάιν 

πνζνζηφ άλσ ηνπ ήκηζπ θαηαλαιψλεη αξθεηφ αξηζκφ γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ, ηα 

νπνία δελ θαηαηάζζνληαη ζηα πγηή γεχκαηα. Σν γξήγνξν θαγεηφ ηχπνπ fast food έρεη 

πςειά επίπεδα ιίπνπο θαη ζαθράξσλ πνπ δελ είλαη κφλν αλζπγηεηλά  αιιά θαη 

εζηζηηθά θαη απηφ δεκηνπξγεί έλαλ θαχιν θχθιν θαζηζηψληαο δχζθνιν γηα ηνπο 

έθεβνπο λα επηιέγνπλ πγηεηλά ηξφθηκα.  Σν δείγκα πνπ κεηαθέξεη ηα παξαπάλσ 

ζηνηρεία θάλεη ρξήζε αιθνφι θαη θαπλνχ ζηελ πιεηνςεθία ηνπ. 
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Ζ ζπλήζεηα λα παξαθάκπηεηαη ην πξσηλφ, ε έιιεηςε ηεο ζσκαηηθήο  άζθεζεο, 

εθφζνλ κεγάιν πνζνζηφ φπσο απνδείρζεθε έρεη σο άζθεζε ην πεξπάηεκα σο ην 

ζρνιείν θαη ην λα είλαη επηιεθηηθνί γηα θάπνηα ηξφθηκα έρεη βξεζεί λα είλαη έληνλα 

ζπλδεδεκέλε κε ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Ζ θαζηζηηθή δσή, ε ππεξδξαζηεξηφηεηα ζηελ ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ, ηα 

πξνβιήκαηα ςπρηθήο πγείαο, άγρνο, ζπκφο, θαηαζιηπηηθή ζπκπεξηθνξά, ρακειή θαη 

πςειή απηνεθηίκεζε, ιαλζαζκέλε εηθφλα ηνπ εαπηνχ ηνπο νδεγνχλ ζε απνρή απφ 

ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, εκθάληζε παρπζαξθίαο κε φια ηα πξνβιήκαηα πγείαο πνπ 

ζπλεπάγεηαη. Ζ επίδξαζε ζηελ αξλεηηθφηεηα ηνπ ζψκαηνο κπνξεί λα νδεγήζεη ηνπο 

έθεβνπο ζε θάζε ηχπν δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαη ζε γξήγνξεο δίαηηεο κε ηηο νπνίεο 

δελ επηηπγράλεηαη απψιεηα βάξνπο αιιά αχμεζε ηνπ βάξνπο ηνπο ζην κέιινλ. 

 

ΠΡΟΣΑ΢ΔΙ΢ 

Οη ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ είλαη ζεκαληηθέο επεηδή, έρνπλ κεγάιε επίδξαζε ζηνλ 

νξγαληζκφ ηνπο, είλαη δχζθνιν λα αιιάμνπλ, επεξεάδνπλ ηελ δσή ηνπο θαη ηελ 

κειινληηθή ηνπο νηθνγέλεηα. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θξνχνπλ ησλ θψδσλα γηα άκεζεο παξεκβάζεηο ζηνπο 

έθεβνπο. Έηζη νη παξεκβάζεηο γηα ηελ ιήςε εηδηθψλ κέηξσλ γηα ηελ πξνζηαζία ησλ 

εθήβσλ ηελ θαζνδήγεζή ηνπο ζηελ πξαγκαηνπνίεζε πγηεηλψλ επηινγψλ ζε ζρέζε κε 

ηε δηαηξνθή, ηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ηηο αηνκηθέο ζπλήζεηεο, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

πγεία θαη ηελ θαζνδήγεζε γηα ηελ νξζνινγηθή ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ, 

νξίδνληαη ζε ηξεηο άμνλεο: 

