
Ανάπτυξη, Διατροφή &

Σωματική Δραστηριότητα 

κατά την Εφηβεία



Στο έντυπο που κρατάς στα χέρια σου

θα βρεις χρήσιμες πληροφορίες και

συμβουλές για τη διατροφή σου, τη

σωματική σου δραστηριότητα και

άλλα ενδιαφέροντα θέματα που

αφορούν το σώμα, την ανάπτυξη και

γενικά την υγεία σου, καθώς και

απαντήσεις σε πολλά ερωτήματα που

πιθανώς να σε απασχολούν.

Με την ευγενική Χορηγία της ΟΠΑΠ Α.Ε.



Γιατί η εφηβεία είναι μια σημαντική περίοδος για τη ζωή μου;

Η ηλικιακή περίοδος που διανύεις είναι μια πολύ σημαντική περίοδος τόσο για την

υγεία σου, όσο και γενικότερα για τη ζωή σου. Ως έφηβος/η, εξακολουθείς να

αναπτύσσεσαι σωματικά, και μάλιστα με ταχύ ρυθμό, μέχρι και τα πρώτα έτη της

ενηλικίωσής σου. Αυτό που πρέπει να θυμάσαι είναι ότι ένας αναπτυσσόμενος

οργανισμός έχει ιδιαίτερες ανάγκες, των οποίων η κάλυψη είναι πολύ σημαντική

για την εξασφάλιση αυτής της ανάπτυξης.

Ακόμα, οι συνήθειες και τα χαρακτηριστικά που θα αποκτήσεις κατά τη διάρκεια

της εφηβείας θα σε συντροφεύουν σε μεγάλο βαθμό και στην υπόλοιπη ζωή σου.

Για παράδειγμα, εάν κατά την εφηβεία συνηθίζεις να τρέφεσαι σωστά και να είσαι

σωματικά δραστήριος/α, το πιθανότερο είναι πως το ίδιο θα κάνεις και ως

ενήλικας. Επομένως, πρέπει πάντα να έχεις κατά νου ότι ένας/μια υγιής έφηβος/η

θα είναι μελλοντικά και ένας/μια υγιής ενήλικος/η.

Εισαγωγή





Ποιες φυσιολογικές αλλαγές θα παρατηρήσω στο σώμα μου κατά την εφηβεία;

Οι αλλαγές που θα παρατηρήσεις στο σώμα σου κατά τη διάρκεια της εφηβείας είναι εντυπωσιακές. Κατά την περίοδο αυτή ο ρυθμός

της ανάπτυξής σου θα αυξηθεί σημαντικά, με αποτέλεσμα να παρατηρήσεις μια αύξηση στο βάρος, αλλά και στο ύψος σου, η οποία

οφείλεται κυρίως στην ανάπτυξη των οστών σου. Μάλιστα, μέσα στα επόμενα έτη, θα αποκτήσεις και τη μέγιστη οστική σου μάζα και

πυκνότητα, ή με απλά λόγια τα οστά σου θα είναι πιο δυνατά από ποτέ.

Βάρος & Εικόνα Σώματος

Ακόμα, θα παρατηρήσεις και κάποιες αλλαγές στο σώμα

σου που οφείλονται στη σεξουαλική σου ωρίμανση και

διαφέρουν σημαντικά ανάμεσα σε αγόρια και κορίτσια.

Για παράδειγμα, αν είσαι αγόρι θα παρατηρήσεις μια

αύξηση της μυϊκής σου μάζας, κυρίως στα χέρια και τα

πόδια. Αντιστοίχως, αν είσαι κορίτσι, θα παρατηρήσεις να

αυξάνεται το μέγεθος του στήθους σου, αλλά και το

λίπος του σώματός σου, κυρίως στους μηρούς και τους

γλουτούς. Όλες αυτές οι αλλαγές προετοιμάζουν το σώμα

σου για το σχήμα και τη μορφή που θα έχει μελλοντικά.

Οι αλλαγές που θα παρατηρήσεις στο σώμα σου κατά την εφηβεία δεν πρέπει να σε φοβίζουν ούτε 
να σε προβληματίζουν και καλό είναι να τις αντιμετωπίζεις ως μια φυσιολογική μετάβαση στην 

ενήλικη ζωή.



Πώς μπορώ να αποκτήσω μια υγιή σχέση με το σώμα μου;

Δεδομένου ότι κατά την ηλικία που διανύεις το σώμα σου θα αλλάξει σημαντικά, διάφοροι προβληματισμοί σε σχέση με την εικόνα του

σώματός σου και γενικότερα την εμφάνισή σου είναι φυσιολογικοί ως ένα βαθμό. Ωστόσο, δεν θα πρέπει να σου γίνονται έμμονες

ιδέες. Για να αποκτήσεις μια υγιή σχέση με το σώμα σου, είναι σημαντικό να κατανοήσεις και να αποδεχτείς ότι ο κάθε άνθρωπος είναι

διαφορετικός, και επομένως τα χαρακτηριστικά του σώματός σου αποτελούν μέρος μιας φυσιολογικής ποικιλίας.

Βάρος & Εικόνα Σώματος

Φαντάζεσαι όλοι γύρω σου να είχαν ακριβώς το ίδιο σχήμα και μέγεθος σώματος;

Δεν θα ήταν μονότονο έως και αστείο; Είναι, επίσης, χρήσιμο να αναγνωρίσεις τα

«δυνατά» σημεία του σώματός σου, δηλαδή τα σημεία εκείνα που σου προκαλούν

θετικά συναισθήματα. Την επόμενη φορά, λοιπόν, που θα κοιταχθείς στον

καθρέφτη, εστίασε στα σημεία που σου αρέσουν ή στα σημεία για τα οποία οι γύρω

σου σε παινεύουν συνεχώς.

Μην ξεχνάς ότι δεν είναι 

μόνο το σώμα σου που σε 

προσδιορίζει ως άνθρωπο, 

αλλά πολύ περισσότερο ο 

χαρακτήρας, η αύρα και η 

προσωπικότητά σου.



Σε ποια επίπεδα πρέπει να κυμαίνεται το σωματικό μου βάρος κατά την εφηβεία;

Σίγουρα έχεις εξοικειωθεί αρκετά με την επίλυση εξισώσεων, όμως την επόμενη εξίσωση μάλλον δεν την έχεις δει μέχρι τώρα σε

κάποια άσκηση μαθηματικών.

