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ΘΕΜΑΤΙΚΗ ΕΝΟΤΗΤΑ ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟΥ ΥΛΙΚΟΥ
¨ΔΙΑΤΡΟΦΗ¨
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· 1η Ενότητα
Τι είναι διατροφή;
Την διατροφή του ανθρώπου την καθιέρωσαν βιολογικοί παράγοντες, οι οποίοι τον οδήγησαν από ένστικτο στην λήψη τροφής για την επιβίωσή του, πριν φτάσουμε στις σύγχρονες εποχές όπου η επιστήμη μας υποδεικνύει με κανόνες και διατροφικές συμπεριφορές  τον ορισμό της σωστής διατροφής.
 «Η διατροφή αποτελεί μοναδικό παράγοντα για την ανάπτυξη του σώματος, την καλή λειτουργία του, την διατήρηση της υγείας και την προστασία από τις διάφορες ασθένειες. Όλα αυτά ισχύουν γιατί μέσω της διατροφής, λαμβάνουμε όλα τα θρεπτικά συστατικά (πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη, βιταμίνες, μέταλλα και ιχνοστοιχεία) αλλά και το νερό που χρειάζεται ο οργανισμός για να επιτελέσει τις κύριες λειτουργίες του.»

«Διατροφή λοιπόν είναι η επιστήμη της τροφής που σχετίζεται με την υγεία. Ο σύγχρονος κλάδος της επιστήμης της διατροφής αναπτύχθηκε από ενδιαφέρον για τη μελέτη των κλινικών νόσων που προκαλούνται από μια συγκεκριμένη διατροφική ανεπάρκεια Σήμερα, το ενδιαφέρον για τη διατροφή βασίζεται σε έναν νέο ορισμό της υγείας ως «πρόληψη της ασθένειας», στον οποίο η διατροφή παίζει σημαντικό ρόλο.»

