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Σρϊω Τγιεινά & Γυμνάηομαι… Κερδίηω τθν υγεία μου 



΢τόχοι τθσ Ομάδασ 



Γνωριμία και γνϊςθ : 

-Ομάδων τροφίμων 

-Βιταμινϊν 

-τθσ ςθμαςίασ του γάλακτοσ, 
του νεροφ 

-του Ρρωινοφ  

-τθσ ςθμαςίασ τθσ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ 

-αςκιςεων ςτθν 
κακθμερινότθτα 

-προτάςεων διατροφισ 

 

 ΕΡΓΑΛΕΙΑ ΕΡΕΤΝΑ΢: 
-Οργάνωςθ Ομάδων 
-Μελζτθ ερευνϊν και     
 ςυγγραφι εργαςιϊν 
-Δθμιουργία 
ερωτθματολογίου 
-Ανάλυςθ αποτελεςμάτων 
-Δθμιουργία κεματικϊν 
Κολάη 
 



Φυςικι 
Δραςτθριό

τθτα 

Τγεία!! 

Ιςορροπθμζνθ  
Διατροφι 



 
Κρζασ, Πουλερικά, Ψάρι, Γαλακτοκομικά, 

Φροφτα, Λαχανικά, ‘Όςπρια, Τδατάνκρακεσ 

 
Ομάδεσ Σροφίμων 

Τα τρόφιμα κατατάςςονται ςε μεγάλεσ ομαδεσ,τισ ομάδεσ τροφίμων ανάλογα 
με τθν περιεκτικότθτα τουσ ςε κρεπτικά ςυςτατικά και τθν προζλευςθ τουσ. 

Κάκε ομάδα ζχει οριςμζνα διατροφικά χαρακτθριςτικά και περιζχει τρόφιμα 
που μποροφν να αντικακιςτοφν μεταξφ τουσ, γιατί περιζχουν τα ίδια κρεπτικά 

ςυςτατικά. 



Σο Ιςορροπθμζνο Πιάτο   
(Θεματικό Κολλάη Μακθτϊν) 

Φροφτα, 
Λαχανικά 

Υδατάνκρακεσ 
(΢φηι, Μακαρόνια, 

Ρατάτεσ) 

Γαλακτοκομικά 

Γλυκά 

Κρζασ, Ρουλερικά, 
Ψάρια (Ρρωτείνεσ) 

Οι Τδατάνκρακεσ, τα Λίπθ, οι Πρωτεΐνεσ, οι Βιταμίνεσ και τα Μζταλλα είναι τα βαςικά κρεπτικά ςυςτατικά, που 
χρθςιμοποιεί ο οργανιςμόσ μασ για να αναπτυχκεί και να ςυντθρθκεί.  
Καταναλϊνοντασ  τισ ςωςτζσ ποςότθτεσ από κάκε κρεπτικό ςυςτατικό, βοθκάμε τον οργανιςμό μασ να αποδϊςει 
καλφτερα και αναπτυχκεί ςωςτά.  
Επίςθσ τα κρεπτικά ςυςτατικά είναι ουςίεσ που είναι απαραίτθτεσ για τθν ανάπτυξθ και τθ λειτουργία ενόσ 
οργανιςμοφ. 



Σόνοσ 

Ο τόνοσ είναι ζνα ψάρι πλοφςιο 
ςε φϊςφορο, ςελινιο και κάλιο. 
Ζχει χαμθλι περιεκτικότθτα ςε 
λιπαρά οξζα και χολθςτερίνθ και 
ζτςι αποτελεί μια ενδεδειγμζνθ 
διατροφικι πρόταςθ. 

Ρεριζχει  μεγάλθ ποςότθτα ω-3 
λιπαρά οξζα. 