Πρόκειται για την εξίσωση του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ), ενός δείκτη με τον οποίο μπορείς εύκολα να δεις αν το βάρος σου

βρίσκεται κοντά στο επιθυμητό, με βάση το φύλο και την ηλικία σου.

Ο μαθηματικός τύπος για τον υπολογισμό του ΔΜΣ είναι ο εξής: 

Για παράδειγμα, αν το βάρος σου είναι 55 κιλά και το ύψος σου 1,65 μέτρα, ο δείκτης μάζας σώματός σου είναι ίσος με 55 / 1,65 x

1,65 = 20,2 κιλά/μέτρα2.

Βάρος & Εικόνα Σώματος

ΔΜΣ = βάρος (μετρημένο σε κιλά) / ύψος x ύψος (μετρημένο σε μέτρα)

Έχοντας υπολογίσει τον ΔΜΣ σου, μπορείς να ανατρέξεις στον πίνακα που ακολουθεί και να δεις αν η τιμή αυτή αντιστοιχεί σε ένα

υγιές βάρος.

Το «επιθυμητό» σωματικό βάρος δεν είναι κοινό για όλους και θα μπορούσες να το σκεφτείς

ως ένα βάρος που δεν σου προκαλεί προβλήματα υγείας, σε κάνει να αισθάνεσαι καλά με το

σώμα σου και μπορείς να το διατηρήσεις χωρίς ιδιαίτερη προσπάθεια για μεγάλο χρονικό

διάστημα.



Συμβουλέψου τον παρακάτω πίνακα για να διαπιστώσεις αν ο ΔΜΣ σου αντιστοιχεί σε ένα υγιές σωματικό βάρος!

ΗΛΙΚΙΑ (ΕΤΗ)
ΤΙΜΕΣ ΔΜΣ ΠΟΥ ΑΝΤΙΣΤΟΙΧΟΥΝ ΣΕ ΕΝΑ ΥΓΙΕΣ ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ

ΑΓΟΡΙΑ ΚΟΡΙΤΣΙΑ

11 14,9 – 20,6 15,1 – 20,7

11,5 15,2 – 20,9 15,3 – 21,2

12 15,4 – 21,2 15,6 – 21,7

12,5 15,6 – 21,6 15,9 – 22,1

13 15,8 – 21,9 16,3 – 22,6

13,5 16,1 – 22,3 16,6 – 22,9

14 16,4 – 22,6 16,9 – 23,3

14,5 16,7 – 22,9 17,2 – 23,7

15 16,9 – 23,3 17,5 – 23,9

15,5 17,3 – 23,6 17,7 – 24,2

16 17,5 – 23,9 17,9 – 24,4

16,5 17,8 – 24,2 18,1 – 24,5

17 18,1 – 24,5 18,3 – 24,7

17,5 18,3 – 24,7 18,4 – 24,9

≥18 18,5 – 25,0 18,5 – 25,0

Βάρος & Εικόνα Σώματος

Όπως παρατηρείς, για κάθε φύλο και ηλικία, υπάρχει ένα αρκετά μεγάλο εύρος τιμών ΔΜΣ που αντιστοιχούν σε ένα υγιές σωματικό βάρος.

Έστω ότι το αριθμητικό παράδειγμα παραπάνω αφορά ένα αγόρι ηλικίας 15 ετών. Από τον πίνακα διαπιστώνεις ότι οι τιμές ΔΜΣ που

αντιστοιχούν στο φύλο και την ηλικία κυμαίνονται μεταξύ 16,9 και 23,3 κιλά/μέτρα2.

Συνεπώς, σύμφωνα με το παράδειγμά μας, ο ΔΜΣ σου θα ήταν εντός του υγιούς εύρους. Έχε, όμως, κατά νου ότι οι τιμές που

παρουσιάζονται στον πίνακα δεν είναι απόλυτες. Επομένως, μικρές αποκλίσεις από αυτές δεν σημαίνουν απαραιτήτως πως το βάρος σου δεν

είναι υγιές.



Και αν το βάρος μου απέχει πολύ από το επιθυμητό;

Βάρος & Εικόνα Σώματος

Μην ξεχνάς ότι κατά την εφηβεία το ύψος σου θα αυξηθεί σημαντικά. Ως

αποτέλεσμα, η τιμή του ΔΜΣ σου θα μειωθεί, ακόμα και αν το βάρος σου

παραμείνει σταθερό. Το μόνο που έχεις να κάνεις είναι να βελτιώσεις τις

διατροφικές σου συνήθειες και να εντάξεις τη σωματική δραστηριότητα στην

καθημερινότητά σου, ακολουθώντας τις συμβουλές που θα βρεις παρακάτω. Η

φύση θα αναλάβει όλα τα υπόλοιπα.

Αν η τιμή του ΔΜΣ σου είναι αρκετά μεγαλύτερη από αυτές του πίνακα παραπάνω, αυτό σημαίνει πως το σωματικό σου βάρος είναι

υψηλότερο από το επιθυμητό. Σε αυτήν την περίπτωση δεν χρειάζεται να απογοητευτείς, αλλά ούτε και να προσπαθήσεις να χάσεις

βάρος με πολύ περιοριστικές δίαιτες αδυνατίσματος ή εξαντλητικά προγράμματα άσκησης.





Ποια είναι τα οφέλη της ισορροπημένης διατροφής;

Το λαϊκό ρητό «φάε το φαγητό σου για να μεγαλώσεις», το οποίο πολλές φορές έχεις ακούσει από την οικογένειά σου, δεν απέχει

πολύ από την αλήθεια. Και αυτό διότι μια ισορροπημένη διατροφή είναι αυτή που θα εξασφαλίσει σε μεγάλο βαθμό τη φυσιολογική

σωματική σου ανάπτυξη. Όπως διάβασες παραπάνω, η μάζα των οστών και το ύψος σου θα αυξηθούν σημαντικά κατά την εφηβεία.

Η αύξηση αυτή καθορίζεται σε μεγάλο βαθμό από το φύλο (η αύξηση συνήθως είναι μεγαλύτερη στα αγόρια σε σχέση με τα

κορίτσια) και την κληρονομικότητα (η αύξηση μπορεί να είναι μεγαλύτερη αν και οι γονείς σου είναι ψηλοί). Ωστόσο, μην ξεχνάς ότι

και η διατροφή σου παίζει έναν εξίσου σημαντικό ρόλο.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Ακολουθώντας μια 

ισορροπημένη διατροφή, δίνεις 

τη δυνατότητα στο σώμα σου να 

κατακτήσει το μέγιστο ύψος και 

τη μέγιστη ποιότητα οστών που 

του επιτρέπουν το φύλο και τα 

γονίδιά σου.

