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���� Να διερευνήσουµε: 
α)Αν οι συµµαθητές µας παίρνουν πρωινό στο σπίτι 
και αν όχι για ποιο λόγο και  
β) Αν συνηθίζουν να αγοράζουν από το κυλικείο του 
σχολείου και ποια είδη προτιµούν. 

 
���� Να συνειδητοποιήσουµε:  
α) Τη σηµαντικότητα του πρωινού για την υγεία µε 
απώτερο σκοπό να αλλάξουµε διατροφικές συνήθειες. 
β) Να ξεκινούµε τη µέρα µας µε ένα καλό πρωινό στο 
σπίτι και να µην επαναπαυόµαστε στο σχολικό κυλικείο. 

 
���� Κάθε ένας από µας να προσπαθήσει να µεταφέρει στο 
σπίτι του τις σωστές κατευθύνσεις διατροφής, ώστε να 
γίνουν καθηµερινή πράξη στην οικογένεια. 
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( Από                    µέχρι               ) 
 
Κατά την υλοποίηση του προγράµµατος στις 20 συναντήσεις 
µε τους συµµαθητές µας και την υπεύθυνη καθηγήτρια κ. 
Παγώνη βασιστήκαµε στο Υλικό του Πανεπιστηµίου Κρήτης, 
Τοµέας Κοινωνικής Ιατρικής. 
 
      Συλλέξαµε υλικό από τον ηµερήσιο και περιοδικό τύπο, τη 
σχετική µε το θέµα βιβλιογραφία καθώς και το πληροφοριακό 
υλικό από την επίσκεψή των σχολείων της σύµπραξης στην 
Ιατρική Σχολή του Πανεπιστηµίου Κρήτης και ασχοληθήκαµε:  
 

���� Με τη σηµαντικότητα της σωστής διατροφής, τις οµάδες 
τροφίµων και τις βασικές θρεπτικές ουσίες που περιέχει η 
καθεµιά. 

���� Με την άριστη διατροφή που προάγει την υγεία και 
προλαµβάνει την εµφάνιση χρόνιων νοσηµάτων, αλλά και 
πόσο σηµαντικός είναι ο συνδυασµός καλής διατροφής και 
σωµατικής δραστηριότητας. 

 
      Το επόµενο βήµα µας ήταν να συντάξουµε 
Ερωτηµατολόγια. 
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ΓΥΜΝΑΣΙΟ ΠΕΡΑΜΑΤΟΣ      Σχολ. Έτος   2004 – 05 
ΤΑΞΗ   Β’ 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ  
« ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ» 

 
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

 
1. Πόσο συχνά τρώτε πρωινό; 

 α) Κάθε µέρα.  ����    

 β) Μερικές φορές, όποτε προλαβαίνω.  ���� 

 γ) Μόνο τα Σαββατοκύριακα και τις αργίες.  ���� 

 δ) Ποτέ    ���� 
 
2. Όταν πίνετε πρωινό, ποιο από τα ακόλουθα προτιµάτε; 
α) γάλα   
β) τσάι   
γ) καφές   
δ) χυµός πορτοκαλιού (φυσικός)  
ε) ∆εν πίνω τίποτε.  
 
3. Τι είδους γάλακτος προτιµάτε; 

 α) αγελαδινό γάλα  (είδος: …………………..)  ���� 

 β) κατσικίσιο γάλα (είδος: …………………..)  ���� 

 γ) πρόβειο  ���� 
 
4. Τι άλλο περιλαµβάνει το πρωινό σας; 

α) τυρί   ���� 

 β) ψωµί (λευκό, ολικής αλέσεως, άλλο)           ����      
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 γ) φρυγανιά - µέλι – βούτυρο ���� 

 δ) φρούτο (µήλο, µπανάνα, πορτοκάλι, αχλάδι, άλλο)  ���� 
 
5. Παίρνετε πρωινό από το κυλικείο; 

α) Τι ώρα;   ���� 

 β) Κάθε µέρα.            ����     

 γ) Μερικές φορές. ���� 

δ) Ποτέ.   ���� 
 
6. Τι προτιµάτε από το κυλικείο; 

