
ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΔΡΓΑ΢ΗΑ 
 

Θέκα:"ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ Ζ ΢ΤΜΒΟΛΖ ΣΟΤ΢ ΢ΣΖΝ ΑΝΘΡΧΠΗΝΖ 

ΤΓΔΗΑ." 
 

Με απηήλ ηελ εξεπλεηηθή εξγαζία ζα πξνζπαζήζνπκε λα αλαδείμνπκε «πφς και πόζο 

επεξεάδεη ν αζιεηηζκόο θαη ε δηαηξνθή ηελ αλζξώπηλε πγεία» 
 

"Νοσς σγιής εν ζώμαηι σγιεί" 

"Mens sana in corpore sano" 
 

Οη καζεηέο κε απόθαζε καο ζα αλαπηύμνπκε ην ζέκα ρσξηζκέλνη ζε 3 νκάδεο.Σν ζέκα 

πξνζεγγίδεηαη ζε όιεο ηνπ ηηο δηαζηάζεηο απηνηειώο από όιεο ηηο νκάδεο.Αλαπηύζνληαη θαη 

επηζεκέλνληαη ππνζέκαηα ηα νπνία θαηαλέκνληαη ζηα κέιε ησλ νκάδσλ. 
 

ΔΠΗ΢ΣΖΜΟΝΗΚΟ ΠΔΓΗΟ:ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟ΢-ΤΓΔΗΑ. 

Ζ θίλεζε είλαη βαζηθό ραξαθηεξηζηηθό όισλ ησλ έκβησλ νξγαληζκώλ.Δίλαη ζπλεθαζκέλε κε 

ηελ δσή ηνπ αλζξώπνπ.Κάζε αλζξώπηλνο νξγαληζκόο ρξεηάδεηαη ελέξγεηα γηα λα 

θηλεζεί.Απηή ε ελέξγεηα πξνζιακβάλεηαη από ηηο ηξνθέο.Ο πξσηόγνλνο άλζξσπνο ζηελ 

πξνζπάζεηα ηνπ λα ηξαθεί όληαο θπλεγόο βξηζθόηαλ ζε δηαξθή θίλεζε,έηζη ην έλα ήηαλ 

άκεζα ζπλδεδεκέλν κε ην άιιν.Ζ εμέιημε ηνπ αλζξώπνπ από θπλεγό-ηξνθνζπιέθηε-λνκά 

ζε θαιιηεξγεηή-έκπνξν-κόληκν θάηνηθν έθεξε αιιαγή ηόζν ζηνλ ηξόπν δσήο όζν θαη ζηε 

δηαηξνθή.Ζ δεκηνπξγία κέζσλ παξαγσγήο,ν κόληκνο ηόπνο πιένλ δηακνλήο αύμεζαλ ηνλ 

ειεύζεξν ρξόλν ησλ αλζξώπσλ. 

Απηό ζε ζπλδηαζκό κε ηελ αλάπηπμε ηνπ πνιηηηζηηθνύ επηπέδνπ θαη ηελ αλάπηπμε ηεο 

θνηλσληθήο δσήο δεκηνύξγεζε ηε ζπζηεκαηηθή αζιεηηθή δξάζε όρη κε ζθνπό ηελ εύξεζε 

ηξνθήο αιιά ηελ ςπραγσγία θαη εθγύκλαζε ηνπ ζώκαηνο. Με ηελ δηαξθή εμέιημε ησλ κέζσλ 

παξαγσγήο,ηελ αύμεζε ηεο παξαγσγήο,ηελ πνιύ κεγάιε εμεηδίθεπζε ζηα επαγγέικαηα 

άιιαμε ζε πνιύ κεγάιν βαζκό ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ αλζξώπσλ. Απηό έρεη πιένλ 

δεκηνπξγήζεη επηηαθηηθή αλάγθε γηα θίλεζε ησλ αλζξώπσλ κέζα από δξάζεηο 

νξγαλσκέλεο πνπ ζπκβάινπλ ζηελ βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αλζξώπνπ αιιά 

θαη ζηε δεκηνπξγία ζεάκαηνο κέζα από ηελ βειηίσζε ηεο απόδνζεο ζε απηέο ηηο 

δξαζηεξηόηεηεο.Ζ αύμεζε ηεο παξαγσγήο έθεξε δξαζηηθέο αιιαγέο ζηελ πνζόηεηα αιιά 

θαη ζηελ πνηόηεηα ησλ παξαγσκέλσλ ηξνθώλ κε απνηέιεζκα νη άλζξσπνη λα 

θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξε πνζόηεηα ηξνθήο.Ζ κεησκέλε θίλεζε ζε ζπλδπαζκό κε ηελ 

αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο ηξνθώλ επέθεξαλ ζεκαληηθή κείσζε ζηνπ δείθηεο θπζηθήο 

θαηάζηαζεο ησλ ζύγρξνλσλ αλζξώπσλ θαζηζηώληαο ηελ επηζηεκνληθή παξέκβαζε ζηνλ 

ηνκέα απηό αλαγθαία. 
 

 



 

ΔΜΠΛΔΚΟΜΔΝΑ ΜΑΘΖΜΑΣΑ ΚΑΗ ΓΗΓΑΚΣΗΚΟΗ ΢ΣΟΥΟΗ 
 

Ί Φπζηθή Αγσγή... 

΢θνπόο:Να θαηαλνήζνπλ νη καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ηελ αμία ηεο θίλεζεο-αζιεηηζκνύ ζηελ 

ζεκεξηλή πξαγκαηηθόηεηα.Να αλαδεηρηεί ν ξόινο ηεο Φ.Α ζην ζρνιείν θαη λα γίλεη ηξόπνο 

θαζεκεξηλήο δσήο θαη αληίιεςεο ε άζιεζε. 

Διδικόηεροι ζηότοι :tia κάζνπλ νη καζεηέο ηελ επίδξαζε ηνπ 

αζιεηηζκνύ ζηα εμήο... 

1.Άζιεζε θαη θαξδηαγγεηαθό ζύζηεκα. 

2.Άζιεζε θαη εξεηζηηθό ζύζηεκα. 

3.Αζιηηηζκόο ζηελ εθεβηθή ειηθία. 

4. Δίδε άζιεζεο θαη ηξόπνη επίδξαζεο ζηνλ νξγαληζκό. 

δ.Άζιεζε θαη ςπρηθή πγεία. 

6.Άζιεζε θαη ςπρηθό ζύζηεκα. 

7.Άζιεζε θαη εηδηθή δηαηξνθή (ληόπηλγθ-ζπκπιεξώκαηα δηαηξνθήο). 
 

2 Πεδίο μαθημάηων σγείας... 

Ανθρφπολογία-Βιολονία-Γιαηροθολογία. 

Να θαηαλνήζνπλ θαη λα εκβαζύλνπλ νη καζεηέο θαη καζήηξηεο ηελ 

αμία ηεο δηαηξνθήο ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο 

ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ.Να γίλεη θαηαλνεηό όηη ε δηαηξνθή 

δηαπεξλά όιν ην κήθνο ηεο αλζξώπηλεο δσήο. 

Δηδηθόηεξνη ζηόρνη: 

1 .Γηαηξνθή ζηελ εκβξπτθή ειηθία. 

2.Γηαηξνθή ζηελ παηδηθή-εθεβηθή ειηθία. 

3.Αμία θαη ηξόπνη επίδξαζεο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο. 4.Γηαηξνθή θαη Παρπζαξθία. 
5.Οκάδεο ηξνθίκσλ. 
6.Παζήζεηο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ θαθή δηαηξνθή (θαξθίλνο-ρνιεζηεξίλε) 

 

ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΔ΢ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΔ΢- 
Ζ αλάπηπμε ηεο Δξεπλεηηθήο Δξγαζίαο μεθίλεζε από ηελ Οινκέιεηαπνπ ηκήκαηνο όπνπ νη 

καζεηέο θαη νη καζήηξηεο ζηαδηαθά αθνύ δηαηππώζακε ην θεληξηθό εξώηεκα ηνπ ζέκαηνο 
ζπδεηήζακε αληαιιάζνληαο ζθέςεηο-απόςεηο θαη κπνξέζακε λα εκβαζύλνπκε ζηηο 
πξνεθηάζεηο θαη ηα επηκέξνπο πεδία ηνπ εξσηήκαηνο.Ζ πην νινθιεξσκέλε πξνζέγγηζε ηνπ 
ζέκαηνο έδσζε ηελ δπλαηόηεηα λα θσηηζηνύλ νη παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ 

άζιεζε θαη ηελ δηαηξνθή θαη ηηο επηπηώζεηο ζηελ πγεία ηνπ αλζξώπνπ. ΢ην πεδίν:Ζ 
νινκέιεηα ζπδεηά θαη ζπληάζε εξσηεκαηνιόγηα γηα ηελ δηαηξνθή θαη ηνλ αζιεηηζκόΌ 
ζηόρνο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ απηώλ είλαη λα απνηππσζεί θαη κεηά λα κεηξεζεί ε ζπλεηδεηή 
πξνζπάζεηα, ην είδνοθαη ε ζπρλόηεηα κε ηελ νπνία έθεβνη καζεηέο θαη καζήηξηεο 
αζινύληαη θαη δηαηξέθνληαη. 
Γηα λα κπνξεέζεη ε Δ.Δ λα δνκεζεί κε άμνλα ηελ κεγαιύηεξε εκβάζπλζε θαη θαηαλόεζε ηνπ 
ζέκαηνο ε πξνζπάζεηα εθηπιίζεηαη ζε 3 θύθινπο πνπ ν θάζε επόκελνο εκπεξηέρεη ηνπο 



πξνεγνύκελνπο Τπάξρεη αλαηξνθνδόηεζε από ηηο νκάδεο ζηελ νινκέιεηα έηζη πνπ θάζε 
νκάδα λα πξνζζέηεη ην δηθό ηεο ζηνηρείν ζηε ζύλζεζε ηνπ ζπλνιηθνύ απνηειέζκαηνοΣν 
ζηνηρείν ηεο έξεπλαο είλαη θαζνξηζηηθό,ζπκκεηέρνπλ όινη νη καζεηέο ζηελ ζηαηηζηηθή 
απνηύπσζε ησλ απνηειεζκάησλ. Πρώηος κύκλος: 

Γξαζηεξηόηεηεο-ZToyoc:Να αλαδείμνπκε ηελ θαζεκεξηλή,δηαρξνληθή, πνιπεπίπεδε θαη ζε 

όια ηα ζηάδηα ηεο δσήο ζεκαζία ηνπ αζιεηηζκνύ-δηαηξνθήο ζηελ πγεία.Να 

ζπλεηδεηνπνηήζνπκε ηνπο πνιινύο παξάγνληεο νη νπνίνη επηδξνύλ ζηε δηακόξθσζε ηνπ 

θώδηθα ζπκπεξηθνξάο καο σο πξνο ηελ άζιεζε θαη ηελ δηαηξνθή. Να απνηππώζνπκε 

απηνύο ηνπο παξάγνληεο θαη λα εξεπλήζνπκε ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπο'Απηό γίλεηαη κε ηελ 

αλάπηπμε ηνπ ππνεξσηήκαηνο "Άζιεζε θαη Γηαηξνθή ζηνλ ζύγρξνλν ηξόπν δσήο" Ζ 

ζπλεηδεηνπνίεζε,εκβάζπλζε ηνπ ζέκαηνο ζα καο δώζεη ηελ δπλαηόηεηα λα 

πξνζζεγγίζνπκε εξκελεπηηθά θαη θξηηηθά ηόζν ηελ ίδηα καο ηελ πξαθηηθή όζν θαη ηνπο 

ιόγνπο γηα ηνπο νπνίνπο γίλεηαη απηό.Ζ άληιεζε γλώζεσλ ζ'απηά ηα δύν ζέκαηα είλαη πνιύ 

ζπκαληηθή γηαηί έηζη θαηαλννύκε ηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ καο,ηηο επηπηώζεηο αιιά έηζη 

ζα γίλεηη πην εύθνιν λα αιιάμνπκε ηηο ιάζνο ζπκπεξηθνξέο καο. 

΢πγθεληξώλνπκε καξηπξίεο πεδίνπ νη νπνίεο αθνξνύλ ηα πξναλεθεξζέληα ππνεξσηήκαηα 

θαη απηό γίλεηαη κε βηβιηνγξαθηθέο έξεπλεο(απηό ζε κηθξό βαζκό ιόγν έιεηςεο πξσηνγελώλ 

πεγώλ) άξζξα θαη πεξηνδηθά.Ζ θύξηα πεγή αλαδήηεζεο ιόγν όγθνπ πιεξνθνξηώλ θαη 

επθνιίαο πξόζβαζεο είλαη ε πεξηήγεζε ζην δηαδίθηπν.Έηζη κπνξνύκε λα δεκηνπξγήζνπκε: 

1 .Σελ αζιεηηθή θαη δηαηξνθηθή ηαπηόηεηα ζήκεξα ζηηο δηάθνξεο νκάδεο πιεζπζκνύ αιιά 

θαη ειηθίεο. 

2.Σελ επίδξαζε ζηνλ άλζξσπν ηεο άζιεζεο αιιά θαη ηεο απνπζίαο ηεο ζηνλ αλζξώπηλν 

νξγαληζκό. 

3.Σελ επίδξαζε ζηνλ άλζξσπν ηεο ζσζηήο θαη ιάζνο δηαηξνθήο ζηε δσή καο. 

Γεύηερος Κύκλος: 

Ζ ζπιινγή θαη επεμεξγαζία ηνπ πιηθνύ καο βνήζεζε λα απνθηήζνπκε εμεηδηθεπκέλεο 

γλώζεηο(ζε έλα βαζκό) γηα ηελ επίδξαζε ηνπ αζιεηηζκνύ-δηαηξνθήο ζηελ πγεία θαη λα 

αλαθέξνπκε ηα εμήο (πιηθό από πεγέο) 
 

ΔΠΗΓΡΑ΢Ζ ΣΟΤ ΢ΤΓΥΡΟΝΟΤ ΣΡΟΠΟΤ ΕΧΖ΢ ΢ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ... 

Ο έληνλνο θαη γεκάηνο άγρνο ηξόπνο δσήο ζε έλα πεξηβάιινλ ηερλεηό θαηαζθεπαζκέλν 

από ηνλ άλζξσπν έρεη επίδξαζε ζηελ θίλεζε θαη ηελ δηαηξνθή ησλ αλζξώπσλ όισλ ησλ 

ειηθηώλ. Ζ έιιεηςε ειεύζεξνπ ρξόλνπ,ε πξνβνιή κέζσ ησλ δηαθεκίζεσλ πξνηύπσλ δσήο 

καο σζεί λα θαηαθύγνπκε ζε ιύζεηο fast (junk) food. Ζ πεξηεθηηθόηεηα ζε trans (θνξεζκέλα) 

ιηπαξά, δάραξε, ζεξκίδεο θαη ρακειή βηνινγηθή αμία (έιιεηςε βηηακηλώλ, 

ηρλνζηνηρείσλ,πξσηείλσλ) απηώλ ησλ ηξνθώλ είλαη πνιύ πςειή.΢ηηο αξρέο ηνπ 1960 νη 

Έιιελεο είραλ ηνπο ρακειόηεξνπο δείθηεο ζλεζηκόηεηαο ζηελ Δπξώπε από θαξθίλν ηνπ 

παρένπο εληέξνπ,ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ καζηνύ,ελώ ηαπηόρξνλα παξαηεξήζεθε λα έρνπλ 

πςειό πξνζδόθηκν δσήο 

(ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΑ΢ ΠΑΠΑΥΡΖ΢ΣΟ΢ ΚΑΗ ΚΧΝ/ΝΟ΢  



ΚΟΤΣ΢ΗΚΑ΢...ΓΗΑΗΣΟΛΟΓΟΗ-ΓΗΑΣΡΟΦΟΛΟΓΟΗ) 

Έρεη θαηαδεηρζεί ζε έξεπλα πνπ ζπκεηείρε ε Διιάδα,ε κείσζε 

θαηαλάισζεο θξνύησλ,νζπξίσλ,ειαηόιαδνπ θαη ε αύμεζε θαηαλάισζεο θνξεζκέλσλ 

ιηπηδίσλ δσηθήο ηηξνέιεπζεο.Απηό επέθεξε δπζκελείο κεηαβνιέο ζε δείθηεο πνπ 

εμαξηώληαη από ηελ δηαηξνθή(ππέξηαζε,επίπεδα θαθήο ρνιεζηεξίλεο ζην αίκα θαη αύμεζε 

δείθηε κάδαο ζώκαηνο) ΟΗ ΢ΤΓΥΡΟΝΟΗ ΔΛΛΖΝΔ΢ ΚΑΣΑΝΑΛΧΝΟΤΝ ΢ΖΜΔΡΑ 

ΔξεπλαΠδνπκα Αξηζηείδεο Γαζθαιόπνπινο. Γείγκα από 1300 άηνκα-Ζιηθίαο άλσ ησλ 1 

δεηώλ. 46% ιηγόηεξα δεκεηξηαθά. 60% ιηγόηεξα θξνύηα. 70% ιηγόηεξα ιαραληθά. 80% 

πεξηζζόηεξεο παηάηεο. 340% πεξηζζόηεξν θόθθηλν θξέαο. 
 

Μόιηο 4 ζηνπο 10 εθήβνπο από 15-17 ρξνλώλ ηξώλε κόλν 1 θνξά ηελ εκέξα θξνύηα.Από 

15 εσο 44 από 50% εσο 100% θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξν από όηη πξέπεη γιπθά. Ζ ιάζνο 

δηαηξνθηθή θαζεκεξηλόηεηα έρεη νδεγήζεη ζηελ ύπαξμε ζηελ Δ.Δ 14 εθαηνκπξίσλ 

ππέξβαξσλ θαη 3 εθαηνκπξίσλ παρύζαξθσλ ζηα 27 θξάηε/κέιε.Ζ παρπζαξθία έρεη ιάβεη 

κνξθή επηδεκίαο ζε θάπνηεο ρώξεο.Σα ειιελόπνπια είλαη ηα πην ππέξβαξα παηδηά ζηελ Δ. 

Δ θαη ηα δεύηεξα ζηνλ θόζκν κεηά ηα παηδηά ησλ H.Fl.A...[MEDLOOK.GR] 
 

ΔΠΗΠΛΟΚΔ΢ ΢ΣΖΝ ΤΓΔΗΑ ΛΟΓΧ ΚΑΚΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 

-ζαθραξώδεο δηαβήηεο. 

-ππέξηαζε. 

-δηαηαξαρή ιηπηδίσλ. 

-αλαπλεπζηηθή αλεπάξθεηα. 

-θαξδηαθή δπζιεηηνπξγία. 

-νζηενπόξσζε. 
 

Κάπνηνο κπνξεί λα γίλεη παρύζαξθνο όρη ιόγσ ηεο πνζόηεηαο ηεο πξνζιακβαλόκελεο 

ηξνθήο αιιά ιόγσ ησλ πνηνηηθώλ ιαζώλ ζηελ δηαηξνθή θαη ηελ απνθπγή ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο (Πακπίθνο Βαζίιεηνο latronet.gr) 

Από ην 1950 ε κειέηε 7 ρσξώλ έδεημε όηη ε πηνζέηεζε ελόο κεζνγεηαθνύ ηξόπνπ δηαηξνθήο 

απμάλεη ηε καθξνδσία.Τπάξρνπλ θαλόλεο ζηε δηαηξνθή πνπ κπνξνύλ λα βνεζήζνπλ. 

 

1. ΢σζηό μεθίλεκα(πξσηλό) 

2.΢σζηέο ηζνξξνπίεο ζηηο ηξνθέο. 

(νκάδεο)Γεκεηξηαθά-ξύδη-δπκαξηθά 

-Λαραληθά. 

-Γαιαθηνθνκηθά (ζσζηή αλαινγία) 

-Κξέαο (πξσηείλεο) 

-Ληπή-Έιαηα... 

3.Όρη ζην ιίπνο (δσηθό) 

4.Καηαλάισζε πξντόλησλ νιηθήο αιέζεο. 

http://latronet.gr/


5.Μέηξην αιάηη, 

β.Όρη γξήγνξεο ιύζεηο (junk food) 7.Καιή πνηόηεηα ηξνθώλ. 7T/7y/7:inCardiologgy.gr - 

neaygeia.gr 

 

 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΢ΣΖΝ ΔΦΖΒΗΚΖ ΖΛΗΚΗΑ... 

Καηά ηελ εθεβεία ν ξπζκόο αλάπηπμεο ηνπ νξγαληζκνύ είλαη πνιύ απμεκέλνο θαη θαιείηαη 

λα θαιύςεη,ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηνπ κπτθνύ ηζηνύ,ησλ νζηώλ θαη ηνπ όγθνπ ηνπ αίκαηνο.Ο 

ξπζκόο αλάπηπμεο ζηνπο έθεβνπο δηαθέξεη ζε κεγάιν βαζκό θπξίσο ιόγσ δηαθνξεηηθήο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο (θνξίηζηα 2600-αγόξηα 3600) 

Τπάξρεη απμεκέλε αλάγθε ζε πξσηείλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο από ηξνθέο όπσο 

θξέαο,ςάξη,θνηόπνπιν,γαιαθηνθνκηθά θαη απγά. Σα ιηπαξά 30% από αθόξεζηα.20% έιαηα 

θαη 10% θνξεζκέλα.Ζ ζσζηή θαηαλνκή ζεξκίδσλ βνεζά επεξεάδεη πνιύ ζεκαληηθά ηελ 

αλάπηπμε ηνπ νξγαληζκνύ.Απμεκέλε πξόζιεςε βηηακηλώλ θαη ηρλνζηνηρείσλ ζηελ εθεβηθή 

ειηθία κέζσ ησλ ηξνθώλ ζεκαίλεη όηη ν έθεβνο πξέπεη λα θαηαλαιώλεη ηξνθέο πςειήο 

βηνινγηθήο αμίαο. 

 

ΠΡΑΚΣΙΚΔ΢ ΢ΤΜΒΟΤΛΔ΢ ΓΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΓΙΑ ΔΦΗΒΟΤ΢. 

1 .Να θαηαλαιώλεηε 5 γεύκαηα ηελ εκέξα. 

2.Να απνθεύγεηε ηα δαραξνύρα ξνθήκαηα θαη ηα 

βηνκεραλνπνηεκέλα ζλαθ πινύζηα ζε δάραξε,αιάηη θαη ιηπαξά. 

3.Ναη ζηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο. 

4.Να θαηαλαιώλεηε 400gr θξνύηα θαη ιαραληθά ηελ εκέξα. 

5.Να πίλεηε γάια.Ζ ηξνθή θιεηδί γηα ηελ αύμεζε ηνπ ύςνπο. 

6.Ναη ζην άπαρν θξέαο (θνηόπνπιν-ςάξη) πεγή:Δπηζηεκνληθό Γηαηηνινγηθό Κέληξν. 

 

ΜΔ΢ΟΓΔΗΑΚΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο είλαη ηα εμήο.. 

1 .Αθζνλία ηξνθώλ θπηηθήο πξνέιεπζεο(θξνύηα,ιαραληθά,παηάηεο, δεκεηξηαθά θαη 

όζπξηα) 

2.Διαηόιαδν σο βαζηθό έιαην πνπ αληηθαζηζηά όιν ηα άιια ιίπε θαη 

έιαηα όπσο βνύηεξν,καξγαξίλε θ.η.ι.) 

http://neaygeia.gr/


3.Καζεκεξηλή ιήςε κηθξώλ πνζνηήησλ γαιαθηνθνκηθώλ 

πξντόλησλ. 

4.Καηαλάισζε δάραξεο νρη ζε θαζεκεξηλή βάζε 

5.Καηαλάισζε ςαξηνύ θαη πνπιεξηθώλ ζε εβδνκαδηαία βάζε. 

δ.Απγά ην πνιύ κέρξη 4 ηελ εβδνκάδα. 

7.Κόθθηλν θξέαο,ιίγεο θνξέο ηνλ κήλα. 

8.Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

 

 

 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΠΤΡΑΜΗΓΑ ΣΖ΢ ΜΔ΢ΟΓΔΗΑΚΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢... 

 

3.Διάηησζε θαξδηαθήο ζπρλόηεηαο ζε εξεκία. 

Ζ αύμεζε ηνπ όγθνπ ηεο θαξδηάο ζηνπο αζιεηέο ζεσξείηαη 

θπζηνινγηθή θαη δελ ζπλδέεηαη κε ηελ ππεηξνθηθή κπνθαξδηνπάζεηα. 

Πξέπεη λα γλσξίδνπκε όηη ε άζθεζε είλαη επεξγεηηθή εθ'όζνλ 

γίλεηαη 1. κέηξν ζηελ έληαζε2.ύπαξμε ζπρλόηεηαο ζην πξόγξακκα 

3. επίβιεςε απν εηδηθό. 

πηγή: (inkardiology.gr) 

 

ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΠΟΤ ΟΓΖΓΟΤΝ ΢ΣΖΝ ΔΜΦΑΝΗ΢Ζ ΚΑΡΓΗΑΓΓΔΗΑΚΧΝ ΠΡΟΒΛΖΜΑΣΧΝ 

-Παρπζαξθία 

-Καζηζηηθή δσή θαη έιιεηςε άζθεζεο. -Καθή πνηόηεηα ηξνθώλ 

΢ηελ Δ.Δ πεξηζζόηεξνη από 1,5 εθαη. ζάλαηνη νθείινληαη ζε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα.Οη 

ζάλαηνη απηνί αληηπξνζσπεύνπλ ην 40% ηεο γεληθήο ζλεζηκόηεηαο.Σα ζηνηρεία από ηελ 

Διιάδα επηηείλνπλ ηελ αλεζπρία θαζώο ην 57% ησλ αλδξώλ θαη 34% ησλ γπλαηθώλ 

εκθαλίδνπλ πςειόηεξα επίπεδα ρνιεζηεξόιεο ζην αίκα από ηα θπζηνινγηθά (Δλαπόζεζε 

ζηα ηνηρώκαηα ησλ αξηεξηώλ). Σν ζπίηη,ην ζρνιείν πξέπεη λα ζπκβάινπλ ζηελ δηακόξθσζε 

θαιύηεξσλ ζπλεζεηώλ δηαηξνθήο θαη ηξόπνπ δσήο.Σν 33% ησλ παηδηώλ,ειηθίαο από 2 εηώλ 

έσο θαη ηελ εθεβεία έρνπλ πςειή ρνιηζηεξόιε αίκαηνο.Οη εηδηθνί θξνύνπλ ηνλ θώδσλα ηνπ 

θηλδύλνπ θαη επηζεκαίλνπλ νηη ε ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή εμάζθεζε,ε γπκλαζηηθή θαη όιεο νη 

http://inkardiology.gr/


αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρνπλ ηεξάζηηα ζεκαζία ζηελ πξόιεςε θαη απνθπγή 

θαξδηαγγεηαθώλ πξνβιεκάησλ (ΣΟ ΒΖΜΑ ΣΟΤ ΚΑΡΓΗΠΑΘΟΤ΢).ΓΔΝ ΔΥΔΗ΢ ΜΗΚΡΟ΢ 

ΥΡΟΝΟ ΓΗΑ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟ ΘΑ ΔΥΔΗ΢ ΜΔΓΑΛΟ΢ ΥΡΟΝΟ ΠΑΣΟ ΓΗΑΣΡΟ. 

 

ΔΠΗΓΡΑ΢Ζ ΣΟΤ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ ΢ΣΟ ΜΤΨΚΟ ΚΑΗ ΔΡΔΗ΢ΣΗΚΟ ΢Τ΢ΣΖΜΑ 

 

Σν εξεηζηηθό ζύζηεκα,ηα νζηά ηνπ αλζξώπνπ πνπ ην απνηεινύλ ρξεζηκεύνπλ γηα ηε 

ζηήξημε ηνπ ζώκαηνο αιιά θαη ηελ πξνθύιαμε εππαζώλ νξγάλσλ.Ο πγηήο θαη δπλαηόο 

ζθειεηόο απνηειεί ηελ βάζε γηα κηα απξνβιεκάηηζηε θαζεκεξηλόηεηα.Ζ νζηενπόξσζε,ε 

απώιεηα ππθλόηεηαο ησλ νζηώλ κεγαιώλεη δξακαηηθά κε ηελ  

έλα πνζνζηό ζηγά-ζηγά ηεο ιεηηνπξγηθήο ηνπο ηθαλόηεηαο. Ζ αεξόβηα άζθεζε βνεζά 

νπζηαζηηθά ζηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ πλεπκόλσλ θαη ηελ κηθξόηεξε απώιεηα 

απηήο ηεο ιεηηνπξγηθήο ηθαλόηεηαο ηνπο. [IATROPEDiA.GR] 

 

Ζ ΔΠΗΓΡΑ΢Ζ ΣΟΤ ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟΤ ΢ΣΖΝ ΦΤΥΟΛΟΓΗΑ ΚΑΗ ΣΖΝ ΚΟΗΝΧΝΗΚΖ ΕΧΖ 

ΣΟΤΠΑΗΓΗΟΤ-ΔΦΖΒΟΤ 

Ζ άζιεζε κέζα από ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο (αζινπαηδηέο) επηδξά ζεηηθά ζηελ 

πξνζσπηθόηεηα ησλ εθήβσλ, αθνύ ηα δηδάζθεη ηελ απηνπεπνίζεζε, ηελ απηνπεηζαξρία, 

ηελ νκαδηθόηεηα, ηνλ ζεκηηό αληαγσληζκό, ηνπο εληζρύεη ην αίζζεκα ηεο άκηιιαο θαη βνεζάεη 

ζην λα κάζεη ην παηδί λα ζπλεξγάδεηαη. Βνεζά λα κάζεη ην παηδί-έθεβνο λα αληηκεησπίδεη κε 

ζσζηό ηξόπν ηελ λίθε θαη ηελ ήηηα, λα αλαγλσξίδεη ην πξνζσπηθό ιάζνο θαη λα δεκηνπξγεί 

ζεηηθή εηθόλα εαπηνύ. Ζ άζιεζε δίλεη ηε δπλαηόηεηα εθηόλσζεο ηεο κεγάιεο 

ελεξγεηηθόηεηαο ηνπ εθήβνπ θαη εκπλέεη ζηνπο εθήβνπο πγηή πξόηππα ζπκπεξηθνξάο. 

Απηά ηα πξόηππα απνκαθξύλνπλ ηα παηδηά από ηηο δηάθνξεο θαηαρξήζεηο πνπ καζηίδνπλ 

ηελ ζεκεξηλή θνηλσλία ηδηαίηεξα όπσο ε θαηαλάισζε αιθνόι, θαπλνύ θαη από ηελ 

ππεξβνιηθή θαη άζθνπε ρξήζε ηνπ ειεθηξνληθνύ ππνινγηζηή θαη ηνπ internet. 

Όκσο αλ ν αζιεηηζκόο ράζεη ηελ πξσηαξρηθή ηνπ αμία, ηεο ραξάο θαη ηεο επεμίαο θαη 

κεηαηξαπεί ζε θπλήγη δόμαο, πξσηαζιεηηζκνύ, θνηλσληθήο θαηαμίσζεο θαη νηθνλνκηθνύ 

θέξδνπο νδεγεί ζε ζσκαηηθή θαη ςπρηθή θαηαπόλεζε ηνπ νξγαληζκνύ. Ζ ραξά 

αληηθαζίζηαηαη από έλα κόληκν άγρνο επίδνζεο ην νπνίν ζπλνδεύεηαη από έλα κόληκν 

άγρνο απνηπρίαο. Σν θπλήγη ηεο κέγηζηεο επίδνζεο ζε ζπλδπαζκό κε ην ζηξεο πνπ 

δεκηνπξγεί ζηνλ αζινύκελν έθεβν πνιιέο θνξέο νδεγεί ζηε ρξήζε ζπκπιεξσκαηηθώλ 

νπζηώλ δηαηξνθήο νη νπνίεο πνιιέο θνξέο είλαη απαγνξεπκέλεο θαη έρνπλ πνιύ δπζκελείο 

επηπηώζεηο ζηελ πγεία ησλ αζινύκελσλ. Πξέπεη λα γίλεη απόιπηα μεθάζαξν όηη ν 

αζιεηηζκόο είλαη πγεία όηαλ γίλεηαη κε ινγηζκέλε ζσκαηηθή επηβάξπλζε, ρσξίο άγρνο θαη κε 

θπζηνινγηθή δηαηξνθή. Οη πςειέο πξνζδνθίεο πνπ έρνπλ πξνπνλεηέο-γνλείο από ηνλ 

έθεβν έρνπλ επηπηώζεηο ζηελ ςπρηθή πγεία ηνπ. Ο έθεβνο γίλεηαη κνλαρηθόο, απνθηά 

κόληκν άγρνο επίδνζεο θαη πεξλά ζην αληίζεην 

http://iatropedia.gr/


απνηέιεζκα από ην αξρηθά επηδησθόκελν. 

 

 ΔΡΔΤΝΑ "ΑΘΛΖΣΗΚΔ΢ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΢ΤΝΖΘΔΗΔ΢ 

ΣΧΝ ΔΦΖΒΧΝ 15-17 ΔΣΧΝ" ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΑΘΛΖΣΗΚΧΝ ΢ΤΝΖΘΔΗΧΝ 

 

•Φύιν : ΑΓΟΡΗ - ΚΟΡΗΣ΢Η 

-Ζιηθία:  

•΢σκαηηθό βάξνο: Λ  Κ  

•Αζρνιείζηε εμσζρνιηθά κε ηνλ αζιεηηζκό; ΝΑΗ ΟΥΗ 

•Αλ λαη ηη άζιεκα θάλεηε; •Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα;(αξηζκό) •Πόζεο ώξεο θάζε 

θνξά;(αξηζκό) •Αλ λαη ζε πνηνπο ηνκείο; 

•Έρεη επίδξαζε ε αζιεηηθή ζηε ζσκαηηθή ζαο δηάπιαζε: 

Η.Βάξνο ( απώιεηα ) 2.Αύμεζε δύλακεο 3,Αεξόβηα ηθαλόηεηα ( αληνρή ) 4.Αύοεζε ηαρύηεηαο 

 

Ζ δηαηύπσζε θαη ην πεξηερόκελν ησλ εξσηήζεσλ πξαγκαηνπνηήζεθε από ηελ νινκέιεηα 

ηνπ ηκήκαηνο. 

 

 

 

ΔΡΧΣΖΜΑΣΟΛΟΓΗΟ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΧΝ ΢ΤΝΖΘΔΗΧΝ 

Πίνακας καταχώρισης ειδών και ποσοτήτων της εβ

δομαδιαίας διατροφής. Ο πίνακας βρέθηκε στον οδ

ηγό πρότυπων Ε.Ε. του οδηγού. 
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Απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ ζε εβδνκαδηαίν θύθιν. 

Ζ έξεπλα έγηλε από ηνπο καζεηέο κε ζέκα "Αζιεηηζκόο-δηαηξνθή: 

Ζ ζπκβνιή ηνπ ζηελ αλζξώπηλε πγεία" 

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο ήηαλ νη καζεηέο-καζήηξηεο ηνπ Γ.Λ 

Γαζηνύλεο. 

Σν ρξνληθό δηάζηεκα ηεο έξεπλαο ήηαλ 1 βδνκάδα. Διαβαλ κέξνο 36 αγόξηα θαη θνξίηζηα. 

 

ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΢ΤΝΖΘΔΗΔ΢ 

Σν πνζνζηό αλαθέξεηαη επί ησλ 7 εκεξώλ ηεο εβδνκάδαο ην πνζνζηό θαηαλάισζεο ησλ 

ηξνθώλ απηώλ όιεο ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. 

 

ΦΧΜΗ:91% 

ΕΤΜΑΡΗΚΑ:29% 

ΡΤΕΗ: 19% 

ΦΡΟΤΣΑ: 57% 

ΛΑΥΑΝΗΚΑ:46% 

ΔΛΑΗΟΛΑΓΟ:57% 

ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ:85% 

ΦΑΡΗΑ: 15% 

ΠΟΤιΔΡΗΚΑ:25% 

ΔΛΗΔ΢-Ο΢ΠΡΗΑ:29% 

ΠΑΣΑΣΔ΢:41% 

ΑΤΓΑ:30% ΓΛΤΚΑ:62% 

 



Αλαιύνληαο ηα απνηειέζκαηα θαη ζπγθξίλνληαο ηα κε ηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο κπνξνύκε λα ζπκπεξάλνκαη ηα εμήο. ΢ηνπο δείθηεο εηδώλ δηαηξνθήο κε ηελ 

έλδεημε "ΚΑΘΔ ΜΔΡΑ" ηα πνζνζηά ηνπ δείγκαηνο καο δείρλνπλ όηη νη βαζηθέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ηείλνπλ λα ηαπηηζηνύλ κε ηηο πξνηεηλόκελεο ηξνθέο από ηνλ πίλαθα δηαηξνθήο. 

΢ηνπο δείθηεο εηδώλ δηαηξνθήο κε ηελ έλδεημε "ΜΔΡΗΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢ ΣΖΝ ΔΒΓΟΜΑΓΑ" ν 

δείθηεο δείρλεη όηη νη ζπκκεηέρνληεο θαηαλαιώλνπλ πεξηζζόηεξα "ΓΛΤΚΑ" απ'όηη πξνηείλεη 

ν πίλαθαο. Διαθξώο κεγαιύηεξε θαηαλάισζε παξαηεξείηαη θαη ζηνλ δείθηε θαηαλάισζεο 

θόθθηλνπ θξέαηνο. 

 

ΑΘΛΖΣΗΚΖ ΢ΤΜΠΔΡΗΦΟΡΑ 

Απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο γηα ηελ αζιεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ εθήβσλ.Ζ έξεπλα έγηλε από 

ηνπο καζεηέο Δ.Δ κε ζέκα "ΑΘΛΖΣΗ΢ΜΟ΢-ΓΗΑΣΡΟΦΖ:Ζ ζπκβνιή ηνπο ζηελ αλζξώπηλε 

πγεία" 

Σν δείγκα ηεο έξεπλαο είλαη νη καζεηέο-καζήηξηεο ηνπ ΓΑ 

γαοηνπλεο. 

Έγηλε δηαρσξηζκόο ζηα απνηειέζκαηα θαηά θύιν.Διαβαλ κέξνο 36 αγόξηα θαη θνξίηζηα. 

 

ΑΓΟΡΗΑ:23 πνζνζηό: 63,8 

ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ: 13 πνζνζηό:36,2 

-Αζρνιείζηε εμσζρνιηθά κε ηνλ αζιεηηζκό? 

ΑΓΟΡΗΑ:20 84,4 ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ:6 45.21.10 εξσηεζέληεο αγόξηα- 

θνξίηζηα απάληεζαλ νηη αζρνινύληαη κνλν ζην ζρνιείν. 

 

-Πόζεο θνξέο ηελ εβδνκάδα; ΑΓΟΡΗΑ 4-6 (5) 2-4(14) 0-2 (4) ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ:4-6 (3) 2-7 (7) 

 

-Πόζε ώξα θάζε θνξά; 

ΑΓΟΡΗΑ:1 ΧΡΑ (2) 2 ΧΡΔ΢(12) 3 ΧΡΔ΢ (5) 

 

Κ0ΡΗΣ΢ΗΑ:1 ΧΡΑ(10) 2 ΧΡΔ΢ (1) 3 ΧΡΔ΢ (0) 

 

-΢αο έρεη βνεζήζεη ε αζιεηηθή δξαζηεξηόηεηα; ΑΓΟΡΗΑ:ΝΑΗ (20] 0X1(3) ΚΟΡΗΣ΢ΗΑ:ΝΑΗ (13) 

ΟΥΗ (0) 

-΢ε πνηνπο ηνκείο; Απώιεηα βάξνπο (25) Αύμεζε δύλακεο (24) Αύμεζε αληνρήο (26) 

Σαρύηεηα (24) 

 

ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ ΓΡΑ΢ΣΖΡΗΟΣΖΣΧΝ-ΔΞΑΓΧΓΖ ΢ΤΜΠΔΡΑ΢ΜΑΣΧΝ. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο πινπνίεζεο ηνπ πξνγξάκκαηνο ιακβάλεηαη ππ'όςηλ ε ηθαλόηεηα 

δεκηνπξγίαο θξηηηθήο ζθέςεο,ζπλζεηηθήο αληίιεςεο,ζπλεξγαηηθόηεηαο.Αμηνινγείηαη ε 

ηθαλόηεηα αλάπηπμεο ζεσξηθήο ζθέςεο αιιά θαη πινπνίεζεο απηήο,ε ηθαλόηεηα 

ζπλεπαγσγηθήο-ινγηθήο απνηύπσζεο,αλάιπζεο θαη εμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. 



 

 

 

 

 


