
19

Hpeiros_19_24.qxd  4/3/2005  4:01   Page 19



Óõíôïíßóôñéá êáèçãÞôñéá: ×ÁÔÆÁÊÇ ÄÅÓÐÏÉÍÁ (ÐÅ 07) 

ÅðéëïãÞ èÝìáôïò

ÊáôÜ ôçí ðñþôç óõíÜíôçóç ðñïôÜèçêáí áðü ôïõò ìáèçôÝò 15 èÝìáôá. Êáôüðéí óõ-

æÞôçóçò êáé øçöïöïñßáò ôùí ìáèçôþí åðåëÝãç ôåëéêÜ ôï èÝìá «ÕãéåéíÞ Äéáâßùóç: Õ-

ãéåéíÞ ÄéáôñïöÞ êáé Áèëçôéóìüò».

Óôü÷ïé ôïõ ðñïãñÜììáôïò

Ôï ðñüãñáììá óêüðåõå ðñùôáñ÷éêÜ óôçí åõáéóèçôïðïßçóç ôùí ìáèçôþí ãýñù á-

ðü ôïí ôñüðï äéáôñïöÞò ìáò êáé óôçí áëëáãÞ ôçò äéáôñïöéêÞò íïïôñïðßáò ìÝóù ôçò

ðáñïõóßáóçò êÜðïéùí áðëþí äéáôñïöéêþí êáíüíùí êáé ìÝóù ôçò åðéóÞìáíóçò êÜ-

ðïéùí (öáéíïìåíéêÜ áóÞìáíôùí, ïõóéáóôéêÜ üìùò ðïëý óïâáñþí) ëáèþí ðïõ êÜíïõ-

ìå êáôÜ ôçí åðéëïãÞ êáé ðñïåôïéìáóßá ôùí çìåñÞóéùí ãåõìÜôùí. Åßíáé ãíùóôü üôé ïé

äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò êáèïñßæïíôáé áðü äéÜöïñïõò «åîùôåñéêïýò» (áíôéêåéìåíé-

êïýò) ðáñÜãïíôåò, üðùò åßíáé ïé ôïðéêÝò êáëëéÝñãåéåò, ôï êëßìá, ïé áëëåñãßåò óå óõ-

ãêåêñéìÝíåò êáôçãïñßåò ôñïößìùí ê.Ü., óôïõò ïðïßïõò äåí ìðïñïýìå íá åðÝìâïõìå.

Äå óõìâáßíåé, üìùò, ôï ßäéï êáé ìå ôïõò «åóùôåñéêïýò» (õðïêåéìåíéêïýò) ðáñÜãïíôåò,

üðùò åßíáé ç ðñïôßìçóç óå óõãêåêñéìÝíá ôñüöéìá, ï áñéèìüò êáé ï ôñüðïò ðñïåôïé-

ìáóßáò ôùí ãåõìÜôùí, ïé þñåò ëÞøçò áõôþí ê.Ü. Óå áõôïýò åóôßáóå ðåñéóóüôåñï ôï

ðñüãñáììá, ãéáôß óå áõôïýò áêñéâþò åßíáé åöéêôü íá åðÝìâåé ï êáèÝíáò, äéáìïñöþ-

íïíôáò ìå áõôüí ôïí ôñüðï Ýíá êáëýôåñï êáé ðëçñÝóôåñï äéáôñïöéêü ðñüãñáììá êáé

ùöåëþíôáò (ìáêñïðñüèåóìá, âÝâáéá) ôçí åìöÜíéóç êáé ôçí õãåßá ôïõ. Ãéá íá ãßíåé á-

íôéëçðôÞ ç äõíáôüôçôá áõôÞò ôçò åðÝìâáóçò, ïñßóôçêå íá óõíôÜîïõí ïé ßäéïé ïé ìáèç-

ôÝò Ýíá äéáôñïöïëüãéï, ëáìâÜíïíôáò õð' üøç (áí ü÷é üëåò, ôéò ðåñéóóüôåñåò áðü) ôéò

ðëçñïöïñßåò ðïõ èá óõíÝëåãáí êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò.