Ποια τρόφιμα πρέπει να περιλαμβάνει η διατροφή μου;

Για να καλύψεις τις ανάγκες σου σε θρεπτικά συστατικά θα πρέπει η διατροφή

σου να περιλαμβάνει ποικιλία τροφίμων. Πώς μπορείς να εξασφαλίσεις αυτήν την

ποικιλία;

Οι σελίδες που ακολουθούν θα σε βοηθήσει πολύ. Σε αυτές θα δεις ότι τα

διάφορα τρόφιμα χωρίζονται σε ομάδες, ανάλογα με τα θρεπτικά συστατικά που

περιέχουν. Επομένως, το μόνο που έχεις να κάνεις είναι να καταναλώνεις

καθημερινά τρόφιμα από όλες τις ομάδες, αλλά και διαφορετικά τρόφιμα από την

κάθε ομάδα.



Γνώρισε τις ομάδες τροφίμων!

Στην ομάδα αυτή ανήκουν το

γάλα, το γιαούρτι και το τυρί,

καθώς και άλλα ζυμωμένα

προϊόντα, όπως το ξινόγαλο και

το κεφίρ. Αποτελούν καλή πηγή

πρωτεϊνών, φωσφόρου και

βιταμίνης D, αλλά το συστατικό

που τα κάνει να ξεχωρίζουν είναι

το ασβέστιο, το οποίο είναι

απαραίτητο για την ανάπτυξη

των οστών σου.

Στην ομάδα αυτή ανήκουν όλα

τα φρέσκα ή αποξηραμένα

φρούτα, καθώς και οι φυσικοί

χυμοί φρούτων. Αποτελούν

καλή πηγή υδατανθράκων,

βιταμινών, ανόργανων στοιχείων

και αντιοξειδωτικών. Θυμήσου

ότι τα φρούτα, σε αντίθεση με

τους χυμούς αυτών, είναι επίσης

πλούσια σε φυτικές ίνες και για

αυτό καλό είναι να τα προτιμάς.

Στην ομάδα αυτή ανήκουν όλα τα

φρέσκα ή κατεψυγμένα λαχανικά.

Αποτελούν καλή πηγή βιταμινών,

ανόργανων στοιχείων και

αντιοξειδωτικών. Θυμήσου ότι σε

αυτήν την ομάδα ανήκουν και τα

μαγειρεμένα λαχανικά (π.χ.

αρακάς ή φασολάκια), καθώς και

τα λαχανικά που περιέχονται σε

άλλα φαγητά (π.χ. χορτόπιτα ή

σπανακόρυζο).

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΦΡΟΥΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ



Γνώρισε τις ομάδες τροφίμων!

Στην ομάδα αυτή ανήκουν όλα τα

είδη κρέατος, τα ψάρια, τα

θαλασσινά, το αβγό και τα όσπρια,

τα οποία αποτελούν εξαιρετική πηγή

πρωτεϊνών και σιδήρου. Καλό είναι

να προτιμάς το ψάρι, τα όσπρια, το

λευκό κρέας (κοτόπουλο και

γαλοπούλα) και το άπαχο κόκκινο

κρέας (μοσχάρι και χοιρινό) σε

σχέση με άλλα λιπαρά κόκκινα

κρέατα, όπως το αρνί, το κατσίκι, τα

παϊδάκια, τα λουκάνικα και τα

αλλαντικά.

Στην ομάδα αυτή ανήκουν τρόφιμα

τόσο φυτικής προέλευσης, όπως το

ελαιόλαδο ή άλλα λάδια, οι ελιές και

οι ξηροί καρποί, όσο και ζωικής,

όπως το βούτυρο και το μπέικον. Τα

τρόφιμα αυτά είναι πλούσια σε

θερμίδες και η κατανάλωσή τους

πρέπει να γίνεται με μέτρο.

Παράλληλα, δεν είναι όλα της ίδιας

ποιότητας. Για παράδειγμα,

προτίμησε τρόφιμα που έχουν

μαγειρευτεί με ελαιόλαδο αντί για

άλλα λάδια ή βούτυρο.

Στην ομάδα αυτή ανήκουν το ψωμί,

οι φρυγανιές, τα παξιμάδια, τα

δημητριακά πρωινού, το ρύζι, τα

ζυμαρικά και οι πατάτες. Είναι

πλούσια σε υδατάνθρακες, το

σημαντικότερο ενεργειακό καύσιμο

του σώματος, για αυτό και αποτελούν

τη βάση της διατροφής. Αν μάλιστα

επιλέγεις αμυλούχα τρόφιμα ολικής

άλεσης, τότε έχεις επιπλέον οφέλη

για τη υγεία σου, καθώς αυτά είναι

πλούσια σε φυτικές ίνες.

ΚΡΕΑΣ ΚΑΙ ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΚΡΕΑΤΟΣ ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑΑΜΥΛΟΥΧΑ ΤΡΟΦΙΜΑ



 Ανακάλυψε τα αγαπημένα σου φρούτα και λαχανικά και

ζήτησε από τους γονείς σου να τα προμηθεύονται συχνά. Έτσι, θα

είναι πάντα διαθέσιμα στο σπίτι όταν θέλεις να τα καταναλώσεις.

Για να αυξήσεις την κατανάλωση 

φρούτων και λαχανικών:

 Δοκίμασε να τα προσθέσεις σε άλλα τρόφιμα. Για

παράδειγμα, μπορείς να προσθέσεις ψιλοκομμένα φρούτα στο

γιαούρτι ή τα δημητριακάκαι να δημιουργήσεις ένα απολαυστικό

επιδόρπιο, ή να προσθέσεις λαχανικά στο αγαπημένο σου σπιτικό

σάντουιτς, δίνοντάς του χρώμα και γεύση.

 Επίλεξέ τα όταν τρως εκτός σπιτιού. Ήξερες ότι μια σαλάτα

λαχανικών με ελαιόλαδο, τυρί και ψωμί αποτελεί ένα πλήρες

γεύμα; Δοκίμασέ τη την επόμενη φορά που θα βγεις έξω για

φαγητό με φίλους. Αντίστοιχα, μια δροσερή φρουτοσαλάτα

αποτελεί μια εξαιρετική επιλογή για επιδόρπιο.



