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Πρόλογος 

Αξρηθά ε νκάδα εξγαζίαο ησλ 
καζεηψλ/ηξηψλ ζπδήηεζαλ κεηαμχ 
ηνπο θαη θαηέγξαςαλ απνξίεο, εξσηή-
ζεηο, ζηνηρεία πνπ ζα ήζειαλ λα ζπ-
κπεξηιεθζνχλ ζηηο δξαζηεξηφηεηεο θαη 
ζην ηειηθφ πξντφλ ηνπ πξνγξάκκαηνο. 
΢ηε ζπλέρεηα, αλαδεηήζακε πιηθφ κε 
βάζε ηα ζέκαηα πνπ απαζρνινχζαλ 
ηνπο καζεηέο.  

Η φιε νξγάλσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο πξνυπφζεηε ηελ 

ρξήζε ησλ Νέσλ Σερλνινγηψλ γηα ηε ζπιινγή, επε-
μεξγαζία, παξαγσγή θαη παξνπζίαζε ηνπ πιηθνχ. Σν 
απνηέιεζκα ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ ε δεκηνπξγία ε-
ληύπνπ. Αθφκε, θηηάμακε αθίζεο κε ρξήζηκεο θαη α-
πιέο νδεγίεο γηα ηε ζσζηή δηαηξνθή ησλ λέσλ κε ηηο 
νπνίεο δηαθνζκήζακε ην ζρνιείν ψζηε λα ελεκεξσ-
ζνχλ φινη νη καζεηέο. Σέινο, νξγαλψζακε εθδήισζε 
ζην ζρνιείν φπνπ νη ίδηνη νη καζεηέο/ηξηεο παξνπζία-

ζαλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

Απηφο ήηαλ θαη ν θχξηνο ζθνπφο ηνπ πξνγξάκκαηνο, ε 
ελεξγνπνίεζε ησλ καζεηψλ ψζηε λα ζπιιέμνπλ νη 

ίδηνη πιεξνθνξίεο γηα ηε 
ζσζηή δηαηξνθή, λα πξν-
βιεκαηηζηνχλ γηα ηηο δηα-
ηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο 
θαη εηδηθά γηα ην 

«γξήγνξν θαγεηφ» θαη 
ζηε ζπλέρεηα λα κεηαδψ-
ζνπλ νη ίδηνη απηέο ηηο 
γλψζεηο ζην ππφινηπν κα-
ζεηηθφ δπλακηθφ ηνπ ζρν-
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Η πινπνίεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο έδσζε ηελ επθαη-
ξία λα πξαγκαηνπνηεζνύλ νη παξαθάησ δξαζηε-
ξηόηεηεο.  

Πιεξνθφξεζε ησλ καζεηψλ/ηξηψλ ζρεηηθά κε ην 

ζεζκφ θαη ηελ πξαγκαηνπνίεζε ελφο Πξνγξάκκα-
ηνο Αγσγήο Τγείαο ζην ζρνιείν.  

΢πιινγή, επεμεξγαζία θαη αμηνιφγεζε πιεξνθνξη-
αθνχ πιηθνχ απφ νκάδεο εξγαζίαο  ζην εξγαζηήξην 
Πιεξνθνξηθήο ηνπ ζρνιείνπ καο. 

΢πδεηήζεηο θαη αληαιιαγή απφςεσλ ζρεηηθά κε 
ηνπο φξνπο Τγεία, Γηαηξνθή, Γηαηηνιφγην.  

΢πδήηεζε γηα ην γξήγνξν θαγεηφ θαη ηηο δηαηξνθη-
θέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ 

Αλαδήηεζε πιεξνθνξηψλ κέζσ Γηαδηθηχνπ θαη 
ρξήζε ησλ Σ.Π.Δ.  

Οξγάλσζε εθδήισζεο ζην ζρνιείν κε ζηφρν ηελ 
παξνπζίαζε ησλ εξγαζηψλ ησλ καζεηψλ/ηξηψλ  
αιιά θαη ηνπ πινχζηνπ πιεξνθνξηαθνχ πιηθνχ 

ζρεηηθά κε ην ζέκα ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 
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Η νκάδα εξγαζίαο ησλ καζεηψλ/ηξηψλ μεθίλεζε κε ηελ 
αλαδήηεζε πιεξνθνξηψλ ζην δηαδίθηπν ζρεηηθά κε ηε 
δηαηξνθή ησλ λέσλ. Βξήθακε πνιιέο θαη ρξήζηκεο πιε-
ξνθνξίεο πνπ φινη ιίγν πνιχ γλσξίδνπκε (αλ θαη δελ ε-
θαξκφδνπκε ζπρλά) …. 
 
Θεσξήζακε φηη ζα έπξεπε λα ζπιιέμνπκε απηέο ηηο ρξή-
ζηκεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε ζσζηή δηαηξνθή ησλ 
λέσλ θαη λα ηηο δεκνζηνπνηήζνπκε ζηνπο ζπκκαζεηέο/
ηξηεο καο ψζηε λα ελεκεξσζνχλ θαη απηνί γηα ην ηη πξέ-
πεη λα πξνζέρνπλ ζηε δηαηξνθή ηνπο. 