Éäéáßôåñç âÜóç áðïöáóßóáìå (áðü ôçí Ýíáñîç êéüëáò ôïõ ðñïãñÜììáôïò) íá äïèåß

óôá ðñïâëÞìáôá ðïõ ïöåßëïíôáé óôçí êáêÞ äéáôñïöÞ. ÐÝñá áðü ôá Þäç ãíùóôÜ

ðñïâëÞìáôá (ðá÷õóáñêßá, Ýëëåéøç áíáãêáßùí âéôáìéíþí, ôñé÷üðôùóç ê.Ü.), ôïõò ìá-

èçôÝò áðáó÷üëçóáí êáé ôá ëéãüôåñï äéáäåäïìÝíá (êáé ßóùò áêüìç èÝìáôá «ôáìðïý»

ãéá ôçí åëëçíéêÞ -êáé ü÷é ìüíï- êïéíùíßá) èÝìáôá íåõñéêÞò áíïñåîßáò êáé íåõñéêÞò
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âïõëéìßáò. Êñßèçêå áðáñáßôçôï ïé ìáèçôÝò íá åíçìåñùèïýí Þäç áðü áõôÞí ôçí çëé-

êßá ãéá ôéò óïâáñÝò áõôÝò äéáôñïöéêÝò äéáôáñá÷Ýò, ïé ïðïßåò ðëÞôôïõí üëï êáé íåá-

ñüôåñá Üôïìá.

Óôü÷ïò ìáò Þôáí, åðßóçò, ç åîáãùãÞ êÜðïéùí óõìðåñáóìÜôùí üóïí áöïñÜ óôç óç-

ìåñéíÞ äéáôñïöéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôùí ÅëëÞíùí (êáé åéäéêüôåñá óôçí ðåñéï÷Þ ìáò).

Óôçí åðßôåõîç áõôïý ôïõ óôü÷ïõ óõíÝâáëáí ôüóï ôá åñùôçìáôïëüãéá, ðïõ áðçýèõíáí

ïé ìáèçôÝò óå óõììáèçôÝò ôïõò, åîùó÷ïëéêïýò ößëïõò êáé óõããåíåßò, üóï êáé ç óõãêÝ-

íôñùóç êáé áíÜëõóç ðëçñïöïñéþí áðü ôïí çìåñÞóéï êáé ðåñéïäéêü ôýðï.

¼óïí áöïñÜ óôïí áèëçôéóìü, ôï äåýôåñï ìÝñïò ôïõ ðñïãñÜììáôïò, ùò óôü÷ïò ôÝ-

èçêå ç ìåëÝôç ôçò ó÷Ýóçò õãåßáò-áèëçôéóìïý êáé åéäéêüôåñá õãéåéíÞò äéáôñïöÞò-á-

èëçôéóìïý. Ðñéí áðü ôç ìåëÝôç áõôÞ, ðÜíôùò, êñßèçêå áðáñáßôçôç ìßá óýíôïìç áíá-

äñïìÞ óôçí éóôïñßá ôùí Ïëõìðéáêþí Áãþíùí êáé ãåíéêüôåñá ìßá áíÜëõóç ôçò èÝóçò

ôïõ áèëçôéóìïý óôç æùÞ ôùí áíèñþðùí êáôÜ ôçí ðÜñïäï ôïõ ÷ñüíïõ. 

Äéáäéêáóßá

ÊáôÜ ôç äåýôåñç óõíÜíôçóç ïñéóôéêïðïéÞèçêáí ïé õðïåíüôçôåò ôïõ èÝìáôïò: ðõñá-

ìßäá ôçò äéáôñïöÞò-ðñüôõðï äéáôñïöïëüãéï, ðñïâëÞìáôá ðïõ ïöåßëïíôáé óôçí êáêÞ

äéáôñïöÞ êáé äéáôñïöéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôùí ÅëëÞíùí. Óôçí ôñßôç óõíÜíôçóç ÷ùñßóôç-

êáí ïé ìáèçôÝò óå ôñåéò ïìÜäåò (äýï áðü ðÝíôå êáé ìßá áðü ôÝóóåñá Üôïìá). 

