
ΠΩΣ ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΒΟΗΘΗΣΟΥΜΕ ΤΑ ΠΑΙΔΙΑ ΜΑΣ ΝΑ ΨΗΛΩΣΟΥΝ 
 
Tο ύψος των παιδιών μας καθορίζεται ουσιαστικά από τη γενετική και τα παιδιά 
μεγαλώνουν με διαφορετικούς ρυθμούς.  
 
Μερικά παιδιά ξεκινούν τις φάσεις ανάπτυξής τους νωρίς, ενώ άλλα με 
καθυστέρηση.  
 
Η επιστήμη υποστηρίζει ότι περίπου το 80% του ύψους ενός ατόμου καθορίζεται 
από το DNA, μια περίπλοκη διπλή έλικα γενετικής κωδικοποίησης την οποία δεν 
μπορούμε να επηρεάσουμε.  
 
Υπάρχουν όμως παράλληλα κάποιοι παράγοντες που μπορούμε να επηρεάσουμε 
ώστε να φτάσει το μέγιστο δυνατό. 
 
Πάμε να δούμε μερικούς από αυτούς. 
 

• Επαρκή και ποιοτικό ύπνο. 
 
Ο συνιστώμενος ύπνος από το NSF για τα μωρά είναι 14-17 ώρες, τα νήπια 11-14 
ώρες, τα παιδιά προσχολικής ηλικίας χρειάζονται 10-13 ώρες, τα παιδιά σχολικής 
ηλικίας 9-11 ώρες και οι έφηβοι πρέπει να λαμβάνουν τις συνιστώμενες 8-10 ώρες 
ώρες ύπνου κάθε βράδυ. Οι ώρες αυτές πρέπει να καλύπτονται το διάστημα 21:00 
έως 9:00 ανάλογα με την ηλικία. 
 
Ο ύπνος είναι εξίσου σημαντικός με το φαγητό και την κατανάλωση υγρών στη ζωή 
των παιδιών. 
 
Ο αυξημένος ύπνος μπορεί να είναι ένα σημάδι ότι το παιδί σας περνά από μια 
έκρηξη ανάπτυξης. Σημαντική ανάπτυξη πραγματοποιείτε κατά τη διάρκεια του 
ύπνου καθώς οι εκκρίσεις της ανθρώπινης αυξητικής ορμόνης κορυφώνονται κατά 
τη διάρκεια αυτών των ωρών. 
 

• Σωστή διατροφή 
 
Η ανάπτυξη απαιτεί ενέργεια και είναι σημαντικό αυτή η ενέργεια να τροφοδοτείται 
από πηγές πλούσιες σε θρεπτικά συστατικά και όχι από κενές θερμίδες όπως η 
ζάχαρη και τα επεξεργασμένα τρόφιμα. 
 
Για να υποστηρίξετε την ανάπτυξη του παιδιού σας, ενθαρρύνετε μια διατροφή με 
υψηλή περιεκτικότητα σε πρωτεΐνη για την ανάπτυξη των μυών και ασβέστιο για 
την ανάπτυξη των οστών. Τα πλούσια τρόφιμα σε βιταμίνες όπως τα φρούτα και τα 
λαχανικά είναι επίσης βασικά. 
 
Ενισχύστε με τα παρακάτω τρόφιμα:  γάλα, γιαούρτι, τυρί, κοτόπουλο, φασόλια και 
όσπρια, δημητριακά ολικής αλέσεως, καρότα, μπανάνες, σπανάκι, ξηρούς καρπούς, 
αυγά, φρούτα και λαχανικά. 



 
Τρόφιμα που πρέπει να αποφεύγετε 
 

• Τα αναψυκτικά και όλα τα αεριούχα ποτά δεν είναι μόνο γεμάτα ζάχαρη ή 
γλυκαντικά κάποιου τύπου αλλά είναι και αναστολείς του ασβεστίου. Στην 
πραγματικότητα συχνά εμποδίζουν την ικανότητα του σώματος να 
απορροφά αποτελεσματικά το ασβέστιο. Και όπως γνωρίζουμε, το ασβέστιο 
είναι κρίσιμο για να αυξηθεί το ύψος. 