 
Ιδηαίηεξα ζεκαληηθή ζεσξήζακε κηα έξεπλα πνπ δηεμή-
ρζε απφ ην ίδξπκα ΑΡΙ΢ΣΔΙΓΗ΢ ΓΑ΢ΚΑΛΟΠΟΤΛΟ΢, α-
πνζπάζκαηα ηεο νπνίαο παξνπζηάδνπκε ζηε ζπλέρεηα. Η 
έξεπλα απηή αλαθέξεηαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 
ησλ λέσλ θαη παξνπζηάδεη ηηο πξνηηκήζεηο ησλ λέσλ γηα 
ηα απνθαινχκελα «εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ».  
Σα απνζπάζκαηα πνπ επηιέμακε λα παξνπζηάζνπκε ε-
ζηηάδνληαη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ ζε ζρέ-

ζε κε άιιεο ειηθηαθέο νκάδεο. 
 

Σν ηειηθό πξντόλ ηνπ πξνγξάκκαηνο πεξηιακβάλεη 
δύν θύξηεο θαηεγνξίεο πιηθνύ: 
1. Παξνπζίαζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο 

γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ λέσλ 
2. Οδεγίεο / ΢πκβνπιέο γηα ζσζηή θαη ηζνξξνπε
 κέλε δηαηξνθή 

Αναζήτηση πληροφοριών 
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Δλδηαθέξνληα είλαη ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο έξεπλαο σο πξνο ηηο δηάθνξεο ειηθηαθέο 

νκάδεο. Απφ ην Σρήκα 2 θαίλεηαη φηη νη λένη εξσηεζέληεο ειηθίαο θάησ ησλ 24 ε-

ηώλ επηζθέπηνληαη ζπρλόηεξα εζηηαηόξηα γξήγνξνπ θαγεηνύ ζε ζρέζε κε ηηο 

ππόινηπεο ειηθηαθέο νκάδεο, ελψ ειάρηζηνη είλαη νη εξσηεζέληεο ειηθίαο άλσ ησλ 55 

εηψλ πνπ δήισζαλ φηη ηα επηζθέπηνληαη 1 ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα.  

Πξνηηκάκε νη Έιιελεο ην γξήγνξν θαγεηό;  

Σν θαγεηφ, εθηφο απφ απαξαίηεην γηα ηελ επηβίσζή καο, είλαη θαη απφιαπζε. Γηα έλα 

κεγάιν πνζνζηφ ηνπ πιεζπζκνχ κάιηζηα είλαη θπξίσο απφιαπζε, αθνχ ε θάιπςε ησλ 

δηαηξνθηθψλ αλαγθψλ ζεσξείηαη δεδνκέλε. Σν θαγεηφ καο ραιαξψλεη, καο ηθαλνπνηεί, 

καο θέξλεη πην θνληά κε ηνπο θίινπο καο.  

Με ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ θαη κε ηε ζχγρξνλε Διιελίδα γπλαίθα λα κπαίλεη φιν θαη 

πεξηζζφηεξν ζηνλ ζηίβν ηεο εξγαζίαο, κεηψλεηαη ν ρξφλνο πνπ αθηεξψλεηαη ζηε καγεηξη-

θή θαη ηαπηφρξνλα απμάλεη ε αλάγθε γηα πξνκήζεηα θαγεηνχ απφ άιιεο πεγέο. Απφ πνχ 

ινηπφλ πξνκεζεπφκαζηε ην θαζεκεξηλφ καο θαγεηφ; Πφζν ζπρλά παξαγγέιλνπκε θα-

γεηφ «απ’ έμσ» θαη πφζν ζπρλά ηξψκε ζε εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ1; Τπάξρνπλ 

δηαθνξέο αλάκεζα ζηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο ή αλάκεζα ζηηο δηάθνξεο ειηθίεο σο 

πξνο ηε ζπρλφηεηα επίζθεςεο εζηηαηνξίσλ γξήγνξνπ θαγεηνχ ή παξαγγειίαο θαγεηνχ 

«απ’ έμσ»;  

Η παλειιήληα πνζνηηθή έξεπλα, πνπ δηελήξγεζε ην ΙΓΡΤΜΑ ΑΡΙ΢ΣΔΙΓΗ΢ ΓΑ΢ΚΑΛΟ-

ΠΟΤΛΟ΢ ζηηο αξρέο ηνπ 2006, απαληά ζε πνιιά απφ ηα αλσηέξσ εξσηήκαηα.  

΢ρήκα 2. Αλάιπζε θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζε εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ κε βάζε 

ηελ ειηθία.  

Απνζπάζκαηα από έξεπλα πνπ δηεμήρζε από ην 
ΗΓΡΤΜΑ ΑΡΗ΢ΣΔΗΓΖ΢ ΓΑ΢ΚΑΛΟΠΟΤΛΟ΢  

Ο όξνο «εζηηαηόξηα γξήγνξνπ θαγεηνύ», ζύκθσλα κε ηελ έξεπλα, αλαθέξε-

ηαη ζε ζνπβιαηδίδηθα, θαληίλεο, fast food θαη ηα παξεκθεξή.  
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Ση θαγεηά όκσο πξνηηκνύληαη θαη θαηαλαιώλνληαη ζε απηά ηα ε-

ζηηαηόξηα;  

Σα θαγεηά πνπ είλαη πξψηα κε κεγάιε δηαθνξά ζηελ πξνηίκεζε ησλ εξσηεζέλησλ 

είλαη ηα ζνπβιάθηα (72.3%) θαη αθνινπζνχλ ηα ζάληνπηηο, ηα burgers θαη νη πίηζεο-