Ïé ïìÜäåò îåêßíçóáí ôáõôü÷ñïíá ôéò åñãáóßåò ôïõò êáé óå êÜèå óõíÜíôçóç åíçìå-

ñþíïíôáí ïé ìáèçôÝò ãéá ôçí ðïñåßá ôùí åñãáóéþí ôùí Üëëùí ïìÜäùí. Áðïäåéêíýå-

ôáé Ýôóé üôé ãéá ôçí ïìáëÞ ñïÞ ðáñüìïéùí ðñïãñáììÜôùí áðáéôåßôáé äéáñêÞò Ýëåã÷ïò

êáé åðáíåîÝôáóç óôü÷ùí êáé ìåèüäùí êáé óå êÜðïéåò ðåñéðôþóåéò äéáöïñïðïßçóÞ

ôïõò. Ãåíéêüôåñá, êáôÜ ôï ÷ñüíï ñïÞò ôïõ ðñïãñÜììáôïò ïé ïìÜäåò óõíåñãÜæïíôáí

ìåôáîý ôïõò, ïé ìåí ðñïìÞèåõáí ìå õëéêü ôïõò äå Þ áîéïðïéïýóáí ôá áðïôåëÝóìáôá

ôçò ÝñåõíÜò ôïõò. Ç áëëçëïâïÞèåéá, ðÜíôùò, êáé ç óõíåñãáóßá ìåôáîý ôùí ìáèçôþí

õðÞñîå áõôïíüçôç. 

Ðéï óõãêåêñéìÝíá, ïé ïìÜäåò (Á´, Â´ êáé Ã´) áíÝëáâáí ôéò åîÞò åíüôçôåò êáé áó÷ï-

ëÞèçêáí ìå ôéò åîÞò äñáóôçñéüôçôåò:

Á´ 

Åíüôçôá: Ðõñáìßäá ôçò äéáôñïöÞò. Ðñüôõðï äéáôñïöïëüãéï.

Äñáóôçñéüôçôåò: Åðßóêåøç óôç âéâëéïèÞêç (üðïõ, üìùò, äå âñÝèçêáí ó÷åôéêÜ ìå ôï

èÝìá âéâëßá). ÊáôáóêåõÞ ôçò ðõñáìßäáò ìåóïãåéáêÞò äéáôñïöÞò óå ÷áñôüíé.

Â´

Åíüôçôá: ÐñïâëÞìáôá ðïõ ïöåßëïíôáé óôçí êáêÞ äéáôñïöÞ. Ðñüôõðï äéáôñïöïëüãéï.

Äñáóôçñéüôçôåò: Óýíôáîç ðñüôõðïõ äéáôñïöïëïãßïõ.
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Ã´

Åíüôçôá: ÄéáôñïöéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôùí ÅëëÞíùí.

Äñáóôçñéüôçôåò: ¸êäïóç óôáôéóôéêþí óôïé÷åßùí áðü ôá åñùôçìáôïëüãéá.

¼ëåò ïé ïìÜäåò

Äñáóôçñéüôçôåò: ÁíáæÞôçóç êáé óõãêÝíôñùóç õëéêïý. Óõíåíôåýîåéò áðü óõììáèçôÝò,

ößëïõò êáé óõããåíåßò (óôï ðëáßóéï ôçò äéåîáãùãÞò ôùí åñùôçìáôïëïãßùí). ÓõããñáöÞ

ôçò ôåëéêÞò åñãáóßáò óôïõò çëåêôñïíéêïýò õðïëïãéóôÝò ôïõ ó÷ïëåßïõ.

ÔÅËÉÊÇ ÅÑÃÁÓÉÁ: Ç ôåëéêÞ åñãáóßá áðïôåëåßôáé áðü ôá åîÞò êåöÜëáéá:

ÅéóáãùãÞ.

1. ÄéáôñïöÞ êáé Õãåßá.

