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ΣΚΗΝΗ 1. 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ: Τα τελευταία χρόνια κανείς δεν μπορεί να αμφισβητήσει ότι η ανθρωπότητα βρίσκεται σε μια αυξανόμενη αναζήτηση τρόπων βελτίωσης του βιοτικού επιπέδου.Αυτό το πέτυχε με την ανάπτυξη των επιστημών και πιο συγκεκριμένα μέσω των επιστημών ανέπτυξε τεχνολογίες για την αύξηση των αγαθών,την ανάπτυξη της ιατρικής, της εκμετάλλευσης της γης και άλλων εφαρμογών.Η βελτίωση της τεχνολογίας άνοιξε νέους δρόμους στην έρευνα και προσέφερε απαντήσεις σε ερωτήματα που βασάνιζαν την ανθρωπότητα για δεκαετίες.Μέσω αυτής δημιουργήθηκαν πάρα πολλές καινούριες επιστήμες για παράδειγμα η ψυχολογία η πυρηνική φυσική κτλ.Την υπόσταση της επιστήμης απέκτησε και η Διατροφή. Στις δύο τελευταίες δεκαετίες πραγματοποιήθηκαν πάρα πολλές έρευνες όσον αφορά συγκεκριμένα θέματα διατροφής.Αυτό είχε σαν αποτέλεσμα την απόκτηση τεράστιου αριθμού πληροφοριών και την τελική απόσχιση της Διατροφής από την Ιατρική.Σήμερα η Διατροφή αποτελεί μια σύγχρονη και ραγδαία αναπτυσόμενη αυτόνομη επιστήμη.

ΣΚΗΝΗ 2

Ορισμός της έννοιας «Διατροφή»: Τι είναι Διατροφή;Ο πρώτος ορισμός που μπορεί να δοθεί είναι ότι η διατροφή αποτελεί το σύνολο των τροφών που καταναλώνει ο άνθρωπος για να διατηρηθεί στην ζωή.Αυτό ίσχυε στα πρώτα χρόνια της εμφάνισης του ανθρώπου όπου άνθρωπος και ζώα κάλυπταν τις ανάγκες τους από την φύση.Στην πορεία ο άνθρωπος προσπάθησε να παράγει μόνος του την τροφή.Αυτό είναι ακριβώς και το ερέθισμα που προβίβασε την έννοια της διατροφής από μια απλή βιολογική ανάγκη σε μια γενικότερη διαδικασία.Ετσι η διατροφή αποτελεί μια διαδικασία η οποία περιλαμβάνει την παραγωγή,συγκομιδή και κατανάλωση του συνόλου των τροφών για διατήρηση στην ζωή.

    Αν και στις χώρες του Τρίτου κόσμου οι άνθρωποι αντιμετωπίζουν τεράστια προβλήματα πείνας, υποσιτισμού,την νόσο διατροφικού μαρασμού κ.α οι αναπτυγμένες χώρες χαρακτηρίζονται από αφθονία τροφίμων που όχι μόνο καλύπτει τις ανάγκες για διατήρηση στην ζωή αλλά δημιούργησε και την επίκτητη ανάγκη για εύγευστο και πλούσιο φαγητό.Ο σύγχρονος τρόπος ζωής των αναπτυγμένων χωρών της αφθονίας και υπερκατανάλωσης δημιούργησε σημαντικά προβλήματα όπως η παχυσαρκία η αύξηση των κρουσμάτων καρκίνου,καρδιακών παθήσεων κ.α. Αυτά ακριβώς τα προβλήματα έκαναν τους επιστήμονες να αναζητήσουν αιτίες και λύσεις μέσω της διατροφής.