 Οηθνγέλεηα 

 ΢ρνιείν 

 Κξάηνο 

΢ην ζρνιηθφ επίπεδν, απαηηείηαη λα εθαξκνζηεί άκεζα δηαηξνθηθή πνιηηηθή θαη 

εθπαίδεπζε, πξνψζεζε ηεο δηαηξνθηθήο αγσγήο, κέζσ ηεο δηαηξνθηθήο πνιηηηθήο θαη 

πξνγξακκάησλ, ηα παηδηά πξέπεη λα δηδάζθνληαη ζρεηηθά γηα ηε ζεκαζία ηεο 

ηαθηηθήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, θαη ελίζρπζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο.  ΢ε ζπλεξγαζία κε άιινπο θνξείο θαη επαγγεικαηίεο πγείαο λα 

εθαξκνζηνχλ νινθιεξσκέλεο παξεκβάζεηο γηα ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ.  

Σα ζρνιεία είλαη ίζσο ην ηδαληθφ κέζν παξεκβάζεηο, δεδνκέλνπ φηη είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηε δσή θαη ηε δσή ησλ παηδηψλ νη πιεξνθνξίεο κπνξνχλ λα δηαρπζνχλ 

ζρεηηθά γξήγνξα ζε απηφ ην θαλάιη. Γηα ην ιφγν απηφ πξέπεη λα εθπαηδεπηνχλ νη 
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εθπαηδεπηηθνί ζηνλ ηξφπν δσήο, ηε δηαηξνθή θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

Μπνξνχλ λα γίλνπλ θπιηθεία κε νδεγίεο γηα ηελ παξνρή πγηεηλψλ ηξνθίκσλ. 

Πξφιεςε ζε ζέκαηα ςπρηθήο πγείαο ηφζν απφ ηα ζρνιεία κε ηελ εθαξκνγή 

παηδαγσγηθψλ ηερληθψλ φζν θαη απφ ηελ νηθνγέλεηα. Δλίζρπζε ηεο ρακειήο 

απηνεθηίκεζεο θαη ηεο απηνεηθφλαο θαη θαζνδήγεζε θαη ηεο νηθνγέλεηαο ζηα ζέκαηα 

απηά. 

΢σζηή θαζνδήγεζε θαη ελεκέξσζε γηα ηελ ζσζηή ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ, 

ψζηε λα απνθεπρζνχλ νη θίλδπλνη, ζεκαληηθέο  ρξήζεηο ηνπ facebook πνπ λα 

ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ εθπαίδεπζε θαη λα εκπηζηεχνληαη ην θνηλνπνηεκέλν 

ηνπο πεξηερφκελν.  

 Οη γνλείο πξέπεη λα πηνζεηήζνπλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο θαη κπνξνχλ έηζη λα 

απνηειέζνπλ πξφηππν γηα ηα παηδηά ηνπο. Δίλαη ππνρξέσζε ηνπο λα ζεζπίζνπλ 

ηξφπνπο γηα ηελ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ησλ νζπξίσλ, ησλ ιαραληθψλ, ησλ ςαξηψλ 

θαη ηελ κείσζε ηνπ θξέαηνο.  Οη γνλείο ζα πξέπεη λα ζπκβάιινπλ νπζηαζηηθά θαηά 

ηελ αλαηξνθή ηνπ παηδηνχ ηνπο, δίλνληαο ηνπ γεξέο βάζεηο ζην ραξαθηήξα ηνπ ψζηε 

λα απνθεχγνληαη ζηελ εθεβηθή δσή ηνπ νη επηξξνέο πνπ αζθνχληαη απφ ζπλνκήιηθεο 

θαη ηα θνηλσληθά δίθηπα 

 Δπηηπρήο παξέκβαζε γηα ηελ παρπζαξθία επηηπγράλεηαη θαιχηεξα ρξεζηκνπνηψληαο 

πνιπηξνπηθέο  πξνζεγγίζεηο γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε νπζηαζηηθψλ αιιαγψλ ζηνλ 

ηξφπν δσήο. Έλαο  ζπλδπαζκφο δηαηξνθηθψλ ζπκβνπιψλ, άζθεζεο θαη γλσζηηθψλ 

πξνζεγγίζεσλ, νη ζπκπεξηθνξηθέο πξνζεγγίζεηο ζπλήζσο ιεηηνπξγνχλ θαιχηεξα.  

