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ΕΙΣΑΓΩΓΗ  

Εδώ και αρκετά χρόνια οι άνθρωποι γνωρίζουν ότι η διατροφή παίζει 

σημαντικό ρόλο στη ζωή τους.  Είμαστε αυτό που τρώμε, γιατί τα κύτταρα μας 

είναι ζωντανά και χρειάζονται για να ζήσουν, να λειτουργήσουν και να 

ανανεωθούν θρεπτικές ουσίες που υπάρχουν στα τρόφιμα, όπως βιταμίνες, 

μέταλλα, πρωτεΐνες κ.λπ. Αυτό που δεν πρέπει να κάνουμε είναι να τρέφουμε 

τον οργανισμό μας με οτιδήποτε βρεθεί μπροστά μας γιατί ο οργανισμός μας 

δεν είναι σκουπιδιάρικο που θα αντέξει τα πάντα. 

Αν αντιμετωπίσουμε τον οργανισμό μας ως σκουπιδιάρικο είναι 

σίγουρο ότι αργά ή γρήγορα θα αρχίσει να έχει σοβαρά προβλήματα υγείας 

όπως για παράδειγμα παχυσαρκία, σακχαρώδη διαβήτη, καρδιακά νοσήματα, 

προβλήματα με το στομάχι και το συκώτι κ.ά. Όταν λοιπόν δεν τρεφόμαστε 

σωστά τα κύτταρα μας πεθαίνουν και εμείς γερνάμε νωρίτερα από την ώρα 

μας. Παράλληλα είμαστε ευάλωτοι στις καρδιοπάθειες και κατ’ επέκταση στον  

τον θάνατο. Ο ήρεμος και ξεκούραστος ύπνος μας εξαρτάται από το φαγητό 

που τρώμε το βράδυ. Το μυαλό και η μνήμη μας για να λειτουργήσουν σωστά 

το ίδιο .Θα λέγαμε ότι χωρίς τροφή δεν ζούμε κι χωρίς σωστή διατροφή 

δεν ζούμε πολλά και γεμάτα υγεία χρόνια.  

Είμαστε αυτό που τρώμε !!!  

Η ομορφιά, η υγεία και η μακροζωία κρύβονται στη σωστή διατροφή.  

 

 

ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ  

 

Στα πλαίσια λοιπόν της ερευνητικής εργασίας - Project επιχειρήθηκε να 

γίνει μια καταγραφή των διατροφικών συνηθειών των μαθητών σήμερα και 

κατά συνέπεια και μια σύγκριση με το μοντέλο της Μεσογειακής Διατροφής 

που συστήνεται πλέον από όλη την ιατρική κοινότητα ως το πιο ενδεδειγμένο 

για καλή υγεία και μακροζωία. Αφού πρώτα μελετήθηκε το μοντέλο της 

Μεσογειακής Διατροφής, ερευνήσαμε δημοσκοπικά (με ερωτηματολόγια ) και 

καταγράψαμε τις διατροφικές μας συνήθειες.  Μέσα από την όλη διαδικασία οι 
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μαθητές προβληματίστηκαν για τον σύγχρονο τρόπο διατροφής τους και 

προσπάθησαν να απαντήσουν σε ερωτήματα όπως: 

 Μπορούν οι μαθητές να διακρίνουν τους παράγοντες που 

διαμορφώνουν τις διατροφικές τους συνήθειες; 

 Συνειδητοποιούν οι μαθητές – καταναλωτές ότι η υγιεινή διατροφή 

εξασφαλίζει ποιότητα ζωής και μακροβιότητα, ώστε να την επιλέγουν 

και να την ακολουθούν; 

Η επιλογή του θέματος προέκυψε από το ενδιαφέρον των ίδιων των μαθητών 

για το σωστό τρόπο διατροφής και τις συνέπειες που έχει ο σύγχρονος 

τρόπος διατροφής. Αν γνωρίσουμε τους κινδύνους που κρύβονται στις  

ανθυγιεινές ουσίες που υπάρχουν σε πολλά τρόφιμα μπορούμε να 

προλάβουμε τα χειρότερα. Γιατί η γνώση του προβλήματος είναι η μισή του 

λύση! Επιπλέον θελήσαμε να μάθουμε για να αξιοποιήσουμε τα τοπικά – 

μεσογειακά προϊόντα του τόπου μας. 