· 2η Ενότητα
Διατροφικές Διαταραχές
Σχεδιάγραμμα 2.1: Διατροφή
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ΝΕΥΡΙΚΗ ΑΝΟΡΕΞΙΑ
ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΣΗΜΑΔΙΑ ΑΝΑΓΝΩΡΙΣΗΣ ΤΗΣ ΝΕΥΡΙΚΗΣ ΑΝΟΡΕΞΙΑ
· Υπερβολική άσκηση.
· Κοινωνική απομόνωση.
· Δικαιολογίες ότι έχει φάει κάπου αλλού.
· Επιθυμία να γίνει χορτοφάγος.
· Αμηνόρροια δηλ. διακοπή ή καθυστέρηση της έμμηνου ρύσης.
· Ανησυχία για την εικόνα του σώματος.
· Φαρδιά ρούχα
· Έντονος φόβος για την απόκτηση βάρους.
· Δημιουργεί φασαρία αν υπάρχει λίπος στο φαγητό.
· Ανθυγιεινές δίαιτες.
· Κριτική για το βάρος και το σώμα άλλων.
· Σημαντική απώλεια βάρους.
· Συνέχιση της δίαιτας ακόμα κι όταν ο στόχος για το βάρος έχει επιτευχθεί.
Σύμφωνα με το Εθνικό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγείας και την Αμερικανική Ψυχιατρική Εταιρεία  τα συμπτώματα της νευρικής/νευρογενής ανορεξίας είναι:
· Διακοπή εμμήνου ρύσης.
· Οστεοπενία ή οστεοπόρωση (λέπτυνση των οστών), μέσω μείωσης του ασβεστίου.
· Εύθραστα νύχια και μαλλιά.
· Ξηρό και ωχρό δέρμα.
· Ήπια αναιμία, απώλεια μυϊκής μάζας και αδυναμίας.
· Σοβαρή δυσκοιλιότητα.
· Υπόταση, βραδύπνοια, βραδυσφυγμία.
· Πτώση θερμοκρασίας σώματος. Το άτομο αισθάνεται κρύο.
· Κατάθλιψη και λήθαργος.
· Πολυοργανική ανεπάρκεια.
· Βλάβη εγκεφάλου.
· Υπογονιμότητα
· Βλάβη στη δομή και τη λειτουργία της καρδιάς.
ΘΕΡΑΠΕΙΑ
ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
· Ατομική Θεραπεία: Αυτός ο τύπος θεραπείας βοηθά το άτομο να τροποποιήσει τον τρόπο σκέψης του, να μάθει θετικούς τρόπους για να αντιμετωπίζει το άγχος του και άλλα έντονα συναισθήματα.
· Η οικογενειακή θεραπεία: Σε αυτό το είδος της θεραπείας, επειδή το άτομο δεν είναι σε θέση να παίρνει σωστές αποφάσεις σχετικά με την υγεία του χρειάζεται βοήθεια από την οικογένειά του. Η συγκεκριμένη θεραπεία συμβάλλει στην επίλυση οικογενειακών συγκρούσεων. Ο τρόπος που συνδέονται, οι κανόνες που ισχύουν μέσα στο σπίτι, ο τρόπος που αντιμετωπίζουν τα προβλήματα και ο τρόπος επικοινωνίας βοηθούν το άτομο να βάλει τις βάσεις για μια πιο υγιή αντίληψη ζωής.
· Ομαδική θεραπεία: Η ανταλλαγή εμπειριών, βιωμάτων και σκέψεων μεταξύ των μελών της ομάδας δρά συνήθως ιδιαίτερα θεραπευτικά.
· Φάρμακα: Δεν έχουν σχεδιαστεί φάρμακα που να λειτουργούν στοχευμένα. Τα αντικαταθλιπτικά ή άλλα ψυχιατρικά φάρμακα βοηθούν στην θεραπεία κατάθλιψης ή άγχους.
·  Νοσηλεία: Ορισμένες κλινικές ειδικεύονται στην αντιμετώπιση των ατόμων με διατροφικές διαταραχές. Μετά τη λήξη της νοσηλείας, είναι ιδιαίτερα σημαντική η συνέχιση της θεραπείας και εκπαίδευσης σε θέματα διατροφής  για τη διατήρηση του θεραπευτικού αποτελέσματος.
ΔΙΑΓΝΩΣΤΙΚΑ ΚΡΙΤΗΡΙΑ (DSM IV-1994)
·  Άρνηση διατήρησης σωματικού βάρους στα επίπεδα του κατώτερου φυσιολογικού (τουλάχιστο 15% χαμηλότερο απ το αναμενόμενο ή BMI<17,5)  ή μη ικανοποιητική ανάπτυξη βάρους και ύψους κατά την εφηβεία (σύμφωνα με τις καμπύλες ανάπτυξης και κυρίως κάτω από την 10 ή 5 εκατοστιαία καμπύλη).
· Αυξημένος φόβος για την αύξηση του βάρους (φόβος ακόμα και για το φυσιολογικό βάρος).
· Διαστρεβλωμένη εικόνα σώματος (αδυναμία στο να αντιληφθούν το πραγματικό μέγεθος και φιγούρα του σώματος).
· Απουσία έμμηνου ρύσης για 3 διαδοχικούς κύκλους ή πρωτοπαθής αμηνόρροια (καθυστέρηση εμφάνισης της έμμηνου ρύσης μέχρι την ηλικία 15-16 ετών).
ΑΙΤΙΑ ΔΙΑΤΑΡΑΧΗΣ
Τα αίτια  της νευρογενούς ανορεξίας είναι πιθανώς ένας συνδυασμός των βιολογικών, ψυχολογικών και περιβαλλοντικών παραγόντων.
Βιολογικοί: Υπάρχουν γενετικές αλλαγές που κάνει μερικούς ανθρώπους πιο ευάλωτους στο να παρουσιάσουν ανορεξία. Παρόλο αυτά είναι ασαφές το πώς τα συγκεκριμένα γονίδια σας θα μπορούσαν να προκαλέσουν ανορεξία. Μπορεί να οφείλεται στο ότι μερικοί άνθρωποι έχουν μια γενετική τάση προς την τελειομανία, την ευαισθησία και επιμονή, όλα τα χαρακτηριστικά που συνδέονται με την ανορεξία. Τέλος, η σεροτονίνη(χημική ουσία του εγκεφάλου) που εμπλέκεται στην κατάθλιψη παίζει κάποιο ρόλο στην ανορεξία.
Ψυχολογικοί: Οι άνθρωποι που πάσχουν από ανορεξία έχουν χαμηλή αίσθηση αυτοεκτίμησης, αίσθημα ανεπάρκειας και αδυναμίας να ορίσουν τη ζωή τους. Επιπλέον, παρουσιάζουν αισθήματα κατάθλιψης, άγχους, θυμού και μοναξιάς.
Δυσκολεύονται να εκφράσουν τα συναισθήματά τους. Η δυσκολία να ελέγξουν τους εξωτερικούς παράγοντες στην ζωή τους, οδηγεί τα άτομα στο να προσπαθούν να ελέγξουν το σώμα τους μέσα από τη δίαιτα και την άσκηση.
Περιβαλλοντικοί: Ο σύγχρονος δυτικός πολιτισμός δίνει μεγάλη σημασία στην καλή φιγούρα του σώματος. Τα Μ.Μ.Ε(Μέσα Μαζικής Ενημέρωσης) βρίθουν με εικόνες των καλλίγραμμων μοντέλων και ηθοποιών. Η κοινωνική πίεση που ασκείται μπορεί να τροφοδοτήσει την σφοδρή επιθυμία, κυρίως των κοριτσιών νεαρής ηλικίας να αποκτήσουν ένα ιδαίτερα καλλίγραμμο σώμα.
ΝΕΥΡΙΚΗ ΒΟΥΛΙΜΙΑ
Σύμφωνα με το Εθνικό Ινστιτούτο Ψυχικής Υγείας και την Αμερικανική Ψυχιατρική Εταιρεία τα συμπτώματα της νευρικής  βουλιμίας είναι:
· Χρόνια ερεθισμένος λαιμός.
· Πρησμένοι σιελογόνοι αδένες στο λαιμό και κάτω από την γνάθο. Τα μάγουλα και το πρόσωπο πρήζονται συχνά και τα άτομα αναπτύσσουν ένα προσωπείο “σκίουρου”.
· Φθορά του σμάλτου των δοντιών και αποσύνθεσή τους λόγω έκθεσής τους  στα οξέα του στομάχου.
· Γαστροοισοφαγική παλινδρόμηση.
· Η κατάχρηση καθαρτικών προκαλεί ερεθισμό και οδηγεί σε εντερικά προβλήματα.
· Προβλήματα στα νεφρά από την χρήση διουρητικών.
· Σοβαρή αφυδάτωση.
· Ηλεκτρολυτικές διαταραχές που μπορούν να προκαλέσουν καρδιολογικές διαταραχές.
Η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας  ταξινομεί διαγνωστικά τη Νευρογενή Βουλιμία στο ICD-10, και αναγνωρίζει 4 διαγνωστικά κριτήρια:
· Οι ασθενείς εμφανίζουν μια υπέρμετρη ενασχόληση με το φαγητό και αισθάνονται μια έντονη επιθυμία γι΄αυτό.Εμφανίζουν κρίσεις πολυφαγίας κατά τη διάρκεια των οποίων καταναλώνουν σε μικρό χρονικό διάστημα πολύ μεγάλες ποσότητες τροφής.
· Γίνεται προσπάθεια από τους ασθενείς να αποτραπεί η αύξηση βάρους με τους ακόλουθους τρόπους:
-αυτοπροκαλούμενους εμετούς
-κατάχρηση σκευασμάτων που μειώνουν την όρεξη
-εσκεμμένες περιόδους πείνας
-λήψη διουρητικών ή σκευασμάτων που επιδρούν στους ενδοκρινικούς αδένες.
· Υπέρμετρο άγχος για την αύξηση του βάρους τους.
· Εμφάνιση επεισοδίων τυπικής Νευρογενούς Ανορεξίας.
ΑΙΤΙΑ ΔΙΑΤΑΡΑΧΗΣ
· ΓΕΝΕΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ: Οι επιστήμονες υποστηρίζουν  ότι κάποιοι πάσχοντες έχουν γενετική προδιάθεση για να παρουσιάσουν βουλιμία και το σχετίζουν με το γονίδιο που ενισχύει την τάση για εθισμό.
· ΝΕΥΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ
· ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ: Περιλαμβάνουν πιέσεις από τον περίγυρο και την οικογένεια, επιρροή από τα μέσα ενημέρωσης που παρουσιάζουν το αδύνατο σώμα ως ιδανικό.
· ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ: Η χαμηλή αυτοεκτίμηση  και η έλλειψη αποδοχής του εαυτού και της σωματικής διάπλασης, οι κακές διατροφικές συνήθειες  και οι συχνές δίαιτες μπορούν να οδηγήσουν σε νευρική βουλιμία.
· ΤΟ ΦΥΛΟ: Η Νευρογενής Βουλιμία απαντάται κυρίως σε γυναίκες. Η αναλογία ανδρών προς γυναικών που έχουν διαγνωσθεί είναι περίπου 1:10.Οι γυναίκες φαίνεται να έχουν επηρεαστεί πολύ περισσότερο από τα κοινωνικοπολιτισμικά στερεότυπα που προβάλλουν τη λεπτόσωμη σιλουέτα ως επιθυμητή.
ΤΥΠΟΙ ΝΕΥΡΙΚΗΣ ΒΟΥΛΙΜΙΑΣ
· ΚΑΘΑΡΤΙΚΟΣ ΤΥΠΟΣ: Το άτομο που πάσχει απο αυτό τον τύπο της Νευρογενούς Βουλιμίας συχνά καταφεύγει σε αυτοπροσκαλούμενους εμετούς, την κατάχρηση καθαρτικών(υπακτικών, διουρητικών, υποκλυσμών).
· ΜΗ ΚΑΘΑΡΤΙΚΟΣ ΤΥΠΟΣ: Το άτομο που πάσχει από αυτό τον τύπο της Νευρογενούς Βουλιμίας χρησιμοποιεί άλλες αντισταθμικές συμπεριφορές όπως η νηστεία και η υπερβολική σωματική άσκηση.
ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΕΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΕΙΣ
· Χορήγηση φαρμακευτικής αγωγής: Τα αντικαταθλιπτικά μειώνουν τα βουλιμικά επεισόδια. Η FDA ενέκρινε τη φλουοξετίνη για τη θεραπεία της Νευρογενούς Βουλιμίας, που την καθιστά το πρώτο φάρμακο που εγκρίθηκε για τη διαταραχή αυτή.
· Νοσοκομειακή περίθαλψη
· Γνωσιακή-συμπεριφοριστική θεραπευτική προσέγγιση
Τα βασικά βήματα σύμφωνα με το Γνωσιακό-Συμπεριφοριστικό Μοντέλο κατά τη θεραπεία των ασθενών με Διαταραχές Πρόσληψης  Τροφής είναι:
· Εδραίωση μιας σταθερής και ζεστής θεραπευτικής σχέσης.
· Παροχή αναλυτικής ενημέρωσης
· Ενθάρρυνση της υιοθέτησης υγιών διατροφικών συνηθειών
· Εκπαίδευση στην κατασκευή και στη χρήση ερωτηματολογίου καταγραφής των καθημερινών διατροφικών συνηθειών,που βασίζεται στην προσεκτική αυτοπαρατήρηση.
· Εκπαίδευση του ατόμου στη χρήση συμπεριφορεστικών τεχνικών.
· Εκπαίδευση του ατόμου στις δεξιότητες επίλυσης προβλημάτων.
· Αμφισβήτηση των δυσλειτουργικών πεποιθήσεων και γνώσεων που διαιωνίζουν τα διατροφικά προβλήματα.
· Εκπαίδευση του ατόμου σε τεχνικές πρόληψης μελλοντικής υποτροπής.
· Ατομική Ψυχοθεραπεία
· Ομαδική Ψυχοθεραπεία
· Θεραπεία Οικογένειας
· Διαιτητική Συμβουλευτική
ΑΔΗΦΑΓΙΚΗ ΔΙΑΤΑΡΑΧΗ/ΕΠΕΙΣΟΔΙΑΚΗ ΥΠΕΡΦΑΓΙΑ/BINGE EATING DISORDER
ΟΡΙΣΜΟΣ
Ο ορισμός της έννοιας περιλαμβάνει κατανάλωση φαγητού σε τεράστιες ποσότητες που συνοδεύονται από απώλεια ελέγχου και αδυναμία του ατόμου να σταματήσει να τρώει. Τα άτομα, που βρίσκονται σε αυτόν τον αέναο φαύλο κύκλο αντιμετωπίζουν μια διαταραχή που ονομάζεται αδηφαγική διαταραχή ή επεισοδιακή υπερφαγία ή αλλιώς binge eating disorder.
ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ
Η αδηφαγική διαταραχή είναι αρκετά συχνή. Έχει φτάσει να επηρεάζει το 3,5% των γυναικών και το 2% των αντρών του γενικού πληθυσμού.
ΔΙΑΓΝΩΣΤΙΚΑ ΚΡΙΤΗΡΙΑ
Η Αμερικανική Ψυχολογική Εταιρεία (DSM) όρισε το 1994 συγκεκριμένα κριτήρια για την διάγνωση της αδηφαγικής διαταραχής.
Επαναλαμβανόμενα επεισόδια υπερφαγίας
· Κατανάλωση μεγάλης ποσότητας τροφής σε συγκεκριμένο χρονικό διάστημα (π.χ 2 ώρες)
· Μεγάλη αίσθηση απώλειας ελέγχου , το άτομο δεν μπορεί να σταματήσει να τρώει ή να ελέγξει τι τρώει ή πόσο τρώει.
Υπερφαγικά επεισόδια
· Κατανάλωση τροφής ταχύτερα από τον συνηθισμένο ρυθμό.
· Κατανάλωση τροφής μέχρι να αισθανθεί στομαχική δυσφορία.
· Κατανάλωση μεγάλων ποσοτήτων φαγητού χωρίς να πεινάει.
· Κατανάλωση κρυφής τροφής λόγω ντροπής, αμηχανίας, αηδίας και μεγάλων ενοχών.
Έντονη δυσφορία
Τα υπερφαγικά επεισόδια συμβαίνουν κατά μέσο όρο τουλάχιστον 2 φορές την εβδομάδα για 6 μήνες.
Δεν χρησιμοποιούνται μέθοδοι εκκαθάρισης ή ελέγχου βάρους (εμετός, καθαρτικά υπεργυμναστική, διουρητικά) όπως στην νευρική βουλιμία και αυτή είναι και η κυρία διαφορά των δύο διατροφικών διαταραχών.
ΑΙΤΙΟΛΟΓΙΑ
Βιολογικοί παράγοντες
· Υπογλυκαιμία λόγω ακατάστατων ωραρίων και πολύωρης ασιτίας.
· Έλλειψη συγκεκριμένων θρεπτικών συστατικών.
· Μη επαρκής πρόσληψη υδατανθράκων σε κάθε γεύμα.
· Διάλυση του συστήματος πείνας-κορεσμού.
· Ελλιπής παραγωγή νευροδιαβιβαστών και κυρίως σεροτονίνης που είναι υπεύθυνη για το αίσθημα κορεσμού.
Συναισθηματικοί-Ψυχολογικοί παράγοντες
· Κατάθλιψη
· Χαμηλή αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση
· Κακή εικόνα σώματος
· Δυσκολία στην διαχείρηση δύσκολων καταστάσεων και συναισθημάτων
· Ψυχολογικό τραύμα σε νεότερη ηλικία.
Κοινωνικοί- Πολιτισμικοί