πετληξιί (20-23%). Σα ζνπβιάθηα κάιηζηα είλαη πξψηα ζε θαηαλάισζε ζε φιεο ηηο ειη-

θίεο (Σρήκα 4), ελψ παξαηεξείηαη δηαθνξά κεηαμχ ησλ ειηθηαθψλ νκάδσλ σο πξνο ηε 

δεχηεξε επηινγή ηνπο. ΢πγθεθξηκέλα, νη λένη εξσηεζέληεο ειηθίαο 15-17 εηώλ δή-

ισζαλ όηη πξνηηκνύλ ηα burgers ζε πνζνζηό 42.2% (κε κέζν όξν 21.6%), νη 

λένη ειηθίαο 18-24 εηψλ φηη πξνηηκνχλ ηα ζάληνπηηο ζε πνζνζηφ 37.1% (κε κέζν φξν 

23%) θαη νη ειηθησκέλνη άλσ ησλ 65 εηψλ δήισζαλ φηη πξνηηκνχλ ηα δηάθνξα θξεαηη-

θά ζε πνζνζηφ 31.2% (κε κέζν φξν 4.5%).  

΢ρήκα 4. Φαγεηά πνπ θαηαλαιψλνληαη ζε εζηηαηφξηα γξήγνξνπ θαγεηνχ – αλά-

ιπζε κε βάζε ηελ ειηθία.  
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΢ωστή διατροφή 

Οη ηξνθέο πνηθίιινπλ σο πξνο ηελ πεξηεθηηθό-
ηεηά ηνπο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Δπνκέλσο, 

θακία κεκνλσκέλε ηξνθή δελ είλαη δπλαηόλ 
λα παξέρεη όια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπ-
ζηαηηθά πνπ ρξεηάδνληαη γηα ηελ θαιή πγεία. 
Γηα παξάδεηγκα ηα πνξηνθάιηα παξέρνπλ βηηα-
κίλε C θαη θπιιηθό νμύ, αιιά δελ παξέρνπλ 
βηηακίλε Β12, ελώ ην ηπξί παξέρεη αζβέζηην 
θαη βηηακίλε Β12 αιιά όρη βηηακίλε C.  

Γηα ηε δηαηήξεζε θαιήο πγείαο γηα όιε ζνπ ηε δσή 

θαιό είλαη α) λα αθνινπζείο κία πγηεηλή θαη ηζνξξν-

πεκέλε δηαηξνθή, θαη β) λα αζθείζαη ζπζηεκαηηθά. 
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Σν πξφγξακκα δηαηξνθήο ζνπ ζα πξέπεη λα πεξηιακβά-
λεη ηξφθηκα θαη απφ ηηο 5 θχξηεο νκάδεο ηξνθίκσλ:  

 Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα νπνία 

παξέρνπλ πξσηετλε θαη απνηεινχλ ηελ πξσηαξρη-
θή πεγή αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο D. 

 Κξέαο, πνπιεξηθά, ςάξη, ηα νπνία είλαη εμαηξεηη-

θέο πεγέο πξσηεΐλεο, ζηδήξνπ, ςεπδαξγχξνπ θαη 
βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. 

 Φσκί θαη δεκεηξηαθά, ηα νπνία απνηεινχλ εμαη-

ξεηηθέο πεγέο βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β. Ι-
δηαίηεξα ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο είλαη θαιέο 
πεγέο θπηηθψλ ηλψλ, βηηακίλεο Δ θαη ηρλνζηνηρεί-
σλ, φπσο ην καγλήζην. 

 Φξνύηα θαη ιαραληθά, ηα νπνία απνηεινχλ ηελ 

πξσηαξρηθή πεγή βηηακίλεο Α θαη C, ελψ πεξηέ-
ρνπλ θαη άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, φπσο βηηακίλεο 
ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ηρλνζηνηρεία θαη θπηηθέο 
ίλεο.  

 Λίπε θαη έιαηα ζε πνζφηεηα φρη κηθξφηεξε ηνπ 

30% ησλ ζπλνιηθά πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ, 
θαζφζνλ ππάξρεη θίλδπλνο αλεπαξθνχο πξφζιε-
ςεο βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ, κε απν-
ηέιεζκα πξνβιήκαηα ζηελ αλάπηπμε ησλ εθή-

βσλ.Tα ιίπε παξέρνπλ ελέξγεηα θαη γεχζε, φπσο 
θαη ηα απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα θαη ηηο ιηπνδηαιπηέο 
βηηακίλεο. 
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Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα εθήβνπο  
(11-18 ετών) 

Καηάιιειεο 
Σξνθέο 

Πνζόηεηα / Μεξίδα 

Γάια, γηανύξηη, 
ηπξί 

3-4 κεξίδεο / εκέξα ( 1 κεξίδα = 1 θιηηδάλη γάια ή 
γηανύξηη ή 60 γξ. ηπξί) 

Κξέαο, πνπιεξη-
θά, ςάξηα, Απγά 

2-3 κεξίδεο / εκέξα ( 1 κεξίδα = 90 γξ. θξέαο ή 
πνπιεξηθά ή ςάξη ή 60 γξ θξέαο + 30 γξ ηπξί ) 

Φσκί, δεκεηξηα-
θά, ξύδη, Επκαξη-

θά 

6- 11 κεξίδεο / εκέξα ( 1 κεξίδα = ¾ θιηηδ. δεκε-
ηξηαθά ή ½ θιηηδ. ξύδη ή δπκαξηθά) 

