
 

ΣΙΛΟΥΕΤΑΣΙΛΟΥΕΤΑ
ΕΝΑ ΒΙΒΛΙΟ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ για να γνωρίσουμε και να κάνουμε 

δικό μας αυτό το σώμα που κάποιες φορές μάς είναι ξένο, 
κυρίως κατά την εφηβεία, με όλες τις αναστατώσεις που φέρνει 

η ήβη. Ακόμα περισσότερο σήμερα, που τα κοινωνικά δίκτυα 
έχουν αποκτήσει τόση βαρύτητα στη ζωή μας!

Τι σημαίνει φυσιολογικό; Γιατί τα κριτήρια ομορφιάς είναι 
όλο και πιο ανεδαφικά; Τι είναι οι διατροφικές διαταραχές; 

Η σχέση με τον εαυτό, με τους γονείς, με τους φίλους, 
με την τροφή, αλλά επίσης ο εκφοβισμός, η χοντροφοβία, 

το κυνήγι των λάικ…

Η δρ Κασσουτό, ενδοκρινολόγος-διατροφολόγος που 
ειδικεύεται σε ζητήματα διατροφής των εφήβων, έρχεται 
να μας δώσει πλήθος πληροφοριών, που εμπλουτίζονται 

με μαρτυρίες εφήβων, εξηγήσεις, συμβουλές και τεστ. 
Γιατί η γνώση είναι μακράν το καλύτερο όπλο για να 

πολεμήσει κανείς προκατασκευασμένα στερεότυπα και 
σύνδρομα, και για να πάψει να βλέπει το σώμα ως εχθρό 

ή ως αντικείμενο σκηνοθεσίας στα κοινωνικά δίκτυα!
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ΚΑΙ Η ΗΒΗ;
ΠΩΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΕΙ;
ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΗΒΗ, στο σώμα σου επιδρούν ορμόνες 
και το μεταμορφώνουν για να καταστεί κατάλλη-
λο για αναπαραγωγή. Είναι μια περίοδος που η 
διάρκειά της ποικίλλει και κατά την οποία πρέπει 
να αφομοιώσεις τα καινούρια χαρακτηριστικά του 
σώματός σου, αποχαιρετώντας οριστικά το τόσο 
ασφαλές παιδικό σου σώμα. Κάποιοι αυτή την πε-
ρίοδο την αποκαλούν άχαρη! Η εν λόγω παραγω-
γή ορμονών προκαλεί την εμφάνιση της ακμής, της 
περιόδου, την ανάπτυξη των γεννητικών οργάνων… 
Και, επιπλέον, τα μέλη του σώματός σου δεν αλλά-
ζουν αρμονικά: τη μια στιγμή μεγαλώνουν πιο γρή-
γορα οι γάμπες, την άλλη ο κορμός.
Ανάμεσα στην ηλικία των 10 και των 20, το κορίτσι 
παίρνει διάφορες μορφές. Για τη γυναικεία σιλου-
έτα, η ήβη σημαίνει επιπλέον βάρος, με ένα μέρος 
του να συνίσταται σε λιπώδη ιστό (σωματικό λίπος) 
που αποτίθεται στους γοφούς, στους μηρούς, στους 
γλουτούς και στα στήθη που αναπτύσσονται. Στη 
συνέχεια, η σιλουέτα παίρνει την τελική της μορ-
φή γύρω στα 20 έτη. Στα αγόρια, η αύξηση βάρους 
οφείλεται σε μια πολύ σημαντική αύξηση των μυών 
και σε μια πιο όψιμη ξαφνική ανάπτυξη, γύρω στα 
14-15 έτη.

22
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ΕΦΗΒΕΙΑ 
ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΚΡΙΣΗ;