α) τυρόπιτα  ���� 

 β) πίτσα                 ���� 

 γ) κρουασάν (βουτύρου, σοκολάτας) ���� 

 δ) σάντουιτς (τυρί, ντοµάτα)  ���� 

 ε) σάντουιτς (τυρί, ζαµπόν)   ���� 

 στ) άλλο (…………………………..) ���� 
 
7. Τι προτιµάτε να πιείτε από το κυλικείο; 

α) Νερό.  ���� 

 β) Πορτοκαλάδα  (Fanta, Motion) .         ����       

 γ) Κόκα Κόλα.  ���� 
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 δ) Sprite.  ���� 

 ε) Καφές  ���� 

 στ) τσάι   ���� 

 ζ) Γάλα κακάο (Milko). ���� 
 
 
 

Συµπληρώσαµε τα ερωτηµατολόγια και  κάναµε επεξεργασία 
των στοιχείων. 
 
      Μέσα από την επεξεργασία των Ερωτηµατολογίων, 
εξάγονται τα εξής στοιχεία: 
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Τι άλλο περιλαµβάνει το πρωινό σας;
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Τι προτιµάτε να πιείτε από το κυλικείο;
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Οι µαθητές δεν παίρνουν πρωινό στο σπίτι και αν πάρουν, 
αυτό αποτελείται κυρίως από γάλα αγελαδινό τύπου ΦΑΓΕ, 
∆ΕΛΤΑ και το πολύ µια φρυγανιά µε βούτυρο και µέλι.  
Τους φυσικούς χυµούς, τα δηµητριακά και τα φρούτα τα … 
αποφεύγουν.  
Έτσι, όταν πάνε στο σχολείο αγοράζουν πρωί πρωί καφέδες, 
πίτσες, κρουασάν, σάντουιτς µε ζαµπόν-τυρί και ζαχαρούχα 
αναψυκτικά. 
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Γιατί λοιπόν οι µαθητές συνωστίζονται στα σχολικά κυλικεία;  
Γιατί δεν παίρνουν πρωινό στο σπίτι τους;  
Γιατί πεινάνε τόσο και για να ... κορέσουν την πείνα τους, 
τρώνε ό,τι να’ ναι; 
  
∆εν προλαβαίνουν, λένε, ξυπνάνε αργά, δεν έχουν χρόνο για 
πρωινό. 
       
Πιστεύουµε ότι πάνω απ’ όλα είναι η αλλαγή του τρόπου ζωής 
της ελληνικής οικογένειας. Αυτή η αλλαγή αντανακλάται και 
στις διατροφικές συνήθειες.  
Όταν και οι δύο γονείς εργάζονται σε έντονους ρυθµούς, 
προκειµένου να αντεπεξέλθουν στις αυξηµένες οικογενειακές 
ανάγκες, η φροντίδα για το πρωινό εναποτίθεται στο χαρτζιλίκι. 
Έτσι υποβαθµίζεται το διαιτολόγιο των παιδιών και 
επηρεάζεται το ευάλωτο αυτό κοµµάτι του πληθυσµού από 
ξένα πρότυπα διατροφής, που εισάγονται στη ζωή µας, µε 
φορέα και τη διαφήµιση. 
Τα παιδιά καταφεύγουν για... το πρωινό τους στο σχολικό 
κυλικείο. 
Γλειφιτζούρια, τσίχλες, σοκολάτες, καραµέλες, γκοφρέτες, 
γλυκίσµατα είναι τα προϊόντα κράχτες στις βιτρίνες των 
σχολικών κυλικείων και πιο πίσω πατατάκια, κρουασάν, 
πίτσες, σάντουιτς µε σαλάµι και τυρί, σοκολατούχα ροφήµατα 
και βιοµηχανοποιηµένοι χυµοί, που....µιµούνται το άρωµα των 
φρούτων. 
 Προϊόντα πλούσια σε θερµίδες, κορεσµένα λίπη, ζάχαρη, 
αλάτι και σε δυνητικά επικίνδυνες χρωστικές ουσίες και 
συντηρητικά. 
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Αλλά  και τα ...υγιεινά των σχολικών κυλικείων είναι αµφιβόλου 
ποιότητας. 
 Π.χ. Σάντουιτς και τοστ µε τυρί: ∆εν ελέγχεται η ποιότητα ούτε 
του ψωµιού ούτε του τυριού. 
      Στις τυρόπιτες χρησιµοποιούνται λίπη κακής ποιότητας και 
µαργαρίνες, αλλά και φθηνά τυριά. 
      Οι φυσικοί χυµοί δεν είναι φυσικοί... 
 
