Θεματική Εβδομάδα «Σώμα και ταυτότητα»
Σχολικό Έτος 2016-2017

«Η διατροφική αξία της νηστείας» (1 διδακτική ώρα)

1. Γνωριμία με την μεσογειακή διατροφή: Διαβάζουμε και επεξηγούμε τη διατροφική πυραμίδα.
[image: image1.jpg]Mecoyelakn Alatpo@n

0 tpémog Siatpopi Kat Ta MpoiGVTa, Tiou amoTe-
Aojoav T Bden g Siatpopiis Twv apxaiwy EANG-
Vv, Tov Pupaiov Kat Twv ApGBIKGY QUAGY, €M
KpdTNoaY OTO MéPACHA TWY AIBVWY Kal KATEANEAY
o€ autd, ou, orpiepa, ovoudloupe Mecoyeiaxr Ala-
wpogi.

H afia tng éyketrat, kupia, oy anéAut appovia
g pe To KAija, ™ YEwypagiki Béon, T 8N Kat Ta
2011 Twv MeooyeiaKdv Aadv. EtoL, n Mecoyelaki
Aiawta Sev eivar anhd pia Siarta, A évag TpéToG
o, Aev eivar tuxaio 6ui or OAvumiaxoi ayGves
geivnoav, and v EARGGa (o1 aBAnTég xpeiddoval
il Gatpopr) Kai Gu o1 EANVES €ivat and toug
~HaxpoBiotepous avBpdmoug aTov Kéouo, Tapdho,
Tou To BloTKG Toug Eninedo Eivar xapnAGTepo, oF
olyKpLon pe auTd Twv Eupwnaioy i Twv Bopeioapept-
Kévov.

H Meooyeiakii Alatpogri epmodider TV epgdvion
KapOIaYYEIaK@Y TGBHOEWY Kl OPIOHEVIDY HOPQPG@Y
Kapkivou. Eival éva diaitoAdyo, o Baoiletar oty
Taw6pnon oudswv Tpogiywy, SnAadi Mol Tpogua
Kal O€ TIOLEG MIOGOTNTES MPEMEL Va KatavaAGvovTaL, e
nuepiowa f oe eBSoyadiaia Bdon, yia va eivat cwoTi n
Siatpogi Tou avBpaMou. H TPNON ToU GUYKEKPIEVOU
Siaroroyiou mpémet va mephapBavel peydAn o
POV, £101 GOTE T0 éva £i60G TPORIC v CULTANPG-
Vel 10 @M, w TIPOG TG BPENTIKES OUGIE, TIG OMOiEq
éxeu avaykn évag avBpOMYOG 0pyaViopss. ATOTEAE To
XpUG6 Kavova TG BIaTpopiiG Kat e€aopaAiZe uyiew]
Siaiwon, owpatikii Kal_Tveuatk anééoon, yiatt
Kapia Tpo@ f Kapia ouada POV, Tav Katavakd-
VeTal povn g, Sev eivar enapkiic, yia T owotn At
Toupyia Tou 0pyavioyos. O GUVBUACHOS TWY TPOYEY
eiva anapaittog, yia va EpoBIATE 0 0pYaVIORSS, pE
G 1 T Sk s kI

To Sartohéyto mepapBave, KaNUEPIVE: yapi,
Snuntpiaxd, Jupapikd, pugi, matdtes, @pouta
Gompia, £npous kaprous, Aaxavikd, yiAa, tupi, yia-
oupt, ENié Kat TéAog EAaIGAGB. MEDIKES GOpEG TV
€B30da, mpémet va Katavadvoval ot Efic opdSeq
TpogiwY: | auyd, Toukepikd, Yapia Kat YAuKkd. To
KBKIIVO KpEQG EMMTPETETal Val KATaVaAGVETaL, PEPIKEG
QOPEG T0 iva, 1} QV KATAVAAGVETaL, MO GUXVG, TDE-
TEL Va eivat o€ piKpEG MOGGTATEG.  Eniong, N KaTave
Awon kpaolod emtpénerar KaBnpepd, aANG, mavea,
b pérpo.