 ΣΚΗΝΗ 3 Κοινωνικοοικονομικοί παράγοντες: Η Διατροφή εξαρτάται από πολλούς παράγοντες οι οποίοι την διαφοροποιούν από λαό σε λαό και από άνθρωπο σε άνθρωπο.Ένας βασικός παράγοντας είναι η γεωγραφική θέση της χώρας.Χώρες οι οποίες βρίσκονται κοντά σε θάλασσες και λίμνες έχουν σαν βάση της διατροφής τους το ψάρι ενώ χώρες απομακρυσμένες έχουν σαν βάση το κρέας. Η Ελλάδα εφαρμόζει το φημισμένο και αποδεδειγμένα καλύτερο Μεσογειάκο διαιτολόγιο έχοντας σαν βάση το ελαιόλαδο,τα λαχανικά και τα ψάρια.Δυστυχώς και αυτό το διαιτολόγιο έχει αλλοιωθεί στον σύγχρονο Έλληνα από τις επιδράσεις της σύγχρονης διατροφής που έχει ως βάση το κρέας.

   Ένας άλλος σοβαρός παράγοντας που καθορίζει την διατροφή είναι ο πολιτιστικός.Οι διατροφικές συνήθειες καθορίζονται από την θρησκεία και τις παραδόσεις κάθε λαού.Οι Χριστιανοί συνηθίζουν να μην καταναλώνουν τροφές που προέρχονται από τα ζωικά προιόντα πριν από τις βασικές γιορτές τους,οι Ινδοί δεν τρώνε μοσχαρίσιο κρέας γιατί οι αγελάδες είναι ιερές,οι Εβραίοι και οι Μουσουλμάνοι δεν τρώνε χοιρινό κτλ.

     Αξιοσημείωτος δε είναι ο οικονομικός παράγοντας ο οποίος δεν επιτρέπει σε όλους την παραγωγή και κατανάλωση αρκετών τροφίμων.Είναι προφανές οτι άνθρωποι διαφορετικής οικονομικής επιφάνειας έχουν και βασικές διαφοροποιήσεις στην διατροφική τους συμπεριφορά. 

   Όλοι αυτοί οι παράγοντες έκαναν την Διατροφή να ξεφύγει από τα αυστηρά όρια μιας απλής βιολογικής ανάγκης και να αποκτήσει μια πολιτισμικοκοινωνική διάσταση.Όμως αυτή η διάσταση πως θα μπορούσε να εξηγήσει την ασταμάτητη επιθυμία για ένα γευστικό φαγητό ακόμα και αν το άτομο νιώθει ότι έχει χορτάσει;Πως θα εξηγούσε την υπερβολική λήψη τροφής σε συνθήκες άγχους ακόμη και αν το άτομο δεν πεινάει;Αυτά τα ερωτήματα βασάνιζαν τον άνθρωπο για χρόνια κάνοντας τον να νιώθει ότι κάτι σοβαρό αγνοεί.

ΣΚΗΝΗ 4 Η εφηβική ανάπτυξη για τα κορίτσια ξεκινάει στην ηλικία των 10-11 ετών και ολοκλήρώνεται συνήθως μέχρι τα 15 έτη ενώ για τα αγόρια ξεκινάει σε ηλικία 12-13 ετών, φτάνει στο μέγιστο ρυθμό ανάπτυξης σε ηλικία 14 ετών και ολοκληρώνεται στα 19 έτη. Οι αυξημένες ενεργειακές ανάγκες σε αυτήν την ηλικία είναι αδιαμφισβήτητο γεγονός, καθώς ο έφηβος χρειάζεται ενέργεια για την αύξηση του μυικού ιστού, την ανάπτυξη του σκελετού και του νευρικού συστήματος, καθώς και για την ανάπτυξη του γεννητικού συστήματος. 