Λαραληθά 3-5 κεξίδεο /εκέξα ( 1 κεξίδα = 1 θιηηδ. σκά, ½ 
θιηηδ. βξαζκέλα, ή ¾ θιηηδ. δσκόο ιαραληθώλ) 

Φξνύηα 3-4 κεξίδεο / εκέξα ( 1 κεξίδα = 1 κέηξην θξνύην  
ή ½ θιηηδάλη θξνπηνρπκόο ) 

Λίπε θαη έιαηα Υξεζηκνπνηνύληαη ζε ππνινγηζκέλεο πνζόηεηεο 

Γιπθά θαη επη-
δόξπηα 

Καηαλαιώλνληαη κε κέηξν 
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Η ζσζηή θαη ηζνξξνπεκέλε δηα-

ηξνθή έρεη θαζνξηζηηθφ ξφιν ζε 
φιε ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο καο.  

Η εθεβεία είλαη κηα πεξίνδνο ζσ-
καηηθήο, δηαλνεηηθήο θαη ζπλαη-

ζζεκαηηθήο αλάπηπμεο αλ θαη νη 

ξπζκνί ηεο πνηθίινπλ απφ άηνκα 
ζε άηνκα. Καηά ηε δηάξθεηα απηήο 

πεξηφδνπ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 
πνηθίινπλ ζεκαληηθά φκσο ε αλάγθε γηα ζσζηή δηαηξνθή γίλεηαη 

ηδηαίηεξα επηηαθηηθή ιφγσ ηεο έληνλεο πλεπκαηηθήο δξαζηεξηφηε-
ηαο.   

 
Σα ζεκαληηθφηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηνλ νξγαληζκφ καο εί-

λαη:  

ΠΡΧΣΔΨΝΔ΢: Υξεζηκεχνπλ γηα ηελ δεκηνπξγία θπηηάξσλ θαη 

ηζηψλ θαη σο έλδπκα, επηηεινχλ ιεηηνπξγίεο πνπ καο επηηξέπνπλ 

ηελ δσή. Βξίζθνληαη ζην θξέαο, απγό, ςάξη, γάια, ηπξί, δεκεηξη-
αθά θαη μεξνύο θαξπνύο. 

 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢: Απνηεινχλ ηνπο βαζη-

θνχο πξνκεζεπηέο ελέξγεηαο γηα ην ζψκα. Σα 

θχξηα είδε πδαηαλζξάθσλ πνπ πξνζιακβάλνπ-
κε κε ηηο ηξνθέο δηαζπφληαη ζε γιπθφδε πνπ 

απνηειεί ην θχξην δάραξν ηνπ αίκαηνο, ε γιπ-
θφδε απνηειεί ηελ βαζηθή πεγή ελέξγεηαο γηα 

ηνλ εγθέθαιν θαζψο θαη γηα ην θεληξηθφ λεπ-
ξηθφ ζχζηεκα. Βξίζθνληαη ζηα όζπξηα, δεκεηξηαθά, ξύδη, παηά-

ηεο, ιαραληθά θαη μεξνύο θαξπνύο. 
 

ΛΙΠΗ: Δίλαη παξεμεγεκέλεο νπζίεο αλαγθαίεο ζηνλ νξγαληζκφ 

καο. Σνπ πξνζθέξνπλ ελέξγεηα γηα λα εθηειέζεη δηάθνξεο εξγα-
ζίεο θαη είλαη ππεχζπλα γηα ηελ απνξξφθεζε ησλ ιηπνδηαιπηψλ 

βηηακηλψλ. Σα ζπλαληάκε ζηα δηάθνξα είδε θξέαηνο ζε δηαθνξε-
ηηθέο πεξηεθηηθόηεηεο θπζηθά, ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ζηα 

έιαηα θαη ζηα ζαιαζζηλά. ΢πλίζηαηαη ν πεξηνξηζκφο ησλ δσηθψλ 
ιηπψλ θαη ε πξνηίκεζε ζην ειαηόιαδν θαη κάιηζηα σκό. 

 

Θρεπτικά συστατικά 
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ΒΙΣΑΜΙΝΔ΢: Απμεκέλεο πνζφηεηεο Β1, Β2, Β3 πξνηείλνληαη 

ζηελ εθεβηθή ειηθία κε ζηφρν ηελ θάιπςε ησλ απμεκέλσλ ελεξ-

γεηαθψλ αλαγθψλ θαη ηδηαίηεξα ησλ βηηακηλψλ Β. Αθφκα θαη ε βη-
ηακίλε D γηα ηελ απνξξφθεζε αζβεζηίνπ είλαη αλαγθαία ζηηο ζσ-

ζηέο πνζφηεηεο γηα ηελ γξήγνξε αλάπηπμε ηνπ ζθειεηνχ. Έλα 
ζσζηφ πξφγξακκα δηαηξνθήο θαιχπηεη επαξθψο ηηο αλάγθεο ζε 

απηέο ηηο βηηακίλεο. 
 

