
ΓΕΩΠΟΝΙΚΟ ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ  

ΣΜΗΜΑ ΕΠΙ΢ΣΗΜΗ΢ ΚΑΙ ΣΕΦΝΟΛΟΓΙΑ΢ ΣΡΟΥΙΜΩΝ  

ΜΟΝΑΔΑ ΔΙΑΣΡΟΥΗ΢ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΟΤ 

Ιερϊ Οδόσ 75, 11855 Αθόνα, Σηλ: 2105294946 

 

Πρόγραμμα Μεταπτυχιακών ΢πουδών: 

«Επιςτόμη Και Σεχνολογύα Σροφύμων Και Διατροφό Σου 

Ανθρώπου» 

Κατεύθυνςη: «Διατροφό Ανθρώπου» 

 

 

Πιλοτικό πρόγραμμα διατροφικήσ αγωγήσ 

ςτουσ Παιδικούσ ΢ταθμούσ του Δήμου 

Γαλατςίου 

 

 

 Εκπόνηςη διπλωματικήσ εργαςίασ: Πιτταρϊ Κωνςταντύνα 

 

 Επιβλέπων Καθηγητήσ: Ζαμπϋλασ Αντώνησ 

 

 Σριμελήσ εξεταςτική επιτροπή: Ζαμπϋλασ Αντώνησ 

 Καψοκεφϊλου Μαρύα 

 Κωμαΐτησ Μιχαόλ 

  

 

Αθόνα, 2011  



1 
 

 

 

 

 

 

Πιλοτικό πρόγραμμα 

διατροφικήσ αγωγήσ 

ςτουσ Παιδικούσ ΢ταθμούσ του 

Δήμου Γαλατςίου 
 



2 
 

ΕΤΦΑΡΙ΢ΣΙΕ΢ 

Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνλ επηβιέπνληα ηεο παξνχζαο κειέηεο, θ. Εακπέια Αληψλε, 

Αλαπιεξσηή Καζεγεηή, γηα ηε ζηήξημε, ηελ εκπηζηνζχλε θαη ηελ πνιχηηκε επθαηξία πνπ κνπ 

έδσζε λα ζπκκεηέρσ ζε απηφ ην εξεπλεηηθφ πξφγξακκα. 

Αθφκα, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ηνλ θ. Ρίζβα Γξεγφξε, κεηαδηδαθηνξηθφ ζπλεξγάηε, 

γηα ηε ζπλερή ηνπ θαζνδήγεζε θαη βνήζεηα απφ ην ζρεδηαζκφ ηεο κειέηεο έσο θαη ηε 

ζπγγξαθή ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. ΢εκαληηθή ήηαλ θαη ε ζπκβνιή ηεο θα. Μπνπληδηνχθα 

Βαζηιηθήο, ε νπνία ήηαλ ππεχζπλε γηα ηε ζηαηηζηηθή επεμεξγαζία ησλ απνηειεζκάησλ. 

Σέινο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ην δηνηθεηηθφ θαη εθπαηδεπηηθφ πξνζσπηθφ ηνπ Β’ θαη Ε’ 

Γεκνηηθνχ Παηδηθνχ ΢ηαζκνχ, ηνπο γνλείο θαη ηα παηδηά γηα ηελ πνιχηηκε ζπλεξγαζία ηνπο.  



3 
 

Πίλαθαο πεξηερνκέλωλ 
ΕΤΧΑΡΙ΢ΣΙΕ΢ ............................................................................................................................................ 2 

ΠΕΡΙΛΘΨΘ .............................................................................................................................................. 4 

ABSTRACT ............................................................................................................................................... 5 

ΕΙ΢ΑΓΩΓΘ ................................................................................................................................................ 6 

Παχυςαρκία ....................................................................................................................................... 8 

Αξιολόγθςθ παχυςαρκίασ και διατροφικϊν ςυνθκειϊν ςε παιδιά προςχολικισ θλικίασ ................ 10 

Παρεμβάςεισ διατροφικισ αγωγισ ςε παιδιά προςχολικισ θλικίασ ............................................... 12 

Παρεμβάςεισ ςτθν ευρφτερθ κοινωνία ........................................................................................ 14 

Παρεμβάςεισ ςε εγκαταςτάςεισ τθσ κοινότθτασ .......................................................................... 21 

Παρεμβάςεισ ςε εγκαταςτάςεισ υγείασ ....................................................................................... 23 

Παρεμβάςεισ ςε παιδικοφσ ςτακμοφσ ......................................................................................... 24 

Επίλογοσ ........................................................................................................................................... 27 

΢ΚΟΠΟ΢ ................................................................................................................................................ 29 

ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ .................................................................................................................................... 30 

Πλθκυςμόσ τθσ μελζτθσ ................................................................................................................... 30 

΢χεδιαςμόσ ....................................................................................................................................... 30 

Αξιολόγθςθ ...................................................................................................................................... 31 

Παρζμβαςθ ...................................................................................................................................... 32 

΢τατιςτικι επεξεργαςία ................................................................................................................... 33 

ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑΣΑ .................................................................................................................................. 34 

Πλθκυςμόσ τθσ μελζτθσ ................................................................................................................... 34 

΢ωματομετρικά χαρακτθριςτικά ...................................................................................................... 34 

Πνηφηεηα Γηαηξνθήο ........................................................................................................................ 36 

΢ΤΗΘΣΘ΢Θ ............................................................................................................................................. 39 

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ ...................................................................................................................................... 44 

ΠΑΡΑΡΣΘΜΑ ........................................................................................................................................ 50 

Χρονοδιάγραμμα μελζτθσ ................................................................................................................ 50 

Ζγγραφο ΢υναίνεςθσ Γονζων ........................................................................................................... 51 

PDL Index.......................................................................................................................................... 52 

Σετράδιο Δραςτθριοτιτων για το ςπίτι............................................................................................ 55 

Δραςτθριότθτεσ και υλικό ανά κεματικι ενότθτα ........................................................................... 71 

Φωτογραφίεσ από τθν παρζμβαςθ .................................................................................................. 93 



4 
 

ΠΕΡΙΛΗΧΗ 
Ζ παρπζαξθία θαζψο θαη ηα ζπλνδά λνζήκαηα θζνξάο απνηεινχλ ηελ θπξηφηεξε αηηία 

λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο παγθνζκίσο. Σα πξνβιήκαηα απηά ζπλδένληαη άκεζα κε ηνλ 

ηξφπν δσήο, γεγνλφο πνπ θαζηζηά ηελ πξφιεςή ηνπο εθηθηή αιιά θαη απαξαίηεηε. Ζ 

πξφιεςε νθείιεη λα μεθηλά απφ ηελ πξνζρνιηθή θηφιαο ειηθία, φπνπ δεκηνπξγνχληαη νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, νη νπνίεο ζα δηαηεξεζνχλ θαη αξγφηεξα ζηελ ελήιηθε δσή. ΢ηελ 

Διιάδα δελ έρεη πξαγκαηνπνηεζεί θάπνηα δηαηξνθηθή παξέκβαζε ζε παηδηά πξνζρνιηθήο 

ειηθίαο. Ζ παξνχζα κειέηε ζηνρεχεη ζηε δεκηνπξγία ελφο πηινηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο. Πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 73 παηδηά απφ δχν 

δεκνηηθνχο παηδηθνχο ζηαζκνχο ηνπ δήκνπ Γαιαηζίνπ. Αμηνινγήζεθαλ ζσκαηνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, φπσο χςνο, βάξνο θαη πεξηθέξεηα κέζεο θαζψο θαη ε πνηφηεηα ηεο 

δηαηξνθήο κε ηε βνήζεηα ηνπ δείθηε Preschoolers Diet–Lifestyle Index (PDL) πξηλ θαη 

ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε. Γηα ηνλ έλαλ παηδηθφ ζηαζκφ πξαγκαηνπνηήζεθε κία επηπιένλ 

αμηνιφγεζε έλα κήλα πξηλ ηελ παξέκβαζε ελψ γηα ηνλ άιινλ έλα κήλα κεηά ηελ παξέκβαζε. 

Ζ παξέκβαζε δηήξθεζε ηέζζεξηο εβδνκάδεο θαη πεξηειάκβαλε επηά ζεκαηηθέο ελφηεηεο: 

θξνχηα θαη ιαραληθά, δεκεηξηαθά, θξέαο θαη φζπξηα, γαιαθηνθνκηθά, ιίπε θαη έιαηα, γιπθά 

θαη ηππνπνηεκέλα ζλαθ, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη θαζηζηηθή δσή. Κάζε ζεκαηηθή ελφηεηα 

αλαιχνληαλ ζε κία ζπλεδξία κέζα ζηελ ηάμε, ε νπνία πεξηειάκβαλε ζπδήηεζε, 

δξαζηεξηφηεηεο, παηρλίδηα θαη κνπζηθή. Σα παηδηά έπξεπε λα πξαγκαηνπνηήζνπλ κία 

δξαζηεξηφηεηα αλά ζεκαηηθή ελφηεηα ζην ζπίηη, κε ζηφρν ηελ επαηζζεηνπνίεζε ηεο 

νηθνγέλεηαο. Οη γνλείο ελεκεξψλνληαλ εγγξάθσο γηα ηελ πνξεία ηνπο πξνγξάκκαηνο. Ζ 

παξέκβαζε παξά ηε κηθξή ηεο δηάξθεηα θαηάθεξε λα απμήζεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ηελ 

θαηαλάισζε ιαραληθψλ. Δπίζεο, θάλεθε φηη έπαημε ζεκαληηθφ ξφιν ην δηαηξνθηθφ 

πεξηβάιινλ ησλ παηδηθψλ ζηαζκψλ ζηηο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ, θαηαδεηθλχνληαο ηελ αλάγθε 

ιήςεο κέηξσλ εθ κέξνπο ηεο πνιηηείαο. ΢ην κέιινλ, παξεκβάζεηο ζε κεγαιχηεξε θιίκαθα 

πξέπεη λα νξγαλσζνχλ ζηε ρψξα καο ψζηε λα απαληήζνπλ ζηα θαηλνχξηα εξσηήκαηα πνπ 

δεκηνπξγήζεθαλ. 

 

Λέμεηο θιεηδηά: δηαηξνθηθή αγσγή, πξνζρνιηθή ειηθία, παηδηθνί ζηαζκνί  
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ABSTRACT 
Obesity and the diet-related non-communicable diseases are the leading cause of morbidity 

and mortality globally. Thνse problems are directly related to lifestyle, which makes their 

prevention feasible but also necessary. Prevention should begin from the preschool-age as in 

this age dietary habits are created and established till adulthood. In Greece no nutrition 

intervention has ever been conducted in preschoolers. The current study aims to develop a 

pilot nutrition educational program in nurseries. It was carried out on 73 children from two 

municipal nurseries in the area of Galatsi in Athens. Height, weight, waist circumference and 

quality of food using the Preschoolers Diet-Lifestyle Index (PDL) were evaluated before and 

immediately after the intervention. An additional assessment took place four weeks before the 

intervention for the first nursery while for the second one it took place four weeks after the 

end of the intervention. The intervention lasted four weeks and included seven sections: fruits 

and vegetables, cereals, meat and legumes, dairy, fats and oils, sweets and processed snacks, 

physical activity and screen time. Each module was analyzed in one session during school 

time and included discussion, activities, games and music. Children took homework after 

each session so as to raise their family’s awareness. Parents were informed about the program 

by newsletters. Despite the short duration of the intervention, the consumption of vegetables 

was significantly increased. Findings suggest that the nutritional environment of the nurseries 

played an important role in the dietary habits of preschool-age children, indicating thus the 

need for governmental action. It is apparent that if answers to the new raised questions are to 

be given, future interventions on a larger scale of population should be designed. 

 

Keywords: nutritional education, preschoolers, nursery  
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ΕΙ΢ΑΓΨΓΗ 
Σα λνζήκαηα θζνξάο απνηεινχλ ηελ θχξηα αηηία λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο θαη έρνπλ 

ηηο ξίδεο ηνπο ζηηο θαζεκεξηλέο ζπλήζεηεο ηνπ ζχγρξνλνπ αλζξψπνπ θαη ζηνλ ηξφπν δσήο 

ηνπ. Απηφ αλαπφθεπθηα νδεγεί ζηελ αλάγθε ηεο πξφιεςεο αιιά θαη εθπαίδεπζεο ηνπ 

πιεζπζκνχ ζε ζέκαηα πνπ άπηνληαη ησλ θαζεκεξηλψλ ηνπο ζπκπεξηθνξψλ θαη ζρεηίδνληαη κε 

ηελ πγεία. 

Ζ ζρεδηαζκέλε καζεζηαθή δηαδηθαζία πνπ ζηνρεχεη ζηε δηακφξθσζε ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

πξνάγνπλ ηελ πγεία είηε ζε αηνκηθφ ή ζε ζπιινγηθφ επίπεδν αλαθέξεηαη σο Αγσγή Τγείαο 

[Μαληφο 2007]. Ο φξνο Γηαηξνθηθή Αγσγή πεξηιακβάλεη δξάζεηο ζρεδηαζκέλεο λα 

βειηηψζνπλ ην επίπεδν πγείαο θαη λα επηηχρνπλ ζεηηθέο αιιαγέο ζηηο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο θαη 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη δξάζεηο απηέο είηε ζε αηνκηθφ ή ζε νκαδηθφ επίπεδν πξέπεη λα 

δίλνπλ έκθαζε ζηε ζρέζε κεηαμχ δηαηξνθήο, θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη πγείαο, ζχκθσλα 

πάληα κε ηηο πξνζσπηθέο θαη πνιηηηζκηθέο επηινγέο ηνπ αηφκνπ [USDA 2004]. Ο ζσζηφο 

ζρεδηαζκφο θαη ε εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο δηαηξνθηθήο αγσγήο πξνυπνζέηεη ηελ 

θαηαλφεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ επεξεάδνπλ θαη δηακνξθψλνπλ ηελ αλζξψπηλε 

ζπκπεξηθνξά αιιά θαη ηελ θηλεηνπνίεζε θαη ελεξγφ ζπκκεηνρή ηνπ ίδηνπ ηνπ πιεζπζκνχ 

ζηφρνπ [Μαληφο 2007]. 

΢ην ζπγθεθξηκέλν πηινηηθφ πξφγξακκα δηαηξνθηθήο αγσγήο, σο πιεζπζκφο ζηφρνο 

επηιέρζεθαλ παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Ζ πηνζέηεζε κηαο πγηεηλήο δηαηξνθήο είλαη 

ζεκαληηθή ψζηε ηα παηδηά λα αλαπηπρζνχλ θπζηνινγηθά αιιά θαη λα απνθχγνπλ αζζέλεηεο 

φπσο αλαηκία, θαζπζηέξεζε αλάπηπμεο, παρπζαξθία, ηεξεδφλα θαη λνζήκαηα θζνξάο ζε 

κεγαιχηεξε ειηθία. Σα παηδηά δε γελληνχληαη κε έκθπηε ηελ ηθαλφηεηα λα επηιέγνπλ κία 

ζξεπηηθή δηαηξνθή αιιά δηακνξθψλνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ ησλ εκπεηξηψλ 

θαη ηεο εθπαίδεπζεο [Contento et al. 1995]. Οη ζπλήζεηεο, αξέζθεηεο θαη απνζηξνθέο, φζνλ 

αθνξά ζην θαγεηφ θαη ηα δηάθνξα ηξφθηκα δεκηνπξγνχληαη ζπλήζσο ηα πξψηα ρξφληα ηεο 

δσήο θαη κεηαθέξνληαη ζηε ζπλέρεηα ζηελ ελήιηθε δσή [Εακπέιαο 2003]. Σα παηδηά 

απνηεινχλ ην ζεκαληηθφηεξν πφξν γηα θάζε έζλνο θαη επνκέλσο αμίδνπλ ηελ θαιχηεξε 

δπλαηή εθπαίδεπζε γηα ηελ πγεία ηνπο [Contento et al. 1995]. 

Οη παηδηθνί ζηαζκνί είλαη ην πην πξφζθνξν έδαθνο γηα κία ηέηνηνπ είδνπο παξέκβαζε θαζψο 

ε πξφζβαζε ζε κεγάιν δείγκα παηδηψλ είλαη πνιχ εχθνιε. Σαπηφρξνλα, ππάξρνπλ νη 

θαηάιιειεο ππνδνκέο ηφζν απφ άπνςε ρψξνπ θαη πιηθνηερληθνχ εμνπιηζκνχ φζν θαη απφ 

άπνςε θνπιηνχξαο. ΢ηε ρψξα καο ε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε είλαη ζρεδφλ αλχπαξθηε, νπφηε 

γνλείο θαη λεπηαγσγνί επράξηζηα δέρνληαη απηή ηε λέα ηδέα αθνχ κάιηζηα δε ρξεηάδεηαη λα 
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δαπαλήζνπλ επηπιένλ ρξφλν ή ρξήκαηα. Δπηπξφζζεηα, είλαη πνιχ ζεκαληηθφ φηη ζηνπο 

παηδηθνχο ζηαζκνχο ζπλππάξρνπλ νη ζπλνκήιηθνη, νη γνλείο θαη νη δάζθαινη ησλ παηδηψλ, νη 

νπνίνη δηακνξθψλνπλ ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ πεξηβάιινληνο γηα έλα παηδί. Δπνκέλσο, είλαη 

εχθνιν λα επαηζζεηνπνηεζνχλ θαη νη ηξεηο απηέο νκάδεο, ψζηε ην παηδί λα δέρεηαη πνιιαπιά 

ζεηηθά εξεζίζκαηα.  

Σν Γαιάηζη είλαη δήκνο ηνπ πνιενδνκηθνχ ζπγθξνηήκαηνο ηεο Αζήλαο θαη εληνπίδεηαη ζην 

θέληξν ηεο πφιεο. Με πξαγκαηηθφ πιεζπζκφ 58.042 θαηνίθνπο βξίζθεηαη ζηελ 16ε ζέζε απφ 

πιεπξάο πιεζπζκνχ κεηαμχ ησλ δήκσλ ηεο Ννκαξρίαο Αζελψλ, ελψ είλαη ν 6νο πην 

ππθλνθαηνηθεκέλνο δήκνο. Ο πξαγκαηηθφο πιεζπζκφο ηνπ δήκνπ αληηζηνηρεί ζην 2,18% ηνπ 

πιεζπζκνχ ηνπ Ννκνχ [www.galatsi.gov.gr]. ΢ην Γαιάηζη θαηνηθνχλ 2.904 παηδηά ειηθίαο 0-

4 εηψλ [Δ΢ΤΔ, Απνγξαθή 2001] θαη ιεηηνπξγνχλ επηά Παηδηθνί θαη Βξεθνλεπηαθνί ΢ηαζκνί, 

νη νπνίνη θηινμελνχλ ζπλνιηθά πεξίπνπ 500 παηδηά. ΢ε φινπο ηνπο ζηαζκνχο ιεηηνπξγνχλ 16 

παηδηθά ηκήκαηα (2,5-5 εηψλ) πεξίπνπ 30 παηδηψλ θαη 2 βξεθηθά ηκήκαηα (1,5-2,5 εηψλ) 

πεξίπνπ 20 παηδηψλ. Γίλεηαη ινηπφλ αληηιεπηφ φηη κεγάιν κέξνο ηνπ πιεζπζκνχ ησλ παηδηψλ 

θηινμελείηαη ζηνπο δεκνηηθνχο παηδηθνχο ζηαζκνχο. 

΢χκθσλα κε πξφζθαηε αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, θαίλεηαη φηη ζηελ Διιάδα, ζε παηδηά 

λεπηαθήο θαη πξνζρνιηθήο ειηθίαο έρεη πξαγκαηνπνηεζεί κφλν κία κειέηε γηα ηελ εθηίκεζε 

ηνπ επηπνιαζκνχ ηνπ ππέξβαξνπ [Roditis et al. 2009]. ΢χκθσλα κε ηε κειέηε, 19,1% ησλ 

αγνξηψλ 2 σο 5 εηψλ θαη 23,6% ησλ θνξηηζηψλ βξίζθνληαη ζε θίλδπλν γηα ππέξβαξν ή είλαη 

ππέξβαξα [Manios et al. 2007]. Αθφκα κεγαιχηεξν είλαη ην θελφ ζηε βηβιηνγξαθία φζνλ 

αθνξά ζηηο δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζηε ρψξα καο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, χζηεξα απφ αλαδήηεζε ζηε βάζε δεδνκέλσλ pubmed αιιά θαη ζην google κε 

πιήζνο ιέμεσλ-θιεηδηά (πρ. nutrition intervention, program, education, preschoolers, Greece) 

δε βξέζεθε θακία θαηαρψξεζε. 

Λακβάλνληαο ππφςε φηη ηα λνζήκαηα θζνξάο απνηεινχλ ηελ θχξηα αηηία λνζεξφηεηαο θαη 

ζλεζηκφηεηαο, ηα πςειά πνζνζηά ππέξβαξνπ [Manios et al. 2007] θαζψο θαη ηε ζρεδφλ 

νινθιεξσηηθή έιιεηςε δηαηξνθηθήο αγσγήο ζηε ρψξα καο, θξίλεηαη αλαγθαία ε αλάπηπμε 

ελφο απινχ θαη εχρξεζηνπ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθηθήο αγσγήο γηα παηδηά πξνζρνιηθήο 

ειηθίαο, έηζη ψζηε λα θαιιηεξγεζνχλ νη κειινληηθνί ελεκεξσκέλνη θαη πγηείο πνιίηεο ηεο 

ρψξαο καο.  
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Παχυςαρκία 
΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφο Τγείαο (World Health Organization-WHO), ε 

παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ην άηνκν έρεη πνζνζηφ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο πάλσ απφ ηα θπζηνινγηθά επίπεδα, γεγνλφο πνπ ιεηηνπξγεί επηβαξπληηθά γηα ηελ πγεία 

ηνπ [Εακπέιαο 2007]. ΢ε πνιιέο βηνκεραλνπνηεκέλεο ρψξεο φπσο επίζεο θαη ζε ρψξεο ζε 

νηθνλνκηθή κεηάβαζε, ε παηδηθή παρπζαξθία απμάλεηαη κε αλεζπρεηηθφ ξπζκφ, αγγίδνληαο 

επηδεκηθέο δηαζηάζεηο. Ηδηαίηεξε πξνζνρή δίλεηαη ζηα παρχζαξθα παηδηά θάησ ησλ 5 εηψλ, 

θαζψο θαίλεηαη φηη ηα ππέξβαξα παηδηά είλαη πηζαλφ λα παξακείλνπλ ππέξβαξα ή παρχζαξθα 

αθφκα θαη ζηελ ελήιηθε δσή, γεγνλφο πνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα νμεία θαη ρξφληα 

λνζήκαηα φπσο, ΢αθραξψδεο Γηαβήηεο Σχπνπ 2 θαη θαξδηαγγεηαθή λφζνο [Manios et al. 

2009]. 

Ο WHO αλαθέξεη φηη ην 2008, 1.500.000.000 άηνκα άλσ ησλ 20 εηψλ είραλ επηπιένλ βάξνο. 