 

Κοτόπουλο 
Το κοτόπουλο αποτελεί μια 
ςθμαντικι τροφι για τον 
οργανιςμό μασ κακϊσ περιζχει 
μεγάλθ ποςότθτα πρωτεΐνθσ και 
βιταμίνθσ Β12. Οι πρωτεϊνεσ 
βοθκοφν ςτθν ανάπτυξθ του 
οργανιςμοφ. Θ βιταμίνθ Β12 
είναι απαραίτθτθ για να 
δομθκεί το DNA και ζτςι ζχει 
πολλζσ λειτουργίεσ ςτο ςϊμα. Θ 
ανεπάρκεια τθσ βιταμίνθσ αυτισ 
μπορεί να προκαλζςει 
νευρολογικζσ δυςλειτουργίεσ. 

Πρωτεΐνεσ 



Τα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι τα προϊόντα που 
παράγονται από το γάλα. Είναι πλοφςια ςε αςβζςτιο, 
φϊςφορο, βιταμίνθ Α, κορεςμζνα λιπαρά και ςε ζνα μείγμα 
πρωτεϊνϊν υψθλισ βιολογικισ αξίασ.  
Βοθκοφν ςτθν ανάπτυξθ των οςτϊν και ςτθν ςυντιρθςι τουσ. 
Θ χρόνια κατανάλωςι τουσ μπορεί να προςτατεφςει τα οςτά 
από τθν οςτεοπόρωςθ και τθν υγεία των δοντιϊν μασ. 
Ζρευνεσ ζχουν δείξει πωσ τα άτομα που καταναλϊνουν ςυχνά 
γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, είναι πιο αδφνατα ςε 
ςχζςθ με τα άτομα που δεν καταναλϊνουν.  

Γαλακτοκομικά προϊόντα  

Το γάλα αποτελεί πολφ καλθ πηγθ βιταμίνησ D, η οποία 
παίζει ςημαντικό ρόλο ςτη διατθρηςη τησ υγείασ των 
οςτών. 



Ελλθνικι Παραδοςιακι  
Κουηίνα 

 
Η ελλθνικι παραδοςιακι διατροφι αποτελεί ζκφραςθ τθσ 
ιςτορίασ και τθσ πολιτιςμικισ μασ κλθρονομιάσ. 
Χαρακτθριςτικό τθσ αποτελεί και θ νθςτεία, θ οποία ζχει 
ευεργετικζσ επιδράςεισ ςτθν υγεία, κακϊσ ςυμβάλλει ςτθ 
μείωςθ τθσ χολθςτερόλθσ του αίματοσ ( κακισ 
χολθςτερόλθσ-LDL ), και μειϊνει τον κίνδυνο εμφάνιςθσ 
παχυςαρκίασ. 
 
Θ Ελλθνικι Ραραδοςιακι Κουηίνα, χαρακτθρίηεται από 
 
• ΥΨΘΛΘ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ Ρ΢ΟΙΟΝΤΩΝ ΦΥΤΙΚΘΣ 

Ρ΢ΟΕΛΕΥΣΘΣ,(Φ΢ΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ) 
• ΧΠ΢ΤΑ,  
• ΟΣΡ΢ΙΑ,  
• ΑΔ΢Α ΕΡΕΞΕ΢ΓΑΣΜΕΝΑ ΔΘΜΘΤ΢ΙΑΚΑ, 
• ΣΥΜΡΕ΢ΙΛΑΜΒΑΝΠΜΕΝΟΥ ΚΑΙ ΤΟΥ ΨΩΜΙΟΦ 
• ΜΕΤ΢ΙΑ Ρ΢ΟΣ ΥΨΘΛΘ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ ΨΑ΢ΙΟΥ ΚΑΙ 

ΘΑΛΑΣΣΙΝΩΝ 
• ΜΕΤ΢ΙΑ Ρ΢ΟΣ ΧΑΜΘΛΘ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ ΓΑΛΑΚΤΟΣ ΚΑΙ 