1.1 ÈñåðôéêÜ ÓõóôáôéêÜ. Äßäïíôáé ðëçñïöïñßåò ãéá ôá èñåðôéêÜ óõóôáôéêÜ ôùí ôñï-

öþí (õäáôÜíèñáêåò, ðñùôåÀíåò, ëéðßäéá, âéôáìßíåò, ìÝôáëëá êáé é÷íïóôïé÷åßá êáé

íåñü) êáé ãéá ôç óçìáóßá ôïõò óôç äéáôñïöÞ.

1.2 Ó÷åäéáóìüò ãåõìÜôùí. ÊáôáãñÜöïíôáé ôá éäáíéêÜ ðïóïóôÜ ôùí èñåðôéêþí óõ-

óôáôéêþí óôçí çìåñÞóéá ëÞøç ôñïöÞò. Áíáëýïíôáé ôñåéò áðëïß ìáèçìáôéêïß ôý-

ðïé, áðü ôïõò ïðïßïõò ðñïêýðôåé ï äåßêôçò ìÜæáò óþìáôïò êáé ï áñéèìüò ôùí èåñ-

ìßäùí ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå çìåñçóßùò.

1.3 ÓõíÝðåéåò ôçò êáêÞò äéáôñïöÞò óôçí õãåßá. Ôá ïöÝëç ôçò Üóêçóçò. Ìå ôç âïÞ-

èåéá ðéíÜêùí äåß÷íïõìå ðïý ïäçãåß ç Ýëëåéøç êÜèå èñåðôéêïý óõóôáôéêïý êáé êá-

ôÜ ðüóï åðçñåÜæåé ôçí õãåßá ìáò êáé óå ôß ùöåëåß ç óõóôçìáôéêÞ Üóêçóç. Áíáëý-

ïíôáé ïé Ýííïéåò «íåõñéêÞ áíïñåîßá» êáé «íåõñéêÞ âïõëéìßá». 

1.4 ÅíäéáöÝñïíôá óôïé÷åßá (ðëçñïöïñßåò áðü ôïí çìåñÞóéï êáé ðåñéïäéêü ôýðï). Ðá-

ñïõóéÜæïíôáé áîéïóçìåßùôåò ðëçñïöïñßåò áðü ôïí ôýðï ãéá ôç äéáôñïöÞ êáé ôïí

áèëçôéóìü. ÊÜðïéåò ðñïêáëïýí áíçóõ÷ßá, êÜðïéåò éäéáßôåñï åíäéáöÝñïí, ìåñéêÝò

áêüìç êáé ôï ãÝëéï, åíþ êÜðïéåò ðñáãìáôéêÞ áãáíÜêôçóç.

1.5 Ðñüôõðï äéáôñïöïëüãéï. ÐáñïõóéÜæåôáé êáé ó÷ïëéÜæåôáé Ýíá çìåñÞóéï ðñüãñáì-

ìá äéáôñïöÞò, ðïõ óõíÝôáîáí ïé ìáèçôÝò ãéá Ýíáí Ýöçâï.

2. Áèëçôéóìüò. 

2.1 Éóôïñßá ôïõ áèëçôéóìïý. Ãßíåôáé ìéá óýíôïìç áíáäñïìÞ óôçí éóôïñßá ôïõ áèëçôé-

óìïý êáé ôùí Ïëõìðéáêþí Áãþíùí.

2.2 ¢óêçóç êáé äéáôñïöÞ. Äßäïíôáé åíäéáöÝñïõóåò ðëçñïöïñßåò ãéá ôï ôß ðñÝðåé íá

êáôáíáëþíåôáé ðñéí, ìåôÜ ôçí Üóêçóç êáé êáôÜ ôç äéÜñêåéÜ ôçò êáé ãéá ôç ó÷Ýóç

Üóêçóçò êáé äéáôñïöÞò.
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3. Åñùôçìáôïëüãéá êáé ó÷ïëéáóìüò.

