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1. Τη έρεη αιιάμεη ζηελ Κνπιηνύξα ηεο δηαηξνθήο ηα ηειεπηαία ρξόληα; Η νηθνλνκηθή 

θξίζε έρεη επεξεάζεη ηηο δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο; 

 
 Τα ηειεπηαία ρξόληα, ε νηθνλνκηθή θξίζε απνηειεί θαζεκεξηλόηεηα καο. Πνιινί ηνκείο ηεο 

δσήο καο έρνπλ επεξεαζηεί. Έλαο απ’ απηνύο είλαη θαη ν ηνκέαο ηεο δηαηξνθήο. Σύκθσλα κε 

ηηο έξεπλεο, νη άλζξσπνη ζηνπο ραιεπνύο θαηξνύο νηθνλνκηθήο θξίζεο έρνπλ αλαζεσξήζεη ηηο 
παιηέο ηνπο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη έρνπλ πξνβεί ζε λένπο πην νηθνλνκηθνύο θαη πγηεηλνύο 

ηξόπνπο δηαηξνθήο. Τξόθηκα όπσο πίηζεο, πίηεο γαξηδάθηα, παηαηάθηα , αλαςπθηηθά ηα νπνία  

θνζηίδνπλ αξθεηά έρνπλ αληηθαηαζηαζεί από άιια ηξόθηκα ηα νπνία ζηνηρίδνπλ ιηγόηεξν θαη 

είλαη πην πγηεηλά όπσο γηα παξάδεηγκα ηα όζπξηα. Άξα κπνξνύκε λα επηζεκάλνπκε όηη ε 
νηθνλνκηθή θξίζε πέξα από ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ πξνθαιεί, απνηειεί θαη κία 

πξόθιεζε γηα αιιαγή. 

 
2. Πσο νη λέεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο δηακνξθώλνπλ ηηο ζρέζεηο αλάκεζα ζηελ 

νηθνγέλεηα;  

 
Η νηθνλνκηθή θξίζε έρεη επηβάιιεη θαηλνύξγηνπο πην νηθνλνκηθνύο θαη ζπλάκα πην πγηεηλνύο 

ηξόπνπο δηαηξνθήο. Τα έηνηκα θαγεηά ηα νπνία ζηνηρίδνπλ θαη αξθεηά, έρνπλ αληηθαηαζηαζεί 

από  ζπηηηθά θαγεηά.  Απηή ε θαηάζηαζε ζεκαηνδνηεί αιιαγέο θαη ζηηο ζρέζεηο κέζα ζηελ 

νηθνγέλεηα. Με αθνξκή ην ζπηηηθό θαγεηό, ηα  κέιε κηαο νηθνγέλεηαο βξίζθνληαη όια καδί, 
κνηξάδνληαη ζθέςεηο, ζπλαηζζήκαηα, πξνβιεκαηηζκνύο. Οη ζρέζεηο ηνπο γίλνληαη πην 

θνληηλέο θαη πην δεζηέο. Η νηθνγέλεηα απνηειεί ίζσο ην ζεκαληηθόηεξν ζεζκό ζηε θνηλσλία 

καο θαη ηέηνηνπ είδνπο ελέξγεηεο, ηνλ εδξαηώλνπλ.  
 

3. Γηαηί είλαη ζεκαληηθό ηα παηδηά λα ηξώλε καδί κε ηνπο γνλείο; ηη δηδάζθνληαη;  

 
Σύκθσλα κε κία βξεηαληθή έξεπλα, ηα παηδηά ηα νπνία κεγαιώλνπλ θαη ηξώλε ηαθηηθά κε 

ηνπο γνλείο ηνπο έρνπλ πνιιέο πηζαλόηεηεο λα έρνπλ αξγόηεξα επηπρηζκέλεο δσέο. Τα παηδηά 

όηαλ ηξώλε καδί κε ηνπο γνλείο ηνπο,  καζαίλνπλ  γηα ηε ρξεζηκόηεηα θαη ηελ αμία ηνπ 

δηαιόγνπ, βειηηώλνπλ ηελ έθθξαζε ηνπο θαη καζαίλνπλ θαηλνύξγηεο ιέμεηο. Τα γεύκαηα 
ζπλήζσο είλαη  πξνθαζνξηζκέλεο ώξεο  θαη  έηζη ηα παηδηά εθπαηδεύνληαη ζην πξόγξακκα θαη 

ηελ πεηζαξρία. Επηπιένλ, καζαίλνπλ λα  κνηξάδνληαη επζύλεο θαη λα αλαπηύζζνπλ ηηο 

δεμηόηεηέο ηνπο όζνλ αθνξά ην πξαθηηθό κέξνο ηνπ νηθνγελεηαθνύ ηξαπεδηνύ  Τέινο, 
εθπαηδεύνληαη ζηνπο θαινύο ηξόπνπο ζπκπεξηθνξάο ζην ηξαπέδη. 