ΙΥΝΟ΢ΣΟΙΥΔΙΑ: Οη έθεβνη θαηαλαιψλνπλ ζρεδφλ δηπιάζηεο 

πνζφηεηεο αζβεζηίνπ, ζηδήξνπ, ςεπδάξγπξνπ θαη καγλεζίνπ θα-
ηά ηελ δηάξθεηα ηεο έληνλεο αλάπηπμεο ηνπο ζε ζρέζε κε άιιεο 

πεξηφδνπο. Οη απαηηήζεηο απηψλ είλαη πςειφηεξεο αλάινγα κε 
ηελ απμεκέλε πλεπκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 

ΦΤΣΙΚΔ΢ ΙΝΔ΢: Βνεζνχλ ζηελ ιεηηνπξγία ηνπ εληέξνπ θαη 

ζηελ δηαδηθαζία ηεο πέςεο. Καζαξίδνπλ ηνλ νξγαληζκφ απφ ηα 

θαηάινηπα ησλ ηξνθψλ θαη ηνλ πξνζηαηεχνπλ απφ ηηο ηνμίλεο. 
 

ΝΔΡΟ: Δίλαη ην βαζηθφηεξν ζπζηαηηθφ ηνπ νξγαληζκνχ. Η 

έιιεηςε ηνπ πξνθαιεί αθπδάησζε γη’ απηφ πξέπεη λα πίλνπκε 

ηνπιάρηζηνλ 8 πνηήξηα λεξφ ηελ εκέξα. 
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Γαξηδάθηα, παηαηάθηα , θαη όια ηα ηππνπνηεκέλα 
παξόκνηα ζθεπάζκαηα.  
Κξνπαζάλ, γιπθά (πάζηεο, ζνθνιάηεο, παγσηά 
θιπ.) δαραξσηά (θαξακέιεο).  
Πνιιή δάραξε ζην γάια καο ή ηνπο ρπκνύο πνπ πί-
λνπκε.  
Κξέαο κε πνιύ ιίπνο , αιιαληηθά κε πνιύ ιίπνο.  

Σζηγαξηζηά κεδεδάθηα.  
Αλαςπθηηθά πνπ πεξηέρνπλ ρεκηθέο νπζίεο.  
Οηλνπλεπκαηώδε πνηά.  
Ληπαξέο ζάιηζεο (π.ρ. καγηνλέδα).  
Βνύηπξα.  
Λεπθό ςσκί.  

Τγηεηλέο θαη ρξήζηκεο γηα ηνλ νξγαληζκό ηξνθέο εί-
λαη :  
Σν καύξν ςσκί.  
Σα ιαραληθά.  

Σα θξνύηα θαη νη θπζηθνί ρπκνί .  
Σν γάια, ηα ηπξηά ρσξίο πνιιά ιηπαξά.  
Σα όζπξηα θαη ην άπαρν θξέαο .  
Σν ειαηόιαδν.  
Σα ςάξηα.  
 
Μηα πγηεηλή δηαηξνθή είλαη κηα ηζνξξνπεκέλε δηα-
ηξνθή πνπ πεξηιακβάλεη ηξνθέο απ΄ όια ηα παξα-
πάλσ είδε. 

Πρέπει να τρώμε 

Πρέπει να αποφεύγουμε 
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1.  Όρη ζηελ ππεξβνιηθή θαηαλάισζε δάραξεο, ζνθνιάηαο, γιπθψλ. 
2. Όρη ζηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ «θελψλ» ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά (γαξηδάθηα, ηζηπο, αεξηνχρα πνηά, ράκπνπγθεξ θ.η.ι.) 3. Όρη ζηελ θαηαλάισζε θαθεΐλεο, αιθνφι θαη ηζηγάξνπ. 

4. Ναη ζηελ ηζνξξνπεκέλε ζρέζε πξσηετλψλ – ιί-πνπο – πδαηαλζξάθσλ. 
5. Ναη ζηελ πνηθηιία ηξνθψλ – Απνθπγή βηνκερα-λνπνηεκέλσλ πξντφλησλ (θνλζέξβεο, θαηεςπγκέ-λα). 
6. Ναη ζηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε θπηηθέο ίλεο θαη βηηακίλεο. 7. Ναη ζηα θπηηθά ιίπε (ειαηφιαδν). 8. Ναη ζην πιήξεο πξσηλφ. 10. Ναη ζηελ άζιεζε. 

Μην ξεχνάς... 
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¥ Σξώηε κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ 

Γηα λα δηαζθαιηζζεί επαξθήο πξφζιεςε ησλ απαξαίηεησλ 
ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, θαηαλαιψλεηε πνηθηιία ηξνθψλ θαη 

δίλεηε πεξηζζφηεξν βάξνο ζηα θξνχηα, ιαραληθά, πξντφληα 
νιηθήο αιέζεσο θαη αθφξεζηα ιηπαξά. 

¥ Γηαηεξήζηε κία ηζνξξνπία ζηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ 

θαη απμήζηε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα γηα ηε δηαηή-

ξεζε ελόο θπζηνινγηθνύ βάξνπο. Σν ππεξβνιηθφ βάξνο 
θαη ε παρπζαξθία είλαη απνηέιεζκα έιιεηςεο ηζνξξνπίαο κε-

ηαμχ ηεο πξφζιεςεο θαη θαηαλάισζεο ελέξγεηαο, κε απνηέ-
ιεζκα ην πιεφλαζκα ελέξγεηαο απφ ηελ ηξνθή, λα απνζε-

θεχεηαη σο ζσκαηηθφ ιίπνο.  