 

ΠΕΡΙ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ Ο ΛΟΓΟΣ…….. 

 

Στις αρχές της δεκαετίας του 1950 ξεκίνησε μία μεγάλη έρευνα, γνωστή 

ως η μελέτη των 7 χωρών, όπου μελετήθηκαν οι διατροφικές συνήθειες 

ανθρώπων από τις εξής χώρες: Γιουγκοσλαβία, Ελλάδα, ΗΠΑ, Ιαπωνία, 

Ιταλία, Ολλανδία και Φινλανδία. 

Τα ευρήματα της συγκεκριμένης μελέτης, που διήρκησε 30 χρόνια, 

έδειξαν ότι οι Κρητικοί εμφάνιζαν το μικρότερο ποσοστό θνησιμότητας από 

καρδιαγγειακά νοσήματα και καρκίνο, καθώς και τον μεγαλύτερο μέσο όρο 

ζωής. Από τότε πολλές επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει ότι το αποτέλεσμα 

αυτό είχε τις ρίζες του στην παραδοσιακή Μεσογειακή Διατροφή των 

Κρητικών εκείνης της εποχής. 

Το «μυστικό» της μακροζωίας των μεσογειακών λαών και δη των 

Κρητικών ήταν η απλή και λιτή διατροφή τους, η οποία βασιζόταν σε φυτικά 

τρόφιμα, φρούτα, λαχανικά, μη επεξεργασμένα δημητριακά, ελαιόλαδο και 

κόκκινο κρασί. Ένας επιπλέον παράγοντας που συνέβαλε σημαντικά στην 

καλή υγεία των εν λόγω πληθυσμών ήταν και ο φυσικός τρόπος ζωής τους 

(εργασία στην ύπαιθρο), που είχε ως αποτέλεσμα να εμφανίζουν οι Κρητικοί 
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μεγαλύτερα ποσοστά καθημερινής σωματικής δραστηριότητας από τους 

υπόλοιπους πληθυσμούς. 

Ως επακόλουθο αυτών των συμπερασμάτων, έγινε προσπάθεια από 

μία ομάδα επιστημόνων στο πανεπιστήμιο του HARVARD, με τη συμβολή 

πολλών ελλήνων επιστημόνων, να διαμορφωθούν διατροφικές οδηγίες σε 

επίπεδο τροφίμων με βάση τις αρχές της παραδοσιακής Μεσογειακής 

Διατροφής. Οι διατροφικές αυτές οδηγίες διαμορφώθηκαν με τη μορφή μιας 

πυραμίδας. Πρόκειται για την πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής, που, 

όπως πολλές επιστημονικές μελέτες έχουν δείξει, έχει πολλά πλεονεκτήματα 

έναντι άλλων προτύπων διατροφής. Πιο συγκεκριμένα, ερευνητικά δεδομένα 

υποδεικνύουν ότι η υιοθέτηση των διατροφικών οδηγιών που απεικονίζονται 

στην πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής έχει ως αποτέλεσμα τη μείωση 

του κινδύνου εμφάνισης νόσων που σχετίζονται άμεσα με τη διατροφή (όπως 

καρδιαγγειακά νοσήματα, παχυσαρκία, διαβήτης, κ.ά.). 
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Ο τρόπος αυτός διατροφής κερδίζει όλο και περισσότερο έδαφος τα 

τελευταία χρόνια, καθώς πλήθος μελετών δείχνουν ότι οι κάτοικοι 

Μεσογειακών περιοχών ζουν περισσότερο, ενώ πολύ σπανιότερα σε σχέση 

με τους Αμερικανούς και τους Βορειοευρωπαίους πάσχουν από καρκίνο 

εντέρου, στήθους και καρδιακές παθήσεις.  