 

4  Από πνπ πεγάδεη ε αλάγθε ηνπ λα κνηξαζηνύκε έλα γεύκα κε άιινπο; 

 
     Η επηζπκία  ηνπ αλζξώπνπ λα κνηξάδεηαη γεύκαηα καδί κε άιινπο νθείιεηαη ζηελ αλάγθε 

γηα ζύλδεζε κε  ηνπο ππόινηπνπο αλζξώπνπο , ζηελ έληαμε ζηελ νκάδα θαη ζηελ επηθνηλσλία.  

Ό άλζξσπνο είλαη θύζεη θνηλσληθό νλ, επηζπκεί λα ζπλαλαζηξέθεηαη,  λα κνηξάδεηαη ζθέςεηο 
θαη ζπλαηζζήκαηα, λα επηθνηλσλεί θαη ληώζεη όηη είλαη εληαγκέλνο ζε κία νκάδα (αίζζεκα ηνπ 

αλήθεηλ). Όια απηά πξαγκαηώλνληαη κέζα από ηα γεύκαηα. 

 
 

5   Πνηα ζπλαηζζήκαηα βηώλνπκε όηαλ πξνεηνηκάδνπκε όινη καδί έλα γεύκα θαη ην 

κνηξαδόκαζηε κε ηνπο θίινπο καο; 

 
     Καηά ηε πξνεηνηκαζία ελόο γεύκαηνο αλαπηύζζνληαη αξθεηά ζπλαηζζήκαηα. Αξρηθά, ην 

γεγνλόο όηη βξηζθόκαζηε κε «δηθνύο» καο αλζξώπνπο είηε απηνί είλαη κέιε ηεο νηθνγέλεηαο 

καο είηε είλαη θίινη καο, καο δεκηνπξγεί ην ζπλαίζζεκα ηεο αζθάιεηαο θαη ηεο ζηαζεξόηεηαο.  



Επίζεο, ληώζνπκε όηη αλήθνπκε ζε κία νκάδα θαη κπνξνύκε λα κνηξαζηνύκε ζθέςεηο, ηδέεο, 

αλεζπρίεο, πξνβιεκαηηζκνύο. Επηπιένλ, ε ζπκπεξηθνξά καο είλαη πην ραιαξή απαιιαγκέλνη 
από ηνπο θνηλσληθνύο θαλόλεο θαη ηηο θνηλσληθέο λόξκεο. Νηώζνπκε ειεύζεξνη θαη ιέκε απηό 

πνπ πξαγκαηηθά ληώζνπκε θαη ζέινπκε. Επηπιένλ, νη ζπρλέο ζπλαζξνίζεηο θάλνπλ ηηο ζρέζεηο 

πην ζηελέο θαη πην νπζηαζηηθέο. 

 
6.   Οη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο αληαλαθινύλ ην ζπλαηζζεκαηηθό καο θόζκν; αλ λαη, ζε 

πνην βαζκό; 

 
   Οη δηαηξνθηθέο καο ζπλήζεηεο  αδηακθηζβήηεηα αληαλαθινύλ ηνλ ςπρηθό καο θόζκν. Η 

πνηόηεηα θαη ε πνζόηεηα ηεο δηαηξνθήο καο, όπσο θαη ν ηξόπνο πνπ ηελ θαηαλαιώλνπκε 

δειώλεη πάξα πνιιά πξάγκαηα γηα ην ζπλαηζζεκαηηθό καο θόζκν, ηελ πξνζσπηθόηεηα καο, 
ηνλ πνιηηηζκηθό καο θαη θνηλσληθό καο πιαίζην. Τν ηειεπηαίν δηάζηεκα αθνύκε ζπρλά ζηε 

ηειεόξαζε πεξηζηαηηθά αλζξώπσλ νη νπνίνη πάζρνπλ από δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο.  Απηνί νη 

άλζξσπνη είλαη ςπρηθά θαη ζπλαηζζεκαηηθά επάισηνη κε απνηέιεζκα λα είλαη πην επηξξεπήο 

ζε ηέηνηνπ είδνπο δηαηαξαρέο. Άξα κπνξνύκε λα ππνγξακκίζνπκε όηη νη δηαηξνθηθέο καο 
ζπλήζεηεο είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλεο κε ηνλ ζπλαηζζεκαηηθό θαη ςπρηθό καο θόζκν. Οη 

ζπλαληήζεηο κε θίινπο κπνξνύλ λα δξάζνπλ πξνιεπηηθά γηα ηέηνηνπο είδνπο θαηαζηάζεηο, 

δηόηη ε αίζζεζε ηνπ αλήθεηλ θαη ε ππνζηήξημε από ηελ νκάδα βνεζάεη ςπρνινγηθά ηα άηνκα 
λα μεπεξάζνπλ πηζαλά ζπλαηζζεκαηηθά θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα. Έηζη ληώζνπλ πην 

δπλαηά.  