Απφ απηνχο, πάλσ απφ 200.000.000 θαη πεξίπνπ 300.000.000 γπλαίθεο ήηαλ παρχζαξθνη. Σν 

2010, πεξίπνπ 43.000.000 παηδηά κηθξφηεξα ησλ πέληε εηψλ ήηαλ ππέξβαξα, 80% ησλ νπνίσλ 

δνχζαλ ζε αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, ελψ ηα ππφινηπα ζε αλεπηπγκέλεο. 

[http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/index.html]. ΢χκθσλα κε πξφζθαηε 

αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο [Roditis et al. 2009], θαίλεηαη φηη ζε παηδηά λεπηαθήο θαη 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο έρεη πξαγκαηνπνηεζεί κφλν κία κειέηε γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ 

επηπνιαζκνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζηε ρψξα καο [Manios et al. 2007]. Ζ κειέηε απηή έιαβε ρψξα 

ζε αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ θαη ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα ηνπ 

IOTF γηα παηδηά 2 σο 5 εηψλ πξνέθπςαλ ηα παξαθάησ απνηειέζκαηα: 

 

Πίνακασ 1 Επιπολαςμόσ % του υπζρβαρου και παχφςαρκου ςε παιδιά 2-5 ετϊν ςτθν Ελλάδα 

 Φπζηνινγηθό Βάξνο Τπέξβαξν Παρπζαξθία 

Αγόξηα 80,8% 12,9% 6,2% 

Κνξίηζηα 76,4% 15,5% 8,1% 

 

Έρνπλ δηεμαρζεί θαη άιιεο κειέηεο πνπ αθνξνχλ παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο αιιά φρη 

απνθιεηζηηθά θαη ρσξίο λα έρνπλ αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα απ’ φιε ηελ Διιάδα [Linardakis 

et al. 2008] ή κε απηνδεινχκελν χςνο θαη βάξνο [Kontogianni et al. 2010]. 

Οη ελδνθξηληθέο θαη γελεηηθέο δηαηαξαρέο επζχλνληαη κφλν γηα έλα κηθξφ πνζνζηφ ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο. Ο ξφινο ηεο θιεξνλνκηθφηεηαο είλαη ζεκαληηθφο, κε αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά ησλ νπνίσλ νη γνλείο είλαη παρχζαξθνη, πηζαλφλ 

ιφγσ γελεηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ [Hendricks 2000]. ΢χκθσλα κε πξφζθαηε 

αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο νη πεξηβαιινληηθνί παξάγνληεο, νη νπνίνη αλ εκθαλίδνληαη ηα 



9 
 

πξψηα πέληε έηε ηεο δσήο κπνξεί λα νδεγήζνπλ αξγφηεξα ζε παρπζαξθία είλαη ε χπαξμε 

΢αθραξψδνπο Γηαβήηε ζηε κεηέξα, ην θάπληζκα ηεο κεηέξαο, ε ηαρεία αλάπηπμε ηνπ 

βξέθνπο, ε κηθξή δηάξθεηα ή ε πιήξεο απνπζία ζειαζκνχ, ε παρπζαξθία, ε ζχληνκε 

δηάξθεηα χπλνπ, ιηγφηεξν απφ 30 ιεπηά θαζεκεξηλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε 

θαηαλάισζε δαραξνχρσλ ξνθεκάησλ [Monasta et al. 2010]. 

Ζ παρπζαξθία αλαγλσξίδεηαη πιένλ σο ρξφληα λφζνο αθνχ ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηνλ θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο. Σν ππέξβαξν θαη ε παρπζαξθία απνηεινχλ ην πέκπην ζεκαληηθφηεξν αίηην 

ζλεζηκφηεηαο παγθνζκίσο. Σνπιάρηζηνλ 2.800.000 ελήιηθεο πεζαίλνπλ θάζε ρξφλν ιφγσ 

ππεξβάιινληνο βάξνπο. Ο ζεκαληηθφηεξνο θίλδπλνο είλαη ε αλάπηπμε ρξφλησλ λνζεκάησλ 

φπσο θαξδηαγγεηαθά, ΢αθραξψδε Γηαβήηε, κπνζθειεηηθέο δηαηαξαρέο θαη νξηζκέλεο 

θαξθίλνπο φπσο ηνπ ελδνκεηξίνπ, ηνπ ζηήζνπο θαη ηνπ παρένο εληέξνπ. Ο θίλδπλνο απμάλεη 

φζν απμάλεη θαη ην ΒΜΗ. Ζ παηδηθή παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα 

παρπζαξθίαο, πξψηκνπ ζαλάηνπ θαη αλαπεξίαο ζηελ ελήιηθε δσή. Αιιά εθηφο απφ ηα 

κειινληηθά πξνβιήκαηα πγείαο, ηα παρχζαξθα παηδηά αληηκεησπίδνπλ δπζθνιίεο ζηελ 

αλαπλνή, απμεκέλν θίλδπλν γηα θαηάγκαηα, ππέξηαζε, πξψηκνπο δείθηεο γηα θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα, ηλζνπιηλναληίζηαζε θαζψο θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα 

[http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/index.html].  

Λακβάλνληαο ππφςε ηηο επηδεκηθέο πιένλ δηαζηάζεηο ελφο ηφζν ζεκαληηθνχ πξνβιήκαηνο 

πγείαο θαζψο θαη ηηο ηεξάζηηεο νηθνλνκηθέο θαη θνηλσληθέο επηπηψζεηο ηνπ, θξίλεηαη 

απαξαίηεηε ε άκεζε πξφιεςε θαη αληηκεηψπηζή ηνπ. Δπνκέλσο, ε έξεπλα πξέπεη λα ζηξαθεί 

πξνο ηε βαζχηεξε θαηαλφεζε ησλ πεξηβαιινληηθψλ αηηίσλ ηεο παρπζαξθίαο θαη ζηελ 

αλάπηπμε απνηειεζκαηηθψλ πξνγξακκάησλ πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο. 
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Αξιολόγηςη παχυςαρκίασ και διατροφικών ςυνηθειών ςε παιδιά 

προςχολικήσ ηλικίασ 
Ζ αμηνιφγεζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηνπ παρχζαξθνπ ζηνπο ελήιηθεο είλαη πνιχ εχθνιε θαη 

πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε ρξήζε ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Body Mass Index-BMI), ν 

νπνίνο νξίδεηαη σο εμήο: 

    
                   

            
. 

Ζ θαηάηαμε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε βάζε ην ΒΜΗ πξαγκαηνπνηείηαη σο εμήο [Εακπέιαο 

2007]:  

 

Πίνακασ 2 Κατάταξθ του ςωματικοφ βάρουσ με βάςθ το ΒΜΙ 

BMI ( 
  

  ) 
Υαξαθηεξηζκόο 

<18.5 Δπηθίλδπλα ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο 

18.5-25 Φπζηνινγηθφ βάξνο 

25-29.9 Τπέξβαξν 

30-34.9 Παρπζαξθία Σχπνπ Η 

35-39.9 Παρπζαξθία Σχπνπ ΗΗ 

>40 Ννζνγφλνο Παρπζαξθία 

 

Όζνλ αθνξά ζηα παηδηά φκσο, ππάξρνπλ δχν δηεζλψο αλαγλσξηζκέλνη ηξφπνη γηα ηνλ νξηζκφ 

ηεο παρπζαξθίαο ελψ ζε νξηζκέλεο ρψξεο ν νξηζκφο ζηεξίδεηαη θαη ζε θακπχιεο αλάπηπμεο 

πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί απνθιεηζηηθά γηα ηε ρψξα (πρ. θακπχιεο ηνπ Center of Control Disease 

ζηελ Ακεξηθή) [Cattaneo et al. 2009]. Ο πξψηνο νξηζκφο πξνέξρεηαη απφ ηε Γηεζλή Οκάδα 

Δξγαζίαο γηα ηελ Παρπζαξθία (International Obesity Task Force-IOTF) θαη ν άιινο απφ ηνλ 

WHO [Monasta et al. 2011]. Σα θξηηήξηα ηνπ IOTF αλαπηχρζεθαλ χζηεξα απφ ηελ αλάιπζε 

δεδνκέλσλ απφ έμη ρψξεο ζε ζπλνιηθά 97.876 αγφξηα θαη 94.851 θνξίηζηα απφ ηε γέλλεζε σο 

ηα 25 έηε. Με ηε δεκηνπξγία θακπχισλ γηα ην BMI εληνπίζηεθαλ ηα ζεκεία γηα θάζε ειηθία 

πνπ αληηπξνζσπεχνπλ ΒΜΗ αληίζηνηρν ηνπ 25 θαη 30 γηα ηνπο ελήιηθεο. Έηζη, γηα παηδηά απφ 

2 σο 18 εηψλ νξίζηεθαλ ζπγθεθξηκέλεο ηηκέο ηνπ ΒΜΗ αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θχιν, νη 

νπνίεο θαηαηάζζνπλ ηα παηδηά ζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ππέξβαξα θαη παρχζαξθα [Cole, et 

al. 2000]. Σα πξφηππα αλάπηπμεο ηνπ WHO αθνξνχλ παηδηά απφ 0 σο 5 εηψλ θαη ζηεξίδνληαη 

ζε δείγκα 888 παηδηψλ απφ ηε γέλλεζε σο 2 εηψλ θαη 6697 απφ 18 σο 71 κελψλ. Σα πξφηππα 

αλάπηπμεο ηνπ WHO δελ ζέηνπλ φξηα γηα ην ραξαθηεξηζκφ ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηνπ 

παρχζαξθνπ. ΢ηελ θακπχιε ηνπ ΒΜΗ σο πξνο ηελ ειηθία δηαθξίλνληαη νη ηππηθέο απνθιίζεηο 

(Standard Deviation-SD) απφ ηε κέζε ηηκή ΒΜΗ γηα θάζε ειηθία θαη θχιν. Σα παηδηά 

ραξαθηεξίδνληαη φηη έρνπλ θίλδπλν γηα ππέξβαξν φηαλ βξίζθνληαη κεηαμχ 1 θαη 2 SD, φηη 
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είλαη ππέξβαξα φηαλ βξίζθνληαη κεηαμχ 2 θαη 3 SD θαη φηη είλαη παρχζαξθα φηαλ βξίζθνληαη 

πάλσ απφ 3 SD [WHO 2006, WHO Multicentre Growth Reference Study Group 2006]. ΢ηελ 

Δπξψπε [Cattaneo et al. 2009], φπσο θαη ζηε ρψξα καο [Manios et al. 2007, Kontogianni et 

al. 2010] έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί επξέσο ηα θξηηήξηα ηνπ IOTF γηα ηνλ νξηζκφ ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο. 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ θεληξηθνχ ηχπνπ παρπζαξθίαο ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο ε πεξηθέξεηα 

κέζεο. Οη Taylor RW θαη ζπλ. πξφηεηλαλ ζπγθεθξηκέλα φξηα γηα ηνλ θαζνξηζκφ παηδηψλ κε 

πςειή πεξηθέξεηα κέζεο, ηα νπνία βξέζεθαλ λα έρνπλ πςειή επαηζζεζία θαη εηδηθφηεηα 

ζηελ αλίρλεπζε παηδηψλ κε θεληξηθή παρπζαξθία [Taylor et al. 2000]. Δθηφο απφ ηελ 

πεξηθέξεηα κέζεο, νη δεξκαηνπηπρέο (ππνπιάηηα θαη ηξηθεθάινπ) θαίλεηαη λα βνεζνχλ ζηελ 

αλαγλψξηζε παηδηψλ κε απμεκέλν θνηιηαθφ ιίπνο. Χζηφζν, ε πεξηθέξεηα κέζεο είλαη κηα 

εχθνιε (ηδηαίηεξα γηα παηδηθά πξνζρνιηθή ειηθίαο), γξήγνξε θαη επαλαιήςηκε κέζνδνο 

[Maffeis et al. 2001]. 

Ζ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πξαγκαηνπνηείηαη κε ηηο κεζφδνπο ηεο αλάθιεζεο 

εηθνζηηεηξαψξνπ, ην εκεξνιφγην θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ, ην δηαηηνινγηθφ ηζηνξηθφ θαη ην 

εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ. Οη δχν πξψηεο κέζνδνη δίλνπλ 

πνζνηηθέο πιεξνθνξίεο, ελψ νη δχν ηειεπηαίεο πνηνηηθέο [Μαληφο 2006]. ΢χκθσλα κε κία 

πνιχ πξφζθαηε αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο ηελ θαιχηεξε πνζνηηθή πιεξνθφξεζε γηα 

παηδηά ειηθίαο 0.5 σο 4 εηψλ πξνζθέξνπλ ηα εκεξνιφγηα θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ κε δχγηζε, 

φπσο πξνθχπηεη απφ ζχγθξηζε κε ηε κέζνδν ηνπ δηπιά ζεκαζκέλνπ λεξνχ [Burrows et al. 

2010]. ΢ε κειέηεο ζηε ρψξα καο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ε αλάθιεζε εηθνζηηεηξαψξνπ θαη ην 

εκεξνιφγην θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ [Manios et al. 2007, Kontogianni et al. 2010] . 

΢ε κία πξνζπάζεηα λα «κεηξεζεί» ε πνηφηεηα ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο έρνπλ δεκηνπξγεζεί 

νξηζκέλνη δείθηεο [Μαληφο 2006]. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα ελφο ηέηνηνπ δείθηε γηα 

παηδηά πνπ εθηηκά ηελ πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή είλαη o KIDMED 

Mediterranean diet quality index, ν νπνίνο έρεη ρξεζηκνπνηεζεί επξέσο ζε ειιεληθέο κειέηεο 

[Farajian et al. 2011, Arvaniti et al. 2011, Karlén et al. 2008, Kontogianni et al. 2010]. 

Πξφζθαηα αλαπηχρζεθε o δείθηεο Preschoolers Diet–Lifestyle Index (PDL) κε ζθνπφ λα 

αμηνινγεί εχθνια θαη γξήγνξα πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθήο θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο 

παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Γεκηνπξγήζεθε ζηα πιαίζηα ηεο κειέηεο GENESIS θαη 

αμηνινγήζεθε ζε αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα παηδηψλ ειηθίαο 2-5 εηψλ ζηελ Διιάδα [Manios 

et al. 2010]. 
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Παρεμβάςεισ διατροφικήσ αγωγήσ ςε παιδιά προςχολικήσ ηλικίασ 

Οη παξεκβάζεηο γηα ηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο, ηελ πξναγσγή ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, 

ηεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηαο θαη ηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζε παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο είλαη ιηγνζηέο θαη εμαηξεηηθά πξφζθαηεο. Απηφ ην γεγνλφο ππνδεηθλχεη 

φηη πξφθεηηαη γηα κία λέα, αλαπηπζζφκελε πεξηνρή έξεπλαο [Hesketh et al. 2010].  

Ο WHO δεκνζίεπζε ην 2009 κία εμαηξεηηθή αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, ε νπνία αθνξά 

ηελ αμηνιφγεζε ησλ παξεκβάζεσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή θαη ηε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, δεκνζηεπκέλεο απφ ηνλ Ηαλνπάξην ηνπ 1995 σο ηνλ Ηνχλην ηνπ 2006 [WHO 

2009a, WHO 2009b, WHO 2009c]. Απψηεξνο ζηφρνο ήηαλ λα εληνπηζζνχλ ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ παξεκβάζεσλ πνπ ηηο θάλνπλ απνηειεζκαηηθέο. Πξνρψξεζε ζε απηή ηελ 

αλαζθφπεζε χζηεξα απφ ηελ έγθξηζε ηεο «Παγθφζκηαο ΢ηξαηεγηθήο γηα ηε Γηαηξνθή, ηε 

Φπζηθή Γξαζηεξηφηεηα θαη ηελ Τγεία» [WHO 2004a, WHO 2004b]. Ζ ΢ηξαηεγηθή απηή 

πεξηγξαθεί ηηο επζχλεο ησλ αξκφδησλ θνξέσλ ψζηε λα δξάζνπλ κε θαηεχζπλζε ηε βειηίσζε 

ηεο δηαηξνθήο θαη ηελ πξναγσγή ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε απψηεξν ζηφρν ηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ λνζεκάησλ θζνξάο. Καζίζηαηαη, ινηπφλ, ζαθέο φηη ν WHO ζέηεη ηελ 

αλάπηπμε πξνγξακκάησλ δηαηξνθηθήο αγσγήο ζην επίθεληξν ηφζν ηνπ παγθφζκηνπ 

επηζηεκνληθνχ φζν θαη θνηλσληθνχ ελδηαθέξνληνο. 

Έθηνηε, έρνπλ δεκνζηεπηεί θαη άιιεο αλαζθνπήζεηο ηεο βηβιηνγξαθίαο πνπ αθνξνχλ θπξίσο 

πξνγξάκκαηα γηα ηελ πξφιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Πξφθεηηαη γηα αλαζθνπήζεηο 

παξεκβάζεσλ ζε ζρνιεία [Steyn et al. 2009], ζηελ θνηλσλία [Gracia-Marco et al. 2011], ζηελ 

παηδηθή [Hillier et al. 2011] ή ηελ πξνζρνιηθή ειηθία [Hesketh et al. 2010, Lanigan et al. 

2010, Bond et al. 2009, Bond et al. 2011]. Οη Hesketh θαη ζπλ., ζε κία πιήξε θαη 

νινθιεξσκέλε αλαζθφπεζε, εληφπηζαλ 23 παξεκβάζεηο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο απφ 

ηνλ Ηαλνπάξην ηνπ 1995 σο ηνλ Αχγνπζην ηνπ 2008. Ύζηεξα απφ ηελ αλάιπζε θαη ηελ 

αμηνιφγεζή ησλ κειεηψλ, ζπκπέξαλαλ φηη παξά ηηο δηαθνξέο ζην κεζνδνινγηθφ ζρεδηαζκφ 

θαη ηελ πνηφηεηα ησλ εξεπλψλ, νη πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο ήηαλ εθηθηέο θαη απνδεθηέο αλ 

θαη δελ ήηαλ φιεο απνηειεζκαηηθέο [Hesketh et al. 2010]. 

Παξαηεξείηαη, ινηπφλ, φηη κέρξη ην 2008 νη πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο έρνπλ ήδε αλαιπζεί 

θαη αμηνινγεζεί ζε αλαζθνπήζεηο ηνπιάρηζηνλ κία θνξά. ΢ηελ παξνχζα εξγαζία, 

πξαγκαηνπνηήζεθε αλαδήηεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο ζηε βάζε δεδνκέλσλ PUBMED κε ηε 

ρξήζε πιεζψξαο ιέμεσλ θιεηδηά, φπσο nutrition, nutritional, intervention, program, diet, 

preschool θιπ. πνπ αθνξνχζε απνθιεηζηηθά θαηαρσξήζεηο ηεο ηειεπηαίαο δεθαεηίαο γηα 

παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζηνλ ειιεληθφ ρψξν δελ έρεη 

δεκνζηεπηεί θακία ηέηνηνπ είδνπο παξέκβαζε, παξά ην γεγνλφο φηη πεξίπνπ ην 20% ησλ 
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αγνξηψλ θαη ην 25% ησλ θνξηηζηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο είλαη ππέξβαξα θαη παρχζαξθα 

[Manios et al. 2007]. 

Απφ ηελ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο, είλαη μεθάζαξν φηη νη παξεκβάζεηο πξφιεςεο ηεο 

παρπζαξθίαο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο θεξδίδεη φιν θαη πεξηζζφηεξν ηελ πξνζνρή ησλ 

εξεπλεηψλ, αθνχ νη δεκνζηεχζεηο ηαρχηαηα απμάλνληαη ηα ηειεπηαία ρξφληα [Hesketh et al. 

2010].  Χζηφζν, νη κειέηεο παξνπζηάδνπλ ζεκαληηθέο κεζνδνινγηθέο δηαθνξέο, ην νπνίν έρεη 

σο απνηέιεζκα λα κελ είλαη δπλαηή ε εμαγσγή αζθαιψλ ζπκπεξαζκάησλ θαη γεληθεχζεσλ 

φζνλ αθνξά ζηηο επηηπρεκέλεο ηαθηηθέο. Πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη απαξαίηεηε ψζηε λα 

θαζνξηζζνχλ απνηειεζκαηηθνί ηξφπνη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ κείδνλνο απηνχ θνηλσληθνχ 

πξνβιήκαηνο. 

Απφ ηελ αλαζθφπεζε ησλ πξφζθαησλ παξεκβάζεσλ θαη πξνγξακκάησλ, θαίλεηαη φηη έλαο 

βαζηθφο ιφγνο γηα ηνλ νπνίν δε κπνξνχλ λα γεληθεπηνχλ ζπκπεξάζκαηα είλαη ην γεγνλφο φηη 

νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο πξνέξρνληαη απφ ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο, αλ θαη έρνπλ 

δηεμαρζεί θαη θάπνηεο ζηελ Δπξψπε θαη θπξίσο ζηε Γεξκαλία, ηελ Αγγιία, ηελ Ηηαιία, θαη ηε 

Γαιιία. Ηδηαίηεξα γηα ηε ρψξα καο δελ ππάξρνπλ θαζφινπ ζηνηρεία. Αλακέλνληαη ηα 

απνηειέζκαηα ησλ πξνγξακκάησλ Παηδεηαηξνθή θαη Habeat θαζψο θαη ηεο κειέηεο «Mi 

voglio bene» ηεο γεηηνληθήο, κεζνγεηαθήο Ηηαιίαο.   Δπηπιένλ, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη πνιιέο 

απφ ηηο παξεκβάζεηο, ηδηαίηεξα ζηηο  Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο αθνξνχλ κεηνλφηεηεο 

ή νηθνγέλεηεο ρακειψλ θνηλσληθψλ-νηθνλνκηθψλ ζηξσκάησλ. Καζίζηαηαη ινηπφλ ζαθέο φηη 

νη κειέηεο πξνέξρνληαη απφ πνιχ ζπγθεθξηκέλνπο πιεζπζκνχο θαη έηζη είλαη δχζθνιν λα 

γεληθεπηνχλ ηα επξήκαηά ηνπο ζην γεληθφ πιεζπζκφ. ΢ηε ρψξα καο δελ έρεη δεκνζηεπζεί 

θάπνηα παξέκβαζε, σζηφζν ζηα πιαίζηα εξεπλεηηθήο πηπρηαθήο κειέηεο ην 2004, 

αλαπηχρζεθε έλα πηινηηθφ πξφγξακκα ζε λεπηαγσγεία ηεο Γξάκαο [Ηαθσβίδνπ 2004]. Ζ 

παξνχζα κειέηε ζα επηρεηξήζεη γηα πξψηε θνξά ηελ εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο 

δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο ζηε ρψξα καο, ψζηε νπζηαζηηθά λα δεκηνπξγήζεη 

λέα εξσηήκαηα πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο δεκηνπξγίαο απνηειεζκαηηθψλ παξεκβάζεσλ πνπ 

ζα απεπζχλνληαη ζε ειιεληθφ πιεζπζκφ. 