· ΜΜΕ(Μέσα μαζικής ενημέρωσης)
· Αρνητική κριτική για το σώμα και το βάρος
· Παχυσαρκία στο οικογενειακό περιβάλλον
· Λανθασμένη πληροφόρηση για την τροφή
ΣΥΝΕΠΕΙΕΣ
· Αυξημένη αρτηριακή πίεση
· Σακχαρώδης Διαβήτης
· Καρδιαγγειακά νοσήματα και μεταβολικό σύνδρομο
· Υψηλή χοληστερόλη
· Προβλήματα χοληδόχου κύστης
· Σύνδρομο πολυκυστικών ωοθηκών και υπογονιμότητα
· Αγχώδης Διαταραχή
· Διαταραχή Προσωπικότητας
· Εξάντληση
· Έλλειψη βιταμινών
· Αναιμία και υποθρεψία
· Έντονη κατακράτηση υγρών που δημιουργεί πρήξιμο και αρρυθμίες.
· Μεταπήδηση σε άλλες μορφές διατροφικών διαταραχών(νευρογενής βουλιμία, νευρογενής ανορεξία).
ΘΕΡΑΠΕΙΑ-ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΗ
 Η αποδοχή-διάγνωση είναι η μισή θεραπεία της αδηφαγικής διαταραχής. Το άτομο οφείλει να συνειδητοποιήσει τα αίτια που οδηγούν στην κρίση υπερφαγίας, να μάθει να διαχωρίζει το αίσθημα της φυσιολογικής από τη συναισθηματική πείνα, να μάθει να τρέφεται χωρίς ενοχές για να μπορεί να αποκτήσει μια υγιή σχέση με το φαγητό και το σώμα του.
Συστηματική παρακολούθηση από εξειδικευμένο διαιτολόγο, ο οποίος να γνωρίζει τον τρόπο διαχείρισης της συγκεκριμένης κατάστασης.
Θεραπεία με εξειδικευμένο ψυχολόγο, που θα  βοηθήσει το άτομο στο κομμάτι της αυτοεκτίμησης και της προσωπικότητας.     
·    3η Ενότητα

