
ΕΙΣΑΓΩΓΙΚΟ ΜΑΘΗΜΑ 

 

Διαμόρφωςη του ανθρωπίνου ςώματοσ μέςα ςτην εξέλιξη. 

 

Σο τζλοσ του περαςμζνου αιϊνα βρζκθκε μζςα ςτουσ αιϊνιουσ πάγουσ των Άλπεων (simuleun) ζνα 

κατεψυγμζνο ανκρϊπινο ςϊμα που ζηθςε πριν 5300 χρόνια. Οι ανκρωπολόγοι το ονομάηουν Aitzi και 

αυτό το εφρθμα αποτζλεςε μία καυμάςια ευκαιρία να μελετιςουν τα ςωματικά και φυςιολογικά 

χαρακτθριςτικά ενόσ ανκρϊπου τθσ Παλαιολικικισ εποχισ. 

 

Ο Aitzi ιταν μικρόςωμοσ με φψοσ που δεν υπερζβαινε τα 158 cm και το βάροσ του τα 50 kg. Είχε μπλε 

μάτια και ζτρωγε γάλα χωρίσ να ζχει δυςκολίεσ ςτθν πζψθ τθσ λακτόηθσ. Σα ςιαγόνια ιταν μικρά και 

ομοίαηαν με εκείνα του ςθμερινοφ ανκρϊπου. Ο ςκελετόσ του ιταν λίγο διαφορετικόσ από εκείνου του 

ςθμερινοφ ανκρϊπου και είχε ζνα αρικμό περιςςοτζρων οςτϊν. Φυςιολογικά δεν ζδειχνε αλλεργικά 

φαινόμενα και προβλιματα ςτθν όραςθ. Ο ςκελετικόσ ιςτόσ του Aitzi ιταν κατά 15% ιςχυρότεροσ του 

αντιςτοίχου του ςθμερινοφ ανκρϊπου. Ο ςκελετικόσ ιςτόσ του Aitzi ςυγκρινόμενοσ με εκείνο των 

προγόνων του που ζηθςαν πριν 2 000 000 χρόνια ιταν κατά το ίδιο ποςοςτό (15%) πιο αςκενισ. Οι δφο 

αυτζσ ςυγκρίςεισ δείχνουν ότι ο ςκελετικόσ ιςτόσ του ανκρϊπου υπζςτθ τα χρόνια τθσ Παλαιολικικισ 

εποχισ μζχρι ςιμερα πολφ μεγαλφτερεσ αλλαγζσ από εκείνεσ που υπζςτθ τα 2 000 000 προθγοφμενα 

χρόνια. Θ εξζλιξθ του ανκρωπίνου είδουσ ιταν δθλαδι τα τελευταία χρόνια ταχφτατθ. Είναι πολφ οι 

ανκρωπολόγοι που πιςτεφουν ότι θ εξζλιξθ του ανκρωπίνου είδουσ ςυνεχίηεται και ςιμερα. 

 

Θ προ τθσ Παλαιολικικισ εποχισ περίοδοσ παρά τισ πολλζσ γεωλογικζσ, κλιματολογικζσ και βιολογικζσ 

αλλαγζσ, προςζφερε ςτα ανκρϊπινα είδθ τθσ εποχισ εκείνθσ κοινά χαρακτθριςτικά. Όλα τα ανκρϊπινα 

είδθ Australopithecus, Homo και Neandertaler ιταν κυνθγοί που είχαν ζνα ςτόχο τθν ςυνεχι 

μετακίνθςι τουσ για τθν εξαςφάλιςθ τθσ διατροφισ και προςταςία τουσ. Σα δφο αυτά χαρακτθριςτικά 

κακόριςαν τθ διαμόρφωςθ του ςϊματοσ και του μυαλοφ τουσ. Τπάρχουν πολλοί ανκρωπολόγοι 

ςιμερα που πιςτεφουν ότι ο άνκρωποσ εξελίχκθκε από τθ ςτιγμι που ζγινε κρεατοφάγοσ. Σο κρζασ του 