Είναι λοίπον απαραίτητο, οι έφηβοι να προσλαμβάνουν την κατάλληλη ποσότητα ενέργειας καθημερινά αλλά και να εκπαιδευτούν σε σχέση με την ποιότητα των τροφών που θα πρέπει να καταναλώνουν. Στον παρακάτω πίνακα παρουσιάζονται οι ημερίσιες αναγκες των εφήβων σε ενέργεια και πρωτείνη:


Ημερήσιες ανάγκες, εφήβων σε ενέργεια και πρωτείνη

	Ηλικία
	Ενέργεια
	Ανάλογο ύψος
	Ενέργεια
	Πρωτεΐνη

	(έτη)
	(θερμίδες)
	(cm)
	(θερμίδες/cm)
	(gr/cm)

	Αγόρια
	
	
	
	

	01/11/14
	2500
	157
	15,9
	0,29

	15-18
	3000
	176
	17,0
	0,34

	Κορίτσια
	
	
	
	

	01/11/14
	2200
	157
	14,0
	0,29

	15-18
	2200
	163
	13,5
	0,27


(Προσαρμογή από τις Ημερήσιες Προτεινόμενες Προσλήψεις RDA).

Πώς όμως πρέπει να τρέφεται ένας έφηβος για να αναπτυχθεί σωστά και να καλλιεργήσει το κατάλληλο ‘έδαφος’ για την εξασφάλιση μελλοντικής υγείας του; 

ΣΚΗΝΗ 5 ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ ΓΙΑ ΕΦΗΒΟΥΣ

1. Να καταναλώνετε 5 γεύματα την ημέρα
Για να είναι ο μεταβολισμός καλά ρυθμισμένος, να γίνονται οι απαραίτητες καύσεις αλλά και να έχετε καλά επίπεδα ενέργειας καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας είναι απαραίτητο να μοιράζετε την ενεργειακή σας πρόσληψη σε 5 γεύματα: 3 κυρίως γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και 2 ενδιάμεσα σνακ (δεκατιανό και απογευματινό). Η κατανάλωση ενός μόνο μεγάλου γεύματος το βράδυ, γεγονός αρκετά συνήθες για ορισμένους εφήβους, θα επιβραδύνει το μεταβολισμό σας, θα σας κάνει να νιώθετε κουρασμένη/ο και με μειωμένη συγκέντρωση κατά τη διάρκεια της ημέρας και επιπροσθέτως θα σας οδηγήσει σε υπερφαγική κρίση, καθώς θα έχετε συσσωρεύσει την πείνα μιας ολόκληρης ημέρας για το τέλος της ημέρας. 

2. Να αποφεύγετε τα ζαχαρούχα ροφήματα και τα βιομηχανοποιημένα σνακ πλούσια σε ζάχαρη, αλάτι και λιπαρά. 
Ξέρω καλά πως όλα τα σοκολατούχα σνάκ (μπισκότα, γκοφρέτες και παραδοσιακά γλυκά) αλλά και τα αλμυρά τηγανιτά σνάκ (όπως πατατάκια και κράκερς) φαίνονται δελεαστικά και ίσως είναι μια γρήγορη λύση για ένα μίνι γεύμα στο σχολείο. Σκεφτείτε όμως πόσο φορτωμένα με θερμίδες, ζάχαρη και λιπαρά είναι και τι αντίκτυπο θα έχει αυτό στην εικόνα σας, αν τα καταναλώνετε συχνά ... Θα καταλήξετε με κάποια περιττά κιλα και με μειωμένη αυτοεκτίμηση. Για αυτό προσοχή: Aντί αυτών θα πρότεινα να προτιμήσετε για ενδιάμεσο γεύμα ένα φρούτο ή ένα τόστ με ζαμπόν – τυρί λάιτ και ντομάτα ή ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρών ή ένα γιαούρτι 0-2% λιπαρά ή τέλος ένα ποτήρι χυμό χωρίς ζάχαρη. 