Τα οφέλη της σωστής διατροφής: Η ανθυγιεινή διατροφή και η έλλειψη σωματικής άσκησης είναι σημαντικοί παράγοντες κινδύνου για χρόνιες ασθένειες. «Τα οφέλη της  υγιεινής διατροφής και ειδικά τα μακροπρόθεσμα οφέλη συμβάλλουν στην μείωση του κινδύνου εμφάνισης καρδιαγγειακών παθήσεων, διαβήτη, καρκίνου και παχυσαρκίας. Επίσης, προσέχοντας την υγεία των οστών και των μυών μας μέσω της διατροφής, μπορούμε να διατηρήσουμε την καλή φυσική μας κατάσταση για μεγαλύτερο διάστημα αργότερα στη ζωή μας. Στον παρακάτω πινάκα παρατίθενται τα σημαντικότερα οφέλη της σωστής διατροφής»

Σχεδιάγραμμα 3.2:Οφέλη της σωστής Διατροφής

[image: image2]
·  4η Ενότητα
Ημερήσιες διατροφικές ανάγκες
«Η εφηβεία αποτελεί ένα από τα σημαντικότερα στάδια ανάπτυξης του ανθρώπου, κατά την οποία παρατηρούνται ραγδαίες ψυχολογικές και σωματικές αλλαγές που οδηγούν το άτομο στην κορύφωση της οργανικής ανάπτυξης, αλλά και στην τελική διαμόρφωση της προσωπικότητάς του.
Η εφηβική ανάπτυξη για τα κορίτσια ξεκινάει στην ηλικία των 10-11 ετών και ολοκληρώνεται συνήθως μέχρι τα 15 έτη, ενώ για τα αγόρια ξεκινάει σε ηλικία 12-13, φτάνει στο μέγιστο ρυθμό ανάπτυξης σε ηλικία 14 ετών και ολοκληρώνεται στα 19 έτη.
Οι αυξημένες ενεργειακές ανάγκες σε αυτήν την ηλικία είναι αδιαμφισβήτητα  γεγονός, καθώς ο έφηβος χρειάζεται ενέργεια για την αύξηση του μυϊκού ιστού, την ανάπτυξη του σκελετού και του νευρικού συστήματος, καθώς και για την ανάπτυξη του γεννητικού συστήματος. Είναι λοιπόν απαραίτητο , οι έφηβοι να προσλαμβάνουν την κατάλληλη ποσότητα ενέργεια καθημερινά αλλά και να εκπαιδευτούν σε σχέση με την ποιότητα των τροφών που θα πρέπει να καταναλώνουν. Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι ημερήσιες ανάγκες των εφήβων σε ενέργεια και πρωτεΐνη:
»
Σχεδιάγραμμα 4.3: Ημερήσιες Ανάγκες
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	Ηλικία
	Ενέργεια
	Ανάλογο
	Ενέργεια
	Πρωτεΐνη

	 (έτη)
	(θερμίδες)
	(ύψος)
	(θερμίδες/cm)
	(γρ./cm)

	 11-14
	2500
	157
	15.9
	0.29

	15-18
	3000
	176
	17.0
	0.34

	Ηλικία
	Ενέργεια
	Ανάλογο
	Ενέργεια
	Πρωτεΐνη

	 (έτη)
	(θερμίδες)
	(ύψος)
	(θερμίδες/cm)
	(γρ./cm)

	 11-14
	2500
	157
	15.9
	0.29

	15-18
	3000
	176
	17.0
	0.34


· 5η Ενότητα

Βασικές ομάδες τροφίμων -Διατροφική πυραμίδα
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« Σωστή διατροφή σημαίνει όχι απλώς να παίρνει ο οργανισμός μας με την τροφή λίγο από το κάθε θρεπτικό  συστατικό, αλλά να παίρνει καθημερινά τόσες ποσότητες θρεπτικών συστατικών, όσες ακριβώς είναι οι ανάγκες του. Αν κανείς γνωρίζει τα τρόφιμα και πόσο να χρησιμοποιεί από το καθένα, τότε συμπληρώνει τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται καθημερινά. Ένας τρόπος, που μας βοηθάει να τραφούμε σωστά, είναι η διάκριση των τροφίμων σε πέντε βασικές ομάδες, σύμφωνα με τα θρεπτικά συστατικά που περιέχουν. Το μόνο που έχουμε τότε να κάνουμε, είναι να τρώμε ορισμένες ποσότητες από την κάθε ομάδα τροφίμων κάθε μέρα. Με τον τρόπο αυτό θα παίρνουμε καθημερινά όλα τα θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται ο οργανισμός μας
.»

Σχεδιάγραμμα 5.4: Διατροφική Πυραμίδα
Θρεπτικά Συστατικά 

· Υδατάνθρακες

· Πρωτεΐνες

· Λίπη

· Βιταμίνες

· Μέταλλα, Ιχνοστοιχεία, Νερό
Λίπη: Το φρέσκο βούτυρο, το λάδι, η μαγιονέζα, οι σάλτσες και τα γλυκά, που ανήκουν σ’ αυτήν την ομάδα, προσθέτουν κυρίως θερμίδες στη διατροφή μας και συντελούν στην παχυσαρκία. Γι’ αυτό είναι καλύτερα να τα αποφεύγουμε ή να τα τρώμε μόνο σε μικρές ποσότητες, για να συμπληρώνουμε θερμίδες και να προσθέτουμε ποικιλία και νοστιμιά στη διατροφή μας.
Κρέας: Όλα τα τρόφιμα της ομάδας αυτής είναι πολύ πλούσια σε πρωτεΐνες..Προσφέρουν στον οργανισμό μας σίδηρο, ιώδιο και άλλα θρεπτικά συστατικά. Τρόφιμα της ομάδας αυτής πρέπει να συμπεριλαμβάνονται και στα τρία κύρια γεύματα της ημέρας.

Γαλακτοκομικά: Τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν μια πολύ σημαντική κατηγορία τροφίμων καθώς περιέχουν πολλά απαραίτητα μικροθρεπτικά και μακροθρεπτικά συστατικά. Το γάλα και το γιαούρτι είναι οι μόνες τροφές που παρέχουν και τα τρία μακροθρεπτικά συστατικά (υδατάνθρακες, πρωτεΐνη, λίπος) καθιστώντας τα πλήρεις τροφές. Εκτός από καλή πηγή ενέργειας, συνιστούν την πρωταρχική πηγή του ασβεστίου και περιέχουν μεταξύ άλλων πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας.