προςζφερε τισ αναγκαίεσ πρωτεΐνεσ για τθν ανάπτυξθ του ογκϊδουσ μυαλοφ του. Ζγινε αρχικά κυνθγόσ 

ηϊων που αυτό του διαμόρφωςε το μυϊδεσ ςϊμα του. Θ ςτροφι του ανκρϊπου προσ τθν κρεατοφαγία 

είναι θ αιτία τθσaαυξθμζνθσ χολθςτερόλθσ ςτο αίμα του ςθμερινοφ ανκρϊπου. Ζγινε αργότερα βοςκόσ 

ηϊων και θ διατροφι του διευρφνκθκε προσ τα γαλακτικά προϊόντα. Σο αποτζλεςμα ιταν να μθ του 

δθμιουργεί θ λακτόηθ του γάλακτοσ προβλιματα ςτθν πζψθ. Θ Επιγενετικι μία επιςτιμθ που 

αςχολείται με τα επίκτθτα χαρακτθριςτικά ενόσ ανκρϊπου ίςωσ να μασ ανακαλφψει ςφντομα πολλά 

από τα άγνωςτα ςτοιχεία για πολλζσ αςκζνειεσ και ςωματικά χαρακτθριςτικά του ανκρϊπου. Ο 

Επίκουροσ ς'ζνα ςθμείο τθσ φιλοςοφίασ του λζει: «Σα ανκρϊπιναχζρια δεν φτιάχτθκανόπωσ είναι 

τϊρα ,προζκυψαν από τθν αλλθλοεπίδραςθ με τθ χριςθ τουσ». Σο περιβάλλον και ο άνκρωποσ 

βρίςκεται ςε μία ςυνεχι αλλθλεξάρτθςθ και από αυτι τθ ςχζςθ διαμορφϊκθκε το ςϊμα του κατά 

τζτοιο τρόπο που να εξυπθρετοφνται οι βαςικζσ ανάγκεσ του οργανιςμοφ ι ακόμα θ επιβίωςι του. 

 

Θ μεςογειακι αναιμία, μια γενετικι ανωμαλία, που προζκυψε από μια τυχαία μετάλλαξθ, δεν ιταν 

αρνθτικι τθν εποχι που πρωτοεμφανίςτθκε. Ιταν αντίκετα κετικι γιατί οι ζχοντεσ αυτι τθ μετάλλαξθ 



επιβίωςαν ςε περιοχζσ όπου επικρατοφςε θ ελονοςία. ιμερα, που ο πολιτιςμόσ μασ ενδιαφζρεται για 

τθ μακροηωία των ανκρϊπων, είναι θ μεςογειακι αναιμία μια κλθρονομικι πάκθςθ. 

 

Θ απελευκζρωςθ των χεριϊν του από τθν όρκια ςτάςθ κίνθςθσ επζτρεψε εκτόσ των άλλων να 

κουβαλάει τουσ απογόνουσ του και αυτό ζφερε πολλά πλεονεκτιματα για τθν μετακίνθςθ και τθν 

άμυνα του ανκρωπίνου είδουσ. Οι επιμειξίεσ του Homo με τον Neandertaler του επζτρεψαν να 

ιςχυροποιιςει το μυϊκό του ςφςτθμα. Ο άνκρωποσ γινόταν ςυνεχϊσ πιο ιςχυρόσ για τθν διευκόλυνςι 

του ςτο κυνιγι και τθν εκμετάλλευςθ τθσ γθσ που με το χρόνο γινόταν επάγγελμά του. 

 

Θ επιμειξία του Homo με τον Neandertaler είναι ζνα πρόςφατο ερευνθτικό κζμα, από το οποίο 

περιμζνουμε νζα ενδιαφζροντα αποτελζςματα. Πιςτεφεται ότι ο Neandertaler δεν αποκτοφςε πολλοφσ 

απογόνουσ και ίςωσ αυτόσ είναι ο λόγοσ τθσ εξαφάνιςισ του. Αντίκετα ο Homo αποκτοφςε πολλοφσ 

απογόνουσ. Θ τεκνοποίθςθ τθσ γυναίκασ τθν προςτάτευε από τθν δράςθ των οιςτρογόνων που ωσ 

γνωςτόν είναι επιηιμια για τθν υγεία τθσ γυναίκασ (καρκίνοσ) όμωσ τθν κρατοφςε κοντι με λιπϊδεσ 

ςϊμα. 