Για να αυξήσεις την κατανάλωση αμυλούχων τροφίμων ολικής άλεσης, την επόμενη φορά που θα

πας στο σουπερμάρκετ τόλμησε να αγοράσεις προϊόντα ολικής άλεσης.

Στη συσκευασία τους θα αναγράφεται η φράση «ολικής άλεσης» ή «πλούσιο σε φυτικές ίνες».

Έπειτα, χρησιμοποίησέ τα στα αγαπημένα σου φαγητά ή σνακ.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Για παράδειγμα:

Απόλαυσε την αγαπημένη σου μακαρονάδα με ζυμαρικά ολικής άλεσης.

Φτιάξε τη δική σου σπιτική πίτσα με αλεύρι ολικής άλεσης.

Προτίμησε δημητριακά ολικής άλεσης στο πρωινό σου γεύμα.

Χρησιμοποίησε ψωμί ολικής άλεσης στο τοστ που συνηθίζεις να τρως στο σχολείο.



Πέρα από τα στερεά τρόφιμα, σπουδαίο ρόλο στη

διατροφή σου κατέχουν και τα υγρά. Αρκεί μόνο να

σκεφτείς ότι το 75% του σώματός σου αποτελείται

από νερό.

Για να εξασφαλίσεις επαρκή επίπεδα ενυδάτωσης,

φρόντισε να καταναλώνεις περίπου 8-10 ποτήρια

υγρών καθημερινά. Από αυτά, τα 5-7 μπορούν να

καλυφθούν από το νερό, τη σημαντικότερη πηγή

ενυδάτωσης του οργανισμού, και τα υπόλοιπα 3

από άλλα ροφήματα, όπως το γάλα και τους

φρέσκους χυμούς φρούτων.

Σε καταστάσεις που αυξάνουν την απώλεια νερού

από το σώμα σου, όπως όταν κάνει πολλή ζέστη ή

όταν ασκείσαι έντονα, θα χρειαστείς ακόμα

μεγαλύτερη πρόσληψη υγρών ημερησίως για να

καλύψεις τις ανάγκες σου.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Προσπάθησε να καταναλώνεις 

τακτικά νερό κατά τη διάρκεια 

της ημέρας ακόμα και όταν 

δεν διψάς. Όταν αισθανθείς να 

δίψας, το σώμα σου θα έχει 

ήδη αφυδατωθεί σε κάποιο 

βαθμό.

Φρόντισε για την ενυδάτωσή σου!



Πώς μπορώ να συνδυάσω τα διάφορα τρόφιμα στα γεύματά μου;

Για να σχεδιάσεις ένα πλήρες γεύμα, μπορείς να γεμίσεις το μισό σου πιάτο με φρούτα ή λαχανικά και το υπόλοιπο μισό με

κάποια πηγή πρωτεΐνης (από την ομάδα του κρέατος ή των γαλακτοκομικών προϊόντων) και κάποιο αμυλούχο τρόφιμο, κατά

προτίμηση ολικής άλεσης, όπως φαίνεται στο σχήμα παρακάτω.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Τώρα που έμαθες για τις βασικές ομάδες τροφίμων είσαι έτοιμος/η να τις συνδυάσεις σωστά και στο πιάτο σου.

Τρόφιμα της ομάδας του λίπους μπορούν, επίσης, να περιλαμβάνονται στο γεύμα σου, με προσοχή στην ποσότητά τους και

προτίμηση σε αυτά που είναι φυτικής προέλευσης. Μην ξεχνάς φυσικά να συνοδεύεις τα γεύματά σου με νερό.

Βάλε τη φαντασία σου να δουλέψει και δοκίμασε διαφορετικούς συνδυασμούς τροφίμων από όλες τις ομάδες, για να εξασφαλίσεις

ποικιλία στη διατροφή σου.

Για παράδειγμα, ένα πλήρες πρωινό γεύμα θα μπορούσε να αποτελείται

από: Γάλα με δημητριακά ολικής άλεσης και φρούτο ή τοστ (με ψωμί ολικής

άλεσης, κομματάκια φιλέτο κοτόπουλο και τυρί) και ένα φρέσκο χυμό

φρούτων.

Αντιστοίχως, ένα πλήρες μεσημεριανό ή βραδινό γεύμα θα μπορούσε

να περιλαμβάνει:κοτόπουλο με ρύζι καστανό και πράσινη σαλάτα με

ελαιόλαδο ή ψάρι με πατάτες και βραστά λαχανικά με ελαιόλαδο ή λαδερό

φαγητό (π.χ. φασολάκια) με ψωμί και τυρί ή όσπρια (π.χ. φακές) με ψωμί

και χωριάτικη σαλάτα.

Χρησιμοποίησε το παρακάτω σχήμα ως οδηγό για να φτιάξεις τα δικά σου πλήρη γεύματα! 



Υπάρχουν τρόφιμα που καλό είναι να αποφεύγω;

Όπως θα διαπίστωσες, υπάρχουν τρόφιμα και ροφήματα, τα οποία δεν

περιλαμβάνονται στην λίστα παραπάνω. Σε αυτά συγκαταλέγονται

διάφορα τυποποιημένα αλμυρά και γλυκά σνακ, όπως πατατάκια,

γαριδάκια, σοκολάτες, κρουασάν κ.ά., καθώς και ορισμένα ροφήματα,

όπως τα αναψυκτικά, τα φρουτοποτά και τα ενεργειακά ποτά (energy

drinks).

Τα τρόφιμα και τα ροφήματα αυτά χαρακτηρίζονται ως «χαμηλής

θρεπτικής αξίας», γιατί είναι πλούσια σε θερμίδες, λίπος ή/και ζάχαρη

και φτωχά σε άλλα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, όπως οι φυτικές

ίνες, το ασβέστιο ή ο σίδηρος. Επομένως, καλό είναι να αποφεύγεις τη

συστηματική τους κατανάλωση, με στόχο αφενός να εξασφαλίσεις

ποιότητα στη διατροφή σου, αφετέρου να διατηρήσεις το βάρος σου σε

υγιή επίπεδα.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Επίσης, συμβουλέψου τον ακόλουθο πίνακα για να δεις πώς μπορείς να

αντικαταστήσεις τέτοια τρόφιμα και ροφήματα με άλλα υψηλότερης

θρεπτικής αξίας, τα οποία μάλιστα αποτελούν και ιδανικές επιλογές για

σνακ.



Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Απόφυγε τα παρακάτω τρόφιμα και ποτά χαμηλής 
θρεπτικής αξίας, τα οποία είναι πλούσια σε ενέργεια, 

λίπος ή/και ζάχαρη

Προτίμησε τα παρακάτω τρόφιμα και ποτά υψηλής 
θρεπτικής αξίας, τα οποία αποτελούν ιδανικές επιλογές 

για νόστιμα και υγιεινά σνακ

Πατατάκια, γαριδάκια και αλμυρά κράκερ ή μπισκότα Σπιτικό ποπ κορν, ρυζογκοφρέτες και ανάλατοι ξηροί καρποί

Χοτ ντογκ, τυρόπιτα, πενιρλί και άλλα έτοιμα σφολιατοειδή
Σπιτικό τοστ ή σάντουιτς, σπιτικές πίτες (π.χ. τυρόπιτα ή 

σπανακόπιτα) και σουσαμένιο κουλούρι

Σοκολάτες, ζαχαρωτά, μπισκότα, ντόνατς, κρουασάν και 
παγωτά

Σπιτικό κέικ ή κουλουράκια, αποξηραμένα φρούτα, μπάρες 
δημητριακών, γλυκά του κουταλιού, παστέλι και χαλβά

Αναψυκτικά με ζάχαρη, φρουτοποτά και ενεργειακά ποτά
Φρεσκοστυμμένους χυμούς φρούτων και σπιτικό μιλκσέικ με 

γάλα και φρούτα

Παρότι τα παραπάνω τρόφιμα και ροφήματα δεν αποτελούν ιδανικές επιλογές, δεν είναι απαραίτητο να τα αποκλείσεις εντελώς από τη 

διατροφή σου. Εναλλακτικά, μπορείς να θέσεις ένα στόχο για την κατανάλωσή τους, έτσι ώστε να τα επιλέγεις περιστασιακά και όχι 

καθημερινά εις βάρος άλλων τροφίμων που είναι απαραίτητα για την ανάπτυξή σου. Για παράδειγμα, προσπάθησε να καταναλώνεις μόνο 

1 γλυκό την εβδομάδα.



Πόσα γεύματα πρέπει να καταναλώνω κατά τη διάρκεια της ημέρας; 

Φρόντισε να μην παραλείπεις τα 3 κύρια γεύματα της ημέρας, δηλαδή το πρωινό, το μεσημεριανό και το βραδινό γεύμα, ενώ μεταξύ

των κύριων γευμάτων, αν αισθάνεσαι ότι πεινάς, μπορείς να καταναλώσεις επιπλέον κάποιο σνακ. Μπορείς, για παράδειγμα, να

καταναλώσεις συνολικά 2-3 σνακ κατά τη διάρκεια της ημέρας και πιο συγκεκριμένα, ένα σνακ στο σχολείο, ένα σνακ το απόγευμα

μετά το μεσημεριανό σου γεύμα και προαιρετικά ένα σνακ πριν κοιμηθείς.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Καταναλώνοντας 5-6 γεύματα την ημέρα, αποφεύγεις το να είσαι νηστικός/η για μεγάλο χρονικό διάστημα και άρα να πεινάς πολύ,

ενώ παράλληλα προσφέρεις τακτικά ενέργεια στο σώμα σου, με αποτέλεσμα να είσαι περισσότερο δραστήριος/α κατά τη διάρκεια

της ημέρας. Αυτά θα σε βοηθήσουν να διατηρήσεις το σωματικό σου βάρος σε υγιή επίπεδα.



Γιατί να καταναλώνω πρωινό γεύμα;

Το πρωινό γεύμα συχνά αναφέρεται και ως «ο βασιλιάς των γευμάτων», καθώς

αποτελεί ένα από τα σημαντικότερα γεύματα της ημέρας. Καταναλώνοντας πρωινό

γεύμα, εφοδιάζεις το σώμα σου με την απαραίτητη ενέργεια για να αντεπεξέλθεις

καλύτερα στις πρωινές σου δραστηριότητες, για παράδειγμα στις εκπαιδευτικές ή

τις αθλητικές δραστηριότητες του σχολείου. Φρόντισε, λοιπόν, να μην παραλείπεις

το πρωινό σου.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Ως πρωινό γεύμα ορίζεται το πρώτο γεύμα 

της ημέρας, το οποίο καταναλώνεις στο 

σπίτι σου, αφού ξυπνήσεις και πριν πας 

στο σχολείο. Θυμήσου ότι ένα σκέτο 

ποτήρι γάλα δεν θεωρείται επαρκές πρωινό 

γεύμα.

Βάλε το ξυπνητήρι σου να χτυπήσει 10 λεπτά πιο νωρίς, για

να έχεις τον απαραίτητο χρόνο να καταναλώσεις το πρωινό

σου στο σπίτι. Εάν δεν τα καταφέρνεις μόνος/η, ζήτα

βοήθεια για το ξύπνημα από άλλα μέλη της οικογένειας!

Για να κερδίσεις περισσότερο χρόνο το πρωί, μπορείς να

έχεις προνοήσει από το προηγούμενο βράδυ, ώστε πριν

πέσεις για ύπνο να προετοιμάσεις τα υλικά για το πρωινό

της επόμενης ημέρας. Για παράδειγμα, μπορείς να πλύνεις

το φρούτο που θα καταναλώσεις ή να κόψεις το ψωμί, το

τυρί και τα λαχανικά που θα χρησιμοποιήσεις.

Κάποιες πρακτικές που μπορεί να σε βοηθήσουν να πετύχεις το στόχο αυτό είναι:

Αν και πάλι δεν προλάβεις να φας πρωινό στο σπίτι, πάρε κάτι

μαζί σου και κατανάλωσέ το πριν μπεις στην τάξη για μάθημα ή

ακόμα και στο πρώτο διάλειμμα. Θα είναι πιθανότατα μια

θρεπτικά καλύτερη επιλογή σε σχέση με το να πάρεις κάτι απ’

έξω.

Έχε κατά νου ότι η όρεξή σου το πρωί εξαρτάται από το πόσο

και πότε έφαγες το προηγούμενο βράδυ. Προσπάθησε, λοιπόν,

για να διατηρείς μια «κανονική» όρεξη, να έχεις μια

σταθερότητα στα γεύματά σου, αποφεύγοντας τις πολύ

μεγάλες ποσότητες ή το να τρως πολύ αργά το βράδυ.