Η ΕΦΗΒΕΙΑ ΚΑΙ Η ΗΒΗ ΔΕΝ ΕΙΝΑΙ ΤΟ ΙΔΙΟ 
ΠΡΑΓΜΑ, ακόμα και αν συνδέονται μεταξύ 
τους και σε οδηγούν και οι δύο στην ενηλι-
κίωση. Η ήβη, με μεταβολές στο σώμα σου, 
σηματοδοτεί το ξεκίνημα της εφηβείας. Όλες 
αυτές οι σωματικές αλλαγές καταλήγουν σε 
ψυχολογική αναστάτωση. Αυτό που έχει ση-
μασία να καταλάβεις είναι ότι τούτα τα δύο 
φαινόμενα δεν εξελίσσονται αναγκαστικά με 
τον ίδιο ρυθμό. Για παράδειγμα, είναι πιθανό 
ένα αγόρι που δεν έχει μπει ακόμη στην ήβη 
να έχει ωριμάσει ψυχολογικά· ή ένα κορίτσι 
που ήδη δείχνει γυναίκα να μην είναι έτοιμη 
γι’ αυτό που οι άλλοι βλέπουν πάνω της, μέσα 
της δηλαδή να νιώθει ακόμη σαν κοριτσάκι! 
Το ξεκίνημα και η εξέλιξη της ήβης ποικίλ-
λουν πολύ από τον έναν άνθρωπο στον άλλο, 
κι αυτό συχνά μας δημιουργεί την εντύπω-
ση ότι εμείς δεν είμαστε όπως οι υπόλοιποι. 
Επιπλέον, η παραγωγή των ορμονών του 
φύλου σηματοδοτεί την πιθανή είσοδο στη 
σεξουαλικότητα, κατάσταση που σου φαίνε-
ται μυστηριώδης και συναρπαστική και, ταυ-
τόχρονα, τρομακτική με αυτό το σώμα που 
δεν μπορείς να ελέγξεις. Δέχεσαι επίθεση από 
αισθήσεις που ίσως είναι ευχάριστες, αλλά σε 
αποσταθεροποιούν.

24
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ΚΑΙ ΤΙ ΣΥΜΒΑΙΝΕΙ ΜΕΣΑ ΣΤΟ ΚΕΦΑΛΙ ΣΟΥ; 
Αυτή την περίοδο, πάλι, είναι που γεννιούνται τα 
μεγάλα υπαρξιακά ερωτήματα: ποιος είμαι, από 
πού έρχομαι, πού πάω, ποιο νόημα να δώσω στη 
ζωή… Αρχίζεις να σκέφτεσαι διαφορετικά, δημι-
ουργείς τα δικά σου σημεία αναφοράς, ωριμάζεις. 
Όπως αλλάζεις, οι σχέσεις σου με τους γονείς σου 
γίνονται πιο περίπλοκες. Αποζητάς περισσότερη 
ελευθερία, περισσότερες ευθύνες, καθώς και να 
σε εμπιστεύονται· την ίδια στιγμή, έχεις ακόμη 
ανάγκη να βρίσκονται δίπλα σου και κάθε τόσο 
ζητάς αγκαλιά…
Η φράση «κρίση της εφηβείας» μεταφράζει τη δυ-
σκολία μας, μερικές φορές, να καταλάβουμε όλα 
αυτά τα σκαμπανεβάσματα. Ορισμένες κρίσεις εί-
ναι πιο έντονες από άλλες και πιο σκληρές για όλη 
την οικογένεια. Όμως, αν νιώθεις μια πιο βαθιά 
δυσφορία, αν νιώθεις στ’ αλήθεια μόνος ή μόνη 
κι ότι κανείς δε σε καταλαβαίνει, αν νιώθεις βα-
θιά θλίψη, μίλησε σε κάποιο πρόσωπο που εμπι-
στεύεσαι, σε έναν επαγγελματία υγείας ή κάλεσε 
τη Γραμμή SOS για τα Παιδιά, τους Εφήβους και 
τους Γονείς στο 1056, που λειτουργεί όλο το εικο-
σιτετράωρο, επτά μέρες την εβδομάδα.

25Τ Ο  Σ Ω Μ Α  Κ Α Ι  Ο Ι  Π Ρ Ο Δ Ι Α Γ Ρ Α Φ Ε Σ
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ΟΤΑΝ ΜΙΛΑΜΕ ΓΙΑ ΤΗΝ «ΕΙΚΟΝΑ ΤΟΥ ΣΩ-
ΜΑΤΟΣ», εννοούμε τον τρόπο που αναπαρι-
στά καθένας το σώμα του μέσα του. Συνδέεται 
με την ιστορία του συγκεκριμένου προσώπου, 
τρέφεται συναισθηματικά από τις εμπειρίες 
της ζωής, από το πρότυπο των γονιών, ή ακό-
μα και από την επιρροή των φίλων. Επομένως, 
η εικόνα του σώματος είναι ιδιωτική υπόθεση 
και δεν πρέπει να συγχέεται με το «σωματικό 
σχήμα» (την επίγνωση που έχει κανείς για το 
σώμα του και τα όριά του στον χώρο), που εί-
ναι ίδιο για όλο τον κόσμο. Η εικόνα του σώμα-
τος γεννιέται στην πολύ πρώιμη παιδική ηλικία 
και δε σταματά ποτέ να εξελίσσεται. Η εφηβεία 
συνιστά μια κομβική στιγμή αυτής της κατα-
σκευής. 