¥ Δπηιέμηε κία δηαηξνθή πινύζηα ζε ια-

ραληθά θαη θξνύηα. Σα θξνχηα θαη ηα 
ιαραληθά δελ πεξηέρνπλ ιίπνο, είλαη ζρε-

ηηθά ρακειά ζε ζεξκίδεο, πξνζδίδνπλ 
φγθν ζηε δηαηξνθή θαη δεκηνπξγνχλ αί-

ζζεκα θνξεζκνχ. Η θαζεκεξηλή θαηαλά-
ισζή ηνπο, κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ κεί-

σζε ηεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο θαη ζηνλ 
έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

¥ Δπηιέμηε κία δηαηξνθή κέηξηα ζε δά-

ραξε. Οη ηξνθέο πνπ είλαη πινχζηεο ζε δάραξε, έρνπλ πςε-

ιή ζεξκηδηθή ππθλφηεηα θαη κπνξεί λα ζπληειέζνπλ ζηελ 
αχμεζε ηνπ βάξνπο. Δπνκέλσο επηβάιιεηαη ε κείσζε ηεο 

πξφζιεςεο ησλ δαραξνχρσλ ηξνθψλ ή ε θαηαλάισζή ηνπο 
κε κέηξν. 

¥ Πεξηνξίζηε ηελ ππεξβνιηθή πξόζιεςε αιαηηνύ. Οη π-

ςειέο πξνζιήςεηο αιαηηνχ ζρεηίδνληαη κε ππέξηαζε. Άιινη 

παξάγνληεο πνπ απμάλνπλ ηελ αξηεξηαθή πίεζε είλαη ε θα-
ηαλάισζε αιθνφι, ην ππεξβνιηθφ βάξνο θαη ε ζσκαηηθή α-

δξάλεηα. Μεηξηάζηε ινηπφλ ηελ πξφζιεςε αιαηηνχ (6-9g/
εκέξα) θαη απμήζηε ηε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

(πινχζηα ζε θάιην). 

Οδεγίεο ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο 

 γηα εθήβνπο 
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¥ Κάλεηε ζσζηέο επηινγέο ηξνθώλ, 

όηαλ είζηε καθξηά από ην ζπίηη. Η ε-
παξθήο γλψζε ησλ θαλφλσλ ηεο ζσζηήο 

θαη πγηεηλήο δηαηξνθήο, έρεη σο απνηέιε-
ζκα θαη ηελ πγηεηλφηεξε δηαηξνθή αθφκε 

θαη ζηα εζηηαηφξηα «γξήγνξεο ηξνθήο» κε 
ηελ επηινγή γεπκάησλ ρακειήο ζεξκηδη-

θήο αμίαο θαη απμεκέλεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε κέηαιια θαη ηρλν-
ζηνηρεία. Σειεπηαία επηθξαηεί ε ηάζε ελζσκάησζεο ζην κελνχ 

φιν θαη πεξηζζφηεξσλ εζηηαηνξίσλ «γξήγνξεο ηξνθήο» πξντφ-
λησλ πγηεηλήο δηαηξνθήο (ζαιάηεο, ςεηέο παηάηεο, ζνχπεο, δπ-

καξηθά), γεπκάησλ κεζνγεηαθήο δίαηηαο, φπσο θαη γεπκάησλ 

θαη πνηψλ ρακειήο ζεξκηδηθήο αμίαο(light).Οη ζαιάηεο, νη ςε-
ηέο παηάηεο, φπσο θαη ηα λεζηίζηκα γεχκαηα κεζνγεηαθνχ ηχ-

πνπ, παξέρνπλ ζχλζεηνπο πδαηάλζξαθεο θαη θπηηθέο ίλεο, ηα 
νπνία ιείπνπλ απφ ηα θιαζζηθά πξντφληα «γξήγνξεο ηξνθήο» 

Γηα παξάδεηγκα έλα ηππηθφ γεχκα «γξήγνξεο ηξνθήο» απνηε-
ιείηαη απφ έλα ράκπνπξγθεξ κε κπηθηέθη, κία κεξίδα παηάηεο 

ηεγαλεηέο θαη έλα αλαςπθηηθφ θνηλφ ή ηχπνπ light, Δλαιιαθηη-
θή ιχζε γηα έλα πην πγηεηλφ γεχκα είλαη ε επηινγή ελφο ζθέηνπ 

ράκπνπξγθεξ κφλν κε ηπξί ρσξίο καγηνλέδα ζπλνδεπφκελνπ 
απφ κία ζαιάηα θαη έλα θξέζθν ρπκφ θξνχησλ. Δπνκέλσο ε 

ζχζηαζε πνπ απεπζχλεηαη ζηνπο λένπο πνπ επηκέλνπλ λα γεπ-
καηίδνπλ ζε εζηηαηφξηα «γξήγνξεο ηξνθήο» είλαη λα επηιέγνπλ 

ιηγφηεξν ζεξκηδηθά θαη ιηπαξά γεχκαηα ζε ζπλδπαζκφ κε πξά-
ζηλα ιαραληθά, φζπξηα θαη θξνχηα, ηα νπνία πεξηέρνπλ εθηφο 

ησλ θπηηθψλ ηλψλ θαη αληηνμεηδσηηθέο νπζίεο. 

¥ Πίλεηε άθζνλα πγξά. Οη έθεβνη ρξεηάδεηαη λα πίλνπλ ηνπιά-

ρηζηνλ 1.5 ιίηξα πγξψλ ηελ εκέξα ή θαη πεξηζζφηεξν, ηδηαίηεξα 
φηαλ αζινχληαη. Σν απιφ λεξφ βξχζεο απνηειεί κία θαιή πεγή 

πγξψλ, αιιά κία πνηθηιία πγξψλ κπνξεί λα είλαη ηαπηφρξνλα 
επράξηζηε φζν θαη πγηεηλή, φπσο ην ηζάη, ην εκθηαισκέλν λε-

ξφ, νη ρπκνί, ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ρακειήο πεξηεθηηθφ-

ηεηαο ζε ιηπαξά θ.ι.π.  