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΩΝ Ρ΢ΟΙΟΝΤΩΝ ΡΟΥΛΕ΢ΙΚΩΝ , ΑΥΓΩΝ 
• ΧΑΜΘΛΘ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ Κ΢ΕΑΤΟΣ ΚΑΙ Ρ΢ΟΙΟΝΤΩΝ ΤΟΥ 
• Χ΢ΘΣΘ ΕΛΑΙΟΛΑΔΟΥ το οποίο κατζχει κζςθ ςτθ 

Ραραδοςιακι Μεςογειακι Διατροφι και αποτελεί 
πρωταρχικι πθγι προςτικζμενου ελαίου 
 

ΜΕΤ΢ΙΑ ΚΑΘΘΜΕ΢ΙΝΘ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΘ Κ΢ΑΣΙΟΥ ΜΑΗΙ ΜΕ ΤΑ 
ΓΕΥΜΑΤΑ 



Η ςθμαςία του πρωινοφ για 
τον ζφθβο 

 

Με ςκοπό τθν κατανόθςθ τθσ 
ςθμαςία του πρωινοφ πριν 

πάμε ςτο ςχολείο ι τισ 
πρϊτεσ ϊρεσ τθσ θμζρασ ςτο 
ςχολείο μασ, μελετιςαμε και 

μάκαμε! 

Επίςθσ, μοιράςαμε ζνα 
ερωτθματολόγιο ςε όλουσ 
του ςυμμακθτζσ μασ τθσ Β 
Λυκείου του ςχολείου μασ 



ΕΡΩΣΗ΢ΕΙ΢ ΝΑΙ ΟΧΙ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΜΕΡΙΚΕ΢ ΦΟΡΕ΢ 

1. Σρωσ φρυγανιζσ με μζλι και 
βοφτυρο; 

        

2. Πίνεισ νερό μαηί με το πρωινό 
ςου; 

        

3.Πίνεισ καφζ μαηί με το πρωινό 
ςου; 

        

4.Σρωσ φροφτα ςτο πρωινό ςου;         

5.Πίνεισ φυςικό χυμό;         

6.Σρϊσ αυγό ςτο πρωινό ςου;         

7.Σρωσ δθμθτριακά με γάλα;         

8.Σρωσ δθμθτριακά ολικισ 
άλεςθσ με γάλα; 

        

9.Σρϊσ γιαοφρτι;         

10.Αγοράηεισ κάτι για πρωινό απο 
το κυλικείο; 

        

11.Σρωσ βιαςτικά το πρωινό ςου;         

12.Σρϊσ γλυκά το πρωί;         

13.Ετοιμάηεισ μόνοσ ςου το 
πρωινό; 

        

14. Θα κζλατε το ςχολείο ςασ να 
ζχει λζςχθ πρωινοφ; 

        

15. ΢ιμερα ζφαγεσ πρωινό;         

Ερωτθματολόγιο που απαντικθκε από τουσ μακθτζσ Β Λυκείου  
του 1ου ΓΕΛ Αλίμου  
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Τρϊσ φρυγανίεσ με βουτυρο  

Ρίνεισ νερό μαηί με το πρωινό ςου 

πίνεισ καφζ μαηί με το πρωινό ςου 

Τρϊσ φροφτα ςτο πρωινό ςου 

Ρίνεισ φυςικό χυμό 

Τρϊσ αυγό ςτο πρωινό ςου 

Τρϊσ δθμθτριακά με γάλα 

Τρωσ δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ με γάλα 

Τρωσ γιαοφρτι 

Αγοράηεισ κάτι για πρωινό από το κυλικείο 

Τρωσ βιαςτικά το πρωινό ςου 

Τρωσ γλυκά το πρωί 

Ετοιμάηεισ μόνοσ ςου το πρωινό ςου 

Θα κζλατε το ςχολείο ςασ να ζχει λζςχθ πρωινοφ 

Σιμερα ζφαγεσ πρωινό 
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Ανάλυςθ απαντιςεων 



Πρωινό: Σο πιο ςθμαντικό γεφμα! 
 