3. Ναι στα δημητριακά ολικής αλέσεως!
Tα δημητριακά ολικής αλέσεως (όπως ψωμί ολικής αλέσεως, δημητριακά πρωινού και μπάρες δημητριακών ολικής αλέσεως) αποτελούν άριστη πηγή φυτικών ινών, συμπλέγματος βιταμινών Β, βιταμίνης Ε και μαγνησίου. Είναι η άμεση πηγή ενέργειας για τον οργανισμό μας και έλλειψη αυτών από τη διατροφή οδηγεί σε αδυναμία, απώλεια συγκέντρωσης, νευρικότητα και κατάθλιψη. Η κατανάλωση 6-7 μερίδων για τα κορίτσια και 8-11 μερίδων για τα αγόρια μέσα στην μέρα είναι απαραίτητη (μια μερίδα αντιστοιχεί σε ½ φλιτζάνι δημητριακά πρωινού ή ½ φλιτζάνι μακαρόνια ή μια φέτα ψωμί) για την καλή λειτουργία του οργανισμού. 

4. Να καταναλώνετε 400γρ φρούτων και λαχανικών την ημέρα. 
Ναι καλά διαβάσατε. Στη λίστα με τα επιτρεπόμενα λαχανικά και φρούτα συμπεριλαμβάνονται όλα ανεξαιρέτως. Τα 400γρ αντιστοιχούν σε 4 φρούτα ή 2 φρούτα και 2 μπολ σαλάτα της αρεσκείας σας. Μόνο αυτή η ποσότητα θα σας εξασφαλίσει την απαιτούμενη ποσότητα βιταμινών και ιχνοστοιχείων που χρειάζονται για την σωστή λειτουργία του οργανισμού σας αλλά και την ανάπτυξή σας. Επιπλέον τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες που προστατεύουν τον οργανισμό από τη φθορά του χρόνου και των τοξικών αποβλήτων του οργανισμού. 

5. Να πίνετε γάλα: Η τροφή – κλειδί για την αύξηση του ύψους σας. 
Και όχι μόνο γάλα. Γάλα ή γιαούρτι ή τυριά χαμηλών λιπαρών: 3 μερίδες την ημέρα είναι βασικές για την πρόσληψη της απαιτούμενης ποσότητας ασβεστίου για την ανάπτυξη των οστών σας. Ένα ποτήρι γάλα το πρωί, ένα γιαούρτι ως ενδιάμεσο απογευματινό και 30-50γρ τυρί μαζί με το φαγητό σας το μεσημέρι επαρκούν για να προσλαμβάνετε όσο ασβέστιο χρειάζεστε για την ημέρα. 

6. Ναι στο άπαχο κρέας, το κοτόπουλο και το ψάρι.
Αποτελούν πηγές πρωτείνης καλής βιολογικής αξίας, σιδήρου, ψευδαργύρου και συμπλέγματος Β. Η ποσότητα των 200γρ την ημέρα ζωικής πρωτείνης είναι επαρκής για τα κορίτσια ενώ τα αγόρια χρειάζονται 300γρ την ημέρα για να καλύψουν τις ανάγκες τους. 


 ΣΚΗΝΗ 6  Η διατροφική εκπαίδευση των εφήβων αποτελεί ιδιαίτερα δύσκολο εγχείρημα, δεδομένου ότι :
- Οι έφηβοι αισθάνονται απόλυτα υγιείς και δεν έχουν κίνητρο για να αλλάξουν τη διατροφή τους
- Είναι γνωστικά προσκολλημένοι στο παρόν και δεν μπορούν να προβλέψουν τις συνέπειες στο μέλλον
- Οι συνήθειες είναι δύσκολο να αλλάξουν σε όλες τις ηλικίες
- Ο έφηβος θεωρεί τον τρόπο διατροφής του εύκολο και βολικό ώστε να εξυπηρετεί το βαρύ πρόγραμμά του

Για να επιτύχει οποιαδήποτε παρέμβαση στην ηλικία αυτή, είναι σημαντικό να γίνονται προτάσεις, χωρίς όμως να επιβάλλονται εάν δεν υπάρχει συνεργασία από τον έφηβο. Η συμμετοχή όλης της οικογένειας στην προσπάθεια υιοθέτησης ενός ισορροπημένου διατροφικού προγράμματος είναι καθοριστικής σημασίας. Στα αρχικά στάδια απαιτείται συνεχής υποστήριξη και ενθάρρυνση, προκειμένου να σημειωθεί κάποιο-έστω και μικρό- αποτέλεσμα.