H Meooyeiaxi Alarta eivai modoia oe oivBETous
uardvepakes Kai GmEmTeg GUTIKE iveg, ToU TapE-
Xouv aioBnua TANPGTATAG OTov 0pYaVIoS, Xupic va
ToV GopT@VOUY e apanavioies BEpUSEC. Ot QUIKEG
iveg e€acgahiZouv, mapdMnAa, ki T 6wt Aettoup-
‘yia Tou Katdtepou mEMTKo] ouoTpaTos. AKOp, eivat
mhodoua e mputeiveg, ou mpoépxovtal ané ta yaka-
KTOKOIKG TIPGIBVIa, Ta auYd, T 6aTIpLG, TO AEUKS Kat
0 K6KKIVO KpEAC, €Vid Slapel o€ xanAd enineda ta
Kopeopéva Aapd.

H katavéhwon eAaiéAadou éxet peyiAn oupBoAi
U Tapeum6Bion TG ENPAVIONG KapBIayYEIaKV
naBficewy, 616t To eAaiGhado MEpIEXEL povoakdpesTa
Auapa o€éa kat anoakpove: Ty ~Kakii- xoAnotepivn,
Tou padi e To Kdmviopa, To dyXog Kal T pewapiv
QuoIKii SpacTpiéTIT EVBDVOVTAL i TIG TEpIGBOTE-
peq naBiioeis. Ta Aaxavikd kai ta @podTa eivat mhoi-
o oe Buapives, pétala Ka avnoEEBWIIKE, Vi
Bivouv oov opyavioué Niye Beppidec.

H katavéwon @apiov eivai anapaitntn ot Meoo-
YelaKii Aatpoii Kat Bewpeitar 6u napeumodicet kap-
Siayyeiaxd vooiipata kat kapkivo.




2.  Στο παρακάτω κείμενο να υπογραμμίσετε τα πλεονεκτήματα της μεσογειακής διατροφής.
[image: image2.jpg]‘Ero1, kakéq mpotdoeig yia éva ka6 mpwIvé eivar :
« 1 gAngavi yéka , 1-2 péteg yupi pe papyapivi-uék Kat 1 gpoito
« 1 gAngav. yéha e Snuntpiaxd mpwivos

xpic Zéxapn kat 1 gpoito

- 1100 ( byl ohwric éAeong
bapyapivn, tupi, yahorodAa)

Kat 1 Quokd xud

« 1 gAngav yéka, 1 Kouho
©cocarovikng (sousapévio) =
Ka 1 gpoito

+ 1 gAgav yéha kat

2 pmoKéta ohwric aréoes
« 1 yiaodpr pe npnepiaxd
mpatvo xwpic Zdxapn

xat 1 gpoito





Πηγή: Ευθυµιάδου-Τουλή Σοφία. Υγιεινή διατροφή-Μαθαίνουμε να τρώμε σωστά.  Στο http://www.iep.edu.gr/images/IEP/EPISTIMONIKI_YPIRESIA/Epist_Monades/A_Kyklos/School_Democracy/Thematiki_Evdomada/DIATROFIKES_SYNITHEIES/Ygieini_Diatrofi.pdf. Ημερομηνία λήψης: 14/05/17.
3. Να αξιολογήσετε με βάση την κλίμακα 0-10 σε πιο ποσοστό ταυτίζεται το δίκό σας πρωινό σε σχέση με τις παρακάτω προτάσεις για υγιεινό πρωινό.
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Βάλτε ένα Χ στο κουτάκι που σας αντιπροσωπεύει.
Πηγή: ό.π.
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4. Μετρήστε τον δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) σας. 
Πηγή: ό.π.

5. Εννοιολογικός προσδιορισμός: Τι είναι η νηστεία στην Ορθόδοξη Εκκλησία. 

Από τις 365 μέρες του χρόνου η Ορθόδοξη Εκκλησία έχει καθιερώσει ως μέρες νηστείας τις 180-200. Πρόκειται για μια περίοδο κυρίως φυτοφαγίας που η αυστηρότητά της ποικίλει. Οι μέρες κατάλυσης δηλαδή η ελεύθερη κατανάλωση διαφόρων τροφών αποτελούν το 1/3 του έτους. Η νηστεία έχει ως στόχο την εγκράτεια και την αποφυγή των αμαρτιών. Νηστεία είναι να τρώει κανείς μικρές ποσότητες από τα επιτρεπόμενα τρόφιμα και να προσπαθεί να απέχει από κάθε αμαρτία, αφιερώνοντας ταυτόχρονα κάποιο χρόνο της ημέρας στην προσευχή .