¥ Απνιαύζηε κία πγηεηλή δηαηξνθή. Θα πξέπεη λα ζπκάζηε φηη 

ην θαγεηφ είλαη κηα απφ ηηο πην επράξηζηεο ζηηγκέο ηεο εκέξαο. 

Μνηξαζηείηε ηε ζηηγκή απηή κε ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνπ θίινπο 
ζαο, απνιακβάλνληαο φζν ην δπλαηφλ κεγαιχηεξε πνηθηιία 

ηξνθίκσλ. 
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Τη διατροφή μας πρέπει να την προσέ-

χουμε και όχι για να παχαίνουμε αλλά και 

για την υγεία μας. Σε όλες τις ηλικίες πρέ-

πει να τηρείται μια καλή διατροφή. Γιατί ο 

οργανισμός στις διάφορες ηλικίες χρειάζε-

ται συγκεκριμένες βιταμίνες ή πρωτεΐνες, ή 

δεν χρειάζεται πολύ  ζάχαρη ή λίπη. Δηλα-

δή όλοι πρέπει να ακολουθούμε υγιεινή δια-

τροφή, για την πρόληψη ασθενειών όπως 

π.χ. χοληστερίνη, σάκχαρο κ.λ.π. Πρέπει 

να προσέχουμε να μην τρώμε πολλά γλυ-

κά, πολλά λίπη, και πολύ ψωμί γιατί όλα 

αυτά περιέχουν πολλές θερμίδες οι οποίες 

μπορεί να είναι βλαβερές για την υγεία κά-

ποιου. Έτσι η καλή διατροφή φτιάχνει υ-

γιείς ανθρώπους. 

Απόψεις μαθητών/τριών για τη διατροφή 

Η διατροφή είναι ένας από τους σημαντικότερους παράγοντες στην διάρ-
κεια της ζωής ενός ανθρώπου. Για να είσαι υγιής θα πρέπει να κάνεις και υ-
γιεινή διατροφή, δηλαδή να μην τρως φαγητά με πολλά λιπαρά γιατί κάνει 
κακό στην καρδιά αλλά και σε άλλα όργανα του σώματος μας. Θα πρέπει να 
τρώμε φρούτα και λαχανικά που εκτός του ότι δεν αφήνουν το πρόσωπο μας 
να αφυδατωθεί ,  επιπλέον βοηθούν στην καύση και κρατάνε πάντοτε τον 
οργανισμό μας δυνατό. Αν δεν τρώμε φρούτα και λαχανικά που έχουν πάρα 
πολλές αλλά και διαφορετικές βιταμίνες, θα καταλήξουμε να παίρνουμε χη-μικές βιταμίνες από τα φαρμακεία. Ακόμα αν τρώμε υγιεινά προστατεύουμε 
τον οργανισμό μας από σοβαρές αρρώστιες όπως είναι η καρδιά, το σάκχαρο, 
η πίεση, η χοληστερόλη και άλλα πολλά. 
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Το κάπνισμα στη ζωή του ανθρώπου 

και κυρίως στους νέους, δεν έχει κάποιο 
θετικό για τον άνθρωπο, όλα είναι αρνη-
τικά στον οργανισμό ενός ανθρώπου. Το 
κάπνισμα αρχίζει πολλές φορές από νέ-
ους οι οποίοι θέλουν να δοκιμάσουν τι 
είναι αυτό το πράγμα που διαφημίζουν 
στην τηλεόραση και το καπνίζουν τόσοι 
πολλοί άνθρωποι. Μπορεί ένας νέος να 
θέλει να μιμηθεί κάποιον από την παρέα 
του για να νιώσει κι αυτός πιο μεγάλος, 
πιο δυνατός αλλά δεν σκέφτεται ότι εκεί-
νη την στιγμή σκοτώνει τον ίδιο του τον 
εαυτό με αυτήν την πράξη. Εκτός από την 
δυσοσμία που προκαλεί το κάπνισμα υ-
πάρχουν πολλές σοβαρότερες επιπτώσεις 
στον οργανισμό μας. Σε πολλούς από τους 
καρδιοπαθείς το πρόβλημά τους προέκυψε 
από την υπερβολική δόση νικοτίνης και 
πίσσας που περιέχει το τσιγάρο. Υπάρ-
χουν όμως και οι παθητικοί καπνιστές οι 

οποίοι χωρίς να καπνίζουν , το 
τσιγάρο μπορεί να τους προ-
καλέσει πρόβλημα στο οργανι-
σμό όταν συζούν με κάποιο 
άτομο και εκείνο καπνίζει ε-
πειδή αναπνέουν τον καπνό 
του τσιγάρου και είναι σαν κα-
πνίζει κι ο ίδιος. 

Απόψεις μαθητών/τριών για το κάπνισμα 
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Πολλοί από τους συμμαθητές μου άρχισαν να καπνίζουν από 
πολύ μικρή ηλικία και αυτό κατά τη γνώμη μου θα τους προ-
καλέσει πολλά προβλήματα στην υγεία τους , αλλά και στις 
σχέσεις τους με το οικογενειακό τους περιβάλλον. 