Το μενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά, 

φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυμωτό μαύρο ψωμί, ωμό ελαιόλαδο, 

ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια!     

 Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής (η υψηλή 

κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και ακόρεστων λιπαρών), προστατεύουν 

εκτός των άλλων, και το δέρμα από τα σημάδια του χρόνου, δηλαδή τις 

ρυτίδες. Και σε συνδυασμό με καθημερινή σωματική άσκηση (π.χ. 

περπάτημα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό διατροφικό μενού αποτελεί συνταγή 

για μακροζωία, υγεία και ομορφιά.  

 

Τρόφιμα που περιέχονται στην πυραμίδα της Μεσογειακής 

Διατροφής 

 

Η πυραμίδα της Μεσογειακής Διατροφής χωρίζεται σε τρία επίπεδα 

βάσει της συχνότητας κατανάλωσης των τροφίμων που απεικονίζει  (σε 

μηνιαία, εβδομαδιαία και καθημερινή βάση). Η πυραμίδα έχει στη βάση της τα 

τρόφιμα που πρέπει να καταναλώνονται καθημερινά και σε σημαντικές 

ποσότητες,  ενώ αντίθετα στην κορυφή της βρίσκονται οι τροφές που πρέπει 

να καταναλώνονται αραιά και σε μικρότερες ποσότητες. Τα κύρια 

χαρακτηριστικά της είναι ότι είναι πλούσια σε φρούτα,  λαχανικά και λίγο 

επεξεργασμένα δημητριακά  (ολικής αλέσεως).  

Περιλαμβάνει την καθημερινή κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων 

και τη χρήση του ελαιολάδου ως το κύριο λίπος της δίαιτας. Ακόμα, 

περιλαμβάνει την κατανάλωση ψαριών, πουλερικών και οσπρίων σε 

εβδομαδιαία βάση,  ενώ προτείνει τον περιορισμό στην κατανάλωση κόκκινου 

κρέατος.   

Πρωταρχικός στόχος των διατροφικών οδηγιών που βασίζονται στη 

Μεσογειακή δίαιτα είναι η διατήρηση του βάρους του κάθε ατόμου σε υγιή 
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επίπεδα.  Για να επιτευχθεί αυτός ο στόχος θα πρέπει να λαμβάνονται υπόψη 

τόσο η ποικιλία όσο και η ποσότητα κατανάλωσης των διαφόρων τροφών. 

Στην πυραμίδα δίνεται έμφαση στις συχνότητες κατανάλωσης και όχι στις 

ακριβείς ποσότητές τους σε γραμμάρια.  Έτσι, ο αριθμός των μικρομερίδων   

που αναγράφονται σε αυτή είναι ενδεικτικός και αντιστοιχεί στον μέσο 

άνθρωπο.  Οι ακριβείς ποσότητες της κάθε τροφής εξαρτώνται από το βάρος, 

το ύψος, την ηλικία, το φύλο και τον βαθμό της σωματικής δραστηριότητας 

του κάθε ατόμου.   

Για να ελέγξει ένας μέσος άνθρωπος αν το βάρος του βρίσκεται σε υγιή 

επίπεδα, θα πρέπει ο Δείκτης Μάζας Σώματός του να είναι μεταξύ 18.5 –  

25 kg/m2. Αν το βάρος του είναι στα πλαίσια των ανωτέρω ορίων και θέλει να 

το διατηρήσει, τότε θα πρέπει η ενέργεια που λαμβάνει από την τροφή 

καθημερινά να εξισορροπείται από την ενέργεια που καταναλώνει σε 

σωματική δραστηριότητα. Εάν όμως το άτομο είναι υπέρβαρο, θα πρέπει να 

μειώσει τον αριθμό των μικρομερίδων που καταναλώνει καθημερινά, 

διατηρώντας όμως παράλληλα την ποικιλία στη διατροφή του.  