 
7. Πώο εθαξκόδνληαη νη δηάθνξεο ςπρνζεξαπεπηηθέο κέζνδνη ζε ζέκαηα δηαηξνθήο;  

 

Οη ηερληθέο ηεο ςπρνζεξαπείαο εθαξκόδνληαη ζε δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο  κε  πνιύ ζεκαληηθή 

επηηπρία. Οη δηαηαξαρέο ζηε πξόιεςε ηεο ηξνθήο είλαη κία θαηάζηαζε πνπ επηβάιινπκε ζηνλ 
εαπηό καο.  Δελ αθνπγθξαδόκαζηε ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ καο θαη θάλνπκε ελέξγεηεο νη 

νπνίεο  είλαη θαηαζηξεπηηθέο  ηόζν γηα ην ζώκα όζν θαη γηα ηελ ςπρή καο.  Οη 

ςπρνζεξαπεπηηθέο ηερληθέο πνπ εθαξκόδνληαη είλαη ην ςπρόδξακα. Τν ςπρόδξακα είλαη  κία 
ηερληθή ε νπνία ρξεζηκνπνηεί ηε δξάζε θαη ηελ εθδξακάηηζε είηε αηνκηθά είηε νκαδηθά θαη 

έρεη ζαλ ζθνπό λα βνεζήζεη ηνπο αλζξώπνπο  λα εμεξεπλήζνπλ ηνλ εζσηεξηθό ηνπο θόζκν 

θαη ηηο ζρέζεηο κε ηνπο γύξσ ηνπο. Σηε πεξίπησζε ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ, ην 

ςπρόδξακα ζα καο βνεζήζεη λα απνθηήζνπκε απηνγλσζία ηνπ εαπηνύ καο, λα 
αλαθαιύςνπκε ηα ζέκαηα θαη ηα ζπλαηζζήκαηα πνπ θξύβνληαη πίζσ από ηελ ηδέα ηνπ 

θαγεηνύ, λα ηα αληηκεησπίζνπκε θαη ζηε  ζπλέρεηα λα  απειεπζεξσζνύκε από απηά. 

 
8. Υπάξρεη ζύλδεζε κεηαμύ ησλ λέσλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη ηεο αύμεζεο ησλ 

πεξηζηαηηθώλ δηαηξνθηθήο δηαηαξαρήο; πρ Οξζνξεμία 

 
Οη πεξηζζόηεξνη απ’ εκάο γλσξίδνπκε ηελ λεπξηθή αλνξεμία ή ηελ βνπιηκία. Ωζηόζν, νη 

θνηλσληθό-νηθνλνκηθέο αιιαγέο πνπ βηώλνπκε θέξλνπλ ζην πξνζθήλην θαηλνύξγηα 

πξνβιήκαηα δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ.  Όπσο αλαθέξνπκε θαη παξαπάλσ, ε νηθνλνκηθή θξίζε 

καο έρεη αλαγθάζεη λα ζηακαηήζνπκε ηα πεξηηηά έμνδα θαη λα ζηξαθνύκε ζε πην νηθνλνκηθέο 
θαη ζπλάκα πην πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ιύζεηο. Επίζεο, ε εμέιημε ηεο επηζηήκεο ηεο δηαηξνθήο 

ζπκβάιιεη ζ’ απηό. Επηπιένλ, ηα πξόηππα πνπ πξνβάινπλ ηα ΜΜΕ ζρεηηθά κε ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή θαη ηελ ζπλερή άζθεζε, επεξεάδνπλ ηηο θαηαλαισηηθέο καο ζπλήζεηεο. Σπλέρεηα,  
βιέπνπκε θαιιίγξακκνπο αλζξώπνπο λα κηινύλ γηα ηε δηαηξνθή ηνπο θαη λα πξνηείλνπλ ζηνλ 

θόζκν ηξόπνπο πγηεηλήο δηαηξνθήο. Όια απηά αθνύγνληαη πνιύ θαιά. Άζθεζε, πγηεηλή  

δηαηξνθή… Είλαη όκσο έηζη;  Τνλ ηειεπηαίν θαηξό , νη επηζηήκνλεο έρνπλ παξαηεξήζεη λα 
απμάλεηαη ην θάζκα ησλ δηαηξνθηθώλ δηαηαξαρώλ, βάδνληαο ζην θαιάζη ηε ιεγόκελε 

νξζνξεμία. Η λεπξηθή νξζνξεμία είλαη κηα ςπραλαγθαζηηθή δηαηαξαρή  γηα θαηαλάισζε κόλν 

πγηεηλώλ ηξνθώλ θαη ε πιήξεο απνθπγή αλζπγηεηλώλ θαη ιηπαξώλ ηξνθώλ από ηε δηαηξνθή 

