
30 Γυμναςιο Ελευςινασ
Πρϐγραμμα Αγωγόσ Τγεύασ

Τγιεινό Διατροφό: Παρϊγοντασ 
ςωματικόσ κ πνευματικόσ ευεξύασ



ΟΙ ΜΕΡΕ΢ ΜΑ΢  ΢ΣΟ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
 Φωριςτόκαμε ςε ομϊδεσ

 Καταςκευϊςαμε παιχνύδια και παύξαμε

Υτιϊξαμε, μοιρϊςαμε και επεξεργαςτόκαμε 
ερωτηματολϐγια ςχετικϊ με τη διατροφό μασ

 Καταγρϊψαμε τισ καθημερινϋσ μασ διατροφικϋσ 
ςυνόθειεσ και εντοπύςαμε τα λϊθη ςτη διατροφό μασ

Μαγειρϋψαμε υγιεινϊ

 Κατϊ τη διϊρκεια των ςυναντόςεών μασ φϊγαμε πολλϊ 
υγιεινϊ γλυκϊ και ςνακ που τα παραςκευϊζαμε εμεύσ 

 Επιςκεφτόκαμε το «Φαροκϐπειο Πανεπιςτόμιο»



Υϊγαμε υγιεινϐ μεςημεριανϐ ςτην Πλϊκα 
κϊτω απϐ την Ακρϐπολη ςτην ταβϋρνα του 
μπαμπϊ του ςυμμαθητό μασ

Δεθόκαμε μεταξϑ μασ ςαν μια παρϋα

Διαςκεδϊςαμε

Αλλϊξαμε τισ διατροφικϋσ μασ ςυνόθειεσ 

Μιλόςαμε για τη νηςτεύα, τη χοροφαγύα, τη 
διατροφό των μοναχών

Μϊθαμε αρκετϊ που θϋλουμε να τα 
μοιραςτοϑμε μαζύ ςασ…..







Δυςτυχώσ εμεύσ λειτουργόςαμε αντύςτροφα 
εγκαταλεύποντασ αυτϐ που ϊλλοι υιοθετοϑςαν και 
υιοθετώντασ αυτϐ που οι ϊλλοι απϋρριπταν, 
λειτουργώντασ ωσ ιδανικού αυτϐχειρεσ.Αςυδοςύα ςτο 
φαγητϐ, απουςύα πρωινοϑ γεϑματοσ, διατροφό ςτο 
ςπύτι με προετοιμαςμϋνεσ βιομηχανικϋσ τροφϋσ: 
μουςακϊσ, παςτύτςιο, πουρϋσ, ϋτοιμεσ ςοϑπεσ, πλοϑςιεσ 
ςε αλϊτι, ςυντηρητικϊ, λιπαρϊ, χαμηλόσ θρεπτικόσ 
αξύασ, αλλϊ κυρύωσ διατροφό ςτο «πϐδι» ςε Fast Food (η 
νϋα γενιϊ τρϋφεται ςχεδϐν αποκλειςτικϊ εκεύ) και 
πιτςαρύεσ

΢ΗΜΕΡΙΝΗ ΕΛΛΗΝIΚH ΔΙΑΣΡΟΦΙΚΗ
ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ 



ΠΑΡΑΔΟ΢ΙΑΚΟ ΜΟΝΣΕΛΟ

ΔΙΑΣΡΟΥΗ΢

 Πρωινϐ γεϑμα

 Διατροφό ςτο ςπύτι

 ΢πιτικϊ φαγητϊ

 Ζαρζαβατικϊ, Λαχανικϊ, 
Δημητριακϊ

 Κοτϐπουλο ,Χϊρι

 Όςπρια

 Υρϋςκα φροϑτα ,χυμού

 Παραδοςιακϐ κουλοϑρι

 Ελαιϐλαδο

ΝΕΟΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΗ

ΠΡΑΓΜΑΣΙΚΟΣΗΣΑ

 Απουςύα πρωινοϑ γεϑματοσ

 Διατροφό ςε fast food –
διατροφό ςτο «πϐδι»

 Έτοιμα προ-μαγειρεμϋνα 
Βιομηχανικϊ φαγητϊ, 
«Πλαςτικϋσ Σροφϋσ»

 Πύτςεσ ,΢ουβλϊκια 
,Φϊμπουργκερ

 Κρϋασ, Αλλαντικϊ

 ------------

 Υρουτοςαλϊτα κονςϋρβα, 
τυποποιημϋνοι χυμού 
,αναψυκτικϊ,Coca Cola

 Snacks, πατατϊκια ,ποπ
κορν ,γαριδϊκια

 ΢πορϋλαια, «΢ωσ»



 Σο ϊτομο τησ Μεςογειακόσ Κοινωνύασ πρϋπει :

να τρώει περιςςϐτερα φροϑτα, λαχανικϊ, ϐςπρια ,
δημητριακϊ

να τρώει λιγϐτερο κρϋασ και περιςςϐτερο πουλερικϊ
και ψϊρια

να τρώει λιγϐτερα λιπύδια και ιδύωσ κορεςμϋνα(ζωικϊ)

να τρώει λιγϐτερο βοϑτυρο, αυγϊ, αλλαντικϊ και ϊλλα
τρϐφιμα υψηλόσ περιεκτικϐτητασ ςε χοληςτερϐλη

 να τρώει λιγϐτερη ζϊχαρη (κρυμμϋνη και φανερό)

να τρώει λιγϐτερο αλϊτι

να αποφεϑγει τα ςακχαροϑχα αναψυκτικϊ

να παύρνει πλοϑςιο πρωινϐ

Σο Μεςογειακϐ Πρϐτυπο Διατροφόσ



 Η διατροφό ςτην εφηβικό ηλικύα ακολουθεύ 
και αυτό το πρϐτυπο τησ μεςογειακόσ 
διατροφόσ, δύνοντασ ϐμωσ προςοχό ςτην 
πρϐςληψη πρωτεώνών, αςβεςτύου και ςιδόρου 
των οπούων οι διατροφικϋσ ανϊγκεσ εύναι 
αυξημϋνεσ εξαιτύασ του ϋντονου ρυθμοϑ 
ανϊπτυξησ που χαρακτηρύζει την εφηβικό 
ηλικύα.

ΔΙΑΣΡΟΦΗ  ΚΑΙ  ΕΦΗΒΕΙΑ



Γϊλα ό χυμϐ και τοςτ (με τυρύ και λαχανικϊ)

Γϊλα ό γιαοϑρτι με δημητριακϊ  και ϋνα 
φροϑτο

Γϊλα ό χυμϐ και ψωμύ με μϋλι ό ςπιτικό 
μαρμελϊδα

Γϊλα ό χυμϐ και ϋνα βραςτϐ αυγϐ με ψωμύ  και 
τυρύ

Γιαοϑρτι με φροϑτα και μια κουταλιϊ μϋλι

Ενδεικτικέσ προτάςεισ για πρωινό



 2-3 φροϑτα

 Κουλοϑρι ό ςταφιδϐψωμο

 Μύα φϋτα ςπιτικϐ κϋικ ό τςουρϋκι

 Μύα μπϊρα δημητριακών

 Ένα τοςτ ό ϋνα μικρϐ ςϊντουιτσ με τυρύ και 
λαχανικϊ

 Ένα κομμϊτι ςπιτικό ςπανακϐπιτα  ό 
τυρϐπιτα

Ενδεικτικέσ προτάςεισ για 
δεκατιανό



Μύα ϋωσ δϑο φορϋσ την εβδομϊδα ψϊρι

Μύα ϋωσ δϑο φορϋσ την εβδομϊδα λευκϐ 
κρϋασ

Μύα ϋωσ δϑο φορϋσ την εβδομϊδα ϐςπρια

Μύα ϋωσ δϑο φορϋσ την εβδομϊδα λαδερϐ

Μύα φορϊ την εβδομϊδα κϐκκινο κρϋασ

Κϊθε γεϑμα πρϋπει να ςυνοδεϑεται με ςαλϊτα.

Να χρηςιμοποιεύται εξαιρετικϊ παρθϋνο ελαιϐλαδο.

Μεςημεριανό



 2-3 φροϑτα

 Γιαοϑρτι με φροϑτα

 Ανϊλατουσ ξηροϑσ καρποϑσ

 Ρυζϐγαλο ό κρϋμα 

 Παςτϋλι

 Μπϊρα δημητριακών

 Γρανύτα απϐ φροϑτα

 1-2 γλυκϊ ό παγωτϊ την εβδομϊδα

Ενδεικτικέσ προτάςεισ  για 
απογευματινό



Σο μιςϐ του μεςημεριανοϑ με ςαλϊτα

Έναν  ντϊκο

΢αλϊτα με εξαιρετικϊ παρθϋνο ελαιϐλαδο 
(χωριϊτικη, με κοτϐπουλο, ςεφ, με τϐνο, κ.α)

Ένα τοςτ και ςαλϊτα

Γϊλα με δημητριακϊ

Γιαοϑρτι με δημητριακϊ και φροϑτα

Βραδινό



΢υνϋπειεσ τησ ςϑγχρονησ διατροφόσ 
εύναι:

 Η παχυςαρκύα

 Ο καρκύνοσ

 Ο ςακχαρώδησ διαβότησ

 Η αθηροςκλόρωςη



ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑ

1η ομάδα τροφίμων



φρούτα

2η ομάδα





Κρϋασ - Χϊρι

3η ομάδα





Όςπρια - λαχανικά

4η ομάδα



Γαλακτοκομικά

5η ομάδα



Ελιϋσ - ελαιϐλαδο



ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΚΑΙ ΤΓΕΙΑ
Βοηθϊ ςτη πρϐληψη των αςθενειών τησ καρδιϊσ, ςυμβϊλλοντασ 

χϊρη ςτη μεγϊλη περιεκτικϐτητα που ϋχει ςε αντιοξειδωτικϊ 
ςτην αϑξηςη τησ καλόσ (HDL) και ςτη μεύωςη τησ κακόσ 

χοληςτερύνησ (HDL),
Ενεργεύ και δρα προςτατευτικϊ κατϊ οριςμϋνων μορφών 

καρκύνου (του μαςτοϑ, του ενδομητρύου, του παχϋοσ εντϋρου, 
του προςτϊτη, κλπ.)

΢υμβϊλλει ςτη μεύωςη τϐςο τησ υψηλόσ ϐςο και τησ χαμηλόσ 
αρτηριακόσ πύεςησ του αύματοσ

Βοηθϊ ςτην αντιμετώπιςη και επιβρϊδυνςη τησ αςθϋνειασ του 
διαβότη

Ενιςχϑει το ανοςοποιητικϐ ςϑςτημα απϋναντι ςε εξωτερικϋσ 
επιθϋςεισ απϐ μικροοργανιςμοϑσ, βακτόρια και ιοϑσ

΢υμβϊλλει ςτη μεύωςη του κινδϑνου εμφϊνιςησ ρευματοειδοϑσ 
αρθρύτιδασ



Βερυκύου Ειρόνη
ΘωμαϏδη Γεωργύα

Παππϊ Κων/να
Σςουμϊνη Αρετό

΢ταϑρου Παναγιώτησ Παραςκευϊσ
Υϊνι Κλϋιςι

Παπαζαχαρόσ Φρόςτοσ
Χωμϊσ Δημότρησ

Ρϐκασ Νύκοσ
Μιζϊκου Μαριλϋνα

Ρεκουνιώτη Βαρβϊρα
Σαχμαζύδου Βαλεντύνα

Φριςτοϑδη Δανϊη
Εμμανοηλύδου Καλλιϐπη

Γραμματϐπουλοσ Μϊριοσ
Μωυςύδου Ευγενύα

Σζινύδη Κατερύνα
Σςεςμελό Ευαγγελύα

Βλϊχου Ευθυμύα
΢τρατοϑρησ Παναγιώτησ