Μία άιιε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ παξεκβάζεσλ είλαη φηη απηή κπνξεί λα αθνξά 

πξσηαξρηθά ηνπο γνλείο, πξσηαξρηθά ηα παηδηά ή θαη ηνπο δχν. Δπίζεο, αμίδεη λα ζεκεησζεί 

φηη νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο πνπ δηεμάγνληαη ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο εκπιέθνπλ θαη ηνπο 

παηδαγσγνχο. ΢ε άιιεο πάιη πξνζηίζεηαη θαη ε εθπαίδεπζε ηνπ πξνζσπηθνχ πνπ εκπιέθεηαη 

ζηελ παξνρή γεπκάησλ γηα ηα παηδηά. Δπίζεο, φζεο παξεκβάζεηο εκπιέθνπλ παηδηάηξνπο 

πεξηιακβάλνπλ ηελ εθπαίδεπζή ηνπο. Σειηθά, θαίλεηαη φηη γηα λα είλαη απνηειεζκαηηθή ε 

παξέκβαζε είλαη απαξαίηεηε ε ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ζε ζπλδπαζκφ κε ηνπιάρηζηνλ έλα 
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γνλέα. Έηζη, ζηελ παξνχζα κειέηε ζα πξνζεγγίζνπκε θπξίσο ζηα παηδηά αιιά ζα ππάξρεη 

ηαπηφρξνλα θαη ζπκκεηνρή θαη ησλ γνλέσλ. 

Σέινο, κεηαμχ ησλ κειεηψλ δηαθέξεη ζεκαληηθά ν ρψξνο δηεμαγσγήο ηεο παξέκβαζεο. 

Μπνξεί λα είλαη ζε θνηλσληθφ επίπεδν (πρ. ίληεξλεη, αθίζεο, εθδειψζεηο θιπ), ζε 

εγθαηαζηάζεηο ηεο θνηλφηεηαο, ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο, ζην ζπίηη, ζε παηδηαηξηθέο θιηληθέο ή 

ζε εγθαηαζηάζεηο πνπ αθνξνχλ κεηνλφηεηεο (πρ. WIC θιηληθέο). 

Παξά ηηο κεζνδνινγηθέο δηαθνξέο ησλ παξεκβάζεσλ, αμίδεη λα ζεκεησζεί πσο ε πιεηνςεθία 

ρξεζηκνπνηεί κία πνιππαξαγνληηθή πξνζέγγηζε. Ζ εθπαίδεπζε ζπλήζσο αθνξά ηφζν ηε 

δηαηξνθή φζν θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη πεξηιακβάλεη καζήκαηα αιιά θαη δηάθνξεο 

δξαζηεξηφηεηεο. ΢πρλά πεξηιακβάλνληαη θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο πξνζεγγίζεηο, νη νπνίεο 

θαίλνληαη κάιηζηα ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθέο [Lanigan et al. 2010]. 

Παξαθάησ, παξνπζηάδνληαη νη παξεκβάζεηο θπξίσο ησλ ηξηψλ ηειεπηαίσλ εηψλ ζε παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο πνπ πεξηιακβάλνπλ δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ή/θαη πξνψζεζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ή/θαη κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ή/θαη 

ζπκπεξηθνξηζηηθή ζεξαπεία. Γηαθξίλνληαη αλάινγα κε ην ηφπν δηεμαγσγήο κηαο θαη είλαη 

ίζσο ε ζεκαληηθφηεξε εηδνπνηφο δηαθνξά. 

 

Παρεμβάςεισ ςτην ευρύτερη κοινωνία 

Σα πξψηα πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθήο αγσγήο πνπ απεπζχλνληαλ ζε θνηλσληθέο νκάδεο 

εκθαλίζηεθαλ ζηηο Ζλσκέλεο πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο απφ ην 1970. Αθνξνχζαλ θπξίσο 

κεηνλφηεηεο πνπ ρξεηάδνληαλ ηδηαίηεξε ζηήξημε θαη εθπαίδεπζε. Φάλεθε φηη νη παξεκβάζεηο 

κπνξνχζαλ λα βειηηψζνπλ νξηζκέλεο ζπκπεξηθνξέο. Σα ηειεπηαία ρξφληα ζεκαληηθά βήκαηα 

γίλνληαη θαη ζηελ Δπξψπε κε ηελ αλάπηπμε αξθεηψλ πξνγξακκάησλ, ηα νπνία εθαξκφδνληαη 

απηή ηε ζηηγκή, νπφηε δε γλσξίδνπκε αθφκα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο. 

Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα κηαο πξφζθαηεο παξέκβαζεο πνπ απεπζχλεηαη ζην θνηλσληθφ 

ζχλνιν είλαη ην Πξφγξακκα MEND [http://www.mendcentral.org/home, Sacher et al. 2008, 

Sacher et al. 2010, Skouteris et al. 2010]. Σν ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα έρεη εθαξκνζηεί θαη 

εθαξκφδεηαη ζε ρψξεο ζε φιν ηνλ θφζκν. Πξφθεηηαη νπζηαζηηθά γηα κία θνηλσληθή 

επηρείξεζε κε ζηφρν λα κεηψζεη ηα επίπεδα ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο παγθνζκίσο. Βνεζά 

ηα παηδηά θαη ηνπο γνλείο, πξνζθέξνληαο δσξεάλ πξνγξάκκαηα ζην επίπεδν ηεο ηνπηθήο 

θνηλσλίαο. Ηδξχζεθε ην 2004 ζην Λνλδίλν, ζπλεξγάδεηαη κε ηνπηθνχο, πεξηθεξεηαθνχο θαη 

εζληθνχο εηαίξνπο θαη έρεη πινπνηήζεη 400 πξνγξάκκαηα MEND (Mind, Exercise, 

Nutrition…Do it!) ζε φιν ηνλ θφζκν, βνεζψληαο πάλσ απφ 15.000 νηθνγέλεηεο. Τπάξρνπλ 

ηξία πξνγξάκκαηα αλάινγα κε ηελ ειηθία ησλ παηδηψλ (2-4, 5-7 θαη 7-13). Γηα ηα παηδηά 
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πξνζρνιηθήο ειηθίαο ην πξφγξακκα πεξηιακβάλεη 10 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο πνπ ζπκκεηέρεη 

έλαο γνλέαο κε ην παηδί. Οη ζπλεδξίεο πξαγκαηνπνηνχληαη ζε ρψξνπο ηεο θνηλφηεηαο θαη 

απνηεινχληαη απφ παηρλίδη κεηαμχ γνλέα θαη παηδηνχ, νκάδεο ζπδήηεζεο γηα ηνπο γνλείο θαη 

δεκηνπξγηθέο δξαζηεξηφηεηεο γηα ηα παηδηά. Αλεμάξηεηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη ην πξφγξακκα 

βνεζά ηα παηδηά λα ράζνπλ βάξνο, ηδηαίηεξα ζσκαηηθφ ιίπνο, λα απμήζνπλ ηε θπζηθή ηνπο 

δξαζηεξηφηεηα, ηελ απηνεθηίκεζή ηνπο αιιά θαη λα κεηψζνπλ ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

Μάιηζηα θαίλεηαη φηη νη αιιαγέο ζηε δηαηξνθή δηαηεξνχληαη θαη έλα ρξφλν κεηά ηελ έλαξμε 

ηνπ πξνγξάκκαηνο. Απηή ηε ρξνληθή πεξίνδν, δηεμάγεηαη κεγαιχηεξε ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή 

δνθηκή ψζηε λα παξαθνινπζεζνχλ ηα παηδηά 2, 5 θαη 10 ρξφληα κεηά ηελ έλαξμε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. Σν πξφγξακκα κέρξη ηψξα κεηξά πεξηζζφηεξεο απφ 25 δεκνζηεχζεηο ζε 

επηζηεκνληθά πεξηνδηθά θαη ζπλέδξηα [http://www.mendcentral.org/aboutus/ourresearch]. 

Σν πξψην θνηλσληθφ πξφγξακκα πνπ εθαξκφζηεθε είλαη ην Special Supplemental Nutrition 

Program for Women, Infants, and Children (WIC) [http://www.fns.usda.gov/wic/aboutwic/] 

ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο. Αθνξά ζηε δηαθχιαμε ηεο πγείαο εγθχσλ γπλαηθψλ θαη 

γπλαηθψλ κεηά ηνλ ηνθεηφ, βξεθψλ θαη παηδηψλ έσο 5 εηψλ κε ρακειφ εηζφδεκα πνπ 

βξίζθνληαη ζε δηαηξνθηθφ θίλδπλν. Παξέρεη ζξεπηηθέο ηξνθέο γηα ηελ ελίζρπζε ηεο δίαηηαο, 

πιεξνθνξίεο γηα πγηεηλή δηαηξνθή ζηηο WIC θιηληθέο θαη πξφζβαζε ζε πγεηνλνκηθή 

πεξίζαιςε. Οη ζπκκεηέρνληεο ζην πξφγξακκα ιακβάλνπλ θνππφληα κε ηα νπνία κπνξνχλ λα 

πξνκεζεπηνχλ ηξφθηκα φπσο βξεθηθά δεκεηξηαθά, απγά, γάια, θπζηηθνβνχηπξν, 

θνλζεξβνπνηεκέλν ςάξη θαη άιια. Σν πξφγξακκα WIC κεηξά εθαηνληάδεο δεκνζηεχζεηο 

[http://www.fns.usda.gov/wic/aboutwic/] θαζψο πνιιέο κειέηεο έρνπλ δηεμαρζεί ζηα 

ζπγθεθξηκέλα παηδηά θαη ηηο νηθνγέλεηεο ηνπο, αθνχ είλαη πνιχ εχθνιν λα ζπγθεληξσζεί ην 

απαηηνχκελν δείγκα. Κάπνηα απφ ηα πην ελδηαθέξνληα ζπκπεξάζκαηα ησλ δηαηξνθηθψλ 

παξεκβάζεσλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζηα πξνγξάκκαηα WIC είλαη ηα εμήο: 

 Ζ εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ ζε θιηληθέο WIC ζηα πιαίζηα ηεο παξέκβαζεο Fit WIC 

θαηάθεξε λα αιιάμεη νξηζκέλεο ζπκπεξηθνξέο ηνπο σο πξνο ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ 

ηνπο, πρ. πξνζέθεξαλ πην ζπρλά λεξφ ζην παηδί θαη έπαηδαλ δξαζηήξηα παηρλίδηα 

[McGarvey et al. 2004]. 

 Ζ παξέκβαζε ζε ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο κεηέξεο κε ζηφρν ηελ απψιεηα βάξνπο 

ήηαλ απνηειεζκαηηθή κέζνδνο γηα ηε βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο θαη ησλ παηδηψλ ηνπο. 

Οη κεηέξεο πνπ ηξνπνπνίεζαλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο επηινγέο θαη ζπλήζεηεο έθαλαλ ηηο 

αληίζηνηρεο αιιαγέο θαη ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ ηνπο [Klohe-Lehman et al. 2007]. 

http://www.fns.usda.gov/wic/aboutwic/
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 Ζ παξέκβαζε Child Health and Intervention Research Project (CHIRP) είρε 

πεξηνξηζκέλε επίδξαζε ζηνλ ηξφπν δσήο ησλ παηδηψλ. Χζηφζν, ζπκπεξαίλεη φηη ηα 

πξνγξάκκαηα WIC είλαη θαηάιιεια γηα παξεκβάζεηο κε ζηφρν ηε βειηίσζε 

ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζπλδένληαη κε κείσζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο [Whaley et al. 

2010]. 

 H παξέκβαζε Active Families κειέηεζε ηελ ελζσκάησζε ελφο νδεγνχ πνπ λα 

πιεξνθνξεί γηα ηνπο ρψξνπο αλαςπρήο ηεο πφιεο (πρ. πάξθα θαη παηδηθέο ραξέο) 

θαζψο θαη ηα θνηλσληθά γεγνλφηα (πρ. θεζηηβάι) ζηηο ζπλεδξίεο δηαηξνθηθήο 

ζπκβνπιεπηηθήο. Ζ παξέκβαζε θαηάθεξε λα απμήζεη ην παηρλίδη ζε εμσηεξηθνχο 

ρψξνπο αιιά θαη λα κεηψζεη ην ρξφλν ηειεζέαζεο [Davison et al. 2011]. 

Δθηφο απφ ην WIC, ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο ηξέρεη ην πξφγξακκα  Head Start 

[http://www.acf.hhs.gov/programs/ohs/index.html, Gooze et al. 2008, Whitaker et al. 2009, 

Lumeng et al. 2010]. Δίλαη ην κεγαιχηεξν νκνζπνλδηαθά ρξεκαηνδνηνχκελν εθπαηδεπηηθφ 

πξφγξακκα ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο. Πξνεηνηκάδεη ηα νηθνλνκηθά αζζελέζηεξα 

παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ψζηε λα αληαπεμέιζνπλ φηαλ μεθηλήζνπλ ην ζρνιείν. Δληζρχεη 

ηελ θνηλσληθή θαη γλσζηαθή ηνπο αλάπηπμε κέζσ ηεο παξνρήο εθπαηδεπηηθψλ θαη 

θνηλσληθψλ ππεξεζηψλ αιιά θαη ππεξεζηψλ ζρεηηθψλ κε ηελ πγεία θαη ηε δηαηξνθή. Πξψηε 

θνξά εθαξκφζηεθε ην 1965, ελψ ην 1995 ηδξχζεθε ην πξφγξακκα Early Head Start γηα παηδηά 

απφ ηε γέλλεζε ηνπο σο θαη 3 εηψλ. Σν πξφγξακκα παξέρεη επηρνξεγήζεηο ζε ηνπηθνχο 

δεκφζηνπο θαη ηδησηηθνχο θεξδνζθνπηθνχο ή κε νξγαληζκνχο γηα λα παξέρνπλ 

νινθιεξσκέλεο ππεξεζίεο ζηα παηδηά θαη ηηο νηθνγέλεηεο ηνπο. Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί ζε παηδηά πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην Head Start θαη θαίλεηαη φηη ζηα παηδηά 

παξέρεηαη εθπαίδεπζε φζνλ αθνξά ζηελ παρπζαξθία ζε θαιχηεξν επίπεδν απφ απηφ πνπ 

απαηηνχλ νη νκνζπνλδηαθέο πξνδηαγξαθέο. Μάιηζηα βξέζεθε φηη ηα βνεζά λα κεηαηνπίζνπλ 

ην ΒΜΗ πξνο ηηο θπζηνινγηθέο ηηκέο. Σα πξνγξάκκαηα Head Start θαίλεηαη φηη πξνζεγγίδνπλ 

ζε πνιιαπιά επίπεδα ηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο, εκπιέθνληαο ην πξνζσπηθφ, ηνπο γνλείο 

θαη ηνπο θνηλσληθνχο εηαίξνπο. 

΢ην Κνινξάλην ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο πξφζθαηα κπήθε ζε εθαξκνγή ην 

Πξφγξακκα Food friends [http://www.foodfriends.org/index.php?id=1&Page=Welcome-to-

The-FoodFriends, Bellows et al. 2008, Bellows et al. 2011, Johnson et al. 2007]. Σν 

πξφγξακκα The Food Friends: Making New Foods Fun For Kids αλαπηχρζεθε απφ ην Γίθηπν 

Γηαηξνθήο ηνπ Κνινξάλην θαη ζηεξίδεηαη ζε εθπαηδεπηηθέο ζηξαηεγηθέο θαζψο θαη ζε 

ζηξαηεγηθέο marketing. Ο βαζηθφο ζηφρνο είλαη λα απμήζεη ηε ζέιεζε ησλ παηδηψλ λα 

δνθηκάζνπλ λέα ηξφθηκα θαη λα ζέζνπλ ηα ζεκέιηα γηα κηα πγηεηλή δηαηξνθή. Γηα λα 
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αμηνινγεζεί ην πξφγξακκα, πξαγκαηνπνηήζεθε παξέκβαζε ζε 4 θέληξα Head Start,  

δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ. Απνηεινχληαλ απφ δξαζηεξηφηεηεο θαη παηδηθά βηβιία ζρεηηθά κε 

δηαηξνθή, επαλαιακβαλφκελεο επθαηξίεο γηα λα δνθηκάζνπλ ηα παηδηά λέα ηξφθηκα, έλα 

πξφγξακκα δξαζηεξηνηήησλ γηα ηελ θαζνδήγεζε ησλ δαζθάισλ θαζψο θαη ελεκεξσηηθά 

δειηία γηα ηνπο γνλείο. Οη εξεπλεηέο γηα λα θεξδίζνπλ ηελ πξνζνρή ησλ παηδηψλ πξνζρνιηθήο 

ειηθίαο κέζσ ηεο δηαζθέδαζεο θαη ηνπ παηρληδηνχ δεκηνχξγεζαλ 7 ραξαθηήξεο, ηνπο «Food 

Friends» (εηθφλα 2). Φάλεθε φηη ε θακπάληα είλαη απνηειεζκαηηθή γηα ηε κείσζε ηεο 

λενθνβίαο.  

 

Εικόνα 1 Σο λογότυπο των Food Friends 

Παξάιιεια έρεη αλαπηπρζεί ην πξφγξακκα The Food Friends: Get Movin’ With Mighty 

Moves κε ζηφρν ηελ πξναγσγή ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηελ θηλεηηθή αλάπηπμε ησλ 

παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο, ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ νπνίνπ φκσο δελ έρεη αθφκα 

ειεγρζεί. ΢ηα πιαίζηα ηεο θακπάληαο παξνπζηάδνληαη νη 7 ραξαθηήξεο λα δνπλ, λα δνπιεχνπλ 

θαη λα παίδνπλ ζηελ πφιε ηνπο, ηε Healthadelphia (εηθφλα 3). 

Σν πξφγξακκα Food Friends έρεη κέρξη ηψξα πεξίπνπ 9 δεκνζηεχζεηο 

[http://www.foodfriends.org/index.php?id=1&Page=Welcome-to-The-FoodFriends]. 
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Εικόνα 2 Θ εικόνα τθσ Healthadelphia που καλωςορίηει τα παιδιά ςτθν ιςτοςελίδα του προγράμματοσ 

 

Απφ ηηο ΖΠΑ πξνέξρεηαη θαη ε πξσηνβνπιία 5-4-3-2-1 Go! 

[http://www.clocc.net/partners/54321GO/, Evans et al. 2007, Evans et al. 2011, Stahl et al. 

2011], ε νπνία ρξεζηκνπνηεί ζηξαηεγηθέο θνηλσληθνχ κάξθεηηλγθ κε ζηφρν λα βειηηψζεη ηηο 

νηθνγελεηαθέο επηινγέο ηξνθίκσλ θαη λα απμήζεη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κε ρξήζε ησλ 

θνηλσληθψλ ππνδνκψλ. Ζ θακπάληα απνηειεί κέξνο ηεο ζηξαηεγηθήο ηνπ ΢ηθάγν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ηα κελχκαηα-θιεηδηά πνπ πεξηιακβάλεη είλαη ζρεηηθά κε 

ηελ θαζεκεξηλή δηαηξνθή θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Σν φλνκα ηεο κειέηεο πξνέξρεηαη 

νπζηαζηηθά απφ ηα κελχκαηα πνπ απεπζχλεη ζην θνηλφ: 

 5 κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

 4 κεξίδεο λεξφ 

 3 κεξίδεο άπαρα γαιαθηνθνκηθά 

 2 ή ιηγφηεξεο ψξεο κπξνζηά ζηελ νζφλε (ηειεφξαζε, ειεθηξνληθφο ππνινγηζηήο) 

 1 ηνπιάρηζηνλ ψξα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

΢ηελ εηθφλα 1 θαίλεηαη ην θπιιάδην κε ηα βαζηθά κελχκαηα ηεο παξέκβαζεο. 
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Εικόνα 3 Ενθμερωτικό φυλλάδιο με τα βαςικά μθνφματα τθσ καμπάνιασ 5-4-3-2-1 Go! 

Ζ θακπάληα γηα ηελ πξνψζεζε ησλ κελπκάησλ ηεο ρξεζηκνπνηεί άηνκα πνπ επεξεάδνπλ ηελ 

θνηλσλία φπσο πνιηηηθνχο εγέηεο, πξνζσπηθφηεηαο ησλ ζπνξ, ηεο ηειεφξαζεο ή ηνπ 

θηλεκαηνγξάθνπ θαη άιινπο. Άιιεο ηαθηηθέο είλαη ε δεκηνπξγία νκάδσλ απφ καζεηέο 

ιπθείνπ, νη νπνίνη ζα απνηεινχλ ην πξφηππν γηα ηα κηθξφηεξα παηδηά, ε δηνξγάλσζε 

γεγνλφησλ θαη ε παξφηξπλζε ηνπ θνηλνχ λα επηζθεθζεί ηελ αληίζηνηρε ηζηνζειίδα ψζηε λα 
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ελεκεξσζεί. ΢ε κία δεκνζίεπζε ηεο κειέηεο θαίλεηαη φηη 113 παηδίαηξνη (64 ζηελ νκάδα 

παξέκβαζεο θαη 45 ζηελ νκάδα ειέγρνπ) ζπκβνχιεπαλ ηνπο αζζελείο πνπ έβιεπαλ κε βάζε 

ην πξφγξακκα 5-4-3-2-1 Go!. Έλαο εξεπλεηήο πήξε ζπλέληεπμε απφ ην 75% ησλ αζζελψλ 

ησλ παηδηάηξσλ 4 βδνκάδεο κεηά ηελ επίζθεςή ηνπο. Φάλεθε φηη ηα παηδηά αχμεζαλ ηελ 

πξφζιεςε θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη λεξνχ, αχμεζαλ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη κείσζαλ 

ην ρξφλν ηειεζέαζεο. Μία αθφκα κειέηε ζηα πιαίζηα ηεο θακπάληαο πεξηειάκβαλε 

ζπκβνπιεπηηθή ζε γνλείο παηδηψλ ειηθίαο 3-7 εηψλ. Φάλεθε φηη ε νκάδα παξέκβαζεο αχμεζε 

ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη λεξνχ ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα πνιιά πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθήο αγσγήο αλαπηχζζνληαη θαη ζηελ 

Δπξψπε. Σν Πξφγξακκα HabEat [http://www.habeat.eu/index.php] απνηειεί έλα επξσπατθφ 

πξφγξακκα κε ζηφρν λα θαζνξίζεη ηνπο παξάγνληεο θαη ηηο θξίζηκεο πεξηφδνπο ζηε 

δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Δπίζεο, ζα εληνπίζεη ηνπο θαζνξηζηηθνχο 

παξάγνληεο θαη ηηο πην απνηειεζκαηηθέο ζηξαηεγηθέο πνπ ζπληεινχλ ζηελ αιιαγή ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Σν πξφγξακκα δξνκνινγήζεθε ηελ 1
ε
 Ηαλνπαξίνπ 2010, ζα δηαξθέζεη 4 

ρξφληα θαη ηξέρεη ζε 6 επξσπατθέο ρψξεο, κεηαμχ ησλ νπνίσλ θαη ε Διιάδα. Σν πξφγξακκα 

δελ έρεη αθφκα δεκνζηεχζεηο. 