Η ΕΙΚΟΝΑ
ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ

28

ΜΑΡΤΥΡΙΑ

Ανησυχώ γιατί 
θα πάω εκδρομή με 

την τάξη μου, την Ά  Γυμνασίου. 
Θα πάμε στην πισίνα και θα 
πρέπει να φορέσουμε μαγιό. 
Τρέμω τα βλέμματα των αγοριών 
στα στήθη μου, γιατί είναι πολύ 
μεγάλα. ΑΛΙΚΗ, 13 ΕΤΩΝ
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Έβαλες περισσότερα τικ στη δεύτερη στήλη; Συνέχισε την ανάγνωση αυτού του βιβλίου 
και στο τέλος ξανακάνε το τεστ. Αν οι απαντήσεις σου δεν έχουν αλλάξει, αν έχεις αρνητική 
εικόνα για το σώμα σου, μη διστάσεις να μιλήσεις με έναν επαγγελματία ή να καλέσεις τη 
Γραμμή SOS στο 1056. 

Ε Ι Κ Ο Ν Α  Σ Ω Μ ΑΤ Ο Σ  Ε Ν Α Ν Τ Ι Ο Ν  Ε Ξ Ι Δ Α Ν Ι Κ Ε Υ Μ Ε Ν Ο Υ  Σ Ω Μ ΑΤ Ο Σ

Η εικόνα που έχεις για το σώμα σου είναι περισσότερο 
θετική ή αρνητική; Δες σε ποια στήλη θα τικάρεις 

τις πιο πολλές φράσεις…

ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΘΕΤΙΚΗΣ 
ΕΙΚΟΝΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

Βλέπω το σώμα μου όπως είναι.

Το αποδέχομαι όπως είναι αυτή τη στιγμή.

Αποδέχομαι τα προσόντα και τις 
ιδιαιτερότητες του σώματός μου.

Έχω εμπιστοσύνη στο σώμα μου και στις 
ικανότητές του.

Φέρομαι στο σώμα μου με καλοσύνη.

Χαίρομαι το σώμα μου έτσι όπως είναι.

Έχω εμπιστοσύνη στις διατροφικές μου 
συνήθειες.

Τρώω ανάλογα με την όρεξή μου.

Αποδέχομαι ότι το βάρος μου έχει 
διακυμάνσεις κάθε τόσο.

ΕΝΔΕΙΞΕΙΣ ΑΡΝΗΤΙΚΗΣ 
ΕΙΚΟΝΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ

Έχω εσφαλμένη αντίληψη για τις διαστάσεις 
ή για το σχήμα του σώματός μου 
(διαστρέβλωση της εικόνας του σώματος).

Νιώθω πικρία, ντροπή, ενοχές ή μίσος 
σε σχέση με το σώμα μου.

Ορισμένα μέρη του σώματός μου 
τα υποτιμώ ή τα απορρίπτω.

Αμφιβάλλω για το σώμα μου και για τα 
φυσικά του προσόντα.

Δεν ακούω ιδιαίτερα το σώμα μου, 
αρνούμαι τις ανάγκες του ή δεν τις 
αναγνωρίζω.

Ψάχνω τρόπους να αλλάξω το σώμα μου 
σύμφωνα με κάποιο ιδανικό.

Μου επιβάλλω αυστηρή δίαιτα.

Ασκούμαι έντονα.

Γυμνάζομαι αναγκαστικά και όχι 
για ευχαρίστηση.