Φρούτα και Λαχανικά: Τα ωμά φρούτα και λαχανικά είναι απαραίτητα για τη σωστή διατροφή, γιατί προσφέρουν κυρίως βιταμίνες και ανόργανα άλατα. Επίσης, περιέχουν κυτταρίνη, ουσία που βοηθάει στην καλή λειτουργία του εντέρου. Τα λεμόνια, τα πορτοκάλια, οι φράουλες, το λάχανο, το μαρούλι, οι ντομάτες και οι πράσινες πιπεριές είναι πλούσια σε βιταμίνη C. Τα κίτρινα και τα πορτοκαλιά λαχανικά και φρούτα, όπως τα καρότα και τα βερίκοκα, είναι πλούσια σε βιταμίνη Α. Πρέπει λοιπόν να τρώμε καθημερινά πολλά φρούτα και λαχανικά, τέσσερα φρούτα ή φρέσκους φρουτοχυμούς την ημέρα και λαχανικά σε κάθε γεύμα
Δημητριακά: Το ψωμί, το αλεύρι, τα μακαρόνια, οι πατάτες, το ρύζι, τα μπισκότα κ.τ.λ. ανήκουν σ’ αυτήν την ομάδα. Τα τρόφιμα αυτής της ομάδας είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, αλλά περιέχουν και άλλα θρεπτικά συστατικά.
Σχεδιάγραμμα 5.5: Βασικές ομάδες τροφίμων
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 Αυγά
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Το αυγό αποτελείται από τρία μέρη: Το κέλυφος, το λεύκωμα (ασπράδι) και τον κρόκο.                                                                
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Ασπράδι                                              
   Ύδωρ (νερό)                       86,7%
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  Πρωτεΐνες                           12,3%
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60% του βάρους του αυγού                        Υδατάνθρακες            
     0,3%

                                                                           Ανόργανα άλατα         
     0,6%

                                                                           Ίχνη λιπών                          -

Κρόκος

                                                               
  Ύδωρ (νερό)                  
 49,2%

Πρωτεΐνες                    
 15,6%        

                                                               
Υδατάνθρακες                  33,8%

30% του βάρους του αυγού                      Ανόργανα άλατα      
  1,2%

                                                                         Ίχνη λιπών                             -

· Το ασπράδι του αυγού περιέχει κυρίως νερό και πρωτεΐνες.
· Ο κρόκος του αυγού περιέχει το 80% των θερμίδων και σχεδόν όλα τα λίπη.

· Βασικές βιταμίνες που υπάρχουν στο αυγό: A, D, E, K, Ριβοφλαμίνη, βιταμίνη Β12, παντοθενικά οξέα, φυλλικό οξύ, Βιταμίνη BC, θειαμίνη.

Οφέλη:
· (Γρήγορη αίσθηση κορεσμού)

Λόγω της πρωτεΐνης που περιέχει χρειάζεται περισσότερο χρόνο να διασπαστεί από το στομάχι.

· (Ενισχύουν τη νοημοσύνη)

Συντήρηση της μνήμης.

· (Μειώνουν το ρίσκο της μερικής τύφλωσης λόγω ηλικίας)

Η πρωτεΐνη που περιέχεται στα αυγά ενισχύει την υγεία των ματιών.

· (Περιέχουν Ω-3 λιπαρά οξέα)

Μειώνουν τον κίνδυνο για καρδιακές παθήσεις και συμβάλλουν σημαντικά στην ανάπτυξη της ακοής και της όρασης.
· (Είναι πλούσια σε πρωτεΐνες)

Ένα μόνο αυγό περιέχει 8 γραμμάρια πρωτεΐνης.
Κρέας

· Το κρέας είναι ιδιαίτερα πλούσιο σε πρωτεΐνες: 100 γραμμάρια κρέατος παρέχουν 17-23 γραμμάρια πρωτεΐνες.

· Βασικές βιταμίνες που υπάρχουν στο κρέας: Β3, Β6, Β12, Β1, Β2, Β5, Β11
· Σίδηρος, ψευδάργυρος, σελήνιο, φώσφορο, κάλιο, μαγνήσιο.

· Βιταμίνες: Νιασίνη, ριβοφλαβίνη, θεαμίνη, παντοθενικό οξύ, βιταμίνη Ε, Βιταμίνη Α, Βιταμίνη D.

Οφέλη

Το κρέας, είναι σημαντική πηγή πρωτεΐνης, η οποία είναι απαραίτητη για την υγεία των μυών και των οργάνων. Η πρωτεΐνη που υπάρχει στο κρέας είναι πλήρης, γεγονός που σημαίνει ότι περιέχει όλα τα αμινοξέα που το σώμα δεν μπορεί να δημιουργήσει μόνο του. Είναι σημαντική για την ανανέωση του σώματος, καθώς και για την γενικότερη υγεία. Τρώγοντας κρέας λαμβάνουμε ψευδάργυρο που συμβάλλει στην καλή υγεία του δέρματος και σε ένα υγιές ανοσοποιητικό σύστημα.

Επίσης, τρώγοντας κρέας λαμβάνεται σίδηρος πολύ σημαντικός για την καλή υγεία και την πρόληψη ασθενειών, όπως η αναιμία. Το κρέας είναι μία από τις καλύτερες πηγές των βιταμινών (Β) οι οποίες βοηθούν στην υγεία των νευρικών κυττάρων και στη φυσιολογική δημιουργία του αίματος.