Αθφκα έλα επξσπατθφ πξφγξακκα πνπ μεθίλεζε ην Μάξηην ηνπ 2010 θαη αλακέλεηαη λα 

νινθιεξσζεί ηνλ Αχγνπζην ηνπ 2013 είλαη ην πξφγξακκα ToyBox 

[http://www.iaso.org/policy/euprojects/toyboxproject/]. ΢ηφρνο είλαη ε πξφιεςε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο κε ηε ρξήζε κίαο νιηζηηθήο, ζηνηρεηνζεηεκέλεο (evidence-based) πξνζέγγηζεο 

πνπ εζηηάδεη ζηα ζπκπεξηθνξηζηηθά κνληέια. Σν πξφγξακκα δελ έρεη αθφκα δεκνζηεχζεηο. 

Σν πξφγξακκα Παηδεηαηξνθή by EPODE [http://www.paideiatrofi.org/, http://www.epode-

european-network.com/] ζηνρεχεη ζηελ πξφιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο κε ηελ ελεξγή 

καθξνρξφληα ζπκκεηνρή ησλ ηνπηθψλ παξαγφλησλ. Σν Δπξσπατθφ Γίθηπν EPODE 

(Ensemble, Prévenons L’Obésité des Enfants, δειαδή «Μαδί, πξνιακβάλνπκε  ηελ παηδηθή 

παρπζαξθία») ηδξχζεθε ην 2008 κε ηε ζηήξημε ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο κε ζθνπφ ηνλ 

εκπινπηηζκφ ηνπ κνληέινπ πξφιεςεο EPODE κέζα απφ ηηο ππάξρνπζεο εκπεηξίεο -EPODE 

(ζηε Γαιιία), Viasano (ζην Βέιγην), Thao (ζηελ Ηζπαλία)- θαη λα ζπκβάιιεη θαη’ απηφλ ηνλ 

ηξφπν ζηελ απνηειεζκαηηθή πξφιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ησλ αζζελεηψλ πνπ 

ζπλδένληαη κε απηή. ΢ηα πιαίζηα απηήο ηεο πξνζπάζεηαο, ε Διιάδα εληάρζεθε ζην 

Δπξσπατθφ Γίθηπν Epode ην 2008 κε ηε ζπκκεηνρή 5 πηινηηθψλ πφιεσλ ελψ ζηε ζπλέρεηα 

πξνζηέζεθαλ 8 πφιεηο αθφκα. Σν ΠΑΗΓΔΗΑΣΡΟΦΖ by EPODE δηαξθεί 4 ρξφληα θαη 

απεπζχλεηαη ζε παηδηά απφ 6 κελψλ σο 12 εηψλ. Οη πφιεηο πνπ ζπκκεηέρνπλ δηνξγαλψλνπλ 

http://www.epode-european-network.com/
http://www.epode-european-network.com/
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ελεκεξσηηθέο ζπλαληήζεηο θαη εθδειψζεηο κε ζηφρν ηελ πξνψζεζε ηεο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 

Παρεμβάςεισ ςε εγκαταςτάςεισ τησ κοινότητασ 

Οη παξεκβάζεηο ζε θνηλνηηθέο εγθαηαζηάζεηο  ζπλήζσο ζηνρεχνπλ ζε κεηνλφηεηεο ή ρακειά 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθά ζηξψκαηα.  Γηεμάγνληαη ζε θέληξα φπνπ ππάξρεη εχθνιε πξφζβαζε ζε 

απηνχο ηνπο πιεζπζκνχο, φπσο γηα παξάδεηγκα ζε θέληξα ηνπ πξνγξάκκαηνο Head Start  ή 

ηνπ WIC ή ζε άιιεο εγθαηαζηάζεηο βνήζεηαο ησλ ζπγθεθξηκέλσλ πιεζπζκψλ. 

Μία πνιχ πξφζθαηε κειέηε πνπ ζηνρεχεη ζηελ εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ ζρεηηθά κε ηε 

δηαηξνθή θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη ε κειέηε Trim Tot [Lanigan et al. 2010]. 

Πξαγκαηνπνηείηαη πηινηηθά ζην Ζλσκέλν Βαζίιεην, ζε θνηλνηηθά θέληξα θαη αθνξά ρακειά 

θνηλσληθά ζηξψκαηα. Ζ παξέκβαζε δηαξθεί 6 κήλεο θαη πεξηιακβάλεη δχν εβδνκαδηαίεο 

ζπλεδξίεο γηα 12 εβδνκάδεο, φπνπ ζπκκεηέρνπλ παηδηά θαη γνλείο. Κάζε ζπλεδξία 

απνηειείηαη απφ 2 ψξεο εθπαίδεπζε θαη 2 ψξα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Κάζε εβδνκάδα 

αλαιχεηαη κία ζεκαηηθή ελφηεηα (πρ. γαιαθηνθνκηθά). Σηο επφκελεο 12 εβδνκάδεο 

πξαγκαηνπνηείηαη κία εβδνκαδηαία ζπλάληεζε κε ζηφρν ηελ παγίσζε ησλ γλψζεσλ κέζσ 

πξαθηηθψλ δηαηξνθηθψλ εξγαζηψλ, καζήκαηα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κνπζηθή θαη θίλεζε. 

Ζ κειέηε απηή ηε ζηηγκή ηξέρεη πηινηηθά θαη αλ είλαη επηηπρεκέλε ζα επεθηαζεί ζε φιε ηε 

ρψξα γηα ηελ εθηίκεζε θφζηνπο-απνηειεζκαηηθφηεηαο. 

Με βάζε ην θνηλσληθφ πξφγξακκα Mend, αλαπηχρζεθε ζην Λνλδίλν ε πηινηηθή παξέκβαζε 

Fighting Fit Tots [Wolman et al. 2008]. Πεξηειάκβαλε 11 εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο, νη νπνίεο 

ήηαλ πξνγξακκαηηζκέλεο σο εμήο: 

 45 ιεπηά δνκεκέλν πξφγξακκα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηα παηδηά, φπνπ νη γνλείο 

ελζαξξχλνληαη λα ζπκκεηάζρνπλ 

 15 ιεπηά δηάιεηκκα κε θξνχηα θαη λεξφ 

 45 ιεπηά φπνπ ηα παηδηά θπιάζζνληαλ ζην βξεθνλεπηαθφ ζηαζκφ θαη νη γνλείο 

παξαθνινπζνχζαλ ζπλεδξίεο κε δηαηξνθνιφγν θαη επηζθέπηε πγείαο 

Αξρηθά, νη εξεπλεηέο έζεζαλ σο θξηηήξηα γηα ηελ επηινγή ησλ εζεινληψλ ηελ ειηθία, ην BMI 

θαη ηελ χπαξμε ηνπιάρηζηνλ ελφο  παρχζαξθνπ γνλέα. Χζηφζν, ε ζπκκεηνρή ήηαλ πνιχ 

κηθξή δηφηη νη γνλείο δελ αληηιακβάλνληαλ ην πξφβιεκα παρπζαξθίαο ηνπ παηδηνχ, δε 

κπνξνχζαλ λα αθηεξψζνπλ ρξφλν γηα 11 εβδνκάδεο ή νη εξεπλεηέο δελ αθηέξσζαλ αξθεηφ 

ρξφλν γηα λα πξνζεγγίζνπλ ηηο νηθνγέλεηεο. Δπνκέλσο, ε ζπκκεηνρή εζεινληψλ επεθηάζεθε 

ζε φιεο ηηο νηθνγέλεηεο κε παηδί πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Όκσο, ε κειέηε δε ρξεζηκνπνίεζε 
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αληηθεηκεληθά θξηηήξηα γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο παξέκβαζεο, νπφηε δελ είλαη δπλαηφ λα 

εμαρζνχλ αζθαιή ζπκπεξάζκαηα. 

Ζ κειέηε Healthy Start [Williams et al. 1998, Williams et al. 2002, Williams et al. 2004] 

ζρεδηάζηεθε γηα λα αμηνινγήζεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κίαο παξέκβαζεο δηάξθεηαο 3 εηψλ 

γηα κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Έιαβε ρψξα ζε 9 

Head Start θέληξα ηεο Νέαο Τφξθεο. Σα 3 θέληξα ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο νκάδα ειέγρνπ, ζηα 

3 έγηλαλ αιιαγέο κφλν ζηα πξνζθεξφκελα ηξφθηκα ζηα παηδηά θαη ζηα άιια 3 έγηλαλ νη 

αιιαγέο ζηα ηξφθηκα θαη επηπιένλ ηα παηδηά θαη νηθνγέλεηεο ζπκκεηείραλ ζε έλα 

εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα. Ζ θαηαλνκή ησλ θέληξσλ ζηηο ηξεηο νκάδεο δελ ήηαλ ηπραία, αιιά 

αλάινγα κε ην αλ ππήξρε δπλαηφηεηα λα κεηαηξαπνχλ ηα πξνζθεξφκελα γεχκαηα. ΢ηφρνο 

είλαη λα κεησζεί ε ζπλνιηθή πνζφηεηα ιίπνπο ησλ γεπκάησλ ηνπ ζρνιείνπ ζε ιηγφηεξν απφ 

30% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ θαη ην θνξεζκέλν ιίπνο ζε ιηγφηεξν απφ 10%. Ζ παξέκβαζε 

ήηαλ απνηειεζκαηηθή ζηε κείσζε ηνπ νιηθνχ (απφ 12,5% ηεο ελέξγεηαο ζην 8%) θαη 

θνξεζκέλνπ ιίπνπο (απφ 31% ζε >25%) ησλ ζρνιηθψλ γεπκάησλ, ρσξίο αιιαγέο ζηελ 

πξφζιεςε ελέξγεηαο ή ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Δπίζεο, θάλεθε φηη κεηψζεθε ε ρνιεζηεξφιε 

νξνχ, ηδηαίηεξα ζηα παηδηά κε απμεκέλν θίλδπλν (πρ. κε απμεκέλε ρνιεζηεξφιε). Σα 

απνηειέζκαηα γηα ηηο δχν δηαθνξεηηθέο παξεκβάζεηο δελ παξνπζηάδνληαη μερσξηζηά, 

επνκέλσο δε γλσξίδνπκε αλ ε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε πξνζέθεξε θάπνηα επηπιένλ 

επεξγεηηθή επίδξαζε. 

Ζ 5εηήο ηπραηνπνηεκέλε παξέκβαζε Hip-Hop to Health Jr. [Fitzgibbon et al. 2006, 

Fitzgibbon et al. 2005, Fitzgibbon et al. 2006, Fitzgibbon et al. 2011, Stolley et al. 2003] 

απεπζχλεηαη ζε παηδηά ησλ κεηνλνηήησλ θαη δηεμήρζε ζε 24 Head Start θέληξα. Αθξηβψο ε 

ίδηα παξέκβαζε πξαγκαηνπνηήζεθε πξψηα ζε 12 θέληξα κε παηδηά θπξίσο Αθξν-

Ακεξηθάληθεο θαηαγσγήο θαη ζηε ζπλέρεηα ζε 12 θέληξα κε παηδηά Λαηηληθήο θαηαγσγήο. Ζ 

νκάδα παξέκβαζεο εθπαηδεπφηαλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ελψ ε 

νκάδα ειέγρνπ ζε ζέκαηα πγείαο γεληθφηεξα. Ζ παξέκβαζε δηήξθεζε 14 εβδνκάδεο θαη 

πεξηειάκβαλε 3 ζπλεδξίεο αλά εβδνκάδα. Κάζε ζπλεδξία απνηεινχληαλ απφ 20 ιεπηά 

εθπαίδεπζε θαη 20 ιεπηά αεξφβηα άζθεζε. Οη γνλείο ιάκβαλαλ θάζε βδνκάδα έλα 

ελεκεξσηηθφ δειηίν, εξγαζίεο γηα ην ζπίηη θαη δχν ζπλεδξίεο αεξφβηαο άζθεζεο. Ζ νκάδα 

ειέγρνπ ζπκκεηείρε κία θνξά ηελ εβδνκάδα ζε κία 20ιεπηε εθπαίδεπζε γεληθά γηα ηελ πγεία 

θαη νη γνλείο ιάκβαλαλ έλα ελεκεξσηηθφ θπιιάδην. Ζ αμηνιφγεζε πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ 

αξρή, 1 θαη 2 ρξφληα κεηά ηελ παξέκβαζε. Σα παηδηά Αθξν-Ακεξηθάληθεο θαηαγσγήο θάλεθε 

φηη είραλ κηθξφηεξεο απμήζεηο ζην BMI ηνπο αθφκα θαη ζηα 2 ρξφληα παξαθνινχζεζεο, ελψ 

ζηα παηδηά Λαηηληθήο θαηαγσγήο δε βξέζεθαλ δηαθνξέο. 
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Παρεμβάςεισ ςε εγκαταςτάςεισ υγείασ 

Αξθεηέο πξφζθαηεο παξεκβάζεηο έρνπλ ζρεδηαζηεί ζε πεξηβάιινληα πξσηνβάζκηαο 

θξνληίδαο πγείαο. Δκπιέθνπλ θπξίσο ηνπο νηθνγελεηαθνχο παηδηάηξνπο ελψ θάπνηεο 

πεξηιακβάλνπλ θαη επηζθέςεηο ζην ζπίηη εθηφο απφ ηελ παξέκβαζε ζηηο παηδηαηξηθέο 

θιηληθέο. 

Ζ εμάκελε ζπκπεξηθνξηζηηθή παξέκβαζε LAUNCH (Learning about Activity and 

Understanding Nutrition for Child Health) [Stark et al. 2011] έιαβε ρψξα ζην Οράην ησλ 

Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ Ακεξηθήο θαη απνηειεί ηελ πην πξφζθαηα δεκνζηεπκέλε κειέηε 

δηαηξνθηθήο αγσγήο ζηελ πξνζρνιηθή ειηθία. Δίλαη κηα πηινηηθή ηπραηνπνηεκέλε κειέηε 

φπνπ 18 παρχζαξθα παηδηά (≥95
ν
 εθαηνζηεκφξην BMI) κε ηνπιάρηζηνλ έλαλ ππέξβαξν γνλέα 

ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο, ηελ PC (Pediatrician Counseling) θαη ηε LAUNCH. ΢ηελ νκάδα 

PC, θάζε νηθνγέλεηα είρε κία αηνκηθή 45ιεπηε ζπλάληεζε κε ηνλ παηδίαηξν ζε θιηληθή, ν 

νπνίνο ηνπο έδηλε ζπζηάζεηο γηα ηε δηαηξνθή θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ παηδηνχ θαη 

έλα θπιιάδην. Ζ νκάδα LAUNCH ζπκκεηείρε ζε νκαδηθέο (φινη νη γνλείο θαη ηα παηδηά) 

90ιεπηεο ζπλαληήζεηο ζηελ θιηληθή αιιά θαη ζε αηνκηθέο επηζθέςεηο ζην ζπίηη γηα 6 κήλεο. 

Σηο πξψηεο 12 εβδνκάδεο πξαγκαηνπνηνχληαλ κία ζπλεδξία θάζε εβδνκάδα ελψ ζηε ζπλέρεηα 

κία ζπλεδξία θάζε δχν εβδνκάδεο. Οη ζπλεδξίεο ήηαλ ελαιιάμ αηνκηθέο θαη νκαδηθέο. Οη 

γνλείο δηδάρζεθαλ λα ρξεζηκνπνηνχλ ζηξαηεγηθέο δηαρείξηζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπ παηδηνχ 

ψζηε λα απμήζνπλ ηφζν ηα παηδηά ηνπο φζν θαη νη ίδηνη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη λα 

βειηηψζνπλ ηε δηαηξνθή ηνπο. Οη γνλείο θαη ηα παηδηά ηεο νκάδαο LAUNCH είραλ 

ρακειφηεξν ΒΜΗ απφ ηελ νκάδα PC ηφζν ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε φζν θαη 6 κήλεο 

κεηά. 

Μία κειέηε πνπ δελ έρεη δεκνζηεχζεη ηα απνηειέζκαηά ηεο θαζψο βξίζθεηαη ζε εμέιημε είλαη 

ε ηηαιηθή «Mi voglio bene» πνπ ζεκαίλεη «Αγαπψ ηνλ εαπηφ κνπ» [Brambilla et al. 2010]. 

Πξφθεηηαη γηα κία ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή, ζηελ νπνία εζεινληέο νηθνγελεηαθνί 

παηδίαηξνη ζα πινπνηήζνπλ 10 πξνιεπηηθέο δξάζεηο ζηηο νηθνγέλεηεο λενγέλλεησλ πνπ 

αλήθνπλ ζηελ νκάδα παξέκβαζεο. ΢ηελ νκάδα ειέγρνπ ζα παξέρεηαη ε θιαζηθή θξνληίδα. Οη 

δξάζεηο απηέο πεξηιακβάλνπλ πξναγσγή ηνπ κεηξηθνχ ζειαζκνχ, απνθπγή ζηεξεψλ ηξνθψλ, 

έιεγρν πξσηετληθήο πξφζιεςεο, απνθπγή ξνθεκάησλ κε δάραξε, απνθπγή κπνπθαιηνχ, 

δξαζηήξηνη ηξφπνη κεηαθίλεζεο, έγθαηξε αλαγλψξηζε ηεο εκθάληζεο παρπζαξθίαο, 

ειαρηζηνπνίεζε ηειεζέαζεο, πξνψζεζε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη εθπαίδεπζε γηα ηελ 

θαηάιιειε κεξίδα ησλ ηξνθίκσλ. Οη δξάζεηο ζα πινπνηνχληαη ζε 10 ρξνληθέο ζηηγκέο ζηε 

δηάξθεηα 6 εηψλ. Απηή ε παξέκβαζε αλακέλεηαη λα κεηψζεη ηνλ επηπνιαζκφ ηεο παρπζαξθίαο 

ζηελ ειηθία ησλ 6 εηψλ απφ 25% ζε 20%, γη απηφ απαηηεί δείγκα 3610 παηδηψλ.  



24 
 

Ζ πηινηηθή παξέκβαζε FLAIR (Family Lifestyle Assessment of Initial Risk) [McKee et al. 

2010a, McKee et al. 2010b] έιαβε ρψξα ζε κία απφ ηηο πην θησρέο ζπλνηθίεο ηεο Νέαο 

Τφξθεο. Ζ παξέκβαζε δηεμήρζε ζε 6 θέληξα πγείαο, ηα νπνία ρσξίζηεθαλ κε ηπραία ζε 

νκάδα παξέκβαζεο θαη ειέγρνπ. Οη εζεινληέο γνλείο, πνπ είραλ παηδηά 2 σο 5 εηψλ, 

ζπκπιήξσλαλ έλα εξγαιείν αλίρλεπζεο θηλδχλνπ (screening tool), ην νπνίν αμηνινγνχληαλ 

απφ ηνπο εξεπλεηέο. Απηνί εθηηκνχζαλ ηελ εηνηκφηεηα ησλ γνλέσλ θαη θαζφξηδαλ καδί ηηο 

ζπκπεξηθνξέο πνπ πξέπεη λα αιιάμνπλ κε βάζε ηα απνηειέζκαηα ηεο αλίρλεπζεο θηλδχλνπ. 

Αθνινπζνχζε ζπκβνπιεπηηθή ησλ γνλέσλ θαη επηζθέςεηο ζε ζχκβνπινπο γηα ηνλ ηξφπν δσήο 

(lifestyle counselors). Σέινο, θαλφληδαλ κία ζπλάληεζε αθφκα γηα λα παξαθνινπζήζνπλ ηηο 

αιιαγέο αιιά θαη λα ζέζνπλ λένπο ζηφρνπο ζπκπεξηθνξηζηηθήο αιιαγήο. Σε κειέηε 

νινθιήξσζαλ ηειηθά κφλν 34 απφ ηηο 155 νηθνγέλεηεο πνπ δέρηεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ, νπφηε 

δελ ήηαλ δπλαηφ λα εμαρζνχλ ζπκπεξάζκαηα γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο. 

Ζ γεξκαληθή κειέηε Obeldicks Mini [Kleber et al. 2009] έιαβε ρψξα ζε 84 παρχζαξθα 

παηδηά απφ 4 σο 7 εηψλ θαη απεπζπλφηαλ θπξίσο ζηνπο γνλείο ηνπο. Γηήξθεζε έλα ρξφλν θαη 

βαζίζηεθε ζηελ εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε δηαηξνθή θαη άζθεζε αιιά θαη ζε ζπκπεξηθνξηζηηθή 

ζεξαπεία. Σν 69% ησλ ζπκκεηερφλησλ κείσζε ην BMI ελψ ην 24% εγθαηέιεηςε ηε κειέηε. Ζ 

κείσζε ηνπ BMI ζπζρεηίζηεθε κε ζεκαληηθή βειηίσζε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ φπσο ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία θαη ηλζνπιηλναληίζηαζε. Σν πάρνο ηνπ κέζνπ-έζσ 

ρηηψλα ησλ θαξσηίδσλ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη σο πξνγλσζηηθφο παξάγνληαο γηα 

αζεξνζθιήξσζε κεηψζεθε ζεκαληηθά. Ζ απψιεηα βάξνπο δηαηεξήζεθε αθφκα θαη 3 ρξφληα 

κεηά ηελ παξέκβαζε. 

 

Παρεμβάςεισ ςε παιδικούσ ςταθμούσ 

Οη παξεκβάζεηο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο θαη λεπηαγσγεία απνηειεί κάιινλ ηελ πην ζπλήζε 

πξαθηηθή. Πνιιέο πξφζθαηεο κειέηεο πξνζπαζνχλ λα αλαπηχμνπλ κία επηηπρεκέλε 

παξέκβαζε ελψ νη παιαηφηεξεο δείρλνπλ φηη κε κία πνιππαξαγνληηθή πξνζέγγηζε είλαη 

εθηθηφ λα πξαγκαηνπνηεζνχλ θάπνηεο ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. 

Ζ γεξκαληθή κειέηε PAKT (Prevention through Activity in Kindergarten Trial) δελ έρεη 

δεκνζηεχζεη αθφκα ηα απνηειέζκαηά ηεο παξά κφλν ην ζρεδηαζκφ ηεο κειέηεο [Roth et al. 