Ποια πρέπει να είναι η «ατμόσφαιρα» των γευμάτων μου;

Προτίμησε να καταναλώνεις τα γεύματά σου σε ήρεμο περιβάλλον, καθιστός/η σε τραπέζι, και χωρίς να κάνεις άλλα πράγματα που

σου αποσπούν την προσοχή. Για παράδειγμα, καλό είναι να αποφεύγεις την κατανάλωση φαγητού μπροστά στην τηλεόραση,

καθώς το πιθανότερο είναι ότι θα τρως μηχανικά και επομένως, θα καταναλώσεις μεγαλύτερη ποσότητα τροφής από αυτήν που

πραγματικά χρειάζεσαι. Φρόντισε, επίσης, να απολαμβάνεις τα γεύματά σου και να τα αντιμετωπίζεις ως μια ευκαιρία για να έρθεις

πιο κοντά με τα αγαπημένα σου πρόσωπα, για παράδειγμα συζητώντας με την οικογένειά σου ή τους φίλους σου στο τραπέζι.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής



Ποιο πρέπει να είναι το μέγεθος της μερίδας μου;

Πέρα από την ποιότητα και την ποικιλία της διατροφής σου, ο έλεγχος της ποσότητας του φαγητού που καταναλώνεις στα γεύματά

σου είναι πολύ σημαντικός για τη διατήρηση του βάρους σου σε υγιή επίπεδα.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Για να είσαι σίγουρος/η ότι καταναλώνεις όση τροφή χρειάζεσαι, είναι σημαντικό να μάθεις να αναγνωρίζεις και να ανταποκρίνεσαι

σωστά στα αισθήματα της πείνας και του κορεσμού. Με άλλα λόγια, πρέπει να μάθεις να «ακούς» το σώμα σου και να του προσφέρεις

ενέργεια μέσω της τροφής, όταν την έχει ανάγκη, αλλά και να σταματάς να του παρέχεις ενέργεια προτού υπερκαταναλώσεις τροφή!

Να μερικές πρακτικές που θα σε βοηθήσουν να το πετύχεις:

Φρόντισε να καταναλώνεις τροφή μόνο όταν αισθάνεσαι πραγματικά ότι πεινάς.

Βάλε μια μικρή μερίδα φαγητού στο πιάτο σου, και αφού την καταναλώσεις, αν

αισθάνεσαι ότι πεινάς ακόμα, πρόσθεσε άλλη μια μικρή μερίδα.

Για τα συσκευασμένα τρόφιμα, φρόντισε να επιλέγεις τις μικρές/ατομικές

συσκευασίες και όχι τις μεγάλες/οικογενειακές.

Κατανάλωσε το φαγητό σου αργά, για να δώσεις χρόνο στο σώμα σου να

καταλάβει ότι του παρέχεις την ενέργεια που χρειάζεται.

Φρόντισε να σταματήσεις να τρως όταν πια δεν αισθάνεσαι έντονη πείνα, αλλά

προτού αισθανθείς πολύ φουσκωμένος/η.





Πώς θα κάνω έξυπνες επιλογές όταν τρώω εκτός σπιτιού;

Για τις φορές που θα τύχει να καταναλώσεις φαγητό εκτός σπιτιού δώσε προσοχή στα ακόλουθα σημεία, με στόχο να διατηρήσεις το

βάρος σου σε υγιή επίπεδα, αλλά και να εξασφαλίσεις ποιότητα στη διατροφή σου.

 Αρχικά, προσπάθησε να μην το παρακάνεις με την ποσότητα του φαγητού. Για να πετύχεις το στόχο αυτό, παράγγειλε μόνο κάτι

που σου αρέσει και όχι ό,τι περισσότερο μπορείς (στόχος δεν είναι να χορτάσει το μάτι!), προτίμησε τις μικρές μερίδες τροφίμων

ή ροφημάτων (παρότι οι μεγαλύτερες μπορεί να μην έχουν την αντίστοιχη διαφορά στην τιμή), απόφυγε τις προσφορές (π.χ.

γεύματα με δώρο αναψυκτικό ή γλυκό) ή σκέψου να μοιραστείς το κυρίως πιάτο ή το επιδόρπιό σου με κάποιο/α φίλο/η σου

(έτσι θα εξοικονομήσεις και χρήματα!).

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

 Φρόντισε, ακόμα να συνοδεύεις πάντα το γεύμα σου με σαλάτα και να πίνεις νερό σε αντικατάσταση άλλων ροφημάτων (π.χ.

αναψυκτικών με ζάχαρη).Μπορείς, μάλιστα, να προτιμήσεις το παιδικό μενού (όταν υπάρχει αυτή η επιλογή), το οποίο

χαρακτηρίζεται τόσο από μικρότερες μερίδες τροφίμων όσο και από πιο απλά και ελαφριά τρόφιμα.

Αφού σε κάθε περίπτωση το φαγητό απ’ έξω υστερεί ποιοτικά έναντι του σπιτικού, για να το αποφεύγεις

όποτε μπορείς, ειδικά εάν το επιλέγεις συστηματικά (π.χ. καθημερινά ως σνακ όταν είσαι στο δρόμο), διάλεξε

ένα σπιτικό σνακ της αρεσκείας σου (π.χ. ένα τοστ, ένα φρούτο κλπ.) και κατανάλωσέ το πριν βγεις έξω ή

πάρε το μαζί σου και κατανάλωσέ το στο δρόμο όταν πεινάσεις.

 Ως προς την ποιότητα των επιλογών σου, καλό είναι να προτιμάς βραστά ή ψητά τρόφιμα αντί για τηγανιτά, καθώς και να

αποφεύγεις λιπαρές σάλτσες ή σως που μπορεί να συνοδεύουν το φαγητό ή τη σαλάτα σου. Για παράδειγμα, προτίμησε πατάτες

φούρνου αντί για τηγανιτές, μπιφτέκι σχάρας αντί για τηγανιτά κεφτεδάκια, ψητό κοτόπουλο αντί για τηγανιτές φτερούγες

κοτόπουλου, ζυμαρικά με σάλτσα ντομάτας αντί για κρέμα γάλακτος, σαλάτα με ελαιόλαδο αντί για μαγιονέζα κλπ.



Μπορώ να καταναλώνω αλκοόλ;

Η κατανάλωση αλκοόλ μπορεί να σου φαίνεται πολύ «ελκυστική» σε

αυτήν την ηλικία, ειδικά αν και οι φίλοι/ες σου συνηθίζουν να

καταναλώνουν αλκοόλ όταν βγαίνουν έξω. Παρόλα αυτά, πρέπει να

θυμάσαι ότι η κατανάλωση αλκοολούχων ποτών κατά την εφηβεία

συνδέεται με διάφορες αρνητικές συνέπειες που σίγουρα σε ενδιαφέρουν.