 

Θ διατροφι όπωσ και ςε άλλο μζροσ αναφζρομαι αλλά και  ο τρόποσ ηωισ διαμόρφωςε πολλά από τα 

χαρακτθριςτικά του ςθμερινοφ ανκρϊπου. Ζνα από αυτά είναι θ ικανότθτα του οργανιςμοφ να 

αφομοιϊνει τθν αλκοόλθ. Πρόςφατα δθμοςιεφτθκε μια ενδιαφζρουςα εργαςία που προςδιορίηει τθ 

ςυνικεια του ανκρϊπου ςτθν αλκοόλθ ςε εκατομμφρια χρόνια πριν, όταν τα δζντρα λόγω ξθραςίασ 

καταςτράφθκαν και ο άνκρωποσ αναγκάςτθκε να ηιςει επί μακρόν ςτο ζδαφοσ. Με τθν πάροδο των 

χρόνων τα δζντρα ξαναφφτρωςαν και οι καρποί του ιταν θ βαςικι διατροφι του ανκρϊπου. Πολλά 

από τα φροφτα όταν ωριμάςουν αναπτφςςουν ειδικοφσ μικροοργανιςμοφσ που ςυνκζτουν αλκοόλθ. Ο 

ανκρϊπινοσ οργανιςμόσ που δεν ιταν ςυνθκιςμζνοσ ςτθν πζψθ τθσ αλκοόλθσ ανζπτυξε πρόχειρουσ 

τρόπουσ για τθν αποικοδόμθςι τθσ. 

 

Όλα αυτά που αναφζραμε δείχνουν ότι ο άνκρωποσ εξελίχκθκε ςτθ ςθμερινι του μορφι με μοναδικό 

ςτοιχείο τθν κίνθςθ. Θ κίνθςθ για τθν εξζλιξθ του ανκρϊπου ιταν όπωσ για τθν αναπνοι το οξυγόνο. 

Για πολλοφσ ανκρωπολόγουσ θ εξζλιξθ του ανκρωπίνου είδουσ δεν ςταμάτθςε. υνεχίηεται και ςτθν 

ςθμερινι εποχι. Όλα τα προθγοφμενα ςτάδια εξελικτικισ πορείασ του ανκρϊπου ελάμβαναν χϊρα 

μζςα ςτθ φφςθ. Όλεσ οι ανκρϊπινεσ πράξεισ και θ ανκρϊπινθ ηωι ιταν ςε αρμονία με τθ φφςθ. Ο 

άνκρωποσ ζφκανε ς ‘ζνα υψθλότερο επίπεδο εξζλιξθσ, δεν ζμεινε όμωσ εκεί. Εκείνο του δθμιουργοφςε 

τισ προχποκζςεισ για τθν επίτευξθ ενόσ άλλου ακόμα υψθλοτζρου ςταδίου. 

 

Θ ελλιπισ ι παντελϊσ ζλλειψθ τροφισ ανάγκαςε τον άνκρωπο να αναπτφξει μθχανιςμοφσ ι να 

δθμιουργιςει ειδικά όργανα που του παρείχαν μια τροφοδοςία ενεργείασ ςτισ εποχζσ τθσ φυςικισ 

ζλλειψθσ. Ανζπτυξε το λιπϊδθ ιςτό που είχε τθν ικανότθτα αποταμίευςθσ μεγάλων ποςϊν ενεργείασ. Θ 

αίςκθςθ τθσ επιβίωςθσ τον ανάγκαςε να αποκθκεφει με βουλιμία τεράςτια ποςά ενεργείασ. Δεν ικελε 

να αφιςει καμία κερμίδα χαμζνθ. 