2010]. Πξφθεηηαη γηα κία  ηπραηνπνηεκέλε κειέηε, φπνπ 41 λεπηαγσγεία δπν γεξκαληθψλ 

πφιεσλ ηπραηνπνηήζεθαλ ζε νκάδα ειέγρνπ θαη νκάδα παξέκβαζεο. ΢ηφρνο ηεο παξέκβαζεο 

είλαη λα απμήζεη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, λα βειηηψζεη ηηο θηλεηηθέο δεμηφηεηεο, λα κεηψζεη 

ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ πγεία. Ζ παξέκβαζε 

δηήξθεζε κία ζρνιηθή ρξνληά θαη πεξηειάκβαλε θαζεκεξηλέο 30ιεπηεο ζπλεδξίεο θπζηθήο 
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αγσγήο κε ηηο λεπηαγσγνχο, ππφ ηελ επίβιεςε εξεπλεηηθήο νκάδαο. Οη λεπηαγσγνί 

εθπαηδεχηεθαλ αξρηθά ζε εξγαζηήξηα αιιά θαη θαηά ηελ επίβιεςή ηνπο. Οη γνλείο 

ζπκκεηείραλ ελεξγά κε θάξηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ην ζπίηη. Οη θάξηεο απηέο 

πεξηειάκβαλαλ αηνκηθά θαη νκαδηθά παηρλίδηα κε δξαζηεξηφηεηεο. Αμηνιφγεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ αξρή, θαηά ηε δηάξθεηα, ζην ηέινο θαη 2-4 κήλεο κεηά ηελ 

παξέκβαζε. Αλ ε παξέκβαζε επηηχρεη ην ζηφρν ηεο, ην πξφγξακκα ζα πινπνηεζεί ζε 

νιφθιεξε ηε ρψξα. 

΢ηε κειέηε «Lunch is in the bag» [Sweitzer et al. 2010] 6 παηδηθνί ζηαζκνί ζην Σέμαο 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζε νκάδα παξέκβαζεο θαη ειέγρνπ. Κάζε παηδί ζπκκεηείρε κε ην γνλέα πνπ 

εκπιέθεηαη πεξηζζφηεξν ζηελ πξνεηνηκαζία ηνπ γεχκαηνο πνπ παίξλεη ην παηδί ζην ζρνιείν. 

Ζ παξέκβαζε δηήξθεζε 5 εβδνκάδεο θαη πεξηειάκβαλε ελεκεξσηηθά θπιιάδηα γηα ηνπο 

γνλείο, δξαζηεξηφηεηεο ζηε ηάμε, εθπαηδεπηηθνχο ζηαζκνχο (παξείραλ ζε γνλείο θαη παηδηά 

πεξηζζφηεξεο πιεξνθνξίεο θαη δξαζηεξηφηεηεο γηα ην ζέκα θάζε εβδνκάδαο) θαη εθπαίδεπζε 

ησλ δαζθάισλ. Σν γεχκα ησλ παηδηψλ αμηνινγήζεθε πξηλ θαη ακέζσο κεηά ηελ παξέκβαζε 

σο πξνο ηηο κεξίδεο θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο πνπ πεξηείρε. 

Φάλεθε φηη ζηελ νκάδα παξέκβαζεο απμήζεθαλ νη κεξίδεο ησλ ιαραληθψλ θαη ησλ 

δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο αιιά φρη θαη ησλ θξνχησλ. 

Ζ ηπραηνπνηεκέλε κειέηε Ballabeina δηεμήρζε ζε 40 ηάμεηο πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζηε 

γεξκαληθή θαη γαιιηθή επαξρία ηεο Διβεηίαο, πεξηνρέο κε πςειά πνζνζηά κεηαλαζηψλ 

[Bürgi et al. 2010, Bürgi et al. 2011, Niederer et al. 2009]. Οη εξεπλεηέο ηελ νλφκαζαλ 

Ballabeina, πνπ ζεκαίλεη ηξακπάια, ζέινληαο λα εκπλεχζνπλ γηα κία δσή κε θίλεζε αιιά θαη 

ηζνξξνπία. Οη ηάμεηο ηπραηνπνηήζεθαλ ζε νκάδα παξέκβαζεο θαη ειέγρνπ θαη ζπκκεηείραλ ηα 

παηδηά, νη γνλείο θαη νη δάζθαινη. Ζ παξέκβαζε πεξηιακβάλεη καζήκαηα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, πξνζαξκνγή ησλ ππνδνκψλ γηα απνθπγή αηπρεκάησλ, πξνψζεζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη εθηφο ζρνιείνπ, καζήκαηα γηα ηε δηαηξνθή, ηελ νξζή ρξήζε 

ησλ media (ηειεφξαζε, ππνινγηζηήο, βηληενπαηρλίδηα) θαη ηνλ χπλν. Αθφκα δίλνληαη θάξηεο 

γηα δξαζηεξηφηεηεο ζην ζπίηη αιιά θαη ελεκεξσηηθφ πιηθφ γηα γνλείο θαη δαζθάινπο. 

Γηήξθεζε κία ζρνιηθή ρξνληά θαη ζηνρεχεη ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ, ζηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ηελ πηνζέηεζε πην 

πγηεηλψλ ζπλεζεηψλ δηαηξνθήο. Ζ κειέηε δελ έρεη δεκνζηεχζεη αθφκα ηα απνηειέζκαηά ηεο 

παξά κφλν ηηο αξρηθέο κεηξήζεηο πξηλ ηελ παξέκβαζε. 

Ζ κειέηε Nutrition and Physical Activity Self-Assessment for Child Care (NAP SACC) 

ζηνρεχεη απνθιεηζηηθά ζε πεξηβαιινληηθέο αιιαγέο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο [Ammerman et 

al. 2007, Benjamin at al. 2007a, Benjamin at al. 2007b, Ward et al. 2008a, Ward et al. 2008b, 
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Drummond et al. 2009]. Γηεμήρζε ζε 19 παηδηθνχο ζηαζκνχο (κε ηπραίν δείγκα, 15 ζηαζκνί 

παξέκβαζεο θαη 4 ειέγρνπ) ηεο Βφξεηαο Καξνιίλα θαη ζηα πιαίζηα ηεο αλαπηχρζεθε έλα 

εξγαιείν απηφ-αμηνιφγεζεο ησλ ζπλζεθψλ δηαηξνθήο θαη άζθεζεο ησλ παηδηψλ. Σν εξγαιείν 

θάλεθε ζηαζεξφ θαη κε ηθαλνπνηεηηθή αθξίβεηα αλ θαη θάπνην πην ηζρπξφ θαη αληηθεηκεληθφ 

κέηξν ζα ήηαλ πξνηηκφηεξν γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ κίαο παξέκβαζεο. 

Πεξηειάκβαλε 29 εξσηήζεηο ζρεηηθέο κε δηαηξνθή (πρ. θξνχηα-ιαραληθά, ηεγαλεηά ηξφθηκα, 

αλαςπθηηθά, κελνχ θαη πνηθηιία, δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε θιπ) θαη 15 ζρεηηθέο κε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα (πρ. πεξηβάιινλ πνπ παίδνπλ ηα παηδηά, ρξφλνο θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, 

ηειεζέαζε θιπ). Οη ππεχζπλνη ησλ ζηαζκψλ ζε ζπλεξγαζία κε ηνπο εξεπλεηέο, αμηνιφγεζαλ 

ηηο παξνρέο ηνπο, εληφπηζαλ ηνπιάρηζηνλ ηξεηο πηπρέο πνπ ρξεηάδνληαη βειηίσζε θαη έιαβαλ 

κέηξα πξνο απηή ηελ θαηεχζπλζε. Αθνινχζεζε αμηνιφγεζε ζην ηέινο ηνπ εμάκελνπ 

πξνγξάκκαηνο. Οη ζηαζκνί παξέκβαζεο πέηπραλ θαιχηεξα ζθνξ ζηελ απηφ-αμηνιφγεζε κεηά 

ηελ παξέκβαζε, αλαθέξνληαο αξθεηέο βειηηψζεηο ζην πεξηβάιινλ, νη νπνίεο επηβεβαηψζεθαλ 

θαη απφ ην εξεπλεηηθφ πξνζσπηθφ. ΢ηα πιαίζηα ηεο κειέηεο  αλαπηχρζεθε θαη έλα άιιν 

εξγαιείν, ην EPAO (Environment and Policy Assessment and Observation), ην νπνίν 

εθηειείηαη απφ αληηθεηκεληθνχο, εθπαηδεπκέλνπο εξεπλεηέο θαη ζηεξίδεηαη ζηελ άκεζε 

παξαηήξεζε ηνπ πεξηβάιινληνο (πρ. πξνζθεξφκελα ηξφθηκα θαη αλαςπθηηθά, επθαηξίεο γηα 

δξαζηήξηα παηρλίδηα ή γηα θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θιπ) θαη ζηελ αλαζθφπεζε δηάθνξσλ 

εγγξάθσλ (πρ. πιάλν καζήκαηνο ηνπ δαζθάινπ, κελνχ ηνπ κήλα, γξαπηέο πνιηηηθέο ζρεηηθέο 

κε δηαηξνθή θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θιπ). Ζ κειέηε γηα ην ζπγθεθξηκέλν εξγαιείν 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 9 ζηαζκνχο, φπνπ 2 παξαηεξεηέο ζπκπιήξσλαλ ην εξγαιείν ζε κία 

κέξα. Ζ ζπκθσλία κεηαμχ ησλ εξεπλεηψλ ήηαλ 87.26% γηα ηελ παξαηήξεζε θαη 79.29% γηα 

ηελ αλαζθφπεζε ησλ εγγξάθσλ, νπφηε θαίλεηαη φηη ην ΔΡΑΟ είλαη ζρεηηθά θαιφ γηα ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπο πεξηβάιινληνο ζηνπο παηδηθνχο ζηαζκνχο, αλ θαη απαηηνχληαη νξηζκέλεο 

βειηηψζεηο. 

Σν πξφγξακκα Munch and Move [Farrell et al. 2007, Hardy et al. 2010] ηνπ Τπνπξγείνπ 

Τγείαο ηεο Νέαο Νφηηαο Οπαιίαο ζηελ Απζηξαιία πξνσζεί ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο. ΢ηνρεχεη λα βειηηψζεη ηε δηαηξνθή, λα 

κεηψζεη ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη λα απμήζεη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε παηδηά 

3-5 εηψλ. Σα βαζηθά κελχκαηα πνπ πξνσζεί είλαη: 

1. Δπέιεμε λεξφ σο πνηφ 

2. Καηαλάισζε ιηγφηεξα ζλαθ θαη επηιέμηε πην πγεηηλέο ελαιιαθηηθέο ιχζεηο 

3. Καηαλάισζε πεξηζζφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά  

4. Γξαζηεξηνπνηήζνπ γηα ηνπιάρηζηνλ κία ψξα εκεξεζίσο 
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5. Κιείζε ηελ ηειεφξαζε ή ηνλ ππνινγηζηή θαη δξαζηεξηνπνηήζνπ 

Δπεηδή ην πξφγξακκα εθαξκφδεηαη ζε φινπο ηνπο παηδηθνχο ζηαζκνχο ηεο πνιηηείαο νθείιεη 

λα είλαη ρακειήο έληαζεο θαη βηψζηκν. Έηζη επηθεληξψλεηαη κφλν ζηελ εθπαίδεπζε ηνπ  

πξνζσπηθνχ θαη φρη ζε άιινπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ. Σν 

πξφγξακκα πεξηιακβάλεη έλα εκεξήζην εξγαζηήξην επαγγεικαηηθήο αλάπηπμεο γηα ην 

πξνζσπηθφ (πρ. κέζνδνη ελζσκάησζεο δξαζηεξηνηήησλ ζρεηηθψλ κε δηαηξνθή ζην 

εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κέζσ δηαζθέδαζεο θαη παηρληδηνχ θιπ), έλα 

εγρεηξίδην κε παηρλίδηα θαη εθπαηδεπηηθέο εκπεηξίεο θαζψο θαη κία κηθξή επηρνξήγεζε γηα λα 

θηλεηνπνηήζνπλ ην πξνζσπηθφ λα εθπαηδεπηεί ή λα εθνδηαζηεί ν ζηαζκφο κε θαηάιιειν 

εμνπιηζκφ γηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Δπίζεο, ην πξνζσπηθφ έξρεηαη ζε επαθή κε 

επαγγεικαηίεο πξναγσγήο πγείαο γηα λα ιάβνπλ επηπιένλ πιεξνθφξεζε. Παξάιιεια κε ηελ 

εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο δηελεξγήζεθε κία ηπραηνπνηεκέλε δνθηκή ζε 430 παηδηά απφ 29 

ζηαζκνχο (15 ζηαζκνί ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη 14 ζηελ νκάδα ειέγρνπ) γηα λα 

αμηνινγεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. Πξηλ θαη ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο 

αμηνινγήζεθε ην θνιαηζηφ πνπ έπαηξλαλ ηα παηδηά απφ ην ζπίηη θαη νη θηλεηηθέο ηνπο 

δεμηφηεηεο. Αθφκα αμηνινγήζεθαλ κέζσ ζπλέληεπμεο θαη εξσηεκαηνινγίσλ νη πνιηηηθέο θαη 

πξαθηηθέο ηνπ ζηαζκνχ αιιά θαη ε ζπκπεξηθνξά ηνπ πξνζσπηθνχ, ε γλψζε ηνπ ζρεηηθά κε 

ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ην ρξφλν θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. 

Φάλεθε φηη ε νκάδα παξέκβαζεο βειηίσζε ηηο θηλεηηθέο ηεο δεμηφηεηεο θαη κείσζε ηελ 

θαηαλάισζε ξνθεκάησλ κε δάραξε, νπφηε ην πξφγξακκα κάιινλ κπνξεί λα βειηηψζεη 

ζπγθεθξηκέλεο ζπκπεξηθνξέο. 

 

Επίλογοσ  

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε πνηφηεηα ησλ κειεηψλ είλαη έληνλα ακθηζβεηνχκελε. Παξφιν πνπ 

πνιιέο είλαη ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο δνθηκέο, ε πνηφηεηά ηνπο θαζψο θαη ε ζπγγξαθή ησλ 

δεκνζηεχζεσλ δελ είλαη ηδαληθέο [Hesketh et al. 2010]. Υαξαθηεξηζηηθφ είλαη κάιηζηα φηη κία 

ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε κειεηψλ γηα παηδηά κηθξφηεξα ησλ 5 εηψλ, εληφπηζε απφ ην 1990 

σο ην Φεβξνπάξην ηνπ 2009, κφιηο 4 κεζνδνινγηθά νξζέο ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο δνθηκέο 

πνπ αθνξνχζαλ ηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο [Bond et al. 2011]. 

Ακθηζβεηνχκελε είλαη θαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ παξεκβάζεσλ πνπ έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί. Δλψ θάπνηεο αλαζθνπήζεηο ζπκπεξαίλνπλ φηη θαίλεηαη λα είλαη 

απνηειεζκαηηθέο [Hesketh et al. 2007, Hesketh et al. 2010], άιιεο ππνζηεξίδνπλ πσο θάηη 

ηέηνην δελ ηζρχεη [Bond et al. 2009, Bond et al. 2011, Lanigan et al. 2010]. Μάιηζηα ζηε 

ηειεπηαία αλαζθφπεζε ηνπο νη Bond θαη ζπλ., αλαθέξνπλ φηη νη Hesketh θαη Campbell, νη 
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νπνίνη ζηεξίδνπλ φηη νη παξεκβάζεηο είλαη απνηειεζκαηηθέο, δελ πεξηιακβάλνπλ ζηελ 

αλαζθφπεζή ηνπο κφλν ηηο νξζά ζρεδηαζκέλεο κειέηεο, πξνθαηαιακβάλνληαο έηζη ηα 

απνηειέζκαηα ππέξ ησλ παξεκβάζεσλ. Οη Bond θαη ζπλ. απφ ηηο 4 κειέηεο πνπ θξίλνπλ 

κεζνδνινγηθά νξζέο, κφλν ε κία θαίλεηαη λα επηηπγράλεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζην 

ξπζκφ αχμεζεο ηνπ BMI [Bond et al. 2011]. Χζηφζν, αλ ζέιακε λα μερσξίζνπκε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ παξεκβάζεσλ πνπ θαίλεηαη λα νδεγνχλ ζε επηηπρή απνηειέζκαηα απηά 

είλαη θπξίσο ε ζπκκεηνρή ησλ γνλέσλ θαη ε ρξήζε ζπκπεξηθνξηζηηθψλ πξνζεγγίζεσλ. Δίλαη 

ζεκαληηθφ ε παξνρή γλψζεσλ θαη πιεξνθνξηψλ λα ζπλδπάδεηαη θαη κε ηελ αλάπηπμε 

δεμηνηήησλ. 

΢πκπεξαζκαηηθά, είλαη επηηαθηηθή ε αλάγθε πξφιεςεο ηεο παρπζαξθίαο απφ ηελ πξνζρνιηθή 

θηφιαο ειηθία, δηφηη ε παρπζαξθία κεηαθέξεηαη ζηελ παηδηθή αιιά θαη ελήιηθε δσή [Sharma 

et al. 2006]. Αλ θαη ηα ηειεπηαία ρξφληα έρνπλ γίλεη πξνζπάζεηεο πξνο απηήλ ηελ θαηεχζπλζε, 

πεξαηηέξσ έξεπλα απαηηείηαη γηα ηελ αλάπηπμε παξεκβάζεσλ πνπ ζηεξίδνληαη ζε 

επηζηεκνληθά ζηνηρεία. Ηδηαίηεξα γηα ηε ρψξα καο, ην εξεπλεηηθφ θελφ είλαη ζεκαληηθφ, 

παξφιν πνπ ην πξφβιεκα ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη έληνλν. 

Ζ ζπγθεθξηκέλε κειέηε, ζηελ πξνζπάζεηα ηεο λα δψζεη ην έλαπζκα γηα κία ηέηνηα 

πξνζπάζεηα ζηελ Διιάδα, πεξηιακβάλεη ηελ αλάπηπμε κίαο παξέκβαζεο ζε παηδηθνχο 

ζηαζκνχο. Απφ ηελ αλαζθφπεζε ηεο βηβιηνγξαθίαο θαίλεηαη φηη πξνγξάκκαηα ζε παηδηθνχο 

ζηαζκνχο θαη λεπηαγσγεία κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα φπσο αχμεζε ηεο 

θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο θαη ιαραληθψλ, κείσζε ηεο θαηαλάισζεο 

δαραξνχρσλ ξνθεκάησλ, βειηίσζε θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ ή αθφκα θαη αιιαγέο ζην 

πεξηβάιινλ ησλ ζηαζκψλ. Ηδηαίηεξα γηα ηα δεδνκέλα ηεο Διιάδαο, νη παηδηθνί ζηαζκνί 

απνηεινχλ ηνλ ηδαληθφ ηφπν δηεμαγσγήο κίαο ηέηνηνπ είδνπο παξέκβαζεο θαζφηη ζε επίπεδν 

θνηλφηεηαο ή ζε εγθαηαζηάζεηο πγείαο ζα ήηαλ δχζθνιν λα δηεμαρζεί ιφγσ έιιεηςεο ησλ 

απαξαίηεησλ ππνδνκψλ αιιά θαη θνπιηνχξαο. 

Ζ παξέκβαζε ζα πεξηιακβάλεη εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ ζε ζέκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ελψ ζα εκπιέθεη θαη ηνπο γνλείο, νη νπνίνη θαίλεηαη φηη παίδνπλ 

απνθαζηζηηθφ ξφιν ζηελ αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο. Δπίζεο, κέζσ δηαζθεδαζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζα ζηνρεχεη ζηελ αλάπηπμε δεμηνηήησλ θαη φρη κφλν ζηελ παξνρή 

πιεξνθνξηψλ θαη γλψζεσλ.  
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΢ΚΟΠΟ΢ 
΢ηφρνο ηεο κειέηεο είλαη ν ζρεδηαζκφο, ε εθαξκνγή θαη αμηνιφγεζε ελφο πηινηηθνχ 

πξνγξάκκαηνο δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Απψηεξνο ζηφρνο είλαη ε 

δεκηνπξγία ελφο απνηειεζκαηηθνχ θαη εχρξεζηνπ πξνγξάκκαηνο, ην νπνίν ζα κπνξεί λα 

εθαξκνζηεί ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο ηεο ειιεληθήο επηθξάηεηαο. Γηα λα είλαη απηφ εθηθηφ, ην 

πξφγξακκα δε ζα πξέπεη λα είλαη απαηηεηηθφ φζνλ αθνξά ζε πξνζσπηθφ, ρξφλν θαη ρξήκαηα. 

Παξάιιεια ζα είλαη επράξηζην γηα ηα παηδηά θαη ζα ζέηεη ηηο ζσζηέο βάζεηο ψζηε λα 

αλαπηχμνπλ θαη λα δηαηεξήζνπλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο. ΢ηνπο ζηφρνπο ηεο παξέκβαζεο 

πεξηιακβάλεηαη επίζεο ε επαηζζεηνπνίεζε θαη ελεκέξσζε ησλ γνλέσλ. 
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ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ 

Πληθυςμόσ τησ μελέτησ 

Ζ κειέηε δηεμήρζε ζε δχν απφ ηνπο επηά Γεκνηηθνχο Παηδηθνχο ΢ηαζκνχο ηνπ Γήκνπ 

Γαιαηζίνπ. Δπηιέρζεθαλ νη ζηαζκνί πνπ θηινμελνχλ ηα πεξηζζφηεξα παηδηά (Β’ θαη Ε’ 

παηδηθφο ζηαζκφο). Κάζε ζηαζκφο απνηειείηαη απφ ηξία ηκήκαηα θαη ζπλνιηθά, νη δχν 

ζηαζκνί θηινμελνχλ 177 παηδηά (89 παηδηά ζην Β’ θαη 88 παηδηά ζην Ε’ παηδηθφ ζηαζκφ), 

δειαδή πεξίπνπ ην 40% ηνπ ζπλφινπ ησλ παηδηψλ πνπ είλαη εγγεγξακκέλα ζηνπο παηδηθνχο 

ζηαζκνχο. Σα παηδηά ηεο κειέηεο είλαη απφ 2,5 έσο 5 εηψλ. ΢ηνπο γνλείο φισλ ησλ παηδηψλ 

κνηξάζηεθε απφ ηηο παηδαγσγνχο έλα έγγξαθν ζπλαίλεζεο (παξαηίζεηαη ζην παξάξηεκα) γηα 

ηε ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ηνπο ζηε κειέηε, ην νπνίν ηνπο ελεκεξψλεη γηα ηνπο ζθνπνχο θαη 

ηε κεζνδνινγία ηεο κειέηεο θαη εγγπάηαη ηελ αλσλπκία ηνπο. Σειηθά, ζπκκεηείραλ 73 παηδηά, 

εθ ησλ νπνίσλ 37 θνξίηζηα θαη 36 αγφξηα.  