 

Ανάλυση της πυραμίδας της Μεσογειακής Διατροφής 

 

Η βάση της πυραμίδας αποτελείται από τροφές   όπως είναι τα 

δημητριακά και τα προϊόντα τους (ψωμί,  ζυμαρικά,  ρύζι,  κ.ά),  που πρέπει 

να καταναλώνονται σε καθημερινή βάση, καθώς μας παρέχουν ενέργεια μέσω 

των υδατανθράκων που περιέχουν. Τα τρόφιμα αυτά είναι από τη φύση τους 

χαμηλά σε λίπος. Όταν μάλιστα είναι ολικής αλέσεως, τότε παρέχουν και 

αρκετές φυτικές ίνες, οι οποίες βοηθούν στην καλύτερη λειτουργία του εντέρου 

και στη μείωση της χοληστερόλης.  

Η ομάδα των φρούτων και των λαχανικών αποτελεί καλή πηγή 

αντιοξειδωτικών και άλλων βιταμινών (βιταμίνες A, C,  βιταμίνες 

συμπλέγματος Β,  κ.λπ.), ανόργανων στοιχείων,  άλλων αντιοξειδωτικών 

ουσιών και φυτικών ινών. Η κατανάλωση φρούτων και λαχανικών δρα 

προστατευτικά όσον αφορά στον κίνδυνο εμφάνισης καρδιαγγειακών 

νοσημάτων και διαφόρων μορφών καρκίνου.   

Βασικό συστατικό της Μεσογειακής Διατροφής είναι το ελαιόλαδο. Πλήθος ερευνών 

έχουν δείξει ότι το ελαιόλαδο, που είναι πλούσιο σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα 
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και σε αντιοξειδωτικές ουσίες,  παρέχει προστασία κατά της στεφανιαίας 

νόσου και μειώνει τα επίπεδα της «κακής» χοληστερόλης, ενώ παράλληλα 

αυξάνει τα επίπεδα της  «καλής»  χοληστερόλης.  Οι επιστημονικές όμως 

ενδείξεις για τα οφέλη του ελαιολάδου δεν περιορίζονται μόνο στα ανωτέρω.  

Αρκετοί ερευνητές υποστηρίζουν ότι προστατεύει και από κάποιες μορφές 

καρκίνου. Το ελαιόλαδο, όπως και όλα τα λίπη, μπορεί να οδηγήσουν 

ευκολότερα, σε σχέση με άλλα τρόφιμα, σε θετικό ισοζύγιο ενέργειας και 

επομένως να διευκολύνουν την αύξηση του σωματικού βάρους. Σημασία 

όμως κι εδώ έχει το ισοζύγιο ενέργειας και η αντίστοιχη σωματική 

δραστηριότητα.   

Πυραμίδα Μεσογειακής Διατροφής 
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Τα γαλακτοκομικά προϊόντα αποτελούν πηγή τόσο ανόργανων 

στοιχείων και βιταμινών,  με πιο γνωστό το ασβέστιο,  όσο και πρωτεϊνών 

υψηλής διατροφικής αξίας.  Το ασβέστιο είναι απαραίτητο όχι μόνο για το 

κτίσιμο γερών οστών κατά τη διάρκεια της ανάπτυξης του σώματος, αλλά και 

για τη διατήρηση της οστικής μάζας κατά τη διάρκεια της ενήλικης ζωής. 

Επίσης,  μία διατροφή πλούσια σε ασβέστιο μειώνει τον κίνδυνο φθοράς των 

οστών στις μεγαλύτερες ηλικίες και κυρίως στις γυναίκες κατά τη διάρκεια της 

εμμηνόπαυσης και μετά από αυτή.  Η κατανάλωση χαμηλών σε λιπαρά 

γαλακτοκομικών προϊόντων μπορεί να έχει πλεονεκτήματα για την υγεία, 

αφού τα τρόφιμα αυτά περιέχουν μεν τα ευεργετικά συστατικά των 

γαλακτοκομικών,  αλλά παράλληλα έχουν χαμηλή περιεκτικότητα 

κεκορεσμένα λιπαρά  (τα οποία έχουν συσχετισθεί με καρδιοαγγειακά και 

άλλα νοσήματα).  