Το κάπνισμα είναι ίσως η πι-
ο βλαβερή συνήθεια του σύγ-
χρονου ανθρώπου. Οι βλαβε-
ρές επιδράσεις του στην υγεία 
μας, είναι βασισμένες πάνω σε 
πολύχρονες έρευνες, αλλά απ’ 
ότι φαίνεται δεν πείθουν κανέ-
να. 

Από το κάπνισμα, οι σημα-
ντικότερες παθήσεις είναι ο 
καρκίνος του πνεύμονα, και 
του λάρυγγα. Όλα τα είδη 
καρκίνου είναι γνωστό ότι 
προέρχονται από το κάπνι-
σμα. Η εξάρτηση από το τσι-
γάρο, κατά την γνώμη μου, 
εξαρτάται από τον ψυχικό κό-
σμο του καθενός. Σίγουρα ου-
σίες, όπως  η νικοτίνη, προκα-
λούν εθισμό, αλλά αυτό που 
κυρίως έχει σημασία είναι η 
ψυχική διάθεση και δύναμη. 

Απόψεις μαθητών/τριών για το κάπνισμα 
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Το αλκοόλ όταν καταναλώνεται από το άτομο 

λογικά (για να έρθει στο κέφι) δεν είναι τόσο 

βλαβερό για την υγεία του αλλά αν η κατανά-

λωση είναι υπερβολική τότε καταλήγει 

σε μέθη και η μέθη για τον οργανισμό 

μας είναι ότι χειρότερο. Με τη μέθη δεν 

καταλαβαίνεις τις πράξεις σου και είσαι 

πολύ ευέξαπτος και επιθετικός απέναντι 

στους υπόλοιπους. Όμως υπάρχει και 

μία άλλη κατηγορία για το αλκοόλ ότι 

μπορεί να καταλήξει σε αλκοολισμό και 

θα το χρειάζεσαι πάντοτε και θα κατα-

στρέφεις όλο το σύστημα του οργανι-

.Όταν βγαίνω έξω στις καφετέριες δεν 

συνηθίζω να πίνω πολλά αλκοολούχα 

ποτά για τον λόγο ότι δεν θέλω να με-

θάω αλλά και ακόμα γιατί δεν είναι τα 

αλκοολούχα ποτά της ηλικίας μου. Για 

αυτό προτείνω οι νέοι να μην πίνουν 

αλκοολούχα ποτά  

Οι φίλοι μου και εγώ ο ίδιος 
πίνουμε αλκοόλ , γιατί νομί-
ζω ότι δεν είναι κακό να πί-
νουμε αλκοόλ αλλά μέχρι 
ένα σημείο που να μπορούμε 
να ελέγχουμε τον εαυτό 
μας . επίσης δεν πίνουμε αλ-
κοόλ καθημερινά .  

Απόψεις μαθητών/τριών για το αλκοόλ 
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Τα παιδιά της ηλικίας μας δεν πί-νουν υπερβολικά. Πίνουν λίγο το σαββατοκύριακο όταν  πάνε να διασκεδάσουν. Αλλά οι μεγαλύτε-ροι από εμάς πίνουν υπερβολικά. Αυτό δεν μου αρέσει γιατί βγαί-νουν εκτός ελέγχου και προωθού-νται σε κακές πράξεις και όχι μό-νο. 

Το να πίνει κανείς δεν είναι κακό, αλλά πά-

ντοτε ελεγχόμενα. Εγώ με τις φίλες μου πί-

νουμε αλκοόλ μία φορά την εβδομάδα, όταν 

βγούμε για διασκέδαση και πάντοτε μέσα σε 

λογικά πλαίσια. Δεν μου αρέσει να βλέπω 

άτομα μεθυσμένα ή φίλους/ 

φίλες μου να πίνουν πολύ. Θε-

ωρώ πως το αλκοόλ όταν το 

ελέγχουμε είναι καλό, όταν 

είναι με μέτρο. Όταν  όμως ξε-

περνάμε το μέτρο είναι μια κα-

κή συνήθεια με άσχημες φυσι-

Επειδή πολλοί άνθρωποι 
έχουν καταστραφεί από το 
αλκοόλ και βλέπω πολλούς 
συμμαθητές μου να πίνουν, 
πιστεύω ότι δεν βοηθάει σε 
τίποτα, ούτε μας απαλλάσ-
σει  από το άγχος. 

Απόψεις μαθητών/τριών για το αλκοόλ 
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 Να γπκλάδνκαη θάζε κέξα 

 Να αζινύκαη , λα πξνπνλνύκαη 

 Να πεγαίλσ βόιηεο κε ην πνδή-

ιαην 

 Να πεγαίλσ βόιηεο κε ηα πόδηα 

 Να πξνζέρσ ηα πεξηηηά θηιά 

 Σαθηηθή επίζθεςε ζην γηαηξό 

 ΢σζηόο ύπλνο θαη μεθνύξαζε 

 ΢σζηή, πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέ-

λε δηαηξνθή 

 Να ηξώσ βηηακίλεο θαη ζίδεξν 

 Να πεξηπνηνύκαη ηνλ εαπηό κνπ θαη ηελ εκθάλη-

ζε κνπ 

 Να απνθεύγσ βιαβεξέο νπζίεο θαη θαηαρξή-

ζεηο 

 Να κελ θαπλίδσ 

 Να κελ πίλσ αιθννινύρα πνηά 

Για να έχω σωματική υγεία χρειάζεται…. 
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