 

΢χεδιαςμόσ 

Κάζε παηδηθφο ζηαζκφο έιαβε παξέκβαζε δηαηξνθηθήο αγσγήο. Πξαγκαηνπνηήζεθε 

κέηξεζε ησλ ζσκαηνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ θαη αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο ηεο 

δηαηξνθήο ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηεο παξέκβαζεο. Λφγσ ηερληθψλ δπζθνιηψλ, ε 

παξέκβαζε δελ πξαγκαηνπνηήζεθε ηαπηφρξνλα ζηνπο δχν παηδηθνχο ζηαζκνχο αιιά 

δηαδνρηθά. Πξψηα έιαβε ρψξα ζην Β’ παηδηθφ ζηαζκφ θαη ζηε ζπλέρεηα ζην Ε’. Γηα ην Β’ 

παηδηθφ ζηαζκφ πξαγκαηνπνηήζεθε κία επηπιένλ αμηνιφγεζε ζσκαηνκεηξηθψλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ θαη δηαηξνθηθήο πνηφηεηαο πεξίπνπ έλα κήλα κεηά ηελ παξέκβαζε ελψ γηα 

ην Ε’ πξαγκαηνπνηήζεθε κία επηπιένλ αμηνιφγεζε έλα κήλα πξηλ μεθηλήζεη ε παξέκβαζε. 

Κάζε αμηνιφγεζε δηαξθνχζε δχν εβδνκάδεο ελψ θάζε παξέκβαζε ηέζζεξηο εβδνκάδεο. Οη 

ζσκαηνκεηξήζεηο θαη ε παξέκβαζε ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζην ρψξν ησλ Παηδηθψλ ΢ηαζκψλ. 

΢ηελ παξαθάησ εηθφλα παξνπζηάδεηαη ζρεκαηηθά ην πιάλν ηεο κειέηεο. 

 

Εικόνα 4 Πλάνο τθσ μελζτθσ. 
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Αξιολόγηςη 

Σα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζα αμηνινγεζνχλ είλαη χςνο, βάξνο θαη πεξηθέξεηα 

κέζεο. Με ηε βνήζεηα ηνπ χςνπο θαη βάξνπο, ζα ππνινγηζζεί ην ΒΜΗ (kg/m
2
). Όιεο νη 

κεηξήζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ πεξίπνπ ηελ ίδηα ψξα, απφ ηηο 9.30 σο ηηο 11.30. 

Σν χςνο κεηξήζεθε κε ην θνξεηφ αλαζηεκφκεηξν Tanita HR 001. Σα παηδηά ζηεθφληνπζαλ 

ίζηα, ρσξίο λα θνξάλε παπνχηζηα θαη κε ην θεθάιη ζηε ζέζε Frankfort horizontal plane. Οη 

πηέξλεο ήηαλ ελσκέλεο, νη ψκνη ραιαξνί θαη νη παιάκεο έβιεπαλ πξνο ηνπο κεξνχο. Σν 

θεθάιη, νη γινπηνί θαη ε σκνπιάηε εθάπηνληαλ ζην αλαζηεκφκεηξν, ην νπνίν ήηαλ 

ζηεξεσκέλν ζην ηνίρν. Πξηλ ηε κέηξεζε ηα παηδηά έπαηξλαλ βαζηά αλάζα θαη ηελ θξαηνχζαλ 

κέρξη λα νινθιεξσζεί ε κέηξεζε. Σν χςνο κεηξήζεθε κε αθξίβεηα 0,1cm [Μαληφο 2006].  

Σν ζσκαηηθφ βάξνο κεηξήζεθε κε ηε βνήζεηα ηεο θνξεηήο ειεθηξνληθήο δπγαξηάο Tanita 

TBF-300A. Ζ δπγαξηά ηνπνζεηήζεθε ζε ζηαζεξή θαη επίπεδε επηθάλεηα θαη ηα παηδηά 

έβγαδαλ ηα παπνχηζηα θαη ζηέθνληαλ αθίλεηα ζην θέληξν ηεο πιαηθφξκαο, θνηηάδνληαο 

κπξνζηά θαη ρσξίο λα ζηεξίδνληαη θάπνπ. Σν βάξνο θαηαγξάθνληαλ κε αθξίβεηα 0,1kg 

[Μαληφο 2006]. 

Ζ κέηξεζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε κεδνχξα Seca 201. Σα παηδηά 

ζηέθνληαλ φξζηα κε ηελ θνηιηά ραιαξή, ηα πφδηα ελσκέλα θαη ηα ρέξηα ζην πιάη, κε ηηο 

παιάκεο λα θνηηνχλ ζηνπο κεξνχο. Ζ κεδνχξα ηνπνζεηνχληαλ ζην ζεκείν ηνπ νκθαινχ, ζε 

παξάιιειν επίπεδν. Ζ κέηξεζε γηλφηαλ ζην ηέινο κίαο θπζηνινγηθήο εθπλνήο. Οη ηηκέο 

θαηαγξάθνληαλ κε αθξίβεηα 0,1cm [Μαληφο 2006]. 

Ζ αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε βνήζεηα ηνπ 

Preschoolers Diet–Lifestyle Index (PDL Index). Ο δείθηεο PDL αλαπηχρζεθε πξφζθαηα κε 

ζθνπφ λα αμηνινγεί εχθνια θαη γξήγνξα πνηνηηθά ραξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθήο θαη ηνπ 

ηξφπνπ δσήο παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο [Manios et al. 2010]. Γεκηνπξγήζεθε ζηα πιαίζηα 

ηεο κειέηεο GENESIS θαη αμηνινγήζεθε ζε αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα παηδηψλ ειηθίαο 2-5 

εηψλ ζηελ Διιάδα. Απνηειείηαη απφ 11 εξσηήζεηο, νη νπνίεο βαζκνινγνχληαη απφ ην 0 σο ην 

4. Σν ηειηθφ ζθνξ θπκαίλεηαη απφ 0 σο 44 θαη ρσξίδεηαη ζε 3 ηξηηεκφξηα (0-15, 16-22 θαη 23-

44 βαζκνχο). Οη εξσηήζεηο αθνξνχλ ηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη πξντφλησλ ηνπ, 

ςαξηνχ, ιεπθνχ θξέαηνο θαη νζπξίσλ, θξνχησλ θαη ρπκψλ, ιαραληθψλ, γαιαθηνθνκηθψλ, 

δεκεηξηαθψλ, ειαηνιάδνπ θαη καξγαξίλεο, θαζψο θαη γιπθψλ. Δπίζεο, πεξηιακβάλνληαη δχν 

εξσηήζεηο πνπ αθνξνχλ ζην ρξφλν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά θαη ηειεζέαζεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο πνπ θαηαηάρζεθαλ ζην ηξίην ηξηηεκφξην (πην πγηεηλφο ηξφπνο δσήο) ήηαλ 

ιηγφηεξν πηζαλφ λα είλαη παρχζαξθνη ή ππέξβαξνη ζε ζχγθξηζε κε απηνχο ζην πξψην 

(αλζπγηεηλφο ηξφπνο δσήο). Φάλεθε φηη θάζε βαζκφο παξαπάλσ (1/44) ζην ζθνξ ζπζρεηίδεηαη 
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κε πεξίπνπ 5% θαη 3% ρακειφηεξε πηζαλφηεηα ην παηδί λα είλαη παρχζαξθν ή ππέξβαξν, 

αληίζηνηρα.  

 

Παρέμβαςη 

Όπσο ήδε αλαθέξζεθε, ζηελ Διιάδα δελ έρεη δεκνζηεπζεί θάπνην πξφγξακκα δηαηξνθηθήο 

αγσγήο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Δπνκέλσο, ε παξέκβαζε ζα βαζηζηεί ζηα 

πξνγξάκκαηα πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζηελ εηζαγσγή θαη έρνπλ πινπνηεζεί ζε ρψξεο ηνπ 

εμσηεξηθνχ. Δπίζεο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ηδέεο γηα δξαζηεξηφηεηεο θαη ην πιηθφ πνπ ζα 

ρξεζηκνπνηεζεί αληιήζεθαλ απφ εξεπλεηηθή πηπρηαθή κειέηε [Ηαθσβίδνπ 2004], ηελ 

ηζηνζειίδα ηνπ Τπνπξγείνπ Γεσξγίαο ησλ Ζλσκέλσλ Πνιηηεηψλ, Healthy Meals Resource 

System (HMRS) [healthymeals.nal.usda.gov] θαζψο θαη παηδηθά βηβιία [Παπαληθνιάνπ, 

Υξηζηφπνπινο, Γηεζλή Παηδηθά Βηβιία, ΢θαξιάηνπ Η. 2009]. Ζ αλαδήηεζε ησλ ηξαγνπδηψλ 

πξαγκαηνπνηήζεθε δηαδηθηπαθά [www.youtube.com]. 

Κάζε εβδνκάδα ζα αλαιχνληαη δχν δηαθνξεηηθέο ζεκαηηθέο ελφηεηεο. Οη ζεκαηηθέο ελφηεηεο 

αθνξνχλ ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, δειαδή θξνχηα θαη ιαραληθά, δεκεηξηαθά, πξσηετλνχρα 

ηξφθηκα (ςάξηα, θφθθηλν-ιεπθφ θξέαο, φζπξηα), γαιαθηνθνκηθά θαη ιίπε-έιαηα. Έρνπλ ζηφρν 

λα εθπαηδεχζνπλ ηα παηδηά ψζηε λα αλαγλσξίδνπλ ηα ηξφθηκα θάζε νκάδαο θαη λα επηιέγνπλ 

πνηθηιία ηξνθίκσλ απ’ φιεο ηηο νκάδεο. Αθφκα ζα ππάξρεη κία ελφηεηα γηα ηα γιπθά θαη 

γεληθφηεξα ηππνπνηεκέλα ηξφθηκα εκπνξίνπ θαη θαγεηφ εθηφο ζπηηηνχ θαζψο θαη κία ελφηεηα 

πνπ αθνξά ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηελ θαζηζηηθή δσή. 

Ο ηξφπνο πνπ ζα γίλεη ε παξέκβαζε ζα είλαη κέζσ ζπδήηεζεο θαη δξαζηεξηνηήησλ. Ζ 

παξέκβαζε ζα γίλεηαη δχν θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε θάζε ηκήκα 30 πεξίπνπ παηδηψλ. Αξρηθά, 

ζα αλαθέξεηαη ην ζέκα πνπ ζα ζπδεηεζεί θαη ζα δίλνληαη θάπνηεο βαζηθέο πιεξνθνξίεο κέζσ 

εξσηήζεσλ-απαληήζεσλ (πρ. γηα ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά φηη είλαη ηξφθηκα θπηηθήο 

πξνέιεπζεο, πινχζηα ζε βηηακίλεο θαη λεξφ θαη πφζν πξέπεη λα ηξψκε θάζε κέξα). ΢ηε 

ζπλέρεηα, ζα νξγαλψλνληαη δξαζηεξηφηεηεο ζρεηηθέο κε ην ζπγθεθξηκέλν ζέκα. Οη 

δξαζηεξηφηεηεο ζα πεξηιακβάλνπλ δσγξαθηθή, ρεηξνηερλία, ρνξφ, κνπζηθή θαη δηάθνξα 

παηρλίδηα φπσο ζθπηαινδξνκίεο, κνπζηθέο θαξέθιεο, αγψλεο δξφκνπ φπνπ ζα εκπιέθνληαη 

θαη ηξφθηκα. Σα παηδηά ζα πξέπεη λα πινπνηνχλ θαη κία εχθνιε, γξήγνξε δξαζηεξηφηεηα ζην 

ζπίηη κε ηε βνήζεηα ησλ γνλέσλ, ψζηε λα επαηζζεηνπνηεζεί θαη ε νηθνγέλεηα. Οη 

δξαζηεξηφηεηεο απηέο ζε ζπλδπαζκφ κε θάπνηεο βαζηθέο πιεξνθνξίεο γηα θάζε νκάδα 

ηξνθίκσλ ζα νξγαλσζνχλ ζε κνξθή ηεηξαδίνπ, ην νπνίν ζα παξαιάβεη θάζε παηδί. Σν 

ηεηξάδην δξαζηεξηνηήησλ παξνπζηάδεηαη ζην παξάξηεκα. 
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΢θνπφο ηεο παξέκβαζεο είλαη ε πηνζέηεζε ελφο πην πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, γαιαθηνθνκηθψλ ρακειψλ ζε ιηπαξά, δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο, 

άπαρσλ θξεάησλ, νζπξίσλ θαη ςαξηψλ θαη αχμεζε θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε παξάιιειε 

κείσζε θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. Οη κέζνδνη πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ είλαη θπξίσο ε 

αχμεζε γλψζεσλ αιιά θαη ε αλάπηπμε δεμηνηήησλ, απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο θαη 

απηναμηνιφγεζεο. Οη βαζηθέο ηερληθέο πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ είλαη ε επηηπρήο επηθνηλσλία 

θαη  ε ελίζρπζε κέζσ ιεθηηθήο επηβξάβεπζεο. Γηα ηελ αχμεζε γλψζεσλ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

εηθφλεο, ζπδήηεζε θαζψο θαη βησκαηηθή εθπαίδεπζε κε παηρλίδηα, ηξαγνχδηα, δσγξαθηθή, 

θνιιάδ θαη παξαζθεπή ηξνθίκσλ. Γηα ηελ αλάπηπμε δεμηνηήησλ θαη 

απηναπνηειεζκαηηθφηεηαο ζα γίλεη έθζεζε ζε πξφηππεο ζπκπεξηθνξέο θαη δηαρείξηζε 

θαηαζηάζεσλ κε παίμηκν ξφισλ. Σέινο, κέζνδνη πνπ ζα ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ 

απηναμηνιφγεζε είλαη ε ζέζπηζε ζηφρσλ θαη ε κεηάδνζε πιεξνθνξηψλ [Μαληφο 2007]. 

΢ην παξάξηεκα παξνπζηάδνληαη νη δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα πξαγκαηνπνηεζνχλ ζε θάζε 

ζεκαηηθή ελφηεηα θαη ην αληίζηνηρν πιηθφ γηα ηελ ηάμε. Δπίζεο παξαηίζεηαη ην 

ρξνλνδηάγξακκα ηεο κειέηεο. Κάζε θνξά ε ζπλεδξία ζα μεθηλά κε ζπδήηεζε θαη ζα ζπλερίδεη 

κε ρξήζε εηθφλσλ θαη βησκαηηθή εθπαίδεπζε. Σέινο ζα ππάξρεη κηα δξαζηεξηφηεηα πνπ ηα 

παηδηά ζα πξαγκαηνπνηνχλ ζην ζπίηη (πρ. δσγξαθηθή, θνιιάδ). ΢ηελ επφκελε ζπλεδξία φζα 

παηδηά έθαλαλ ηε δξαζηεξηφηεηα, ζα θεξδίδνπλ έλα απηνθφιιεην σο επηβξάβεπζε. Σέινο, 

ζην παξάξηεκα παξνπζηάδνληαη θσηνγξαθίεο απφ ηελ παξέκβαζε. 

 

΢τατιςτική επεξεργαςία 

Όιεο νη κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζνο φξνο ± SD (standard deviation, ηππηθή 

απφθιηζε). Πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε δηαθχκαλζεο γηα επαλαιακβαλφκελεο κεηξήζεηο 

κεηαμχ δχν νκάδσλ. Σν επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζε p<0,05. Όιεο νη 

αλαιχζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ κέζσ ηνπ ινγηζκηθνχ ζηαηηζηηθήο επεμεξγαζίαο SPSS 18 

(SPSS, Inc., Chicago, IL). 
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ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑΣΑ 

Πληθυςμόσ τησ μελέτησ 

΢ηνπο δχν ζηαζκνχο ηεο παξέκβαζεο θηινμελνχληαη ζπλνιηθά 177 παηδηά. ΢ε φινπο ηνπο 

γνλείο κνηξάζηεθε ην έγγξαθν ζπλαίλεζεο. ΢ηε κειέηε ηειηθά ζπκκεηείραλ 73 παηδηά, 

δειαδή πεξίπνπ ην 41% ηνπ ζπλνιηθνχ πιεζπζκνχ. Απφ ηνλ έλα παηδηθφ ζηαζκφ (Ε’) 

ζπκκεηείραλ 35 παηδηά ελψ απφ ηνλ άιιν (Β’) 38 παηδηά.  

΢ε θάζε αμηνιφγεζε ησλ ζσκαηνκεηξηθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ απνπζίαδαλ νξηζκέλα παηδηά, κε 

απνηέιεζκα, ν πιεζπζκφο φζνλ αθνξά ζηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά λα είλαη ηειηθά 

64 παηδηά, δειαδή ην 87.7% ηνπ αξρηθνχ. Δπίζεο, ζηε δεχηεξε θαη ηξίηε αμηνιφγεζε ηεο 

πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο κε ηε ρξήζε ηνπ PDL Index, ελλέα ζπλνιηθά γνλείο δε 

ζπκπιήξσζαλ ην εξσηεκαηνιφγην κε απνηέιεζκα ν πιεζπζκφο λα κεησζεί ζηα 63 άηνκα, 

δειαδή ζην 86.3% ηνπ αξρηθνχ. 

 

΢ωματομετρικά χαρακτηριςτικά 

Σα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ζηηο ηξεηο ρξνληθέο ζηηγκέο παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 

3 σο Μέζε Σηκή ± Σππηθή Απφθιηζε. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη γηα θάζε παηδηθφ 

ζηαζκφ. Σν θξηηήξην F γηα ηνλ έιεγρν ηεο κεηαβνιήο ηνπ παξάγνληα ηεζηάξεη αλ ην θάζε 

ζσκαηνκεηξηθφ ραξαθηεξηζηηθφ κεηαβιήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά γηα ην ζχλνιν ηνπ 

πιεζπζκνχ θαηά ηε δηάξθεηα φιεο ηεο παξέκβαζεο. Σν θξηηήξην F γηα ηνλ έιεγρν ηεο 

αιιειεπίδξαζεο ηεο παξέκβαζεο ζηε κεηαβνιή ηνπ παξάγνληα ηεζηάξεη αλ γηα ηε 

παξαηεξνχκελε κεηαβνιή επζχλεηαη ε παξέκβαζε. 

Παξαηεξείηαη φηη κφλν ην ζσκαηηθφ βάξνο κεηαβάιιεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο. Χζηφζν, απηή ε αιιαγή δελ νθείιεηαη ζηελ παξέκβαζε. 

Πξαγκαηνπνηήζεθε επίζεο έιεγρνο μερσξηζηά γηα θάζε θχιν θαη βξέζεθε φηη ην θχιν δελ 

αιιειεπηδξά κε θάπνην απφ ηα ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά. 
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Πνηόηεηα Γηαηξνθήο 

Ζ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο εθηηκήζεθε κε ηε βνήζεηα ηνπ PDL Index. ΢ηνλ πίλαθα 4 

παξνπζηάδνληαη νη κεηαβνιέο ζηηο ηξεηο ρξνληθέο ζηηγκέο ηφζν ηνπ ζπλνιηθνχ ζθνξ, φζν θαη 

ησλ επηκέξνπο ζθνξ γηα θάζε εξψηεζε. Σα απνηειέζκαηα παξαηίζεληαη γηα θάζε παηδηθφ 

ζηαζκφ. Πξαγκαηνπνηήζεθε επίζεο έιεγρνο μερσξηζηά γηα θάζε θχιν θαη βξέζεθε φηη ην 

θχιν δελ αιιειεπηδξά κε ην ζπλνιηθφ ζθνξ ηνπ PDL Index. 

Παξαηεξείηαη φηη ηα παηδηά θαη ησλ δχν παηδηθψλ ζηαζκψλ πέηπραλ ζθνξ πεξίπνπ ζην 25, ην 

νπνίν ηα θαηαηάζζεη ζην ηξίην ηξηηεκφξην ηνπ PDL Index (απφ 23 σο 44). Απηφ ζεκαίλεη φηη 

αθνινπζνχλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο, αξθεηά θνληά ζηηο ζπζηάζεηο. Σα ρακειφηεξα ζθνξ 

παξαηεξνχληαη ζηα ιαραληθά θαη ηα δεκεηξηαθά. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε θαηαλάισζε 

δεκεηξηαθψλ είλαη εμαηξεηηθά ρακειή, αθνχ ζθνξ πεξίπνπ 1 αληηζηνηρεί ζε θαηαλάισζε 1-2 

κεξίδσλ δεκεηξηαθψλ αλά εκέξα. Απφ ηελ άιιε, ηα παηδηά πέηπραλ ηθαλνπνηεηηθά ζθνξ ζηελ 

θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο, θξνχησλ, ρπκψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ αιιά θαη ζηελ 

ηειεζέαζε. 

Παξαηεξείηαη φηη γηα ην ζχλνιν ησλ παηδηψλ ν δείθηεο PDL-Index απμήζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά απφ 25 ζε πεξίπνπ 27,5. Φαίλεηαη φηη απηή ε αχμεζε νθείιεηαη ζηηο εμήο 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξνπνηήζεηο: 

 Αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηψλ θαη ζαιαζζηλψλ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί αλ 

πξαγκαηνπνηεζνχλ αλά δχν ζπγθξίζεηο, θαίλεηαη φηη ε θαηαλάισζε ςαξηψλ θαη 

ζαιαζζηλψλ δελ απμάλεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ηελ 1
ε
 ζηε 2

ε
 αμηνιφγεζε, παξά 

κφλν απφ ηε 2
ε
 ζηελ 3

ε
 θαζψο θαη ζπλνιηθά απφ ηελ 1

ε
 ζηελ 3

ε
. 

 Αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ιαραληθψλ. 

 Αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ. Με έιεγρν ησλ ζπγθξίζεσλ αλά δεχγε θαίλεηαη 

φηη ε θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ δελ απμάλεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ηελ 2
ε
 ζηε 3

ε
 

αμηνιφγεζε, παξά κφλν απφ ηελ 1
ε
 ζηελ 2

ε
 θαζψο θαη ζπλνιηθά απφ ηελ 1

ε
 ζηελ 3

ε
. 

 Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο γιπθψλ (κεγαιχηεξν ζθνξ αληαλαθιά κηθξφηεξε θαηαλάισζε), 

αλ θαη παξαηεξείηαη φηη P=0,044, δειαδή ε εληνπηδφκελε δηαθνξά είλαη νξηαθά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή. Όηαλ πξαγκαηνπνηεζνχλ αλά δχν ζπγθξίζεηο, δελ εληνπίδνληαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο κεηαβνιέο. 