Τα ψάρια,  και κυρίως τα λιπαρά, περιέχουν μεγάλες ποσότητες ω3 

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων, τα οποία θεωρείται ότι μειώνουν σημαντικά 

την πιθανότητα εμφάνισης στεφανιαίας νόσου. Επιπλέον, περιέχουν 

πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας και διάφορα ανόργανα στοιχεία.   

Τα πουλερικά παρέχουν στον οργανισμό πρωτεΐνες υψηλής 

διατροφικής αξίας και σίδηρο, εύκολα αφομοιώσιμο από τον οργανισμό. Τα 

αβγά είναι τροφή πλούσια σε πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας, βιταμίνες 

και ανόργανα στοιχεία.   

Τα όσπρια,  οι ξηροί καρποί και οι ελιές αποτελούν μαζί μια ομάδα 

τροφίμων. Τα όσπρια δίνουν ενέργεια, έχουν χαμηλά λιπαρά, πολλές φυτικές 

ίνες, και είναι πολύ πλούσια σε πρωτεΐνες  (χαμηλότερης όμως βιολογικής 

αξίας από αυτές του κρέατος και των γαλακτοκομικών) και σε σίδηρο (όχι 

όμως τόσο απορροφήσιμης μορφής όσο του κρέατος). Οι ξηροί καρποί έχουν 

κατά κανόνα υψηλή περιεκτικότητα σε μονοακόρεστα λιπαρά οξέα, όπως και 

το ελαιόλαδο, και πολλές μελέτες έχουν δείξει ότι μειώνουν τα επίπεδα της 

χοληστερόλης. Είναι πλούσιοι σε   φυτικές ίνες και βιταμίνες (π.χ. Ε),  αλλά 

πρέπει να αποφεύγεται η κατανάλωσή τους σε μεγάλες ποσότητες, γιατί 

περιέχουν πολλές θερμίδες.  

Οι πατάτες παρέχουν ενέργεια και αποτελούν σχετικά καλή πηγή 

βιταμίνης C. Έχουν όμως υψηλό γλυκαιμικό δείκτη, αφού μετατρέπονται 

γρήγορα σε γλυκόζη,  όπως και το λευκό ψωμί ή τα περισσότερα γλυκά,  και 
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έτσι η μεγάλη κατανάλωσή τους έχει συσχετιστεί θετικά με κίνδυνο ανάπτυξης 

διαβήτη τύπου 2.   

Τα γλυκά περιέχουν συνήθως ζάχαρη, της οποία η κατανάλωση έχει 

συσχετισθεί με εμφάνιση τερηδόνας. Καλό είναι η κατανάλωσή τους να 

γίνεται με μέτρο.  

Ίσως δεν είναι ευρέως γνωστό ότι κόκκινο κρέας δεν είναι μόνο το 

μοσχαρίσιο, αλλά και το χοιρινό, το κατσικίσιο και το αρνίσιο. Τα συγκεκριμένα 

τρόφιμα περιέχουν πρωτεΐνες υψηλής διατροφικής αξίας, σίδηρο,  πολύ καλά 

απορροφήσιμο από τον οργανισμό,  ψευδάργυρο και βιταμίνες. Περιέχουν,  

όμως,  και κορεσμένα λιπαρά οξέα,  τα οποία έχουν δυσμενείς επιδράσεις 

στην υγεία.  Συνεπώς, η συχνότητα κατανάλωσής τους πρέπει να είναι 

περιορισμένη.   

 

Και εν μέσω κρίσης…….οικονομία………………. 

Μια εβδομάδα Μεσογειακής Διατροφής με λιγότερα από 50 €! 