Παξεκβάζεηο  κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ δηφηη έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ηφζν ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ππέξβαξσλ ή παρχζαξθσλ αηφκσλ φζν θαη ζηε 

βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Πιένλ, έρεη θαλεί απφ ηηο ηερληθέο 

ηξνπνπνίεζεο ζπκπεξηθνξάο είλαη ελζαξξπληηθέο θαη  απνηειεζκαηηθφηεξεο  φηαλ 

εθαξκφδνληαη κέζσ δηαδηθηχνπ. Αληίζεηα, αλ θαη ηα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ 

επίδξαζε ησλ παξεκβάζεσλ κέζσ δηαδηθηχνπ ζηε βειηίσζε ησλ επηπέδσλ άζθεζεο 

πγεηψλ ή αζζελψλ αηφκσλ είλαη επίζεο ελζαξξπληηθά, αλακέλεηαη αθφκε λα βξεζνχλ 

ηα ραξαθηεξηζηηθά εθείλα πνπ ηηο θαζηζηνχλ απνηειεζκαηηθέο. 

΢ην επίπεδν ηεο θξάηνπο ζα πξέπεη λα  ζεζπίζεη κέηξα γηα ηελ βειηίσζε ηνπ επηπέδνπ 

πγείαο ησλ εθήβσλ θαη ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο ηνπο, κείσζε ησλ θνηλσληθψλ 

αληζνηήησλ. Πξνζηαζία ησλ εθήβσλ πνπ απνηεινχλ ην κέιινλ ηεο ρψξαο καο, 

ηζφηεηα ζηελ πγεία, κέηξα ηα νπνία ζα έρνπλ νηθνλνκηθή απνηειεζκαηηθφηεηα ζην 

ζχζηεκα ηεο δεκφζηαο πγείαο. 
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Με λνκνζέηεζε λα γίλεη βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο ζηα ζρνιεία, πεξηνξηζκφο ησλ 

δηαθεκίζεσλ πνπ απεπζχλνληαη ζε παηδηά θαη απαγφξεπζε ηεο δηαθήκηζεο 

αλζπγηεηλψλ ηξνθίκσλ.   

Πξνψζεζε πξνηχπσλ ζπκπεξηθνξψλ πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη ζσκαηηθήο άζθεζεο κε 

πιηθφ ζε δηαδξαζηηθή κνξθή, κε ην νπνίν ζα ελεκεξψλνληαη θαη νη γνλείο. 

΢ηήξημε ησλ ζρνιείσλ κε επαγγεικαηίεο πγείαο θαη θπξίσο ςπρνιφγν. 

Δλεκέξσζε ησλ γνλέσλ γηα ηελ θαθή ρξήζε ησλ θνηλσληθψλ δηθηχσλ απφ ηα παηδηά 

ηνπο θαη γηα ηηο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο. 

Λεηηνπξγία ζρνιψλ γνλέσλ λα ελεκεξψλνληαη απφ επηζηήκνλεο πγείαο ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο θαη ελεκέξσζε θαη γηα ηα ζέκαηα ηνπ δηαδηθηχνπ. 

Λεηηνπξγία δηθηχνπ καζεηψλ γηα εθπαηδεπηηθή θαη ςπραγσγηθή ρξήζε. 

Σν βάξνο έγθεηηαη ζηνπο γνλείο, θαζεγεηέο, ζην θξάηνο, νκφηηκεο νκάδεο θαη 

θνηλσληθά κέζα ελεκέξσζεο γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο επίδξαζεο ησλ θνηλσληθψλ 

δηθηχσλ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ θαη ηελ πηνζέηεζε ηνπ πξφηππνπ ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο . 

 

ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 
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