Έλα κε αλακελφκελν εχξεκα ήηαλ ε κείσζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ρπκψλ. Με 

ζπγθξίζεηο αλά δεχγε, θαίλεηαη φηη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ρπκψλ κεηαβάιιεηαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κφλν απφ ηελ πξψηε ζηε ηειεπηαία αμηνιφγεζε θαη φρη ελδηάκεζα απφ 

ηελ 1
ε
 ζηε 2

ε
 ή απφ ηε 2

ε
 ζηελ 3

ε
 αμηνιφγεζε. 
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Απφ ηηο παξαπάλσ κεηαβνιέο απηή πνπ απνδίδεηαη ζηελ επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο είλαη ε 

αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ιαραληθψλ, ε νπνία θαίλεηαη λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζε 

θάζε ρξνληθή ζηηγκή, ζε αληίζεζε κε ηα ππφινηπα επξήκαηα. 
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΢ΤΖΗΣΗ΢Η 
Ζ παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε ιίπνπο ζηνλ νξγαληζκφ. Αλαπηχζζεηαη 

φηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ππεξβαίλεη ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε. Γηα ηνλ νξηζκφ θαη ηελ 

παξαθνινχζεζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ παηδηθή ειηθία ρξεζηκνπνηείηαη ην ΒΜΗ, ην νπνίν 

ζπζρεηίδεηαη ζρεηηθά θαιά κε ηε ιηπψδε κάδα θαη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο λφζσλ ζρεηηθψλ κε 

ηελ παρπζαξθία. Ζ παηδηθή παρπζαξθία είλαη έλα απφ ηα πην ζχλζεηα αιιά θαη ιηγφηεξν 

θαηαλνεηά θιηληθά ζχλδξνκα ζηελ παηδηαηξηθή. Δίλαη κία ζπλήζεο δηαηξνθηθή δηαηαξαρή 

κεηαμχ παηδηψλ αιιά θαη εθήβσλ ζε φιν ηνλ θφζκν θαη ηείλεη λα ιάβεη επηδεκηθέο 

δηαζηάζεηο. ΢πλδέεηαη κε πξνβιήκαηα θαξδηαγγεηαθά, ελδνθξηληθά, γαζηξεληεξηθά, 

λεπξνινγηθά, νξζνπεδηθά, πλεπκνληθά, λεθξηθά θαη ςπρνθνηλσληθά. Πέξα απφ ηα 

πξνβιήκαηα πγείαο ζηελ παηδηθή ειηθία, θαίλεηαη φηη ε πιεηνςεθία ησλ ελήιηθσλ 

παρχζαξθσλ ππήξμαλ παρχζαξθα παηδηά, γεγνλφο πνπ θαζηζηά ηελ πξφιεςε ηνπ 

πξνβιήκαηνο απφ ηελ λενγληθή θηφιαο ειηθία απνιχησο απαξαίηεηε [Aycan 2009]. 

Οη ζηξαηεγηθέο πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ πξφιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

νπζηαζηηθά είλαη παξεκβάζεηο δηαηξνθηθήο αγσγήο. Απηέο έρνπλ ζηφρν λα κεηαβάιινπλ 

δηάθνξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φπσο ε θαηαλάισζε δαραξνχρσλ ξνθεκάησλ, ε ηαθηηθή 

θαηαλάισζε πξσηλνχ, ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο, ε 

θαηαλάισζε θαγεηνχ εθηφο ζπηηηνχ θιπ. Δπίζεο, νη πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο ζηνρεχνπλ 

ζηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

[Raj et al. 2010]. 

΢ηελ παξνχζα κειέηε αλαπηχρζεθε έλα πξφγξακκα δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Δπηιέρζεθε ε ζπγθεθξηκέλε ειηθία θαζφηη ηφηε ζπλήζσο 

δεκηνπξγνχληαη νη ζπλήζεηεο φζνλ αθνξά ζην θαγεηφ θαη ζηε ζπλέρεηα κεηαθέξνληαη ζηελ 

ελήιηθε δσή [Εακπέιαο 2003]. Ζ δηαηξνθηθή αγσγή ζηελ πξνζρνιηθή ειηθία απνηειεί έλα 

έληνλα αλαπηπζζφκελν εξεπλεηηθφ πεδίν ηα ηειεπηαία ρξφληα. Πνιιέο παξεκβάζεηο έρνπλ 

πινπνηεζεί, παξνπζηάδνληαο νξηζκέλα ζεηηθά απνηειέζκαηα θαη κεηαβνιέο ζηνλ ηξφπν δσήο. 

Χζηφζν, κφλν κία θαιά ζρεδηαζκέλε θιηληθή κειέηε έρεη θαηαθέξεη λα κεηψζεη ην ξπζκφ 

αχμεζεο ηνπ ΒΜΗ. Δπνκέλσο πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη απαξαίηεηε ψζηε λα δηακνξθσζνχλ 

επηηπρεκέλα πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθή αγσγήο ζηελ πξνζρνιηθή ειηθία [Bond et al. 2011]. 

Σν ζπγθεθξηκέλν πηινηηθφ πξφγξακκα δηαηξνθηθήο αγσγήο δηεμήρζε ζηνπο δεκφζηνπο 

παηδηθνχο ζηαζκνχο ελφο απ’ ηνπο κεγαιχηεξνπο δήκνπο ηεο ρψξαο. Οη παηδηθνί ζηαζκνί 

απνηεινχλ ηνλ πην θνηλφ ηφπν δηεμαγσγήο παξεκβάζεσλ πνπ αθνξνχλ παηδηά πξνζρνιηθήο 
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ειηθίαο. Παξά ην δηαθνξεηηθφ κεζνδνινγηθφ ζρεδηαζκφ, ηνπο πιεζπζκνχο θαη ηα 

απνηειέζκαηα ζηα νπνία ζηνρεχεη θάζε παξέκβαζε, αξθεηέο κειέηεο επηηπγράλνπλ λα 

κεηαβάινπλ ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο (πρ. κεησκέλε πξφζιεςε ιίπνπο, απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ή κεησκέλεο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο). Οη κειέηεο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο 

γεληθά παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε κεζνδνινγία ζπγθξηηηθά κε κειέηεο ζε άιια πεξηβάιινληα. 

Χζηφζν, ιφγσ ησλ δηαθνξνπνηήζεσλ κεηαμχ ησλ παηδηθψλ ζηαζκψλ (πρ. ζην παηδαγσγηθφ 

πξφγξακκα, ζην κελνχ θιπ) είλαη δχζθνιν λα γεληθεπηνχλ ζπκπεξάζκαηα [Hesketh et al. 

2010]. 

΢ηελ Διιάδα, παξά ηα πςειά πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη παρχζαξθνπ ζηα παηδηά πξνζρνιηθήο 

ειηθίαο [Manios et al. 2007], δελ έρνπλ ιεθζεί δξάζεηο γηα ηελ πξφιεςε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο. Σν ζπγθεθξηκέλν πηινηηθφ πξφγξακκα απνηειεί ηελ πξψηε πξνζπάζεηα 

παξνρήο δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο. Γεδνκέλεο ηεο αληθαλφηεηαο 

γελίθεπζεο ζπκπεξαζκάησλ γηα ηε ρψξα καο απφ κειέηεο ηνπ εμσηεξηθνχ, ε παξνχζα κειέηε 

ζηνρεχεη λα ζέζεη ηα ζεκέιηα γηα πεξαηηέξσ έξεπλα. 

Ζ παξέκβαζε απεπζχλζεθε ζε παηδηά 2,5-5 εηψλ ζε δχν παηδηθνχο ζηαζκνχο ηνπ Γήκνπ 

Γαιαηζίνπ. Πεξηειάκβαλε 7 καζήκαηα κέζα ζηελ ηάμε, θαζέλα εθ ησλ νπνίσλ απνηεινχζε 

κία ζεκαηηθή ελφηεηα ζρεηηθά κε θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ (πρ. θξνχηα θαη ιαραληθά, 

γαιαθηνθνκηθά, δεκεηξηαθά θιπ), θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζσκαηηθή αδξάλεηα. Γφζεθε 

ηδηαίηεξε έκθαζε ζηε δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ, ηελ εκπινθή ησλ γνλέσλ αιιά 

θαη ηελ επαηζζεηνπνίεζε ηνπ πξνζσπηθνχ ησλ ζηαζκψλ, ραξαθηεξηζηηθά ηα νπνία θαίλνληαη 

ζεκαληηθά γηα ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα κίαο ηέηνηνπ είδνπο παξέκβαζεο [Bond et al. 2011]. 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο παξέκβαζεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

(χςνο, βάξνο, ΒΜΗ θαη πεξηθέξεηα κέζεο), ην νπνίν απνηειεί ζπλήζε πξαθηηθή ζηηο 

πεξηζζφηεξεο παξεκβάζεηο πνπ απεπζχλνληαη ζε παηδηά. Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο 

ηεο δηαηξνθήο ρξεζηκνπνηήζεθε ν δηαηξνθηθφο δείθηεο PDL Index, ν νπνίνο πξφζθαηα 

αλαπηχρζεθε θαη αμηνινγήζεθε ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζε αληηπξνζσπεπηηθφ 

ειιεληθφ δείγκα [Manios et al. 2010]. 

Σα παηδηά πέηπραλ ζπλνιηθφ ζθνξ ζην PDL Index πεξίπνπ 25, γεγνλφο πνπ ηα θαηαηάζζεη 

ζην ηξίην ηξηηεκφξην ηνπ PDL Index. Απηφ ζεκαίλεη φηη αθνινπζνχλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν 

δσήο, αξθεηά θνληά ζηηο ζπζηάζεηο. Ο δηαηξνθηθφο δείθηεο δελ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί μαλά, 

αθνχ ζηε ρψξα καο δελ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πξφζθαηα κειέηεο ζηελ πξνζρνιηθή ειηθία. 

΢ηε κειέηε, ζηα πιαίζηα ηεο νπνίαο αλαπηχρζεθε, ηα παηδηά είραλ ζθνξ πεξίπνπ ίζν κε 18,2 

[Manios et al. 2010]. Πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη απαξαίηεηε ψζηε λα έρνπκε κία πην πιήξε 

εηθφλα γηα ηελ πνηφηεηα δηαηξνθήο ησλ ειιελφπνπισλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο. 
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΢ηε ρξνληθή δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ην ζθνξ ησλ παηδηψλ απμήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

θαηά δχν πεξίπνπ κνλάδεο θαη ζηνπο δχν παηδηθνχο ζηαζκνχο. Χζηφζν, απηφ δε θαίλεηαη λα 

νθείιεηαη ζηελ παξέκβαζε δηαηξνθηθήο αγσγήο. Μία πηζαλή εμήγεζε είλαη φηη ε πνηφηεηα 

ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ βειηηψζεθε δηφηη ην κελνχ ζηνπο παηδηθνχο ζηαζκνχο 

επηκειήζεθε δηαηηνιφγνο. Ζ βειηίσζε ζε ραξαθηεξηζηηθά ησλ πξνζθεξφκελσλ γεπκάησλ ζηα 

παηδηά (πξσηλφ θαη κεζεκεξηαλφ) θαζψο θαη ν παξαδεηγκαηηζκφο ησλ γνλέσλ απφ απηφ 

πηζαλά λα νδήγεζαλ ζηελ αχμεζε ηνπ ζθνξ. Ζ παξέκβαζε δε θάλεθε λα βειηηψλεη ηελ 

πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο, πηζαλά ιφγσ ηεο πεξηνξηζκέλεο ρξνληθήο ηεο δηάξθεηαο. Δίλαη 

απαξαίηεην ζην κέιινλ λα αλαπηπρζνχλ παξεκβάζεηο πην εθηεηακέλεο ψζηε λα 

δηαπηζηψζνπκε αλ φλησο απηέο κπνξνχλ λα επηδξάζνπλ ζηελ πνηφηεηα δηαηξνθήο ησλ 

παηδηψλ ζηελ Διιάδα. 

Σα παηδηά πέηπραλ ην ρακειφηεξν ζθνξ ζηελ θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ, κε κέζε 

θαηαλάισζε 1-2 κεξίδεο αλά εκέξα. Σν απνηέιεζκα απηφ κάιινλ δελ είλαη ινγηθφ δηφηη κφλν 

ζηνλ παηδηθφ ζηαζκφ πξνζθέξνληαλ ζηα παηδηά ην ιηγφηεξν 2 κεξίδεο δεκεηξηαθψλ αλά 

εκέξα (κία κεξίδα ζην πξσηλφ θαη κία ηνπιάρηζηνλ ζην κεζεκεξηαλφ γεχκα), νη νπνίεο θαη 

ζπλήζσο θαηαλαιψλνληαλ. Αθφκα, ζηε κνλαδηθή κειέηε πνπ αμηνινγεί ηελ πνηφηεηα 

δηαηξνθήο ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζηελ Διιάδα (κειέηε GENESIS), θαίλεηαη φηη 

αθφκα θαη ηα παηδηά κε ρακειή πνηφηεηα δηαηξνθήο θαηαλάισλαλ θαηά κέζν φξν 2.3 κεξίδεο 

δεκεηξηαθψλ αλά εκέξα [Manios et al. 2009b]. Δπνκέλσο, θαίλεηαη φηη νη γνλείο δελ 

απάληεζαλ ζσζηά ζηελ εξψηεζε ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ. Μία πηζαλή 

εμήγεζε είλαη φηη ζεψξεζαλ σο δεκεηξηαθά κφλν ηα δεκεηξηαθά πξσηλνχ παξφιν πνπ 

δίλνληαλ επεμήγεζε φηη πξφθεηηαη γηα ηξφθηκα φπσο ςσκί, ξχδη, καθαξφληα θιπ. Ζ αχμεζε 

ηεο θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ πνπ παξαηεξείηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο δελ 

νθείιεηαη ζηελ παξέκβαζε. ΢ε ζπλέρεηα ηνπ πξνεγνχκελνπ ζπιινγηζκνχ, πηζαλά λα 

ζεκεηψζεθε αχμεζε δηφηη απμήζεθαλ ηα δεκεηξηαθά πξσηλνχ ζην κελνχ ησλ παηδηψλ ζηνλ 

παηδηθφ ζηαζκφ. Χζηφζν, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ππάξρνπλ παξεκβάζεηο δηαηξνθηθήο 

αγσγήο πνπ πέηπραλ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο [Sweitzer et al. 

2010]. 

Αξθεηά ρακειφ ήηαλ ην ζθνξ θαη γηα ηελ πξφζιεςε ησλ ιαραληθψλ, ην νπνίν αληηζηνηρεί 

πεξίπνπ ζε πξφζιεςε 1 σο 6 κεξίδσλ ιαραληθψλ αλά εβδνκάδα, δειαδή ιηγφηεξν απφ κία 

κεξίδα αλά εκέξα. Σν εχξεκα απηφ ζπκθσλεί κε ηε κειέηε GENESIS, ε νπνία αλαθέξεη 

θαηαλάισζε απφ 0,1 σο 0,6 κεξίδεο ιαραληθψλ αλά εκέξα [Manios et al. 2009b]. 

Παξαηεξείηαη φηη ε παξέκβαζε θαηάθεξε λα απμήζεη ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ θαη ζηνπο 

δχν ζηαζκνχο θαηά πεξίπνπ 0,6 κεξίδεο αλά εκέξα. Παξεκβάζεηο ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο ή 
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αθφκα θαη ε θνηλσληθή θακπάληα 5-4-3-2-1 Go! έρνπλ επηηχρεη επίζεο αχμεζε ζηελ 

πξφζιεςε ιαραληθψλ [Sweitzer et al. 2010, Evans et al. 2007]. 

Tα παηδηά πέηπραλ ηθαλνπνηεηηθά ζθνξ ζηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο, 

γαιαθηνθνκηθψλ αιιά θαη ζηελ ηειεζέαζε. Σν ζθνξ ηεο θαηαλάισζεο θξέαηνο αληηζηνηρεί  

ζε 2-3 κεξίδεο αλά εβδνκάδα, ησλ γαιαθηνθνκηθψλ ζε 3-4 κεξίδεο αλά εκέξα θαη γηα ηελ 

ηειεζέαζε ζε πεξίπνπ 1-2 ψξεο αλά εκέξα. Παξαηεξείηαη φηη ηα παηδηά κάιινλ ιακβάλνπλ 

πεξηζζφηεξεο κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ απφ απηέο πνπ πξνηείλνπλ νη ζπζηάζεηο (2-3 αλά 

εκέξα). Σα επξήκαηα ζπκθσλνχλ κε ηε κειέηε GENESIS, ε νπνία αλαθέξεη φηη παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 3 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ θαη βιέπνπλ 1,5 ψξα 

ηειεφξαζε αλά εκέξα. Χζηφζν, γηα ην θφθθηλν θξέαο ζεκεηψλεη αξθεηά κεγαιχηεξεο 

θαηαλαιψζεηο πνπ κπνξεί λα θηάζνπλ ηηο 2 κεξίδεο θαζεκεξηλά [Manios et al. 2009a, Manios 

et al. 2009b]. Πεξαηηέξσ έξεπλα είλαη απαξαίηεηε ψζηε λα έρνπκε κία θαιχηεξε εηθφλα ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ ηεο ρψξαο θαη έηζη λα δνκεζνχλ παξεκβάζεηο 

πξνζαλαηνιηζκέλεο ζηηο ζπλήζεηεο πνπ απαηηνχλ βειηίσζε. 

Ηθαλνπνηεηηθφ ζθνξ επηηεχρζεθε θαη γηα ηα θξνχηα θαη ηνπο ρπκνχο. Χζηφζν, πξνθαιεί 

εληχπσζε φηη ε θαηαλάισζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο κεηψζεθε. Ζ δηαθνξά είλαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κεηαμχ ηεο πξψηεο θαη ηεο ηξίηεο αμηνιφγεζεο αιιά φρη ελδηάκεζα. 

Γηα απηή ηε κείσζε θαίλεηαη φηη δελ νθείιεηαη ε παξέκβαζε. Μία πηζαλή εμήγεζε είλαη φηη 

ηα παηδηά ζηακάηεζαλ λα θαηαλαιψλνπλ ην πξνζθεξφκελν θξνχην ζην κεζεκεξηαλφ γεχκα 

ηνπ παηδηθνχ ζηαζκνχ. Απηφ ίζσο ζπλέβε δηφηη αξρηθά ππήξρε πνηθηιία δηαθνξεηηθψλ 

θξνχησλ κέζα ζηελ εβδνκάδα ελψ ζηε ζπλέρεηα ηα κνλαδηθά θξνχηα πνπ πξνζθέξνληαλ 

ήηαλ κήιν θαη κία κφλν θνξά ηελ εβδνκάδα κπαλάλα. Απηφ κπνξεί λα θνχξαζε ηα παηδηά θαη 

λα κελ έηξσγαλ ην θξνχην. Σα απνηειέζκαηα ησλ παξεκβάζεσλ ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε 

θξνχησλ είλαη αληηθξνπφκελα. Μία παξέκβαζε ζε παηδηθνχο ζηαζκνχο δε θάλεθε 

απνηειεζκαηηθή [Sweitzer et al. 2010] ελψ κία θνηλσληθή θακπάληα θαηάθεξε λα απμήζεη ηελ 

θαηαλάισζε θξνχησλ [Evans et al. 2007]. 

Καηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο θάλεθε λα απμάλεηαη ε θαηαλάισζε ςαξηψλ θαη ζαιαζζηλψλ, 

κεηαβνιή ε νπνία δελ απνδίδεηαη ζηελ παξέκβαζε. Ζ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηψλ δε 

ζπλαληάηαη ζηε βηβιηνγξαθία. Ζ πηζαλή αηηηνινγία ηνπ θαηλνκέλνπ έρεη λα θάλεη θαη πάιη κε 

ην πεξηβάιινλ ηνπ ζηαζκνχ. Καηά ηε δηάξθεηα πνπ δηεμήρζε ε κειέηε, ε πνιηηηθή ζηνπο 

παηδηθνχο ζηαζκνχο άιιαμε θαη ελψ αξρηθά ππήξρε ζην κελνχ ςάξη 1 θνξά αλά 2 εβδνκάδεο, 

κεηαβιήζεθε ζε 1 θνξά αλά εβδνκάδα. 

Σέινο, αμίδεη λα ζρνιηαζζεί φηη θαίλεηαη κηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζηελ 

θαηαλάισζε γιπθψλ, ε νπνία ράλεηαη ζηηο ζπγθξίζεηο αλά δεχγε. Ζ κείσζε απηή δελ 



43 
 

απνδίδεηαη ζηελ παξέκβαζε. ΢ηε βηβιηνγξαθία δε ζπλαληψληαη επξήκαηα πνπ λα αθνξνχλ 

αιιαγή ζηελ θαηαλάισζε γιπθψλ. 

 

Ζ παξνχζα παξέκβαζε απνηέιεζε ην πξψην πξφγξακκα δηαηξνθηθήο αγσγήο ζε παηδηθνχο 

ζηαζκνχο ζηε ρψξα καο. Ήηαλ έλα απιφ, αλέμνδν θαη εχρξεζην πξφγξακκα, ην νπνίν ηειηθά 

θαηάθεξε λα ιεηηνπξγήζεη θαη ππφ δχζθνιεο νηθνλνκηθέο θαη θνηλσληθέο ζπλζήθεο. Ήηαλ 

εππξφζδεθην ηφζν απφ ηα παηδηά, φζν θαη απφ ην δηνηθεηηθφ θαη εθπαηδεπηηθφ πξνζσπηθφ. Οη 

γνλείο ήηαλ εμίζνπ δεθηηθνί, αλ θαη ηειηθά ήηαλ ιίγνη απηνί πνπ ζπκκεηείραλ θπξίσο ιφγσ 

ακέιεηαο λα ζπκπιεξψζνπλ ηα απαξαίηεηα έγγξαθα θαη φρη άξλεζήο ηνπο. Όια απηά ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ην θαζηζηνχλ εθηθηφ αθφκα θαη ζηε ρψξα καο, ε νπνία πζηεξεί ζεκαληηθά 

ζηνλ ηνκέα πξναγσγήο πγείαο. 

Σν ζπγθεθξηκέλν πηινηηθφ πξφγξακκα παξά ηε ζχληνκε δηάξθεηά ηνπ θαηάθεξε λα απμήζεη 

ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ απφ ηα παηδηά. Λφγσ ηερληθψλ δπζθνιηψλ, ε παξέκβαζε έπξεπε 

λα δηεμαρζεί δηαδνρηθά ζηνπο παηδηθνχο ζηαζκνχο θαη φρη ηαπηφρξνλα, νπφηε ζα καο έδηλε κηα 

πην ζαθή εηθφλα. Απηφ επίζεο νδήγεζε ππνρξεσηηθά ζε παξέκβαζε πεξηνξηζκέλεο ρξνληθήο 

δηάξθεηαο. Γηα εζηθνχο ιφγνπο, απνθαζίζηεθε λα πάξνπλ θαη νη δχν ζπκκεηέρνληεο ζηαζκνί 

ηελ παξέκβαζε, νπφηε δελ ήηαλ δπλαηφ λα ππάξμεη νκάδα ειέγρνπ. Μειινληηθέο κειέηεο 

νθείινπλ λα δηεμαρζνχλ ζε κεγαιχηεξε θιίκαθα ψζηε λα απαληήζνπλ ζηα ζεκαληηθά 

εξσηήκαηα πνπ δεκηνπξγνχληαη φπσο: 

 Πφζν πξέπεη λα δηαξθεί ηειηθά ε παξέκβαζε ψζηε λα είλαη νηθνλνκηθά απνδνηηθή; 

(cost effective) 

 Θα πξέπεη λα δηεμάγεηαη απφ δηαηηνιφγν φπσο ε παξνχζα παξέκβαζε ή απφ 

εθπαηδεπκέλν εθπαηδεπηηθφ πξνζσπηθφ; 

 Δίλαη επαξθείο θαη πιήξεηο νη  ζπγθεθξηκέλεο ζεκαηηθέο ελφηεηεο; 

Έλαο ηειεπηαίνο ζεκαληηθφο πξνβιεκαηηζκφο πνπ πξνθχπηεη απφ ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

είλαη ε δηακφξθσζε ηνπ «δηαηξνθηθνχ» πεξηβάιινληνο ζηνπο παηδηθνχο ζηαζκνχο.  Φαίλεηαη 

φηη φηαλ δηαηηνιφγνο ζπκπεξηιήθζεθε ζην πξνζσπηθφ άιιαμαλ αξθεηέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ φπσο ε αχμεζε θαηαλάισζεο ςαξηψλ θαη δεκεηξηαθψλ πξσηλνχ. 