Οι βασικές συστάσεις της Ένωσης Ελλήνων Διαιτολόγων για την ηλικία αυτή είναι :
1. Να μην παραλείπονται κύρια γεύματα
2. Το πρωινό είναι από τα σημαντικότερα γεύματα της ημέρας
3. Να μην καταναλώνονται μεταξύ των γευμάτων πρόχειρες τροφές. Οι πρόχειρες τροφές περιέχουν αρκετό λίπος, αλάτι και κενές θερμίδες. Γι αυτό πρέπει να χρησιμοποιούνται με μέτρο.
4. Λιγότερα λίπη και ζάχαρη
5. Κατανάλωση περισσότερων τροφών πλούσιων σε φυτικές ίνες
6. Άφθονα φρούτα και λαχανικά
7. Κατανάλωση ποικιλίας τροφών καθημερινά
8. Διατήρηση κανονικού σωματικού βάρους
9. Αργό μάσημα
10. Άφθονο νερό
11. Να αποφεύγονται τα οινοπνευματώδη ποτά
12. Να αποφεύγεται η υπερκατανάλωση γλυκών και αναψυκτικών
13. Να αποφεύγεται το πολύ αλάτι
14. Άσκηση καθημερινά

Ένα σωστό διατροφικό πρόγραμμα κατά την εφηβεία αποτελεί το θεμέλιο λίθο ενός γενικότερα ισορροπημένου τρόπου ζωής που εξασφαλίζει υγεία, καλαισθησία, ευχαρίστηση, καλές ανθρώπινες σχέσεις και μακροζωϊα. 

ΣΚΗΝΗ 7 Σίδηρος Μεταξύ των εφήβων, η αναιμία λόγω έλλειψης σιδήρου είναι μια από τις πιο συνηθισμένες ασθένειες που σχετίζονται με διατροφικές ελλείψεις.

Οι έφηβοι είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι στην αναιμία λόγω έλλειψης σιδήρου λόγω του αυξημένου όγκου αίματος και της αυξημένης μυϊκής μάζας κατά την αύξηση και την ανάπτυξη. Αυτά αυξάνουν την ανάγκη για σίδηρο ώστε να δημιουργηθεί αιμοσφαιρίνη, ηερυθρά χρωστική του αίματος που μεταφέρει οξυγόνο, και η σχετική μυοσφαιρίνη στους μυς. Η αύξηση στην άλιπη μάζα σώματος (ΑΜΣ), που αποτελείται κυρίως από μύες, είναι πιο σημαντική στα αγόρια από ότι στα κορίτσια. Στα προεφηβικά χρόνια, η ΑΜΣ είναι περίπου η ίδια και για τα 2 φύλα. Με το που ξεκινά η εφηβεία, ωστόσο, το αγόρι περνά μια φάση πιο γρήγορης εναπόθεσης ΑΜΣ για κάθε κιλό βάρους που παίρνει κατά την ανάπτυξη, καταλήγοντας σε τελική ΑΜΣ διπλάσια από αυτή του κοριτσιού. Άλλοι παράγοντες που συνεισφέρουν στις αυξημένες ανάγκες για σίδηρο είναι η αύξηση του σωματικού βάρους και η έναρξη της εμμήνου ρύσης στα κορίτσια. Όλοι αυτοί οι παράγοντες πρέπει να λαμβάνονται υπόψη όταν αξιολογούνται οι ανάγκες αυτής της ηλικιακής ομάδας σε σίδηρο.