 

Η υιοθέτηση των βασικών αρχών της Μεσογειακής Διατροφής αποτελεί 

το άριστο ξεκίνημα που μπορεί να κάνει τη διαφορά στον τρόπο ζωής ενός 

ατόμου. Αρχικά, είναι σημαντικό να καταναλώνονται γύρω στα πέντε γεύματα 

ημερησίως: πρωινό, μεσημεριανό, βραδινό και δύο ενδιάμεσα και  

ισορροπημένα σνακς, τα οποία θα αποτελούνται από μία ποικιλία τροφίμων. 

Η καθημερινή κατανάλωση 2-3 μερίδων φρούτων (1 ποτήρι φυσικός 

χυμός πορτοκάλι και ένα μέτριο φρούτο), 3-4 μερίδων λαχανικών (4 φλιτζάνια 

λαχανικά εποχής), 2-3 μερίδων ημίπαχων ή/και άπαχων γαλακτοκομικών (1 

φλιτζάνι γάλα, 1 κεσεδάκι γιαούρτι, 30 γρ. τυρί), 1 ποτηριού κρασί 

συνοδευτικά με το κύριο γεύμα, όπως επίσης και η χρήση του ελαιόλαδου και 

των μπαχαρικών στη μαγειρική, είναι σημαντικό να αποτελούν τις βασικές 

πρακτικές ενός μέσου ανθρώπου πάνω στις οποίες θα στηρίξει αρχικά και θα 

αναπτύξει αργότερα τις συνήθειες ενός γενικότερα υγιεινού τρόπου ζωής. 

Σε εβδομαδιαία βάση είναι καλό να καταναλώνονται όσπρια (φακές, 

φασόλια,ρεβύθια, φάβα), ψάρια (τσιπούρα, σαρδέλες, σκουμπρί, 

μπαρμπούνι) και άπαχο κρέας (πουλερικά, ψαρονέφρι). Όσον αφορά στο 

κρέας, προτιμήστε το λευκό καταναλώνοντας λιπαρά ψάρια από την περιοχή 

της Μεσογείου (καθώς δεν περιέχουν βαρέα μέταλλα) 1-2 φορές την 
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εβδομάδα και πουλερικά ή/και άπαχο χοιρινό κρέας 1-2 φορές την εβδομάδα. 

Μην ξεχνάτε τα όσπρια και προσπαθήστε η κατανάλωση κόκκινου κρέατος να 

γίνεται σε μηνιαία βάση. 

Φτιάξαμε μία λίστα με τα βασικά τρόφιμα που ανήκουν στην πυραμίδα 

της Μεσογειακής Διατροφής , πήγαμε στο σούπερ μάρκετ για να δούμε πόσο 

θα κοστίσει η υιοθέτηση αυτού του προτύπου διατροφής για μία εβδομάδα και 

σας παρουσιάζουμε τα αποτελέσματα στον πίνακα που ακολουθεί. Ίσως 

τελικά οι υγιεινές διατροφικές συνήθειες να μην είναι όσο ακριβές νομίζατε! 

 

Οι ποσότητες που καταγράφονται είναι ενδεικτικές, αντιστοιχούν στην 

πρόσληψη περίπου 2.000 θερμίδων την ημέρα και καλύπτουν τις ανάγκες 

ενός μέσου ατόμου. 
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ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΠΟΥ ΑΚΟΛΟΥΘΗΘΗΚΕ  

 

Για τον καλύτερο χειρισμό της έρευνας χωριστήκαμε σε 3 ομάδες των 5 

ατόμων και 1 ομάδα των 6. Οι ομάδες ήταν:  

 

α) Τα Στρουμφάκια     γ) Τα Monsters  

 

 

β) Τα Σταφυλοκόριτσα     δ) Τα Pears 

  

 