 

Θ ςθμερινι τεχνολογικι ανάπτυξθ αλλάηει ριηικά τισ ανκρϊπινεσ ςυνκικεσ. Ο μοντζρνοσ τρόποσ ηωισ, 

θ  οικονομικι και κοινωνικιανάπτυξθ του ανκρϊπου του προςφζρει αρκετι και άφκονθ τροφι και 



ςυνεχϊσ λιγότερθ κίνθςθ. Λδιαίτερα οι εργαηόμενοι εξαςφαλίηουν όλα τα απαραίτθτα τθσ ηωισ 

κακιςμζνοι ςε ζνα κάκιςμα. Θ κίνθςθ και θ άκλθςθ επομζνωσ είναι μια προςωπικι δράςθ του κάκε 

ατόμου. Όμωσ θ ζνταςθ τθσ ηωισ, το κακθμερινό ςτρεσ ςτθν εργαςία, ςτισ ςπουδζσ, ελαττϊνουν 

ςθμαντικά τθν επικυμία για τα ςπορ. 

 

Ηοφμε τθν εποχι τθσ ταχφτθτασ. Όλα πρζπει να γίνονται γριγορα. Θ βιομθχανία τροφίμων, αλλά και θ 

προςφερόμενθ τροφι, γίνεται ςε ελάχιςτο χρόνο. Λδιαίτερα ςτθν Ελλάδα τθσ κρίςθσ ξεπετάγονται 

ςυνεχϊσ καντίνεσ με τθν προςφορά τροφισ. Θ τάξθ των εργατϊν και των φοιτθτϊν τρζφονται ςχεδόν 

αποκλειςτικά από fastfood. τθν Ελλάδα δεν ζχουμε ςτατιςτικά ςτοιχεία που να δείχνουν το ποςοςτό 

των παχφςαρκων μζςα ςτο κοινωνικό ςφνολο. Όμωσ ςτθν Ελβετία μια χϊρα που ιδιαίτερα 

ενδιαφζρεται για κάκε ακλθτικι εκδιλωςθ το ποςοςτό των παχφςαρκων υπερβαίνει τα 60%. 

Τπολογίηεται ότι ςτθν Ελλάδα αυτό το ποςοςτό υπερβαίνει το 80%. Θ παχυςαρκία ςτθν Ελλάδα είναι 

ιδιαίτερα διαδεδομζνθ ςτθν παιδικι θλικία με αποτζλεςμα πολλά από βαςικά όργανα του ςϊματοσ να 

ζχουν τεράςτια προβλιματα. 

 

Ο ςφγχρονοσ τρόποσ τθσ ανκρϊπινθσ ηωισ που φυςικά είναι απόκτθμα τθσ ςωματικισ του ικανότθτασ, 

και τθσ διευρυμζνθσ του ςκζψθσ, περιορίηει ςυνεχϊσ τθν χειρωνακτικι εργαςία. Φανταςτείτε πϊσ 

λειτουργοφςε ζνα ρολόι πριν μερικαχρονια και πϊσ λειτουργεί ςιμερα. τθ ηωι του ανκρϊπου ζχουν 

ειςζλκει νζεσ δραςτθριότθτεσ, όπωσ π.χ. θ κινθτι τθλεφωνία και ο Θ/Τ. Κανείσ δε γνωρίηει ςιμερα τισ 

επιπτϊςεισ που μποροφν να ζχουν τα θλεκτρονικά επιτεφγματα ςτθ διαμόρφωςθ τθσ ηωισ του 

ανκρϊπου. Κανείσ δεν ζχει προβλζψει όταν εμφανίςτθκε ο άνκρωποσ ότι αν ζμενε ςτθν Αφρικι κα είχε 

μαφρο ςϊμα και αν ςτρεφόταν προσ ανατολάσ κα γινόταν κίτρινοσ και πιγαινε προσ δυςμάσ κα ζμενε 

όπωσ ιταν λευκόσ. Μπορείτε να φανταςτείτε τουσ αρχαίουσ Αιγυπτίουσ αυτοφσ που ζκτιςαν τισ αρχαίεσ 

πυραμίδεσ να δουλεφουν ςε Θ/Τ, κα τουσ βοθκοφςαν τα δάκτυλά τουσ; 