καο. Μεξηθά ζπκπηώκαηα ηεο λεπξηθήο νξζνξεμίαο είλαη : ε παύζε θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ 
πνπ έδηλαλ επραξίζηεζε ζην άηνκν, ε πξνηεξαηόηεηα ζηε  ζξεπηηθή αμία ελόο γεύκαηνο παξά 

ηελ επραξίζηεζε ηνπ, νη έληνλεο ελνρέο όηαλ «ραιάζεη» ε δηαηξνθή.  Απηά είλαη κόλν κεξηθά 



από ηα ζπκπηώκαηα ηεο νξζνξεμίαο. Γη απηό ινηπόλ, ιέκε λαη ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή αιιά κε 

κέηξν. Γηαηί όπσο έιεγαλ θαη νη αξραίνη « Πάλ κέηξνλ άξηζηνλ» 
 

9. Οη λέεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηο ηειηθά καο θέξλνπλ πην θνληά; ε ραιαξόηεηα ζηνλ 

ηξόπν καγεηξέκαηνο νδεγεί θαη ζε απειεπζέξσζε θαη ησλ πξνζσπηθώλ καο ζρέζεσλ; 

 
Η νηθνλνκηθή θξίζε δελ καο δίλεη πνιιά πεξηζώξηα γηα εμόδνπο. Οη κηζζνί έρνπλ κεησζεί 

αξθεηά θαη ε ςπρνινγηθή καο θαηάζηαζε δελ είλαη θαη ζηα θαιύηεξα ηεο. Απηό βέβαηα δε 

πξέπεη λα καο πηνεί.  Μπνξνύκε λα επσθειεζνύκε από απηέο ηηο θαηαζηάζεηο θαη λα 
αλαζεξκάλνπκε ηηο δηαπξνζσπηθέο καο ζρέζεηο.  Μπνξνύκε λα θαινύκε θίινπο ζην ζπίηη θαη 

λα καγεηξεύνπκε από θνηλνύ ή λα πίλνπκε θαθέ. Οη ζπλαζξνίζεηο απηέο θαη πην νηθνλνκηθέο 

είλαη θαη καο δίλνπλ  ηελ επθαηξία λα έξζνπκε πην θνληά κε ηνπο δηθνύο καο αλζξώπνπο, 
ζπγγελείο θαη θίινπο. Επηθνηλσλνύκε κεηαμύ καο, κνηξαδόκαζηε ζθέςεηο,  παξαζέηνπκε ηηο 

αλεζπρίεο καο θαη ηνπο πξνβιεκαηηζκνύο, γειάκε, δηαζθεδάδνπκε. Όια ηα παξαπάλσ 

κπνξνύκε θάιιηζηα λα ηα ραξαθηεξίζνπκε ζαλ κηα κνξθή ςπρνζεξαπείαο. 

 
10. Οη εθπνκπέο καγεηξηθήο ζηελ ηειεόξαζε καο επεξεάδνπλ θαη πόζν; 

 

    Σ’ απηνύο ηνπο ραιεπνύο θαηξνύο πνπ δνύκε, είλαη ζρήκα νμύκσξν λα βιέπεηο ζηελ 
ηειεόξαζε εθπνκπέο καγεηξηθήο νη νπνίεο πξνβάιινπλ σο επί ην πιείζηνλ  θαγεηά ηα νπνία 

ζηνηρίδνπλ θάηη παξαπάλσ, ηε ζηηγκή πνπ πνιινί ζπλάλζξσπνη καο είλαη άλεξγνη θαη δελ 

κπνξνύλ εμαζθαιίζνπλ ηα πξνο ην δελ. Ωζηόζν, απηό ην θαηλόκελν, ηείλεη λα κεηώλεηαη ην 
ηειεπηαίν δηάζηεκα  ιόγσ ηεο έμαξζεο ηεο νηθνλνκηθήο θξίζεο . Πιένλ, νη εθπνκπέο 

καγεηξηθήο είλαη ιηγόηεξεο θαη απηό πνπ επηδηώθνπλ είλαη λα πξνβάιινπλ νηθνλνκηθνύο θαη 

πγηεηλνύο ηξόπνπο δηαηξνθήο. Με απηό ηνλ ηξόπν αθνπγθξάδνληαη ηηο αλάγθεο ηνπ θόζκνπ 

θαη πξνζπαζνύλ λα δηεπθνιύλνπλ όζν είλαη δπλαηό ηε δύζθνιε θαηάζηαζε ηελ νπνία δνύκε. 
Τέινο, ιόγσ ησλ πξνηύπσλ πνπ πξνβάινπλ εληζρύνπλ ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη πξνηείλνπλ 

ελαιιαθηηθνύο ηξόπνπο καγεηξέκαηνο. 
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