Στην ολομέλεια του τμήματος αποφασίσαμε να κάνουμε ένα γκάλοπ 

στο σχολείο και να ρωτήσουμε τους συμμαθητές μας της Α’ Λυκείου για τις 

διατροφικές τους συνήθειες. Έτσι καταλήξαμε στις ερωτήσεις και φτιάξαμε το 

ερωτηματολόγιο που ακολουθεί παρακάτω. Κάθε ομάδα ρώτησε και ένα 

συγκεκριμένο αριθμό συμμαθητών. Συνολικά ερωτήθηκαν 46 μαθητές/τριες 

(23 αγόρια και 23κορίτσια) σε σύνολο 92 που φοιτούν στην Α’ τάξη.  
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ  

ΓΙΑ ΤΗΝ ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΤΩΝ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ  

 

1α)  Ξεκινάτε την ημέρα σας με πρωινό γεύμα; 

 ΝΑΙ     ΟΧΙ  

1β) Τι είδους πρωινό τρώτε; (μπορεί να γίνει και συνδυασμός των 

παρακάτω) 

 Γάλα ή γιαούρτι  

 Γάλα με δημητριακά 

 Ψωμί με βούτυρο και μέλι ή μαρμελάδα 

 Φρούτα ή χυμοί  

 Έτοιμα προϊόντα π.χ κρουασάν, τυρόπιτα κ.λπ.  

 Άλλο (καταγράψτε τι είναι αυτό) 

……………………………………………………………………………… 

 

 

2α) Ενδιάμεσα γεύματα (δεκατιανό – απογευματινό) τρώτε; 

 ΝΑΙ μόνο δεκατιανό 

 ΝΑΙ μόνο απογευματινό  

 ΝΑΙ και τα δύο  

 ΟΧΙ  

2β) Τι είδους ενδιάμεσο γεύμα προτιμάτε;  

 Φρούτο  

 Τοστ 

 Κουλούρι 

 Άλλο σνακ σπιτικό (π.χ. κέικ, πίτα κ.λπ) 

 Έτοιμο σνακ (π.χ τυρόπιτα, κρουασάν κ.λπ.) 
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3)  Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε για κυρίως γεύμα; 

  1-2 φορές         3-4 φορές         5-7 φορές       καθόλου 

ΟΣΠΡΙΑ (φασόλια, φακές κ.ά)     

ΖΥΜΑΡΙΚΑ      

ΡΥΖΙ      

ΠΑΤΑΤΕΣ     

ΑΥΓΑ     

ΠΟΥΛΕΡΙΚΑ      

ΨΑΡΙΑ      

ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΡΕΑΣ (π.χ. 

χοιρινό ή μοσχάρι) 

    

ΕΤΟΙΜΟ ΦΑΓΗΤΟ fast food 

 (πίτσες κ.ά) 

    

 

4α)  Συνοδεύεται το φαγητό σας από πράσινη σαλάτα; 

 ΝΑΙ     ΟΧΙ 

4β) Η σαλάτα σας περιλαμβάνει:  

 Λαχανικά εποχής  

 Λαχανικά εκτός εποχής  

 Και τα δύο  

5)  Για το μαγείρεμα στο σπίτι σας χρησιμοποιείτε: 

 Ελαιόλαδο  

 Αλλο σπορέλαιο 

 Φυτικό βούτυρο (π.χ μαργαρίνες) 

 Ζωικό βούτυρο (π.χ. βούτυρο αγελάδος) 

 Συνδυασμό των παραπάνω (αναφέρετε τον 

συνδυασμό)……………………………………………… 

6)  Πόσες φέτες ψωμί τρώτε την ημέρα;  

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 καμία  



 14 

 

7)   Πόσα φρούτα τρώτε την ημέρα;  

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 κανένα 

  

8α)  Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε γλυκά; 

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 καμία  

8β) Τα γλυκά που καταναλώνετε είναι: 

 Σπιτικά  Ετοιμα  

 

9)  Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε chips ή άλλα αλμυρά σνακ; 

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 καμία  

 

10)  Πόσες φορές την εβδομάδα πίνετε αναψυκτικά ή ενεργειακά ποτά 

τύπου red bull; 

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 καμία  

 

11)  Πόσες φορές την εβδομάδα πίνετε αλκοόλ; 

 1-2 

 3-5  

 πάνω από 5 

 καμία  
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12) Το βραδινό σας περιλαμβάνει  

 Ελαφρύ σνακ (τοστ, γιαούρτι, σαλάτα κ.λπ.)  