Ισορροπημένες Συνήθειες Διατροφής

Μεταξύ αυτών, μπορεί να επιδράσει αρνητικά στην ανάπτυξή σου (π.χ.

στην αύξηση του ύψους σου), αλλά και στην ικανότητα προσοχής, τη

συγκέντρωση και τη μνήμη σου, γεγονός που θα οδηγήσει και σε μείωση

της σχολικής σου απόδοσης.

Φρόντισε, λοιπόν, να αποφεύγεις την κατανάλωση αλκοολούχων ποτών

και αναζήτησε άλλα ποτά για να καταναλώνεις στις εξόδους με τους

φίλους σου, όπως φυσικούς χυμούς φρούτων ή ροφήματα που βασίζονται

στο γάλα.





Ποια είναι τα οφέλη της σωματικής δραστηριότητας;

Ενσωματώνοντας τη σωματική δραστηριότητα στην καθημερινότητά σου χτίζεις τα θεμέλια για να είσαι υγιής στα επόμενα στάδια της

ζωής σου, μπορείς να διατηρήσεις πιο εύκολα ένα υγιές σωματικό βάρος και ένα φυσιολογικό ποσοστό σωματικού λίπους, βοηθάς τα

οστά σου να αναπτυχθούν στο μέγιστο, άρα προωθείς και την αύξηση του ύψους σου. Μην ξεχνάς, επίσης, ότι επιλέγοντας ομαδικές

δραστηριότητες μπορείς να περάσεις εποικοδομητικό χρόνο με τα αγαπημένα σου πρόσωπα ή ακόμα και να κάνεις νέους φίλους.

Σωματική Δραστηριότητα

Πόση σωματική δραστηριότητα είναι απαραίτητη κατά τη διάρκεια της ημέρας;

Φρόντισε μέσα στην ημέρα να συγκεντρώνεις τουλάχιστον 60 λεπτά σωματικής δραστηριότητας. Μην φοβάσαι να «κλέψεις» τον χρόνο

αυτό από το διάβασμά σου. Είναι εντυπωσιακό ότι έφηβοι που είναι σωματικά δραστήριοι φαίνεται να είναι περισσότερο

συγκεντρωμένοι στη μελέτη τους και να έχουν καλύτερη επίδοση στο σχολείο, σε σχέση με εφήβους που κάνουν μια καθιστική ζωή.

Για να πετύχεις τον στόχο αυτό δεν είναι απαραίτητο να κάνεις κάποιο είδος οργανωμένης άσκησης ή να γραφτείς στο γυμναστήριο.

Ακόμα και απλές δραστηριότητες, όπως το περπάτημα και το παιχνίδι, συμπεριλαμβάνονται στον συνολικό χρόνο της σωματικής σου

δραστηριότητας.



Πόση σωματική δραστηριότητα είναι απαραίτητη κατά τη διάρκεια της ημέρας;

Τέτοιες είναι η παρακολούθηση τηλεόρασης, η ενασχόληση με τον ηλεκτρονικό υπολογιστή και τα ηλεκτρονικά παιχνίδια, δηλαδή

δραστηριότητες που λαμβάνουν χώρα μπροστά στην οθόνη. Φρόντισε ο χρόνος που αφιερώνεις σε καθιστικές δραστηριότητες να μην

ξεπερνά τις 2 ώρες ημερησίως. Για παράδειγμα, προσπάθησε να βλέπεις μόνο μια τηλεοπτική σειρά την ημέρα, την αγαπημένη σου

φυσικά, και βάλε ως στόχο να μην ξεπερνάς τη 1 ώρα ημερησίως στον υπολογιστή ή τα βιντεοπαιχνίδια.

Σωματική Δραστηριότητα

Μην ξεχνάς ότι όσο χρόνο περνάς μπροστά στην οθόνη, τόσο χρόνο χάνεις από άλλες μη καθιστικές και σίγουρα πιο

συναρπαστικές δραστηριότητες.

Εκτός από τις δραστηριότητες που περιλαμβάνουν κάποια κίνηση, υπάρχουν και δραστηριότητες που, αντιθέτως, προωθούν την

ακινησία, οι λεγόμενες καθιστικές δραστηριότητες.



Πώς μπορώ να αυξήσω τη σωματική μου δραστηριότητα στην καθημερινότητα;

Προσπάθησε να κινείσαι όσο το δυνατόν περισσότερο στο

σχολείο. Για παράδειγμα, φρόντισε να συμμετέχεις ενεργά στο

μάθημα της φυσικής αγωγής και να παίζεις με τους/ις φίλους/ες

σου στα διαλείμματα αντί να κάθεσαι μέσα στην τάξη.

Προτίμησε να περπατήσεις ή να χρησιμοποιήσεις το ποδήλατό

σου για να καλύψεις κοντινές αποστάσεις του καθημερινού σου

προγράμματος, όπως τη διαδρομή προς και από το σχολείο ή το

φροντιστήριο.

Βοήθησε τους γονείς σου με διάφορες εξωτερικές δουλειές, όπως

τα ψώνια από το σουπερμάρκετ, το φούρνο ή το περίπτερο της

γειτονιάς, την πληρωμή λογαριασμών, τη μεταφορά των ρούχων

στο καθαριστήριο.

Σωματική Δραστηριότητα

Αν έχεις κατοικίδιο ζώο, αφιέρωσε χρόνο στη φροντίδα

του, παίξε μαζί του στο σπίτι ή ακόμα καλύτερα βγάλε το,

αν γίνεται, μια βόλτα έξω.

Οργάνωσε τακτικά με την παρέα σου ομαδικά παιχνίδια

στην ύπαιθρο, όπως έναν αγώνα ποδοσφαίρου στο γήπεδο

της γειτονιάς.

Μην χάνεις ευκαιρία να χορέψεις στο ρυθμό της

αγαπημένης σου μουσικής είτε στο σπίτι είτε όταν βγαίνεις

έξω με φίλους.

Προτίμησε να ανέβεις στον όροφο του σπιτιού σου με τις

σκάλες αντί για το ασανσέρ.