Η νηστεία έχει κυρίως πνευματικό χαρακτήρα και δεν είναι απλές, συμβολικές πράξεις. Πρώτος ο Χριστός έδωσε το παράδειγμα της νηστείας με την παραμονή του στην έρημο για σαράντα μέρες. Με το παράδειγμά του, ο Ιησούς μας έδωσε την νηστεία ως μία σωματική και πνευματική άσκηση, η οποία δυναμώνει την θέληση του ανθρώπου και ταυτόχρονα δείχνει την αγάπη του προς τον δημιουργό . Αλλά ποιος είναι ο σκοπός της; Αναμφίβολα η κοινωνία μας με τον Θεό και τον συνάνθρωπό μας. Μέσω αυτής μπορούμε να οδηγηθούμε στον Θεό και να γίνουμε κοινωνοί της χάριτός του λέγει ο άγιος Ισαάκ ο Σύρος, ενώ ο άγιος Ιωάννης ο Χρυσόστομος συμπληρώνει: αν νηστεύεις απόδειξέ το με τα ίδια σου τα έργα. Αν δεις φτωχό να τον ελεήσεις.


Τα είδη των νηστειών στην Ορθόδοξη Εκκλησία είναι τα εξής: α) Κατάλυση εις τα πάντα: Επιτρέπει την κατάλυση οποιασδήποτε τροφής. β) Κατάλυση οίνου και ελαίου: Επιτρέπει την κατάλυση κρασιού, λαδιού και όλων των φυτικών προϊόντων. γ) Ξηροφαγία: Επιτρέπει την κατάλυση μόνο φυτικών προϊόντων εκτός από το λάδι και το κρασί. Ημέρες νηστείας είναι η Τετάρτη και η Παρασκευή όλου του χρόνου. Όλες οι υπόλοιπες ημέρες της εβδομάδας είναι «καταλύσιμες», δηλαδή επιτρέπεται η κατάλυση όλων.
Πηγή: http://blogs.sch.gr/xgiovos/2017/03/01/%CE%B5%CF%81%CE%B5%CF%85%CE%BD%CE%B7%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE-%CE%B5%CF%81%CE%B3%CE%B1%CF%83%CE%AF%CE%B1-%CE%B1%CE%84-%CE%BB%CF%85%CE%BA%CE%B5%CE%AF%CE%BF%CF%85-%CE%BC%CE%B5-%CE%B8%CE%AD%CE%BC%CE%B1/ 
6.  Να αντιστοιχίσετε τις νηστείες της Ορθόδοξης Εκκλησίας με τις ημερομηνίες που εφαρμόζονται.
	Νηστείες

	Η Μεγάλη Τεσσαρακοστή

	Η νηστεία των Χριστουγέννων

	Η νηστεία της Παναγίας

	Η νηστεία των Αγίων Αποστόλων

	Παραμονή των Θεοφανείων

	Παραμονή Χριστουγέννων

	Αποτομή τ. κεφαλής Ιωάννου Προδρόμου

	Ύψωσης Τιμίου Σταυρού

	Κάθε Τετάρτη & Παρασκευή 

	Ημερομηνίες

	15 Νοεμβρίου έως 24 Δεκεμβρίου

	5 Ιανουαρίου

	 24 Δεκεμβρίου

	Από τη Δευτέρα μετά την Κυριακή των Αγίων Πάντων ως τις 28 Ιουνίου

	Αρχίζει την Καθαρά Δευτέρα και τελειώνει το Μεγάλο Σάββατο

	1 μέχρι 14 Αυγούστου

	Όλο το έτος (με ελάχιστες εξαιρέσεις)

	14 Σεπτεμβρίου

	29 Αυγούστου


7. Με βάση τα παραπάνω είδη νηστείας, σε ποιες περιοχές της διατροφικής πυραμίδας θα κατατάσσατε τις διατροφικές απαγορεύσεις της νηστείας;
8. Ιστοεξερεύνηση: Τα οφέλη της νηστείας από ιατρικής άποψης.
https://www.youtube.com/watch?v=Vwc3NY9HVzs 
https://www.youtube.com/watch?v=fnjbQBSBHOk 