Ένα από τα σημαντικότερα που πρέπει να συνυπολογιστούν στη διατροφή κατά την εφηβεία είναι η πρόσληψη τροφίμων πλούσιων σε σίδηρο όπως τα άλιπα κρέατα και ψάρια, καθώς και τα όσπρια, τα σκούρα πράσινα λαχανικά, οι ξηροί καρποί και τα εμπλουτισμένα με σίδηρο δημητριακά. Ο σίδηρος από ζωικά τρόφιμα (γνωστός ως αιμικός σίδηρος) απορροφάται καλύτερα από αυτόν από μη ζωικές πηγές (μη αιμικός σίδηρος). Οι έφηβοι που κάνουν φυτοφαγικές δίαιτες βρίσκονται σε αυξημένο κίνδυνο για έλλειψη σιδήρου. Ωστόσο, η βιταμίνη C (π.χ. από τα εσπεριδοειδή) και οι ζωικές πρωτεΐνες (κρέας και ψάρι) βοηθούν στην απορρόφηση του μη αιμικού σιδήρου.

 ΣΚΗΝΗ 8 Ασβέστιο Ο σκελετός έχει περίπου το 99% των αποθηκών ασβεστίου του σώματος και η αύξηση του σκελετικού βάρους είναι ταχύτερη κατά την έξαρση της εφηβείας. Περίπου το 45% της ενήλικης σκελετικής μάζας σχηματίζεται κατά την εφηβεία, παρότι η αύξησή της συνεχίζεται αρκετά μετά την εφηβεία μέχρι και την τρίτη δεκαετία. Όλο το ασβέστιο για την αύξηση του σκελετού πρέπει να προσληφθεί μέσω της δίαιτας. Οι μεγαλύτερες προσλήψεις συμβαίνουν κατά την πρώιμη εφηβεία, μεταξύ 10 και 14 ετών στα κορίτσια και 12 με 16 στα αγόρια. 

Κατά τη μέγιστη αύξηση της εφηβείας, η κατακράτηση ασβεστίου είναι, κατά μέσο όρο, 200mg/ημέρα στα κορίτσια και 300 mg/ημέρα στα αγόρια. H απορρόφηση του ασβεστίου είναι μόνο 30% οπότε είναι σημαντικό η δίαιτα να παρέχει επαρκές ασβέστιο ώστε να χτιστούν όσο πιο πυκνά οστά γίνεται. Η επίτευξη μέγιστης οστικής μάζας κατά την παιδική ηλικία και εφηβεία είναι σημαντική για την πρόληψη οστεοπόρωσης τα επόμενα χρόνια. Με την κατανάλωση αρκετών μερίδων γαλακτοκομικών προϊόντων, όπως γάλακτος, γιαουρτιού και τυριού, μπορεί να επιτευχθεί η συνιστώμενη πρόσληψη ασβεστίου. Εκτός από τη διαιτητική πρόσληψη ασβεστίου, και άλλα ανόργανα στοιχεία και βιταμίνες είναι απαραίτητα για τη δημιουργία των οστών, όπως η βιταμίνη D και ο φωσφόρος. Η σωματική δραστηριότητα είναι επίσης απαραίτητη, ειδικά οι ασκήσεις με βάρη, επειδή δίνει το κατάλληλο έναυσμα για τη δημιουργία και κατακράτηση οστών στο σώμα. Ασκήσεις όπως η ποδηλασία, η γυμναστική, το skating, τα παιχνίδια με μπάλα, ο χορός και η εκγύμναση με βάρη υπό επίβλεψη για τουλάχιστον 30-60 λεπτά την ημέρα, 3 με 5 φορές την εβδομάδα, μπορούν να βοηθήσουν στην ανάπτυξη μυϊκής μάζας και πυκνότητας. Οι σωστές αποφάσεις για τη διατροφή και τον τρόπο ζωής νωρίς στη ζωή θα βοηθήσουν τους νεαρούς να αναπτύξουν συμπεριφορές που προωθούν την καλή υγεία και τις οποίες μπορούν να ακολουθήσουν για ολόκληρη τη ζωή τους. Για να μάθετε περισσότερα για τη σωματική δραστηριότητα.

ΣΚΗΝΗ 9 Το πρόγραμμα διατροφής σας! Ο παρακάτω πίνακα,  περιλαμβάνει υποδειγματική διατροφή για την έφηβη και τον έφηβο. Θα ήταν ιδιαίτερα οφέλιμο να παραδειγματιστείτε από το περιεχόμενο του πίνακα, καθώς είναι σχεδιασμένος βάσει των σύγχρονων ερευνών σχετικά με την υγιεινή διατροφή του εφήβου. Θα πρέπει όμως να τονίσουμε ότι η παρακάτω διατροφή είναι απλώς ένα υποδειγματικό σχήμα. Για εξειδικευμένο διαιτολόγιο στοχευμένο σε απώλεια ή διατήρηση του βάρους σας, βάσει των προσωπικών σας αναγκών, καλό θα ήταν να απευθυνθείτε σε κάποιον κλινικό διαιτολόγο – διατροφολόγο. 

ΥΠΟΔΕΙΓΜΑΤΙΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΕΦΗΒΟΥ

	
	ΑΓΟΡΙΑ
	ΚΟΡΙΤΣΙΑ

	ΠΡΩΙΝΟ
	Ένα φλιτζάνι δημητριακά με ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά και μία μπανάνα.
	Μισό φλιτζάνι δημητριακά με ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά κι ένα μήλο.

	ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ
	Ένα τοστ με μια φέτα τυρί χαμηλών λιπαρών, μια φέτα ζαμπόν γαλοπούλας και ντομάτα.
	Μία μπάρα δημητριακών 100-150 θερμίδες.

	ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ
	Δύο και 1/2 φλιτζάνια μακαρόνια με 1/2 φλιρζάνι κιμά, μια κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα και δύο φλιτζάνια λαχανοσαλάτα με μία κουταλιά του γλυκού λάδι.
	Ένα και 1/2 φλιτζάνι μακαρόνια με 3 κουταλιές της σούπας κιμά και μία κουταλιά της σούπας τριμμένη παρμεζάνα και ένα φλιτζάνι λαχανοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.

	ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ
	Ένα ποτήρι γάλα 1,5% λιπαρά και μία μπανάνα.
	Ένα γιαούρτι 0-2% λιπαρά κι ένα αχλάδι.

	ΒΡΑΔΙΝΟ
	200 γρ. κοτόπουλο ψητό με 2/3 του φλιτζνιού ρύζι βραστό αβουτύρωτο και δύο φλιτζάνια μαρουλοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.
	120γρ κοτόπουλο ψητό με 1/2 φλιτζάνι ρύζι βραστό αβουτύρωτο και δύο φλιτζάνια μαρουλοσαλάτα με μια κουταλιά του γλυκού λάδι.


ΣΚΗΝΗ 10 Οι απαιτήσεις σε βιταμίνες κατά την εφηβεία αυξάνονται. Λόγω της σύνθεσης νέων ιστών κατά την ανάπτυξη ο οργανισμός χρειάζεται επαρκή πρόσληψη βιταμίνης Β6, βιταμίνης Β12 και φυλλικού οξέος. Η επαρκής πρόσληψη βιταμίνης D ή η σύνθεσή της από τον ήλιο είναι απαραίτητη για την ομαλή ανάπτυξη των οστών, όπως και η επαρκής πρόσληψη βιταμινών Α, Ε και C για την ανάπτυξη των κυττάρων στο σώμα. Στον πίνακα που ακολουθεί αναφέρονται οι προτεινόμενες προσλήψεις κάποιων βιταμινών. 


ΖΩΗ ΜΠΑΛΑΤΣΟΥ
ΧΡΙΣΤΙΝΑ ΝΤΙΖΕ 

ΠΑΝΑΓΙΩΤΑ ΠΟΛΥΜΕΡΟΥ

ΛΑΖΑΡΟΣ ΣΤΕΡΓΙΑΡΟΠΟΥΛΟΣ

 �
Κορίτσια�
Αγόρια�
Λειτουργία�
Πηγές�
�
Βιταμίνη Β6�
1 – 1,3 mg/ημέρα�
1 – 1,3 mg/ημέρα�
Απαραίτητη για τη φυσιολογική λειτουργία του εγκεφάλου, προστατεύει από αναιμία�
Φυτικά τρόφιμα όπως μπανάνες, φασόλια, καρύδια και ορισμένα ζωικά προϊόντα όπως σολομός και άπαχο φιλέτο�
�
Βιταμίνη Β12�
1,8 – 2,4 μg/ημέρα�
1,8 – 2,4 μg/ημέρα�
Βελτιώνει την μνήμη και την αυτοσυγκέντρωση και άλλες νευρολογικές διαταραχές�
Ζωικά προϊόντα όπως κρέας, ψάρια, πουλερικά, οστρακοειδή (ειδικότερα τα μύδια και τα στρείδια) και αυγά (κυρίως ο κρόκος).�
�
� HYPERLINK "javascript:void(0)"��Φυλλικό οξύ��
300 – 400 μg/ημέρα�
300 – 400 μg/ημέρα�
Διατηρεί το δέρμα υγιές, προστατεύει από μεγαλοβλαστική αναιμία�
Πράσινα λαχανικά όπως σπανάκι, μπρόκολο, όσπρια (ειδικότερα τα φασόλια), μανιτάρια και συκώτι.�
�
Βιταμίνη D�
5 μg/ ημέρα�
5 μg/ ημέρα�
Απαραίτητη για την καλή ανάπτυξη των οστών και την πρόληψη των κρυολογημάτων σε συνδυασμό με τις βιταμίνες  Α και C�
Κυρίως σε τροφές ζωικής προέλευσης όπως συκώτι, βοδινό, μοσχάρι, αυγά, γαλακτοκομικά και ορισμένα ψάρια όπως ρέγκα, σολομός, τόνος και σαρδέλες.�
�
Βιταμίνη A�
600 – 700 μg/ημέρα�
600 – 900 μg/ημέρα�
Βοηθά στην καλή όραση, διατηρεί τα μαλλιά και το δέρμα να είναι υγιή και λαμπερά�
Προϊόντα ζωικής προέλευσης όπως το συκώτι, τα γαλακτοκομικά, το μουρουνέλαιο, ψάρια όπως η ρέγκα, οι σαρδέλες και ο τόνος και σε έντονα χρωματισμένα φρούτα και λαχανικά όπως είναι τα καρότα, η ντομάτα και η κολοκύθα.�
�
Βιταμίνη E�
11 – 15 mg/ημέρα�
11 – 15 mg/ημέρα�
Ισχυρό αντιοξειδωτικό που εμποδίζει την καταστροφική δράση των ελευθέρων ριζών και επιβραδύνει την πρόωρη γήρανση�
Αμύγδαλα, ηλιόσποροι, φιστίκια, ηλιέλαια και άλλα φυτικά έλαια�
�
Βιταμίνη C�
45 – 65 mg/ημέρα�
45 – 75 mg/ημέρα�
Βοηθά στην καλή κατάσταση των ούλων, ενισχύει την επούλωση των πληγών. προλαμβάνει τα συμπτώματα του κρυολογήματος.


το κάπνισμα αυξάνει τις ανάγκες σε βιταμίνη C �
Στα εσπεριδοειδή, τις φράουλες, τις πράσινες πιπεριές, το σπαράγγι, το κουνουπίδι και το μπρόκολο.�
�
 