Ψάρι

· Οι βασικότερες βιταμίνες που περιέχονται στα ψάρια είναι η βιταμίνη Α που είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη και την ενίσχυση της φυσικής μας άμυνας.

· Η βιταμίνη D η οποία συμβάλλει στην καλύτερη απορρόφηση του ασβεστίου από τον οργανισμό. Είναι οι βιταμίνες του συμπλέγματος Β (Β1, Β2, Νιασίνη, Β12).

· Τα ψάρια έχουν ανόργανα στοιχεία όπως: ο φώσφορος, το ασβέστιο και το μαγνήσιο, τρία μεταλλικά στοιχεία σημαντικά για την μεταλλοποίηση των οστών.

· Επίσης περιέχουν ψευδάργυρο, ο οποίος παίζει ρόλο στην νευρολογική  λειτουργία, ενώ είναι απαραίτητος  και για την καλή υγεία του αναπαραγωγικού συστήματος.

· Τα ψάρια περιέχουν τα λεγόμενα Ω-3 Λιπαρά οξέα, τα οποία βοηθούν στην μείωση της χοληστερίνης και των τριγλυκεριδίων και προστατεύουν τις αρτηρίες μειώνοντας την πίεση και αραιώνοντας το αίμα.
·  Τα ψάρια αποτελούν πλούσια πηγή πρωτεϊνών υψηλής βιολογικής αξίας και αμινοξέων, τα οποία είναι απαραίτητα για την δόμηση των ιστών και την αποκατάσταση των φθορών τους.
Ω-3 Λιπαρά

Μείωση των συμπτωμάτων της ρευματοπάθειας και του κινδύνου για καρδιακές παθήσεις και εγκεφαλικά. Έχουν αντιφλεγμονώδεις ιδιότητες, ρυθμίζουν το ανοσοποιητικό σύστημα, παρεμποδίζουν την αθηροσκλήρωση και τη θρόμβωση, βελτιώνουν την πνευματική απόδοση και παίζουν σημαντικό ρόλο στην πρόληψη της γήρανσης του νευρικού συστήματος.

Όσπρια

· Τα όσπρια είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, βιταμίνες του συμπλέγματος Β, φυτικές ίνες, ενώ παράλληλα έχουν χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη.

· Τα όσπρια περιέχουν σημαντικές ποσότητες: ασβεστίου, σιδήρου, μαγνησίου, μαγγανίου, φωσφόρου, καλίου, χαλκού.

· Επιπλέον τα τρόφιμα περιέχουν σημαντικές πηγές Βιταμινών του συμπλέγματος Β (θειαμίνη, νιασίνη, λυριδοξίνη), οι οποίες συμβάλλουν στην εύρυθμη λειτουργία του μεταβολισμού και στην ομαλή λειτουργία του νευρικού συστήματος.

· Είναι πλούσια σε υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, βιταμίνες και φυτικές ίνες με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη με αποτέλεσμα να είναι καλή επιλογή όσον αφορά στη ρύθμιση του σακχάρου του αίματος.

· Βοηθούν στην καλή λειτουργία του εντέρου προλαμβάνοντας τη δυσκοιλιότητα. Είναι ισχυρά καρδιοπροστατευτικά και συμβάλλουν στη μείωση της χοληστερόλης. Επίσης, περιέχουν αντιοξειδωτικά, όπως οι ισοφλαβόνες, κι έχουν αντικαρκινικές ιδιότητες και δρουν κατά της στένωσης των αρτηριών. Συμβάλλουν στο αδυνάτισμα αφού μια κούπα όσπρια περιέχει λιγότερο από 1 γραμμάριο λίπους και είναι τροφή με χαμηλό γλυκαιμικό δείκτη.

Γαλακτοκομικά

Βιταμίνη Α, φυλλικό οξύ, μαγνήσιο, φώσφορο, ψευδάργυρος, ασβέστιο, Βιταμίνη Β12, ριβοφλαμίνη, Βιταμίνη C, Ιώδιο, Βιταμίνη D, Βιταμίνη Κ, Βιταμίνη Β1, Βιταμίνη Β3, Βιταμίνη Η, Βιταμίνη Β5, Βιταμίνη Β9.

Το γάλα είναι μια από τις καλύτερες φυσικές πηγές πρωτεϊνών, τις οποίες χρειάζεται το σώμα για το χτίσιμο και την σύνθεση των μυών. Δυναμώνει τα δόντια λόγω της περιεκτικότητάς του σε ασβέστιο, φώσφορο και ιώδιο. Βοηθάει να κοιμηθείτε καλύτερα λόγω κάποιων αμινοξέων που περιέχει. Κάνει το δέρμα να λάμπει. Ενυδατώνει τον οργανισμό. Φροντίζει για την πνευματική υγεία καθώς είναι πλούσια πηγή της  B12, η οποία είναι πρωτεΐνη με πρωτεύοντα ρόλο στην διατήρηση των γνωστικών ικανοτήτων του ατόμου. Βοηθάει στο αδυνάτισμα λόγω του ασβεστίου και της Βιταμίνης D που παίζουν ενεργό ρόλο στο κάψιμο του λίπους. Ωφελεί την υγεία των μαλλιών. Ενισχύει την πεπτική λειτουργία. Έχει αντικαρκινική δράση. Μειώνει το στρες, ανακουφίζει τα συμπτώματα του προεμμηνορροϊκού συνδρόμου, καταπολεμά  την καούρα, είναι πηγή ενέργειας και προλαμβάνει ασθένειες.
Λαχανικά

Τα λαχανικά είναι σπουδαίες πηγές υδατοδιαλυτών βιταμίνων. Περιέχουν μεγάλες ποσότητες βιταμινών όπως η Βιταμίνη C, Βιταμίνη Β1, Βιταμίνη Β2, Προβιταμίνη Α, Φολικό οξύ, Βιταμίνη Κ, Μαγνήσιο,Ασβέστιο, χαλκός, ψευδάργυρος, φώσφορος, Βιταμίνη Ε, Βιταμίνη D.