Το πρωινό είναι το πλζον απαραίτθτο γεφμα για όλουσ μασ. Δίνει ϊκθςθ ςτον οργανιςμό μασ και 
με το κατάλλθλο… μενοφ μπορεί να βελτιϊςει τθν υγεία μασ. 

 
Ραρζχει τισ αναγκαίεσ ποςότθτεσ φυτικϊν ινϊν, βιταμινϊν και ιχνοςτοιχείων 

 
Αποτρζπει τισ μεγάλεσ διακυμάνςεισ ςτα επίπεδα ςακχάρου και ινςουλίνθσ ςτο αίμα. 

 
Μειϊνει τθν όρεξθ για μεγάλθ ποςότθτα φαγθτοφ ςτα υπόλοιπα γεφματα τθσ θμζρασ και ζτςι 

αποτρζπει τθν κατανάλωςθ ανκυγιεινϊν πρόχειρων τροφϊν.  
 Ζρευνεσ  καταλιγουν ςτο ότι ο μακθτισ  που απολαμβάνει ζνα ςωςτό πρωινό, επιλζγει να 

καταναλϊνει τρόφιμα με μικρότερα ποςοςτά λίπουσ, πλοφςια ςε κρεπτικά ςυςτατικά, ενϊ το 
διαιτολόγιό του είναι πιο ιςορροπθμζνο. 

 



Προτάςεισ για ζνα ςωςτό πρωινό: 
• 1 φλιτηάνι γάλα 1,5% με δθμθτριακά πρωινοφ και 1 φροφτο εποχισ ι 1 

χυμόσ 
• 1 φζτα ψωμί με φυτικι soft μαργαρίνθ, μζλι ι ςπιτικι μαρμελάδα και 

ζνα ποτιρι άπαχο γάλα 
• 1 γιαοφρτι 2% με δθμθτριακά πρωινοφ με 1 φροφτο εποχισ ι 1 χυμό 
• 1 τοςτ με 2 φζτεσ ψωμί με 1 φζτα του τοςτ καςζρι χαμθλϊν λιπαρϊν 

και 1 φζτα άπαχο φιλζτο γαλοποφλασ ι χαμθλό ςε λιπαρά ηαμπόν, με 1 
φυςικό χυμό 

• 1-2 ρυηογκφρζτεσ ι καλαμπογκοφρζτεσ με μζλι ι τυρί και 1 φυςικό 
χυμό ι 1-2 φροφτα εποχισ 

• 1 γάλα 1,5% με 1 κουλοφρι και 1 φροφτο εποχισ 
 



Φυςικι Δραςτθριότθτα ςτθν Εφθβεία 

Πςο πιο δραςτιριο είναι το άτομο,τόςο 
μεγαλφτερα τα οφζλθ ςτθν υγεία. 

Εκείνοι που είναι ςωματικά πιο ενεργοί 
ζχουν περίπου 30% λιγότερεσ 

πικανότθτεσ πρόωρθσ κνθςιμότθτασ ςε 
ςφγκριςθ με τα λιγότερο δραςτιρια 

άτομα. 

Θ Φυςικι περιλαμβάνει διάφορεσ 
ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ (όπωσ 
χορόσ, ακλιματα κ.α.) αλλά και 
δραςτθριότθτεσ τθσ κακθμερινότθτασ 
(περπάτθμα, ποδιλατο, βόλτα με τον 
ςκφλο, χριςθ ΜΜΜ κ.α.). 

 



Επίςκεψθ ςτο 
Γεωπονικό 

Πανεπιςτιμιο 

 



Ομιλία μζςω SKYPE ςτουσ μακθτζσ που ςυμμετζχουν ςτθν 
ερευνθτικι εργαςία από τθν ομάδα του EYZHN-Xαροκόπειο 

Πανεπιςτιμιο. 
Θζμα: Διατροφι ςτθν εφθβεία 

΢υμμετοχι: Ερευνθτικι ομάδα κασ Ποφλου (Βιολόγοσ PhD), 
κασ Σαλιοφρθ (Βιολόγοσ PhD) 



Ευχαριςτοφμε!! 