 

• Τροφές πλούσιες σε σύνθετους και επεξεργασμένους υδατάνθρακες , όπως 
τα δημητριακά, το ρύζι, το ψωμί και τα ζυμαρικά μπορούν να επηρεάσουν 
αρνητικά τις ανθρώπινες αυξητικές ορμόνες του οργανισμού. Εφόσον αυτή 
είναι μια ομάδα τροφίμων όμως που είναι απαραίτητα στην καθημερινή 
διατροφή του παιδιού , προσπαθήστε να επιλέξετε δημητριακά ολικής 
αλέσεως και τις λιγότερο επεξεργασμένες μορφές. Γενικά, μείνετε μακριά 
από εξαιρετικά επεξεργασμένα τρόφιμα. 

 

• Αυγά 
 

Το 2015 στο Εκουαδόρ επιστήμονες χώρισαν παιδιά ηλικίας έξι έως εννέα 
ετών σε δύο ομάδες. Η μία έτρωγε ένα αυγό τη μέρα επί έξι μήνες (μελάτο, 
βραστό ή σε άλλη μορφή), ενώ η άλλη δεν έτρωγε καθόλου αυγά. 
 
Διαπιστώθηκε ότι τα παιδιά που έτρωγαν αυγά, ήταν ψηλότερα και είχαν 
καλύτερο βάρος. Η πιθανότητα δε το παιδί να έχει καθυστερημένη ανάπτυξη 
και να είναι λιποβαρές, ήταν μειωμένη κατά 47% και 74% αντίστοιχα. 
 
Τα αυγά είναι επιπλέον μια τροφή αγαπητή από το μεγαλύτερο μέρος των 
παιδιών, μπορεί να καταναλωθεί σε διάφορες μορφές και δίνει πολύ καλό 
κορεσμό. Είναι καλή πηγή βιταμίνης D , η οποία συμβάλει μεταξύ άλλων και 
στην δύναμη των οστών , ενισχύοντας την αποθήκευση του ασβεστίου στον 
οργανισμό. 

 
 
Extra Tips  
 

• Ορίστε ένα πρόγραμμα ύπνου 
 
Όταν τα παιδιά σας πάνε για ύπνο περίπου την ίδια ώρα καθημερινά, το βιο ρολόι 
τους λειτουργεί για να διασφαλίζει ότι νυστάζουν εκείνη την ώρα, ώστε να 
κοιμούνται επαρκώς για κάθε μέρα. Αυτό διασφαλίζει ότι επωφελούνται από τις 
ανθρώπινες αυξητικές ορμόνες που εκκρίνονται κατά τη διάρκεια του ύπνου.  
 

• Μικρότερα και συχνά θρεπτικά γεύματα 
 



Αντί να προσπαθείτε να κάνετε το παιδί σας να τρώει περισσότερο σε κάθε γεύμα, 
προσπαθήστε να εστιάσετε λιγότερο στην ποσότητα και περισσότερο στη 
συχνότητα και την ποιότητα κάθε γεύματος για να πετύχετε καλύτερη διατροφή. 
 

• Ενισχύστε την διατροφή τους με αυγά 
 
Ενώ υπάρχουν πολλά θρεπτικά συστατικά που απαιτούνται για την ανάπτυξη, 
μελέτες όπως αυτή υποδεικνύουν ότι η πρωτεΐνη, ιδιαίτερα από τα αυγά, βοηθά τα 
παιδιά να αποκτήσουν υγιές ύψος.  
 

• Ασκήσεις υψηλής έντασης  
 
Τα αθλήματα που έχουν άλματα όπως το μπάσκετ, το βόλεϊ καθώς και ασκήσεις 
όπως  jumping jacks , burgees, knee highs, μονόζυγο κτλ. βοηθούν τον σκελετό να 
αναπτυχθεί. 
 
Μπαλλά Ιωάννα  
Σύμβουλος Διατροφής 
 
 