29
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ΟΤΑΝ ΠΙΣΤΕΥΟΥΜΕ 
ΟΤΙ ΕΙΜΑΣΤΕ 
ΠΟΛΥ ΧΟΝΤΡΟΙ

ΑΚΌΜΑ ΚΑΙ ΜΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΌ ΔΜΣ, 
πολλά κορίτσια και αγόρια θεωρούν 
ότι είναι υπερβολικά παχιά και επιδι-
ώκουν να χάσουν βάρος. Οι σιλουέ-
τες με καμπύλες δεν εκτιμώνται, ενώ 
το αδύνατο σώμα αντιμετωπίζεται ως 
ένα επιπλέον προσόν! Δεν υπάρχει 
ιδανικό βάρος, αλλά ένα βάρος που 
χαρακτηρίζουμε «θεμιτό», δηλαδή που 
μας κάνει να νιώθουμε καλά και που 
δε βάζει την υγεία σε κίνδυνο. Εντού-
τοις, τόσο στα περιοδικά όσο και στα 
κοινωνικά δίκτυα, θεωρείται φυσιολο-

γικό ένα σωματικό βάρος που βρίσκε-
ται στις χαμηλές ζώνες των πρότυπων 
διαγραμμάτων ΔΜΣ. Και χωρίς να λά-
βουμε υπόψη τα καταστήματα ενδυ-
μάτων, που δε διαθέτουν παρά μόνο 
μικρά μεγέθη! Απέναντι σε μια τέτοια 
τάση, πώς να μη νιώθει κανείς ότι εί-
ναι παχύς; Αλλά πρέπει να ξέρεις ότι 
κάποιοι άνθρωποι είναι «προγραμμα-
τισμένοι» να είναι πιο γεμάτοι και ότι 
η δυνατότητα να πάρει ή να μην πάρει 
βάρος κανείς είναι διαφορετική για 
κάθε άτομο.

ΤΟ ΑΔΥΝΑΤΟ ΣΩΜΑ ΕΙΝΑΙ ΣΑΝ «ΔΙΑΒΑΤΗΡΙΟ 
ΕΠΙΤΥΧΙΑΣ»: FAKE NEWS!

ΜΑΡΤΥΡΙΑ

Στην οικογένειά μου, όλες οι γυναίκες 
είναι αδύνατες κι εγώ θεωρώ από πάντα 

ότι είμαι υπερβολικά χοντρή. Αυτό δηλητηριάζει την 
καθημερινότητά μου. ΦΙΛΙΠΠΑ, 15 ΕΤΩΝ
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Σύμφωνα με πολλούς ερευνητές, 
μία εξήγηση για την προδιάθεση 

παχυσαρκίας βρίσκεται στο 
γενεαλογικό μας δέντρο: κάποιοι 

από μας μάλλον έχουμε προγόνους 
που ήρθαν αντιμέτωποι με λιμό 
και κατάφεραν να αντέξουν σε 

δύσκολες περιόδους. Στη δική μας 
κοινωνία της αφθονίας, αυτό που 
άλλοτε ήταν προσόν φαίνεται πως 

έχει γίνει μειονέκτημα.

31
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ΣΙΛΟΥΕΤΑΣΙΛΟΥΕΤΑ
ΕΝΑ ΒΙΒΛΙΟ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ για να γνωρίσουμε και να κάνουμε 

δικό μας αυτό το σώμα που κάποιες φορές μάς είναι ξένο, 
κυρίως κατά την εφηβεία, με όλες τις αναστατώσεις που φέρνει 

η ήβη. Ακόμα περισσότερο σήμερα, που τα κοινωνικά δίκτυα 
έχουν αποκτήσει τόση βαρύτητα στη ζωή μας!

Τι σημαίνει φυσιολογικό; Γιατί τα κριτήρια ομορφιάς είναι 
όλο και πιο ανεδαφικά; Τι είναι οι διατροφικές διαταραχές; 

Η σχέση με τον εαυτό, με τους γονείς, με τους φίλους, 
με την τροφή, αλλά επίσης ο εκφοβισμός, η χοντροφοβία, 

το κυνήγι των λάικ…

Η δρ Κασσουτό, ενδοκρινολόγος-διατροφολόγος που 
ειδικεύεται σε ζητήματα διατροφής των εφήβων, έρχεται 
να μας δώσει πλήθος πληροφοριών, που εμπλουτίζονται 

με μαρτυρίες εφήβων, εξηγήσεις, συμβουλές και τεστ. 
Γιατί η γνώση είναι μακράν το καλύτερο όπλο για να 

πολεμήσει κανείς προκατασκευασμένα στερεότυπα και 
σύνδρομα, και για να πάψει να βλέπει το σώμα ως εχθρό 

ή ως αντικείμενο σκηνοθεσίας στα κοινωνικά δίκτυα!

DR DOMINIQUE-ADÈLE CASSUTO       TITEEPΕΧ
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