 

Μία ςωςτι πρόβλεψθ για τα προςεχι χρόνια είναι ότι θ χριςθ των Θ/Τ και θ διαδικαςία τθσ 

ρομποτικισ κα ειςζλκει ςε πολλοφσ τομείσ τθσ ανκρϊπινθσ δράςθσ. Με τθ ρομποτικι δεν κα 

καταςκευάηονται μόνο μθχανιματα και αυτοκίνθτα. Ο μελλοντικόσ χειροφργοσ ιατρόσ κα γίνει ζνα 

καυμάςιο ρομπότ που όμωσ κα παίρνει εντολζσ από τον άνκρωπο. 

 

Τι πρέπει να κάνουμε για την άθληςη; 

 

Οι ςθμερινοί νζοι πρζπει να κατανοιςουν ότι θ διαμόρφωςθ του ςϊματόσ των και θ ποιότθτα ηωισ 

των είναι προςωπικό κζμα όπωσ ακριβϊσ είναι οι ςπουδζσ. Πρζπει όλοι να κατανοιςουν ότι χωρίσ 

κίνθςθ και χωρίσ ςωςτι διατροφι δεν μποροφν να ζχουν καλι υγεία και παράλλθλα τθ ςωςτι 

διαμόρφωςθ του ςϊματόσ των. Ζνα καλό και κομψό φόρεμα χρειάηεται ζνα καλλίγραμμο ςϊμα. Θ 

εφαρμογι ενόσ προγράμματοσ που κα εξαςφαλίηει και τα δφο ςυναντάει πολλζσ δυςκολίεσ ςτα πρϊτα 

του βιματα. Όταν ξεπεραςτοφν αυτά όλα μετά είναι εφκολα.  Θ λαϊκι ριςθ αναφζρει: "Θ ΑΡΧΘ ΕΛΝΑΛ 

ΘΜΛΛ ΣΟΤ ΠΑΝΣΟ". 

 



Κανείσ δεν αρχίηει εφκολα και ευχάριςτα κάτι που δεν το ζχει ξανακάνει και του είναι νζο. Πρζπει ο 

κάκε ζνασ άνκρωποσ με λογικι ςκζψθ και επιχειριματα να πείςει τον εαυτό του ότι αυτό που κα κάνει 

είναι ωφζλιμο και αναγκαίο για τον οργανιςμό του. 

 

Θ άκλθςθ πρζπει να μασ γεμίηει από χαρά. Αυτό ιταν και είναι θ προχπόκεςθ για να ακολουκιςουμε 

τθν κατεφκυνςθ άκλθςθ. υνθκιςμζνα μζςα που οικοδομοφν τθ κζλθςθ τθσ ςτροφισ προσ τθν άκλθςθ 

είναι: θ πράξθ, θ περιπζτεια, θ καλι απόδοςθ, θ αναγνϊριςθ, θ πιςτοποίθςθ τθσ ικανότθτάσ και τθσ 

υγείασ. Όταν δίνουμε χαρά ςτον ακλοφμενο - τότε κα το ξανακάνει. τθν άκλθςθ είναι θ χαρά και θ 

λφπθ πολφ κοντά. Πολλζσ φορζσ οριςμζνοι παράγοντεσ επθρεάηουν αιςκθτά τθν επιτυχία και τθν 

αποτυχία. Θ τζχνθ ςτθν άκλθςθ είναι ο ακλοφμενοσ να βάηει χαμθλοφσ και ρεαλιςτικοφσ ςτόχουσ. τθν 

αρχι κάκε άνκρωποσ αμφιςβθτεί τισ ικανότθτζσ του.  'αυτι τθ φάςθ, είναι κερδιςμζνοι πάντα εκείνοι 

που τολμοφν. Όταν πετφχουν όμωσ εκείνο που δεν πίςτευαν ότι κα το πετφχουν ζρχεται θ όρεξθ για μια 

πιο δφςκολθ προςπάκεια. Όταν πετφχουν τθ 2θ, τθ 3θ, ….., προςπάκεια αυξάνει θ επικυμία για κάτι 

πιο τολμθρό. Θ λζξθ "ΜΠΟΡΩ" γίνεται βίωμα και με το χρόνο "ΤΠΟΧΡΕΩΘ". 