Όταν χρειαστεί να αγοράσετε κάτι φαγώσιµο από το κυλικείο ή 
από το περίπτερο, να προτιµάτε φρούτα ή χυµούς από φρέσκα 
φρούτα. Πρέπει να υπάρχει ποικιλία εποχιακών φρούτων (3-
5)ανάλογα µε την ηλικία. 
 
•••• Γάλα ή γιαούρτι  
•••• Κέικ ή κουλουράκια φτιαγµένα µε ελαιόλαδο, χυµούς από 
φρούτα και λίγη ζάχαρη.  

•••• Σάντουιτς από µαύρο ψωµί µε τόνο, µαρούλι και ντοµάτα. 
 
Να αποφεύγονται γαριδάκια, πατατάκια, καραµέλες, τσίχλες, 
σοκολάτες, γκοφρέτες και σάντουιτς από άσπρο ψωµί µε 
σαλάµι ή ζαµπόν ή µορταδέλα.  
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Κίνδυνοι από την υπερκατανάλωση αλλαντικών. 

 
Επειδή τα αλλαντικά περιέχουν υπερβολική ποσότητα ζωικού 
λίπους και νιτρωδών αλάτων µπορεί να προκαλέσουν 
παχυσαρκία, αύξηση της χοληστερόλης και αύξηση κινδύνου 
προσβολής από διάφορες µορφές καρκίνου.  
 

Κίνδυνοι από την υπερκατανάλωση ζαχαρούχων 
αναψυκτικών. 

 
 
• Καταστρέφουν τα δόντια λόγω της ζάχαρης που περιέχουν. 
• Αυξάνουν τα τριγλυκερίδια στο αίµα. 
• Εµποδίζουν το έντερο να απορροφήσει το ασβέστιο που 
χρειάζεται για την ανάπτυξη των οστών. 

• Προσφέρουν µόνο θερµίδες και περιορίζουν την όρεξη για 
άλλα κατάλληλα τρόφιµα.  
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���� Υπάρχει ανάγκη άµεσης παρέµβασης της πολιτείας,ώστε 
να δηµιουργηθεί ένας νέος κώδικας δεοντολογίας που θα 
καθορίζει αυστηρά το είδος των τροφίµων, που θα 
διατίθενται στα σχολικά κυλικεία. 

 
���� Να υπάρξει παρέµβαση στο χώρο παραγωγής τροφίµων 
για παιδιά. 

 
���� Να υπάρξει ανανέωση του νοµικού πλαισίου. 
Αναγκαίοι οι αυστηρότεροι έλεγχοι. 
 

���� Να γίνει επαναπροσδιορισµός της χρήσης των τεχνητών 
βελτιωτικών γεύσης και χρώµατος, τουλάχιστον για 
προϊόντα που προορίζονται για παιδιά. 

 
���� Να υπάρξει µέσα από τα σχολεία διατροφική αγωγή των 
µαθητών, έτσι ώστε οι µαθητές να υιοθετήσουν αρχές 
σωστής διατροφής και να προσπαθήσουν να µεταφέρουν 
στο σπίτι τους τις σωστές κατευθύνσεις διατροφής, ώστε 
να γίνουν καθηµερινή πράξη στην οικογένεια. 
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���� Να αποφεύγουµε να αγοράζουµε προϊόντα, που 
διαφηµίζουν οι διάφοροι  διάσηµοι. 

 
���� Να αφιερώσουν οι γονείς λίγο χρόνο για την προετοιµασία 
του πρωινού, αλλά και του δεκατιανού που θα θυµίζει 
αυτό των παππούδων µας. 
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Όσο εµείς κοιµόµαστε τη νύχτα, ο οργανισµός διασπά το 
γλυκογόνο σε γλυκόζη, την οποία χρησιµοποιεί ως πηγή 
ενέργειας. 
 