ÐáñïõóéÜæïíôáé ïé Ýñåõíåò ðïõ äéåîÞãáãáí ïé ìáèçôÝò êáé ôá áðïôåëÝóìáôá áõ-

ôþí (óå ðïóïóôÜ), ôá ïðïßá ó÷ïëéÜæïíôáé. Ðñüêåéôáé ãéá äýï åñùôçìáôïëüãéá. Óôï

ðñþôï åñùôÞèçêáí ìáèçôÝò, ößëïé êáé óõããåíåßò ó÷åôéêÜ ìå ôç äéáôñïöÞ ðïõ áêïëïõ-

èïýí, áí êáðíßæïõí êáé áí áèëïýíôáé. Ïé áðáíôÞóåéò äéá÷ùñßæïíôáé óå áõôÝò ôùí á-

íçëßêùí êáé áõôÝò ôùí åíçëßêùí. Óôï äåýôåñï åñùôÞèçêáí ìüíï ïé ìáèçôÝò ôïõ ó÷ï-

ëåßïõ ãéá ôï áãáðçìÝíï ôïõò Üèëçìá.

4. Åðßëïãïò.

5. ÐáñÜñôçìá.

ÓõìðåñÜóìáôá

¼óïí áöïñÜ óôïõò áñ÷éêïýò óôü÷ïõò ôïõ ðñïãñÜììáôïò, áõôïß åðéôåý÷èçêáí óå

ìåãÜëï âáèìü, óå ó÷Ýóç ìå ôçí åíçìÝñùóç ôùí ìáèçôþí êáé ôçí åõáéóèçôïðïßçóÞ

ôïõò ãýñù áðü ôï èÝìá. ÁñêåôÜ óôïé÷åßá ðïõ óõëëÝ÷èçêáí êáé ôá áðïôåëÝóìáôá áðü

ôéò Ýñåõíåò (åñùôçìáôïëüãéá) ôïõò åíôõðùóßáóáí êáé ôïõò äçìéïýñãçóáí ôç äéÜèåóç

íá åíçìåñþóïõí ôï (óõããåíéêü, öéëéêü) ðåñéâÜëëïí ôïõò ãéá ôïõò êáíüíåò óùóôÞò

äéáôñïöÞò. Áðïäåéêíýåôáé üìùò äýóêïëï íá áëëÜîåé ç äéáôñïöéêÞ íïïôñïðßá óôçí

ðñÜîç, ðáñ' üëï ðïõ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò ïé ìáèçôÝò Ýäåéîáí íá áíôé-

ëáìâÜíïíôáé ôá ëÜèç ðïõ êáé ïé ßäéïé êÜíïõí óôç äéáôñïöÞ ôïõò êáé åêäÞëùóáí ðñï-

èõìßá íá ôá äéïñèþóïõí. 

Ó÷åôéêÜ ìå ôç äéáäéêáóßá, ïé ìáèçôÝò Ýäåéîáí ìåãÜëï åíäéáöÝñïí ãéá ôéò äéÜöïñåò

«ðñáêôéêÝò» äñáóôçñéüôçôåò êáé êÜðïéïé áðü áõôïýò öáíÝñùóáí êáé ôï ôáëÝíôï ôïõò

óôç æùãñáöéêÞ êáé óôéò êáôáóêåõÝò. Ç äéáöïñåôéêÞ äéÜôáîç ôùí èñáíßùí ôïõò åîÝ-

ðëçîå åðßóçò åõ÷Üñéóôá êáé äéåõêüëõíå ôçí ïìáäéêÞ åñãáóßá. ¼ðïõ ïé ðáñå÷üìåíåò

ðëçñïöïñßåò óõíäÝïíôáí êáé ìå êÜðïéá ðñáêôéêÞ åöáñìïãÞ (ð.÷. üôáí ó÷ïëéÜóáìå ôá

óõóôáôéêÜ ðïõ áíáöÝñïíôáé óå óõóêåõáóßåò óïêïëÜôáò Þ üôáí ïé ßäéïé äïêßìáóáí ðá-

ñáäïóéáêÜ ãåñìáíéêÜ ìðéóêüôá, áöïý ìåëÝôçóáí ôá óõóôáôéêÜ ôïõò), ç áíôéìåôþðéóç

ôïõ ðñïãñÜììáôïò Þôáí åíèïõóéþäçò. 
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