 

τόχοσ αυτόσ του μακιματοσ να κάνουμε όςο είναι δυνατό ςτουσ φοιτθτζσ κατανοθτι τθ ςθμαςία τθσ 

άκλθςθσ. Δε ςτοχεφουμε να κάνουμε ακλθτζσ αλλά υγιείσ και ευτυχιςμζνουσ πολίτεσ. Ο Καλισ όταν 

τον ρϊτθςαν ποιοσ κατά τθ γνϊμθ του είναι ευτυχιςμζνοσ πολίτθσ απάντθςε: "Σισ ευδαίμων; Ο το μεν 

ςϊμα υγιισ, τθ δε ψυχι εφποροσ, τθν δε φφςιν ευπαίδευτοσ".  Μςωσ αργότερα ο Λατίνοσ ςατυρικόσ 

Γιουβενάλθσ να είχε διαβάςει τον Καλι και ανζφερε το γνωςτό ςε όλουσ μασ: "Νουσ υγιισ εν ςϊματι 

υγιεί.". 

 

Θ άκλθςθ είναι ο βαςικόσ παράγοντασ τθσ υγείασ ενόσ ατόμου. Με τθν άκλθςθ καλυτερεφει ςυνεχϊσ 

τθν απόδοςθ ςτισ ικανότθτεσ του ςϊματόσ του. Αυτό δθμιουργεί τθν ευτυχία του. Ο Δθμόκριτοσ ςτο 

234 απόφκεγμά του αναφζρει: " ΤΓΛΕΛΝ ΕΤΧΘΛΛ ΠΑΡΑ ΚΕΩΝ ΑΛΣΕΟΝΣΑΛ ΑΝΚΡΩΠΟΛ, ΣΘΝ ΔΕ ΣΑΤΣΘ 

ΔΤΝΑΜΛΝ ΕΝ ΕΑΤΣΟΛ ΕΧΟΝΣΕ ΟΤΚ ΛΑΛΝ ΑΚΡΑΛΘΛ ΔΕ ΣΑΝΑΝΣΛΑ ΠΡΘΟΝΣΕ ΑΤΣΟΛ ΠΡΟΔΟΣΑΛ ΣΘ 

ΤΓΛΕΛΘ ΣΘΛΛΝ ΕΠΛΚΤΜΛΘΛΛΝ ΓΛΝΟΝΣΑΛ". Οι άνκρωποι εφχονται ςτουσ κεοφσ να τουσ δϊςουν υγεία 

όμωσ δεν γνωρίηουν ότι θ υγεία τουσ εξαρτάται μόνο απ’ αυτοφσ. 

 

Oi αρχάριοι πρζπει να ςτοχεφουν εφικτοφσ ςτόχουσ. Θ επίτευξι τουσ εκκρίνουν ορμόνεσ ςτον 

οργανιςμό τισ ενδορφινεσ που προκαλοφν ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό μια ευφορία. Αυτό τουσ 

προετοιμάηει για δυςκολότερουσ ςτόχουσ. 

 

Ζνασ άλλοσ βαςικόσ παράγοντασ επιτυχίασ είναι επίςθσ θ επιλογι του ακλιματοσ. Ο κάκε ακλοφμενοσ 

γνωρίηει τισ επικυμίεσ, ζχει κάνει ςχζδια και όνειρα, για το μελλοντικό του άκλθμα ι ακόμα τίνοσ 

ακλθτι τα βιματα κα ικελε να ακολουκιςει. ε κάκε όμωσ επιλογι πρζπει να λαμβάνουμε υπ' όψθ τισ 

ικανότθτεσ του ςϊματόσ μασ. Θ καταςκευι του ςϊματοσ προλζγει αν είναι άτομο είναι κατάλλθλο για 

τα ακλιματα τθσ αντοχισ ι δφναμθσ. 

 