Δες παρακάτω απλούς και έξυπνους τρόπους για να γίνεις περισσότερο δραστήριος/α:



Θέλω να ασχοληθώ με κάποιο άθλημα. Ποιο να διαλέξω;

Πέρα από τη σωματική δραστηριότητα της καθημερινότητας, η ενασχόληση με κάποιο άθλημα θα σε βοηθήσει να βελτιώσεις ακόμα

περισσότερο τη φυσική σου κατάσταση και να χτίσεις ένα γερό σώμα. Ήξερες ότι υπάρχουν αθλήματα που ταιριάζουν καλύτερα στο

σωματότυπό σου; Δες στον πίνακα παρακάτω ποιοι είναι οι 3 βασικοί σωματότυποι και ποια αθλήματα είναι ιδανικά για τον καθένα.

Επιλέγοντας ένα άθλημα που ταιριάζει στο σώμα σου, η απόδοσή σου θα είναι καλύτερη και θα αισθάνεσαι μεγαλύτερη σιγουριά ότι

μπορείς να τα καταφέρεις. Μην ξεχνάς ότι ακόμα πιο σημαντικό είναι να διαλέξεις ένα άθλημα που σε ευχαριστεί και σου προσφέρει

ικανοποίηση. Αν μάλιστα αυτό το άθλημα αρέσει και σε κάποιο/α φίλο/η σου, τότε έχεις ήδη βρει την κατάλληλη παρέα για να

ξεκινήσετε μαζί.

Σωματική Δραστηριότητα

ΣΩΜΑΤΟΤΥΠΟΣ ΙΔΑΝΙΚΕΣ ΑΘΛΗΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

ΕΝΔΟΜΟΡΦΙΚΟΣ: Χαρακτηρίζεται από υψηλό ποσοστό λίπους 
στην περιοχή της κοιλιάς, στενούς ώμους και φαρδιά λεκάνη.

Αθλήματα δύναμης και ρίψεων, όπως το ακόντιο, η σφαίρα, η 
σφύρα και η δισκοβολία.

ΜΕΣΟΜΟΡΦΙΚΟΣ: Χαρακτηρίζεται από καλοσχηματισμένο 
μυϊκό σύστημα, χαμηλό ποσοστό σωματικού λίπους, ανοιχτή 
πλάτη, στενή μέση και φυσιολογικούς γοφούς.

Αθλήματα του υγρού στίβου (π.χ. η κολύμβηση και το πόλο), το 
τένις, τα αγωνίσματα αποστάσεων, αλλά και ομαδικά αθλήματα, 
όπως το ποδόσφαιρο.

ΕΚΤΟΜΟΡΦΙΚΟΣ: Χαρακτηρίζεται από ψηλό, λεπτό και 
αδύνατο σώμα με χαμηλό λίπος, επίπεδο θώρακα, στενό στήθος, 
στενούς γοφούς, μακρύ λαιμό και μακριά άκρα.

Αθλήματα που απαιτούν αλτικότητα, όπως το άλμα εις ύψος, το 
άλμα επί κοντώ και το άλμα εις μήκος στο στίβο, αλλά και 
ομαδικά αθλήματα, όπως το βόλεϊ και το μπάσκετ.



Ποια είναι τα ιδανικά σνακ για καλύτερη απόδοση;

Περίπου 20-30 λεπτά πριν από κάποια έντονη άσκηση ή την προπόνησή σου, καλό είναι να

καταναλώσεις ένα μικρό σνακ με υδατάνθρακες, όπως ένα φρούτο, μια μπάρα δημητριακών ή μια φέτα ψωμί

με λίγο τυρί. Με αυτόν τον τρόπο, παρέχεις στο σώμα σου μια μικρή ποσότητα γλυκόζης, η οποία θα

χρησιμοποιηθεί άμεσα για την κάλυψη των αναγκών του. Παράλληλα, φρόντισε να ξεκινάς την άσκηση καλά

ενυδατωμένος/η, καθώς ακόμα και μια ήπια αφυδάτωση μπορεί να μειώσει σημαντικά την απόδοσή σου.

Κατά τη διάρκεια της άσκησης ή της προπόνησης, η ενυδάτωση του οργανισμού σου παίζει το

σημαντικότερο ρόλο, καθώς η απώλεια νερού από το σώμα σου, μέσω του ιδρώτα και της αναπνοής, θα

αυξηθεί σημαντικά. Επομένως, έχε πάντα μαζί σου ένα μικρό μπουκάλι νερό και προσπάθησε να πίνεις από

αυτό μικρές γουλιές σταδιακά. Σε περίπτωση που ασκηθείς παρατεταμένα και σε μεγάλη ένταση, καλό θα

ήταν να προσφέρεις στο σώμα σου και κάποια ποσότητα γλυκόζης.

Μετά την έντονη άσκηση ή την προπόνηση είναι απαραίτητο ένα ακόμα σνακ, ελαφρώς μεγαλύτερο από

αυτό πριν την άσκηση, με στόχο να αναπληρώσεις την ενέργεια, αλλά και το νερό που έχασες. Το σνακ αυτό

καλό είναι να συνδυάζει κάποιο τρόφιμο ή ποτό που περιέχει υδατάνθρακες με κάποια πηγή πρωτεΐνης,

βοηθώντας έτσι στην αποκατάσταση της φθοράς των μυών. Ιδανικές επιλογές αποτελούν ένα τοστ και ένα

ποτήρι φυσικός χυμός φρούτων ή ένα ποτήρι γάλα με μια χούφτα δημητριακά και ένα φρούτο.

Σωματική Δραστηριότητα

Επομένως, μπορείς αντί για νερό να καταναλώσεις κάποιο χυμό φρούτων ή κάποιο αθλητικό ποτό (sportdrink). Υπολόγισε ότι για 1-2 ώρες

έντονης άσκησης (π.χ. ένας αγώνας ποδοσφαίρου) μπορείς να καταναλώσεις συνολικά 1-2 μικρά μπουκάλια από τα παραπάνω ποτά, και

πιο συγκεκριμένα περίπου 250 ml κάθε μισή ώρα.



Ποια είναι τα ιδανικά σνακ για καλύτερη απόδοση;

Σωματική Δραστηριότητα

Εάν ασκείσαι συστηματικά ή ασχολείσαι με κάποιο άθλημα δεν είναι ανάγκη να παίρνεις κάποιο συμπλήρωμα διατροφής ή κάποιο 

εργογόνο βοήθημα για να αποδίδεις καλύτερα.

Οι προηγούμενες απλές πρακτικές θα σε βοηθήσουν να μεγιστοποιήσεις την απόδοσή σου, αλλά και τα οφέλη της άσκησης στο σώμα

σου.



ΧΑΡΟΚΟΠΕΙΟ
ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ


