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Έκβξπν αλζξώπνπ 

 

 

 

 

 

Αύμεζε ησλ δσληαλώλ νξγαληζκώλ είλαη γεληθά ην κεγάισκα, 

ε αλάπηπμή ηνπο. Όια ηα δώα πεξλνύλ κηα βξεθηθή, κηα 

παηδηθή θαη κηα εθεβηθή ειηθία, θαηά ηηο νπνίεο ε αύμεζε ηνπ 

νξγαληζκνύ ηνπο είλαη πάξα πνιύ γξήγνξε. Σηελ ώξηκε 

ειηθία, ε αύμεζε είλαη δηαθνξεηηθή γηα ηα δηάθνξα δώα, αθόκε 

θαη γηα δώα ηνπ ίδηνπ είδνπο. Σε θπηηαξηθό επίπεδν, ε 

αλάπηπμε γίλεηαη κε ηνλ πνιιαπιαζηαζκό ησλ θπηηάξσλ. 

Απαξαίηεηε γηα ηε ζσκαηηθή (αιιά θαη ηε λνεηηθή)  αλάπηπμε 

είλαη ε ιήςε ηεο θαηάιιειεο ζε είδνο, πνηόηεηαο θαη 

πνζόηεηαο,  ηξνθήο.  

Στα υπτά ε αύμεζε είλαη κε ηνλ ρξόλν κεγαιύηεξε ή 

κηθξόηεξε θαη εμαθνινπζεί λα γίλεηαη ζε όιε ηνπο ηε δσή. 

Υπάξρνπλ θπηά πνπ γλσξίδνπλ  ηεξάζηηα αλάπηπμε, 

θηάλνληαο ζε πνιιά κέηξα ύςνο, θαη άιια πνπ παξακέλνπλ 

......................... Εθηόο από ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο, ηη άιιν 

ρξεηάδεηαη νπσζδήπνηε έλα θπηό (όπσο θαη ηα  δώα) γηα λα 

δήζεη θαη λα αλαπηπρζεί;………………………………………..  

Καη ζηα δώα ε κάδα ηνπ ζώκαηόο ηνπο θπκαίλεηαη αλάκεζα ζε 

επξύηαηα όξηα, από ηα αόξαηα κε γπκλό κάηη .............. θαη 

..........................., ζηα κηθξνζθνπηθά κπξκήγθηα, κέρξη ηνπο 

γηγαληόζσκνπο............................................……………………

Πνην ρξεηάδεηαη πεξηζζόηεξε ηξνθή έλαο άλζξσπνο ή έλα 

άινγν;………………………………………………………………. 

ΑΤΞΗΗ ΣΗ ΜΑΖΑ ΣΩΝ ΖΩΝΣΑΝΩΝ ΟΡΓΑΝΘΜΩΝ 
Με τελ θατάιιειε θαη σωστή σε πνσότετα τξνυή  

 

 

 

Όινη νη δσληαλνί νξγαληζκνί αλαπηύζζνληαη (κεγαιώλνπλ) κε ηνλ ρξόλν, απμάλεη δειαδή ε 

κάδα ηνπο θαη ην κέγεζόο ηνπο. Απαξαίηεηε γηα ηε ζσκαηηθή (θαη ηε λνεηηθή)  αλάπηπμε είλαη ε 

ιήςε θαηάιιειεο ζε είδνο, πνηόηεηα θαη πνζόηεηα ηξνθήο. Σεκαληηθό ζπζηαηηθό ησλ 

δσληαλώλ νξγαληζκώλ είλαη ην λεξό - πεξίπνπ ην 65% ηνπ ζσκαηηθνύ καο βάξνπο είλαη λεξό. 

Ο Δείθηεο Μάδαο Σώκαηνο ζπζρεηίδεη ην βάξνο κε ην ύςνο θαη καο πιεξνθνξεί γηα ην θαηά 

πόζν ην βάξνο ηνπ ζώκαηόο καο είλαη θαλνληθό ή όρη. Η ππεξβνιηθή κάδα ηνπ ζώκαηνο 

ραξαθηεξίδεηαη σο παρπζαξθία θαη νθείιεηαη ζπλήζσο ζε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηξνθήο. Η 

παρπζαξθία είλαη επηθίλδπλε γηα ηελ πγεία, γη’ απηό πξέπεη λα ηελ πξνιακβάλνπκε ή λα ηε 

ζεξαπεύνπκε, πξνζέρνληαο ηε δηαηξνθή καο θαη κε ηε ζπρλή θαη θαηάιιειε ζσκαηηθή 

άζθεζε. Τν αληίζεην ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία πνπ νδεγεί ζε αξθεηά 

θαηώηεξν ηνπ θαλνληθνύ ζσκαηηθό βάξνο πνπ είλαη πνιύ επηθίλδπλν γηα ηελ πγεία.  

  

 

http://www.livepedia.gr/index.php/%CE%91%CE%BD%CE%AC%CF%80%CF%84%CF%85%CE%BE%CE%B7
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Σηνλ άλζξσπν, όπσο θαη ζε όια ηα δώα, ε αύμεζε ηνπ 

ζώκαηόο ηνπ είλαη πην γξήγνξε ζην έκβξπν από ην 

λενγέλλεην (ην έκβξπν κεγαιώλεη κε πνιύ γξήγνξνπο 

ξπζκνύο ηνπο ελλέα κήλεο από ηε γνληκνπνίεζε κέρξη ηε 

γέλλεζε). Γεληθά νη ξπζκνί αλάπηπμεο κεηαβάιινληαη κε ηελ 

ειηθία, θαη ζε κεγάιε (γεξνληηθή) ειηθία έρνπκε θαη κείσζε 

αληί αλάπηπμε.  

Μπνξείο λα εθηηκήζεηο ην ύςνο πνπ είρεο θαη ηα θηιά πνπ 

δύγηδεο όηαλ ήζνπλ πέληε θαη όηαλ ήζνπλ δώδεθα ρξνλώλ; 

Πνηεο δηαθνξέο κπνξείο λα δηαθξίλεηο ζηηο δύν απηέο 

ειηθίεο;………………………………………………………………

………………………………………………………………………

………………………………………………………………………. 

Σν λεξό σο βαζηθό ζπζηαηηθό ησλ δσληαλώλ 

νξγαληζκώλ 

Τν λεξό δελ είλαη ζξεπηηθή νπζία, απνηειεί όκσο απαξαίηεην 

θαη βαζηθόηαην κέξνο ηεο δηαηξνθήο όισλ ησλ δσληαλώλ 

νξγαληζκώλ. Σπρλά ππνβηβάδεηαη ε ζεκαζία ηνπ, κε 

απνηέιεζκα λα ακεινύκε θαη λα πξνζιακβάλνπκε ιηγόηεξν 

λεξό απ’ όζν ρξεηαδόκαζηε. 

 

Πεξίπνπ ην 65% ηνπ ζσκαηηθνύ καο βάξνπο είλαη λεξό. 

Οη άλδξεο πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξν λεξό ζηνλ νξγαληζκό ηνπο 

απ’ ό,ηη νη γπλαίθεο. Έρεηο ππόςε ζνπ γηαηί ζπκβαίλεη 

απηό;…………………………………………………………… 

 

Δείθηεο Μάδαο ώκαηνο 

 
Μηα από ηηο ζπρλόηεξεο εξσηήζεηο θαη απνξίεο πνπ ζρεηίδεηαη 

άκεζα κε ηε δηαηξνθή είλαη αλ ην ζσκαηηθό καο βάξνο 

βξίζθεηαη ζε θπζηνινγηθά επίπεδα. Πνηα από ηηο ηέζζεξηο 

θαηαζηάζεηο πεξηγξάθεη θαιύηεξα ην ζσκαηηθό ζνπ βάξνο: 

αδύλαηνο (ή ιηπόζαξθνο), θαλνληθόο ή θπζηνινγηθόο / 

ππέξβαξνο / παρύζαξθνο; …………………………………. 

 

Η απάληεζε ζην παξαπάλσ ξώηεζε είλαη ζπρλά 

ππνθεηκεληθή. Είλαη όκσο δπλαηό κε έλαλ απιό ππνινγηζκό 

λα ειέγμνπκε αλ ην βάξνο ηνπ ζώκαηόο καο είλαη ζε θαλνληθά 

επίπεδα. Γηα ηνλ ζθνπό απηό ρξεζηκνπνηείηαη ν Δείθτεο 

Μάδαο Σώκατνο (ΔΜΣ). Απηόο ζπζρεηίδεη δύν ζεκαληηθά 

κεγέζε, ην ύςνο κε ην βάξνο. Ο καζεκαηηθόο ηύπνο κε ηνλ 

νπνίν ππνινγίδνπκε ηνλ ΔΜΣ δείρλεηαη δίπια: δηαηξνύκε ην 

βάξνο καο (ηε κάδα καο) ζε ρηιηόγξακκα κε ην ύςνο θαη μαλά 

κε ην ύςνο [ύςνο ×ύςνο = ύςνο2]. Ο ΔΜΣ απνηειεί πνιύ 
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θαιή έλδεημε ηεο γεληθόηεξεο πγείαο θαη επεμίαο. Οπνηαδήπνηε 

ηηκή από ην 20 έσο ην 25 δείρλεη όηη ην βάξνο είλαη θαλνληθό. 

ε θάπνηνπο παρπζαξθία, ζε άιινπο 

αλνξεμία 

Πόηε ραξαθηεξίδνπκε έλαλ άλζξσπν παρύζαξθν;………....... 

................................................................................................... 

…………………………………………………………………….. 

 

Παρπζαξθία είλαη ε ππεξβνιηθή ζπζζώξεπζε ιίπνπο, θπξίσο 

θάησ από ην δέξκα, αιιά θαη ζε δηάθνξα άιια όξγαλα ηνπ 

ζώκαηνο. Πνην θαηά ηε γλώκεο ζνπ είλαη ην πην ζπλεζηζκέλν 

αίηην ηεο παρπζαξθίαο; 

...................................................................................................

.................................................................................................. 

 

Η παρπζαξθία κπνξεί λα πξνιακβάλεηαη κε ηελ εθαξκνγή 

νξηζκέλσλ πνιύ απιώλ θαλόλσλ πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη κε 

ηε ζπρλή θαη θαηάιιειε ζσκαηηθή άζθεζε. 

 

Ξέξεηο πώο νλνκάδεηαη ε αληίζεηε θαηάζηαζε ηεο 

παρπζαξθίαο, όηαλ δειαδή θάπνηνο ηξώεη πνιύ ιηγόηεξε 

πνζόηεηα ηξνθήο από απηήλ πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκόο 

ηνπ;………………………………………………………………….. 

Ψπρνγελήο αλνξεμία νλνκάδεηαη ε δηαηαξαρή θαηά ηελ 

νπνία έλα άηνκν αλεζπρεί ππεξβνιηθά γηα ην βάξνο ηνπ, 

επηδηώθνληαο  κε θάζε ηξόπν ηελ απώιεηα βάξνπο. Αθνινπζεί 

απζηεξέο δίαηηεο, παξαιείπεη γεύκαηα θαη πνιιέο θνξέο θάλεη 

έληνλε γπκλαζηηθή, θαηαθεύγεη ζηνλ απηνπξνθαινύκελν 

εκεηό κε ζηόρν ηελ απώιεηα βάξνπο ή ηε δηαηήξεζε πνιύ 

ρακεινύ βάξνπο.  

 

Τα άηνκα κε ςπρνγελή αλνξεμία έρνπλ ιαλζαζκέλε αληίιεςε 

γηα ηελ εκθάληζή ηνπο, δειαδή ελώ είλαη αδύλαηα, πηζηεύνπλ 

όηη είλαη παρηά ή όηη θάπνηα κέξε ηνπ ζώκαηόο ηνπο είλαη πην 

κεγάια. Απνηέιεζκα είλαη λα επηδηώθνπλ ηελ απώιεηα βάξνπο 

θαη λα αξλνύληαη ηηο επηπηώζεηο ηνπ ρακεινύ βάξνπο ζηε 

ζσκαηηθή πγεία.  

 

Μήπσο έρεηο ππόςε ζνπ πνην θύιν είλαη πνην επάισην ζηελ 

ςπρνγελή αλνξεμία; ……………………………………………. 

 

Τη λνκίδεηο όηη ζπληεινύλ ζ’ απηό; 

………………………………………………………………………

……………………………………………………………………… 
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ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ Ε ΕΡΩΣΗΕΘ 
1.Τη νλνκάδνπκε αύμεζε ησλ δσληαλώλ νξγαληζκώλ; 

2.Τη ρξεηάδνληαη νη νξγαληζκνί γηα  ηε ζσκαηηθή (αιιά θαη ηε λνεηηθή)  αλάπηπμή ηνπο ; 

3.Πόζν δηαξθεί ε αύμεζε ζηα θπηά;  

4.Εθηόο από ηηο ζξεπηηθέο νπζίεο, ηη άιιν ρξεηάδεηαη νπσζδήπνηε έλα θπηό (όπσο θαη ηα  

δώα) γηα λα δήζεη θαη λα αλαπηπρζεί;  

5.Πνην ρξεηάδεηαη πεξηζζόηεξε ηξνθή έλαο άλζξσπνο ή έλα άινγν; 

6.Τν έκβξπν ή  ην λενγέλλεην κεγαιώλεη κε γξεγνξόηεξνπο  ξπζκνύο;  

7.Μπνξείο λα εθηηκήζεηο ην ύςνο πνπ είρεο θαη ηα θηιά πνπ δύγηδεο όηαλ ήζνπλ πέληε θαη 

όηαλ ήζνπλ δώδεθα ρξνλώλ;  

8.Πνηεο δηαθνξέο κπνξείο λα δηαθξίλεηο ζηηο δύν απηέο ειηθίεο; 

9.Τη πνζνζηό ηνπ ζσκαηηθνύ καο βάξνπο είλαη λεξό; 

10.Έρεηο ππόςε ζνπ γηαηί νη άλδξεο πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξν λεξό ζηνλ νξγαληζκό ηνπο απ’ 

ό,ηη νη γπλαίθεο; 

11.Τη είλαη ν Δείθηεο Μάδαο Σώκαηνο (ΔΜΣ) θαη πνηα κεγέζε ζπζρεηίδεη; 

12.Πνηνο  ν καζεκαηηθόο ηύπνο κε ηνλ νπνίν ππνινγίδνπκε ηνλ ΔΜΣ; 

13.Πνηα ηηκή ηνπ ΔΜΣ απνηειεί έλδεημε όηη ην βάξνο είλαη θαλνληθό; 

14.Πόηε ραξαθηεξίδνπκε έλαλ άλζξσπν παρύζαξθν;  

15.Πνύ κπνξεί λα νθείιεηαη ε παρπζαξθία; 

16.Τη είλαη ε ςπρνγελήο αλνξεμία;  

17.Πνην θύιν είλαη πνην επάισην ζηελ ςπρνγελή αλνξεμία; Τη λνκίδεηο όηη ζπληειεί ζ’ απηό; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Να  έτεις σπόυη ζοσ 

Κανόνες σγιεινής διαηροθής για ηην πρόληυη ηης πατσζαρκίας 

Τξώηε ηξία θαλνληθά γεύκαηα θάζε κέξα, ηξώηε πνιιά θξνύηα, ιαραληθά θαη όζπξηα, ηξώηε 

ζπρλά ςάξη θαη θνηόπνπιν θαη ζπαληόηεξα άιια θξέαηα, απνθεύγεηε ηα δσηθά ιίπε, ην 

βνύηπξν, θξέκεο, θαη ηηο καξγαξίλεο. Πξνηηκάηε ην ειαηόιαδν, αιιά κε κέηξν, πεξηνξίζηε ηα 

αλαςπθηηθά κε δάραξε, απνθεύγεηε ηελ πνιιή δάραξε, ηα πνιιά γιπθά θαη παγσηά. Η 

απώιεηα ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο πξέπεη λα γίλεηαη ζηαδηαθά θαη λα απνθεύγνληαη νη κεγάιεο 

απμνκεηώζεηο βάξνπο, πνπ ίζσο είλαη πην επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία, από ηελ ίδηα ηελ 

παρπζαξθία. Δίαηηεο πνπ νδεγνύλ ζε κεγάιε θαη απόηνκε απώιεηα βάξνπο είλαη πνιύ 

επηθίλδπλεο γηα ηελ πγεία.  
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Γηα λα γλσξίζεηο πεξηζζόηεξα, 

λα ζθεθζείο θαη λα θαηαιάβεηο γηαηί   
 

1. Είλαη γλσζηό όηη ην ςσκί (άξηνο) είλαη βαζηθό είδνο ηξνθίκνπ κε 

ηδηαίηεξε ζξεπηηθή αμία. Αλήθεη ζηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή. Τν λα θηηάμεη 

θαλείο ζπηηηθό ςσκί, δελ είλαη ηόζν δύζθνιν όζν αθνύγεηαη. Απαηηείηαη κόλν 

αιεύξη, καγηά, θαη λεξό. Μηα πνιύ ζπρλή παξαιιαγή ηνπ ςσκηνύ είλαη απηή ηεο 

θξπγαληάο. Τη πξαγκαηηθά ζπκβαίλεη θαη κεηαηξέπεηαη ην ςσκί ζε θξπγαληά 

όηαλ ην ηνπνζεηνύκε ζηνλ θνύξλν…………………………………….. 

 

Σπκβαίλεη ην ίδην θαη κε ηα θπηά ην θαινθαίξη; Αλ λαη εμήγεζέ ην……………… 

………………………………………………………………………………………….

…………………………………………………………………………………………… 

            

2. Γξάςηε ιεπηνκεξώο ην  εκεξήζην πξόγξακκα δηαηξνθήο ζαο.  Υπνινγίζηε ηνλ πξνζσπηθό 

ζαο δείθηε κάδαο ζώκαηνο. Ειέγμηε ζηε ζπλέρεηα πνπ θαηαηάζζεηε ην ζσκαηηθό ζαο βάξνο. 

ζύκθσλα κε ηνλ παξαθάησ πίλαθα.  

3. Γξάςηε δίπια ζην πξνεγνύκελν πξόγξακκα έλα λέν πξόγξακκα ζύκθσλα κε ηνπο θαλόλεο 

πγηεηλήο. Πνηα ηξόθηκα δηαγξάςαηε από ην πξώην εκεξήζην πξόγξακκα; Εάλ αλήθεηε ζηελ 

θαηεγνξία θπζηνινγηθόο, πξνζζέζηε ή αθαηξέζηε ηξόθηκα πνπ ζα κπνξνύζαλ λα ζαο θέξνπλ ζηελ 

θαηάηαμε σο παρύζαξθν ή ιηπόζαξθν.  

                                  

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%81%CF%8C%CF%86%CE%B9%CE%BC%CE%BF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%94%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE&action=edit&redlink=1