Αν και βρισκόµαστε σε κατάσταση ύπνου, το σώµα µας 
χρειάζεται ενέργεια. Έτσι είναι απαραίτητο να αναπληρώσουµε 
τα αποθέµατα γλυκογόνου, που έχουν µειωθεί κατά τη 
διάρκεια του ύπνου, ώστε να έχουµε τα καύσιµα που 
χρειάζεται ο οργανισµός, για να αντεπεξέλθει στις καθηµερινές 
του δραστηριότητες. 
 
Η χαµηλή γλυκόζη στο αίµα έχει συσχετιστεί µε κακή µνήµη, 
προβλήµατα στη συγκέντρωση και µαθησιακές δυσκολίες. 
Κατά τη διάρκεια της νύχτας επιβραδύνεται ο µεταβολισµός, 
µετά το πρόγευµα όµως ο µεταβολισµός µας τίθεται σε 
λειτουργία πιο γρήγορα και αποτελεσµατικά, διότι µετά το 
πρόγευµα αυξάνεται η πρόσληψη οξυγόνου από τον 
οργανισµό και συγχρόνως αυξάνεται η παραγωγή  
θερµότητας. 
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Πολλοί προβάλλουν σαν δικαιολογία για την άρνησή τους να 
φάνε πρωινό λέγοντας ότι έτσι δε σταµατούν να τρώνε όλη 
µέρα. 
 
Οι έρευνες δείχνουν ότι αυτοί που δεν παίρνουν πρωινό, έχουν 
την τάση κατά τη διάρκεια της ηµέρας να τρώνε πιο λιπαρά 
φαγητά. 
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1) Η λήψη ενός πλούσιου και σωστού πρωινού επιδρά 

ευεργετικά στη διάθεση και στη διανοητική απόδοση. 
Σύµφωνα µε έρευνες παιδιά τα οποία τρώνε ένα σωστό 
πρωινό παρουσιάζουν περισσότερη ευστροφία, ικανότητα 
µάθησης, αποτελεσµατικότητα στην επιλογή βασικών 
δεδοµένων για τη λύση προβληµάτων και παρουσιάζουν 
χαµηλότερους ρυθµούς κούρασης, εξασθένησης στην 
απόδοση, αφηρηµάδας και υπερκινητικότητας στο 
σχολείο. 

 
2) Λήψη θρεπτικών στοιχείων. 
    Παιδιά που τρώνε πρωινό, παίρνουν περισσότερες 

βιταµίνες, µέταλλα και θρεπτικά συστατικά που είναι 
απαραίτητα στον οργανισµό για να προφυλάσσεται και να 
καταπολεµά τις ασθένειες. 

 
 3) ∆ιατροφικός κίνδυνος. 
       Η παράλειψη του πρωινού βάζει τα παιδιά σε διατροφικό 

κίνδυνο. 
       Τα παιδιά χρειάζονται πάνω από 40 θρεπτικά συστατικά 

ηµερησίως, για την πνευµατική και τη σωµατική τους 
απόδοση. 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΘΕΜΑ «ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΜΟΥ; ΣΤΟ ΚΥΛΙΚΕΙΟ.»            ΣΕΛ.    18 
ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ: ΠΑΓΩΝΗ ΝΙΤΣΑ 
 

        Σύµφωνα µε την Western Dairy Concil,το 1/3 των παιδιών 
που παραλείπουν το πρωινό δε θα µπορέσει να καλύψει 
τις ηµερήσιες ανάγκες σε πρωτεΐνη και 75% θα χάσει τη 
συνιστούµενη πρόσληψη ασβεστίου. 

 
  4) Το "πρωινό" βοηθάει ολόκληρη την οικογένεια στη 

διατήρηση ενός φυσιολογικού και υγιούς σωµατικού 
βάρους. 

        Άτοµα που "τρώνε" πρωινό ελέγχουν ευκολότερα και 
καλύτερα το βάρος τους, σε αντίθεση µε τα άτοµα που 
αποφεύγουν τη λήψη πρωινού. 