Οφέλη

Τα αντιοξειδωτικά που περιέχονται στα λαχανικά δεσμεύουν τις ελεύθερες ρίζες που είναι βλαβερές για τον οργανισμό. Ακόμα βοηθούν το πεπτικό και το σκελετικό μας σύστημα, τα επίπεδα της αρτηριακής πίεσης. Επίσης, οι φυτικές ίνες μειώνουν τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης (LDL) βοηθούν την πρόληψη του καρκίνου του παχέος εντέρου, ενώ παράλληλα ευνοούν τη διατήρηση της γλυκόζης σε φυσιολογικά επίπεδα καθιστώντας την πέψη και την απορρόφηση των υδατανθράκων. Τα λαχανικά περιέχουν αρκετό νερό, ελάχιστο λίπος, καθόλου χοληστερόλη και λίγες θερμίδες, ενώ βοηθούν στη διατήρηση του βάρους και στην καλή υγεία του δέρματος και των μαλλιών.

Φρούτα

Τα φρούτα είναι οι θρεπτικοί σύμμαχοι του οργανισμού μας ανεξαρτήτως εποχής. Τα περισσότερα από αυτά μάλιστα είναι πλούσια σε βιταμίνες και θρεπτικά συστατικά.

Περιέχουν: Βιταμίνη C, Βήτα- Καροτένιο, Βιοτίνη, Βιταμίνη Ε, Βιταμίνη Α, Σίδηρο, Ασβέστιο, Κάλιο, Φυλλικό οξύ, Μαγκάνιο, Βιτμαίνη Κ, Φυτικές ίνες, Ιχνοστοιχεία, Μέταλλα και το σύμπλεγμα των Βιταμινών Β.
Οφέλη

Η καθημερινή κατανάλωση φρούτων είναι απαραίτητη για την πρόληψη ασθενειών κι ένα πολύ δυνατό όπλο απέναντι στις ιώσεις και τα κρυοπαγήματα. Ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα. Βοηθούν στην γρήγορη ανάρρωση από τα κρυοπαγήματα. Ενίσχυση του μεταβολισμού και αποτοξίνωση λόγω των πολλών φυτικών ινών, που συμβάλλουν στην καλή λειτουργία του πεπτικού συστήματος. Η αντιοξειδωτική τους δράση προστατεύει από τις ασθένειες του καρκίνου και την καταστροφή των κυττάρων. Προστατεύουν από την υπέρταση, χοληστερόλη, διαβήτη. Βοηθούν στην αποφυγή των ρυτίδων από το δέρμα, το αδυνάτισμα, την τριχόπτωση και την απώλεια μνήμης.

Ξηροί Καρποί

Οι ξηροί καρποί αποτελούν μία υγιεινή θρεπτική και νόστιμη διατροφική επιλογή. Είναι πλούσιοι σε πολυακόρεστα λιπαρά οξέα, πρωτεΐνες, ιχνοστοιχεία, φυτικές ίνες και πολλές βιταμίνες. Μαγνήσιο, Κάλιο, Φώσφορο, Σελήνιο, Ψευδάργυρο, Σίδηρο, Βιταμίνη Ε, Βιταμίνη Κ, Βιταμίνες του συμπλέγματος Β, Βιταμίνη C, Ω-3 λιπαρά οξέα.

Οφέλη

Καταπολεμούν τις καρδιακές παθήσεις και τον διαβήτη, μειώνουν την κακή χοληστερίνη και αυξάνουν την καλή. Προσφέρουν αντιοξειδωτική προστασία στον οργανισμό μας, βελτιώνουν την λειτουργία των ενδοθήλιων των αγγείων, προσλαμβάνουν διάφορα είδη καρκίνων όπως ο καρκίνος του προστάτη. Είναι αποτελεσματικοί όσον αφορά στη μείωση της φλεγμονής και τις οξυδώσεις στις αρτηρίες μετά από ένα λιπαρό γεύμα. Βοηθούν για την καλή λειτουργία του εγκεφάλου. 

Δημητριακά
Αποφυγή από εκφυλιστικές νόσους. Βοηθούν τα οστά, γιατί περιέχουν ασβέστιο.

Τα δημητριακά είναι αμυλούχες τροφές κι αποτελούν τη βασική τροφή πολλών πληθυσμών και περιέχουν: Βιταμίνες, μέταλλα, Φυτικές Ίνες και πρωτεΐνες.

Περιέχουν: Βιταμίνες του συμπλέγματος Β, Ψευδάργυρο, Μαγνήσιο, Σίδηρος, Νιασίνη, Ασβέστιο, Φώσφορος, Κάλιο, Νάτριο, Βιταμίνη C, Βιταμίνη Α, Βιταμίνη Ε, Θειαμίνη, Φυλλικό οξύ.

Οφέλη

Μειώνουν  τον κίνδυνο καρδιαγγειακών παθήσεων, συμβάλλουν στην μείωση του κινδύνου εμφάνισης καρκίνου του παχέος εντέρου, βελτιώνουν την λειτουργία του εντέρου. Προάγουν την εύρυθμη λειτουργία του οργανισμού. Καλύτερη ρύθμιση του σωματικού βάρους και της υγείας του γαστρεντερικού. Έχουν πλούσια αντιοξειδωτική δράση και μειώνουν τον κίνδυνο εμφάνισης του διαβήτη.
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