 Κανονική μερίδα φαγητού που έχει περισσέψει από το μεσημέρι 

 Κανονική μερίδα φρεσκομαγειρεμένου φαγητού  

 Έτοιμο φαγητό από  fast food  

 Τίποτα  

 

Στην συνέχεια η κάθε ομάδα αποδελτίωσε τις απαντήσεις των 

ερωτηματολογίων και με την βοήθεια του προγράμματος EXCEL 

δημιουργήθηκαν πίτες και ραβδογράμματα με τα αποτελέσματα της έρευνας 

συνολικά.  

Τέλος η κάθε ομάδα ανέλαβε να φτιάξει ένα κολάζ με φωτογραφίες από 

τις βασικές κατηγορίες των συστατικών των τροφίμων δηλαδή τις πρωτεϊνες, 

τους υδατάνθρακες, τα λιπίδια και τις βιταμίνες – ιχνοστοιχεία, οι οποίες είναι 

απαραίτητες για την σωστή λειτουργία του οργανισμού μας.  

 



 16 

 



 17 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

1. Το 35% των ερωτηθέντων μαθητών ξεκινάει την ημέρα 
του χωρίς πρωινό.  

 

 

 

 

2. Το 23% των μαθητών που τρώνε πρωινό προτιμούν τα 
έτοιμα προϊόντα   
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3. Το 56% των μαθητών τρώνε ενδιάμεσα γεύματα, 
δεκατιανό, απογευματινό ή και τα δύο, ενώ το 13% όχι. 

 

 

 

 

 

4. Το 31% των μαθητών προτιμά τα έτοιμα σνακ για 
ενδιάμεσο γεύμα. 
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5. Τριάντα τέσσερις στους 41 μαθητές τρώνε σαλάτα με το φαγητό 
τους και το 47% 1-2 φέτες ψωμί την ημέρα, ενώ το 18% καθόλου.  
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6. Το 26% των μαθητών τρώει έτοιμο φαγητό για κυρίως γεύμα  
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7. Πόσο συχνά τρώτε τι;  

ΟΣΠΡΙΑ

ΡΥΖΙ 

ΑΥΓΑ

ΨΑΡΙΑ 

ΕΤΟΙΜΟ ΦΑΓΗΤΟ fast food

 (πίτσες κ.ά)
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8. Το 53% των ερωτηθέντων τρώει 1-2 φρούτα την ημέρα 
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9. Το 35% των μαθητών τρώει πάνω από 5 γλυκά την εβδομάδα 
και το 41% τρώει chips και άλλα αλμυρά σνακ 1-2 φορές την 
εβδομάδα. Τέλος το 44% πίνει αλκοόλ 1-2 φορές την εβδομάδα. 
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ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ  

� http://www.fao.org/kids/en/whatishunger.html Ιστοσελίδα του FAO για 

παιδιά (αγγλικά) 

� http://ec.europa.eu/agriculture/organic/the-farm_el Ιστοσελίδα της 

Ευρωπαϊκής Επιτροπής για τα βιολογικά προϊόντα για παιδιά (ελληνικά) 

� http://www.nut.uoa.gr/dietaryGR1.html Ιστοσελίδα του Πανεπιστημίου 

Αθηνών για τη Μεσογειακή διατροφή.  

� Iστοσελίδα της WWF HELLAS με πλούσιο εκπαιδευτικό υλικό για γεωργία 

και διατροφή. 

�  http://www. el.wikipedia.org/.../Μεσογειακή_διατροφή 

� http://www. users.sch.gr/thomalekos/mesdiatrofi.htm 

�www.teicrete.gr/meddiet/ 

�Εισαγωγή στην Τεχνολογία Τροφίμων Β΄ Τάξη ΕΠΑΛ  

 

 