 
        Η µη λήψη πρωινού και η ανάγκη του οργανισµού να 

αντισταθµίσει το άδειασµα "αποθηκών" κατά τη διάρκεια 
του ύπνου οδηγεί τα περισσότερα άτοµα στην 
κατανάλωση τροφών υψηλής θερµιδικής περιεκτικότητας, 
µε µεγάλες αναλογίες κορεσµένου λίπους, όπως 
τυρόπιτες, σοκολάτες, µπισκότα κ.α. που οδηγούν στην 
αύξηση του βάρους. 

 
        Αν στο πρωινό περιέχονται δηµητριακά, που είναι 

πλούσια σε υδατάνθρακες και φτωχά σε λιπαρά, 
δηµιουργείται αίσθηση πληρότητας και αργότερα δε 
δηµιουργείται ανεξέλεγκτη πείνα που θα οδηγήσει στην 
κατανάλωση λιπαρών και παχυντικών τροφών. 

        Με την κατανάλωση ενός πλούσιου πρωινού έχουµε 
πρόσληψη από τον οργανισµό βιταµινών και µετάλλων, 
απαραίτητων για την υγεία θρεπτικών συστατικών. 
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5) Οι "µεγάλοι" αποτελούν παράδειγµα για τα παιδιά. 
        Τα παιδιά ακολουθούν τις συνήθειες των γονιών τους. 
        Αν οι γονείς απολαµβάνουν ένα υγιές και πλούσιο 

πρωινό, το ίδιο θα κάνουν και τα παιδιά τους. 
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Γαλακτοκοµικά: Γάλα ή γιαούρτι ή τυρί µε χαµηλή 
περιεκτικότητα σε λίπος. 

                        
 
Είναι πηγές πρωτεϊνών, βιταµινών του συµπλέγµατος Β, 
µαγνησίου, ψευδαργύρου και ασβεστίου. 
          
Αυγό βραστό 
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Φρούτα εποχής ή χυµό από φρέσκα φρούτα. 
 
 

                                                 

 
 
(Πορτοκάλι: Πλούσιο σε βιταµίνη C,που ενισχύει το 
ανοσοποιητικό σύστηµα) 
        
Αντί για πορτοκάλι µπορούµε να φάµε µήλο, αχλάδι, σταφύλι, 
σύκο, φράουλες, ακτινίδιο, ροδάκινο, βερύκοκο, δαµάσκηνα, 
καρπούζι. 

      



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ ΜΕ ΘΕΜΑ «ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ ΜΟΥ; ΣΤΟ ΚΥΛΙΚΕΙΟ.»            ΣΕΛ.    22 
ΥΠΕΥΘΥΝΗ ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑ: ΠΑΓΩΝΗ ΝΙΤΣΑ 
 

 
∆ηµητριακά 

 
Όταν είναι ολικής αλέσεως παρέχουν ενέργεια, άπεπτες 
φυτικές ίνες, σίδηρο και θειαµίνη(βιταµίνη του συµπλέγµατος 
Β), που είναι απαραίτητη για την καλή λειτουργία του νευρικού 
συστήµατος. 
       
Ψωµί ολικής αλέσεως µε τυρί λευκό άπαχο, µαρούλι, ντοµάτα 
και ελιές. 
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Μέλι ή Μαρµελάδα 
 

 

 
Το µέλι δίνει στον οργανισµό γλυκόζη ή φρουκτόζη που 
παρέχει άµεσα ενέργεια στον οργανισµό. 
 
Ελαιόλαδο- Ελιές 
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1) Donald Law: «Είµαστε όπως τρώµε.» 
 
2) Carol Hunter: «Βιταµίνες, τι είναι και γιατί τις 

χρειαζόµαστε» 
 

3) Wade Mac Cabe: «Τροφές που λειώνουν το λίπος του 
σώµατος.» 

 
4) «∆ιατροφή και Υγεία»: Πανεπιστήµιο Κρήτης. 

 
5) Πληροφοριακό Υλικό από την επίσκεψη των σχολείων 

της σύµπραξης στην Ιατρική Σχολή του Πανεπιστηµίου 
Κρήτης. 

 
6) Ηµερήσιος – Περιοδικός Τύπος. 