Αληίζεηα, φηαλ ιφγσ δπζρεξεηψλ πεξηνξίζηεθε ε πνηθηιία ησλ πξνζθεξφκελσλ θξνχησλ, 

κεηψζεθε θαη ε θαηαλάισζή ηνπο. Άξα, ίζσο ηειηθά κία απνηειεζκαηηθή παξέκβαζε ζα είλαη 

απιά ε επάλδξσζε παηδηθψλ ζηαζκψλ αιιά θαη ζρνιείσλ κε εηδηθφ πξνζσπηθφ θαζψο θαη 

εηζαγσγή δηαηξνθηθήο εθπαίδεπζεο ζην παηδαγσγηθφ πξφγξακκα ησλ παηδηψλ. 
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ΠΑΡΑΡΣΗΜΑ 
Φρονοδιάγραμμα μελέτησ 
 

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 

21/12/2010-14/01/2011 Τπνγξαθή γνλέσλ θαη 1
ε
 ζπκπιήξσζε PDL Index 

17/01/2011-28/01/2011 1
ε
 ΢πιινγή αλζξσπνκεηξηθψλ δεδνκέλσλ 

31/01/2011-04/02/2011 Παξέκβαζε 1 (Φξνχηα-Λαραληθά θαη Γεκεηξηαθά) 

08/02/2011-11/02/2011 Παξέκβαζε 1 

(Φάξηα, θφθθηλν-ιεπθφ θξέαο, φζπξηα θαη Γαιαθηνθνκηθά) 

14/02/2011-18/02/2011 Παξέκβαζε 1 (Λίπε-Έιαηα θαη Γιπθά-ηππνπνηεκέλα ηξφθηκα) 

21/02/2011-25/02/2011 Παξέκβαζε 1 (΢σκαηηθή δξαζηεξηφηεηα/ηειεφξαζε) 

28/02/2011-11/03/2011 2
ε
 ζπιινγή αλζξσπνκεηξηθψλ δεδνκέλσλ θαη  

ζπκπιήξσζε PDL Index 

14/03/2011-18/03/2011 Παξέκβαζε 2 (Φξνχηα-Λαραληθά θαη Γεκεηξηαθά) 

21/03/2010-24/03/2011 Παξέκβαζε 2 

(Φάξηα, θφθθηλν-ιεπθφ θξέαο, φζπξηα θαη Γαιαθηνθνκηθά) 

28/03/2011-01/04/2010 Παξέκβαζε 2 (Λίπε-Έιαηα θαη Γιπθά-ηππνπνηεκέλα ηξφθηκα) 

04/04/2011-08/04/2011 Παξέκβαζε 2 (΢σκαηηθή δξαζηεξηφηεηα/ηειεφξαζε) 

11/04/2011-20/04/2011 3
ε
 ζπιινγή αλζξσπνκεηξηθψλ δεδνκέλσλ θαη  

ζπκπιήξσζε PDL Index 

30/05/2010 Παξνπζίαζε πηπρηαθήο εξγαζίαο 
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Έγγραφο ΢υναίνεςησ Γονέων 
 

ΓΕΩΠΟΝΙΚΟ ΠΑΝΕΠΙ΢ΣΘΜΙΟ ΑΘΘΝΩΝ  

ΣΜΘΜΑ ΕΠΙ΢ΣΘΜΘ΢ ΚΑΙ ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΑ΢ ΣΡΟΦΙΜΩΝ  

ΜΟΝΑΔΑ ΔΙΑΣΡΟΦΘ΢ ΣΟΤ ΑΝΘΡΩΠΟΤ 

Ιερά Οδόσ 75, 11855 Ακινα, Σθλ: 2105294946 

 

Αγαπθτοί γονείσ, 

Θ Μονάδα Διατροφισ του Ανκρϊπου του Σμιματοσ Επιςτιμθσ και Σεχνολογίασ Σροφίμων του 

Γεωπονικοφ Πανεπιςτθμίου Ακθνϊν με τθν άδεια του Νομικοφ Προςϊπου Δθμοςίου Δικαίου 

«Παιδικοί και Βρεφονθπιακοί ΢τακμοί Διμου Γαλατςίου» διεξάγει τθν ζρευνα με τίτλο: «Πιλοτικό 

πρόγραμμα διατροφικήσ αγωγήσ ςτουσ Παιδικοφσ Σταθμοφσ του Δήμου Γαλατςίου». ΢τα πλαίςια 

αυτισ τθσ ζρευνασ κα γίνουν μζχρι το τζλοσ τθσ ςχολικισ χρονιάσ τρεισ φορζσ ςωματικζσ μετριςεισ 

(φψουσ, βάρουσ και περιφζρειασ μζςθσ) κακϊσ και ςυμπλιρωςθ ενόσ ςφντομου ερωτθματολογίου 

ςε ςχζςθ με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ και τον τρόπο ηωισ των παιδιϊν. Οι μετριςεισ κα γίνουν 

ςτουσ Παιδικοφσ ΢τακμοφσ, ενϊ το ερωτθματολόγιο κα ςυμπλθρωκεί από εςάσ ςτο ςπίτι. Κάκε 

γονζασ κα λάβει τα αποτελζςματα για το παιδί του, κακϊσ και εξατομικευμζνεσ ςυμβουλζσ για τθ 

βελτιϊςθ τθσ διατροφισ και τθσ υγείασ του. Επίςθσ, κα πραγματοποιθκοφν ςτο χϊρο των Παιδικϊν 

΢τακμϊν εφτά μακιματα (περιλαμβάνουν ςυηιτθςθ, τραγοφδια, παιχνίδια) ςχετικά με τθ ςωςτι 

διατροφι. Θα κζλαμε να ςασ ενθμερϊςουμε ότι όλα τα ςτοιχεία των ςυμμετεχόντων κα 

παραμείνουν απόρρθτα και κα μασ βοθκιςουν ςτθν προαγωγι τθσ επιςτθμονικισ γνϊςθσ ςτο χϊρο 

τθσ Τγείασ και τθσ Διατροφισ. 

Με τθν παροφςα επιςτολι κα ςασ παρακαλοφςαμε να δϊςετε τθ ςυναίνεςι ςασ, ϊςτε το παιδί ςασ 

να ςυμμετάςχει ςτθν προαναφερόμενθ ζρευνα. Παράλλθλα, παρακαλοφμε να απαντιςετε ςτο 

επιςυναπτόμενο ερωτθματολόγιο. 

 
΢ασ ευχαριςτοφμε εκ των προτζρων για τθ ςυνεργαςία. 
 
Ο Επιςτθμονικόσ Τπεφκυνοσ 
 
 
 
 
Αντϊνθσ Ηαμπζλασ 
Αναπλθρωτισ Κακθγθτισ 
 

 
ΔΘΛΩ΢Θ ΢ΤΜΜΕΣΟΧΘ΢ 
Ο/Θ κάτωκι υπογεγραμμζνοσ/θ …………………………..………………………. δθλϊνω ότι επιτρζπω ςτον/-θν 
υιό/κυγατζρα μου .......................................................... να ςυμμετάςχει ςτθν ζρευνα «Πιλοτικό 
πρόγραμμα διατροφικισ αγωγισ ςτουσ Παιδικοφσ ΢τακμοφσ του Διμου Γαλατςίου». 
 
Θμερομθνία: …../…../……..     Τπογραφι 
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PDL Index 
 

Παξαθαιώ δηαβάζηε πξνζεθηηθά θάζε εξώηεζε θαη ζεκεηώζηε κία απάληεζε. 

 
1. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο θφθθηλν θξέαο θαη πξντφληα θξέαηνο (κνζράξη, 

ρνηξηλφ, αξλί, θαηζίθη θαη θεθηέδεο); Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε 60γξ. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 2-4 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 4-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Μία ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

2. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο ιεπθφ θξέαο (πνπιεξηθά, θνπλέιη) θαη φζπξηα; 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε 60γξ. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 2-4 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 4-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Μία ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

3. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο ςάξηα θαη ζαιαζζηλά (φια ηα ςάξηα, ρηαπφδη, 

θαιακάξηα, ζνππηέο, γαξίδεο, θαβνχξηα); Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε 60γξ. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 2-4 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 4-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Μία ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

4. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο ιαραληθά; 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε κηζό θιηηδάλη ιαραληθώλ. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 

5. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο θξνχηα (φια ηα θξέζθα, θαηεςπγκέλα, 

θνλζεξβνπνηεκέλα θαη μεξά θξνχηα); Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε έλα κέηξην θξνύην. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εκέξα 
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6. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο ρπκνχο θξνχησλ (φινη νη θξέζθνη θαη 

ηππνπνηεκέλνη ρπκνί ρσξίο πξφζζεηε δάραξε ή ιίπνο); Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε έλα 

θιηηδάλη ρπκό. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εκέξα 
7. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο δεκεηξηαθά (φια ηα επεμεξγαζκέλα ή νιηθήο 

άιεζεο πξντφληα φπσο ςσκί, ξχδη, δπκαξηθά, δεκεηξηαθά, θξάθεξ θαη πιηγνχξη); 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε κία θέηα ςσκί ή κηζό θιηηδάλη δεκεηξηαθά, δπκαξηθά θαη 

ξύδη. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 3-4 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 4-5 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 5 κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

8. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο γαιαθηνθνκηθά πξντφληα (γάια, γηανχξηη θαη 

ηπξί); 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε 1 θιηηδάλη γάια ή γηανύξηη θαη 45γξ. ηπξί. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 3-4 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 4 κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

9. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο καξγαξίλε θαη ειαηφιαδν; 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε κία θνπηαιηά ηεο ζνύπαο. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα 

 Πεξηζζφηεξεο απφ 3 κεξίδεο ηελ εκέξα 
 

10. Πφζν ζπρλά θαηαλαιψλεη ην παηδί ζαο γιπθά (ζνθνιάηεο, θέηθ, κπηζθφηα, παγσηφ, 

παξαδνζηαθά γιπθά, ληφλαηο, βάθιεο, θαξακέιεο, γιεηθηηδνχξηα); 

Μία κεξίδα ηζνδπλακεί κε 30γξ. 

 Πνηέ/ ΢πάληα 

 1-2 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 2-4 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 4-6 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα 

 Μία ή πεξηζζφηεξεο κεξίδεο ηελ εκέξα 
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11. Πφζα ιεπηά ηελ εκέξα ην παηδί ζαο θάλεη κέηξηα σο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

(γξήγνξν πεξπάηεκα, πνδειαζία, παηρλίδη εθηφο ζπηηηνχ); 

 0 ιεπηά 

 0 ιεπηά - 15 ιεπηά 

 15 ιεπηά - 30 ιεπηά 

 30 ιεπηά - 45 ιεπηά 

 Πεξηζζφηεξν απφ 45 ιεπηά 
 

12. Πφζεο ψξεο ηελ εκέξα ην παηδί ζαο βιέπεη ηειεφξαζε; 

 0-1 

 1-2 

 2-3 

 3-4 

 Πεξηζζφηεξν απφ 4 
 

  

Σαο επραξηζηνύκε γηα ην ρξόλν ζαο! 
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Σετράδιο Δραςτηριοτήτων για το ςπίτι 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

Β’ Γεκνηηθφο Παηδηθφο ΢ηαζκφο Γαιαηζίνπ 

2011  

 

 

http://www.kidopo.com/admin/pdf/notebook-label-stickers.pdf
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.greenacres4u.com/images/wpe10.gif&imgrefurl=http://www.greenacres4u.com/&usg=__R2VDS4ArLD-hSiSyMXY7EGgUnYw=&h=421&w=443&sz=13&hl=el&start=134&zoom=1&tbnid=XX9lSsEMLbHViM:&tbnh=128&tbnw=135&ei=ySdITb6FGJyShAeh75zGBQ&prev=/images?q=food+basket&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=682&vpy=104&dur=702&hovh=219&hovw=230&tx=122&ty=138&oei=sidITeSjJoKeOrmgyJYE&esq=8&page=8&ndsp=19&ved=1t:429,r:16,s:134
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Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά πεξηέρνπλ βηηακίλεο θαη 

κέηαιια πνπ βνεζνχλ ην παηδί λα αλαπηπρζεί θαη λα 

παξακείλεη πγηέο. Δίλαη επίζεο πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Οη 

ρπκνί φκσο δε πεξηέρνπλ ηηο ίλεο ησλ νιφθιεξσλ θξνχησλ. 

Δπηιέμηε θπζηθνχο ρπκνχο, ρσξίο πξνζζήθε δάραξεο θαη 

απνθχγεηε λα πξνζθέξεηε ζην παηδί πεξηζζφηεξν απφ κηζφ 

θιηηδάλη ρπκνχ ηελ εκέξα. Παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο 

πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 4-5 κεξίδεο θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ ηελ εκέξα. Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε:  

 ½ θιηηδάλη καγεηξεκέλα ιαραληθά 

 1 θιηηδάλη σκά ιαραληθά 

 ½ θιηηδάλη ρπκφ θξνχησλ/ιαραληθψλ 

 1 κηθξφ θξέζθν θξνχην 

 

΢εκείσζε  θάζε θνξά πνπ ηξσο κία κεξίδα 

θξνχησλ ή ιαραληθψλ 

 1ε   2ε   3ε   4ε  5ε  πεξηζζφηεξεο 

Γεπηέξα       

Σξίηε       

Σεηάξηε       

Πέκπηε       

Παξαζθεπή       

΢άββαην       

Κπξηαθή       

 

 

Μαζαίλω 

΢θέθηνκαη 
 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://web3.unt.edu/riskman/Images/Icons/greencheck.jpg&imgrefurl=http://www.giapraki.com/print.php?news.5218&usg=__yr-CjoL0ttMvClBtyy4ao-2MedU=&h=48&w=48&sz=3&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=0BtghPVxNVZxuM:&tbnh=48&tbnw=48&prev=/images?q=%CF%84%CE%B9%CE%BA&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=910&vpy=153&dur=983&hovh=48&hovw=48&tx=87&ty=35&ei=yuwhTcquD5Os8QOwt52EBw&oei=yuwhTcquD5Os8QOwt52EBw&esq=1&page=1&ndsp=18&ved=1t:429,r:4,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.cs.iusb.edu/~danav/teach/i310/apple-full.jpg&imgrefurl=http://www.cs.iusb.edu/~danav/teach/i310/hw1.html&usg=__jEYB5QNq5zW1eC84F4v05eiLvcM=&h=348&w=345&sz=11&hl=el&start=16&zoom=1&tbnid=ZNd25DpnMp8byM:&tbnh=156&tbnw=155&ei=py5ITfudDNSxhQfB-u25BQ&prev=/images?q=apple&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=328&vpy=228&dur=936&hovh=225&hovw=224&tx=96&ty=108&oei=oy5ITYTdNIaAOtL0oJkE&esq=2&page=2&ndsp=16&ved=1t:429,r:1,s:16
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_nfroe_e006M/S_w_pF6j8FI/AAAAAAAAArM/-FkeISlFbN8/s1600/broccoli.png&imgrefurl=http://nutrition-news.blogspot.com/2010/05/broccoli-may-help-battle-breast-cancer.html&usg=__0XV_P50FC8bZJUXBZ5hUY2y_p4M=&h=533&w=600&sz=134&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=ewvlaLNIZr5KlM:&tbnh=145&tbnw=163&ei=VS9ITZiiAsLsOdDeiZ0E&prev=/images?q=broccoli&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=836&vpy=74&dur=1482&hovh=212&hovw=238&tx=147&ty=104&oei=VS9ITZiiAsLsOdDeiZ0E&esq=1&page=1&ndsp=17&ved=1t:429,r:4,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://nickshell1983.files.wordpress.com/2010/03/calories-in-a-banana-jpg.jpeg&imgrefurl=http://venus.cs.aueb.gr/forum/viewtopic.php?p=251781&usg=__exP0NY6QCrBnQmP_0Lf_vMZWlgg=&h=335&w=500&sz=15&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=ny9HXtdmYXNvZM:&tbnh=147&tbnw=201&ei=7jVITbmiFcGZOsPDlY4E&prev=/images?q=%CE%BC%CF%80%CE%B1%CE%BD%CE%B1%CE%BD%CE%B1&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=145&vpy=252&dur=983&hovh=184&hovw=274&tx=148&ty=143&oei=7jVITbmiFcGZOsPDlY4E&esq=1&page=1&ndsp=18&ved=1t:429,r:6,s:0
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Έλσζε κε κία γξακκή ηα νιόθιεξα θξνύηα θαη ιαραληθά κε 

ηα θνκκάηηα ηνπο 

  

  

  

  

  

  

  

  

Παίδω 

 

 

 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.exquisine.de/net/veg/bilder/brokkoli.jpg&imgrefurl=http://www.exquisine.de/net/veg/broccoli.htm&usg=__ExrN4mCYa_WJokCuYJzQ8SU5bzQ=&h=203&w=160&sz=11&hl=el&start=17&zoom=1&tbnid=St9N3husyy_WgM:&tbnh=149&tbnw=115&prev=/images?q=%CE%BC%CF%80%CF%81%CE%BF%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%BF&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=955&vpy=185&dur=718&hovh=162&hovw=128&tx=100&ty=116&ei=t8khTY2SOoHssgatu4TYDA&oei=c8khTZiQA9H44Ab34uWqCA&esq=15&page=2&ndsp=19&ved=1t:429,r:11,s:17
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.goodhousekeeping.com/cm/goodhousekeeping/images/pq/RedOnionHalf-fb.jpg&imgrefurl=http://www.goodhousekeeping.com/food/cooking/grilling-vegetables-guide&usg=__Ae65SS0Wv1SKqjQ4FQiyeDptX4o=&h=325&w=325&sz=27&hl=el&start=58&zoom=1&tbnid=JO8zQFR3DhZMzM:&tbnh=132&tbnw=132&ei=xxdITerADMyChQel-ZDfBA&prev=/images?q=onion&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=954&vpy=246&dur=3853&hovh=225&hovw=225&tx=121&ty=141&oei=ZhdITaTbKYWdOqva3ZgE&esq=24&page=4&ndsp=19&ved=1t:429,r:17,s:58
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Όια ηα ηξφθηκα πνπ παξαζθεπάδνληαη απφ ζηηάξη, ξχδη, 

βξψκε, θαιακπφθη, θξηζάξη, παηάηα αλήθνπλ ζηα 

δεκεηξηαθά. Φσκί, παμηκάδηα, θξπγαληέο, θξηηζίληα, 

δπκαξηθά, ξχδη, δεκεηξηαθά πξσηλνχ, απνηεινχλ 

ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα. Πξνζθέξνπλ ελέξγεηα, 

θπηηθέο ίλεο, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, ζίδεξν, 

καγλήζην θαη ζειήλην. 

Σα δεκεηξηαθά κπνξεί λα είλαη νιηθήο αιέζεσο ή 

επεμεξγαζκέλα. Σα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά έρνπλ 

ιηγφηεξεο θπηηθέο ίλεο, ζίδεξν θαη βηηακίλεο ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β ζπγθξηηηθά κε ηα νιηθήο αιέζεσο. 

Παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 3-4 

κεξίδεο δεκεηξηαθψλ αλά εκέξα, απφ ηηο νπνίεο νη κηζέο 

ηνπιάρηζηνλ λα είλαη νιηθήο αιέζεσο. 

Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε:  

 1 θέηα ςσκί  

 ½ θιηηδάλη δεκεηξηαθά, ξχδη, δπκαξηθά, θαιακπφθη 

 ½ πίηα απφ ζνπβιάθη 

 1 κηθξή παηάηα 

 2 θξπγαληέο, θξαθεξάθηα 
 

΢εκείσζε      πφζεο κεξίδεο δεκεηξηαθψλ έθαγεο ζήκεξα. 

Δημητριακά 0 1 2 3 4 πεξηζζφηεξεο 
Δπεμεξγαζκέλα       
Οιηθήο Αιέζεσο       

Μαζαίλω 

΢θέθηνκαη  
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   Κύθισζε    κόλν ηα ηξόθηκα πνπ αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ 

δεκεηξηαθώλ. 
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60 
 

 
΢ε απηή ηελ νκάδα πεξηιακβάλνληαη θφθθηλν θξέαο 

(κνζράξη, ρνηξηλφ, αξλί, θαηζίθη), ιεπθφ θξέαο (πνπιεξηθά, 

θνπλέιη), ςάξη, απγφ θαη φζπξηα. Σα ηξφθηκα απηά είλαη 

πινχζηα ζε πξσηεΐλεο, βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β, 

βηηακίλε Δ, ζίδεξν, ςεπδάξγπξν θαη καγλήζην. 

Σν θφθθηλν θξέαο πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη κε κέηξν ιφγσ 

ηεο πςειήο πεξηεθηηθφηεηάο ηνπ ζε θνξεζκέλν ιίπνο. 

Καιχηεξεο επηινγέο είλαη άπαρα ηκήκαηα ηνπ θξέαηνο (π.ρ.  

θηιέην κνζράξη, ςαξνλέθξη) θαζψο επίζεο πνπιεξηθά θαη 

θνπλέιη ρσξίο δέξκα, ςάξηα θαη φζπξηα. Δηδηθά ηα ςάξηα 

πεξηέρνπλ πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, φπσο ηα σ-3, ηα 

νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα ηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. 

Παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 2 

κεξίδεο ηελ εκέξα απφ απηά ηα ηξφθηκα. Ηδηαίηεξε πξνζνρή 

ρξεηάδεηαη ψζηε λα θαηαλαιψλνπλ νπσζδήπνηε 2 κεξίδεο 

ςαξηνχ ηελ εβδνκάδα. Απφ ηηο ππφινηπεο κεξίδεο ηεο 

εβδνκάδαο, ηνπιάρηζηνλ νη κηζέο πξέπεη λα απνηεινχληαη 

απφ φζπξηα θαη άπαρν θξέαο. Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε:  

 30γξ καγεηξεκέλν θξέαο, ςάξη ή πνπιεξηθά 

(θνκκάηη ζην κέγεζνο ελφο ζπηξηφθνπηνπ) 

 ½ θιηηδάλη φζπξηα καγεηξεκέλα 

 1 απγφ 

  

 

Μαζαίλω 
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Φύηεςε κόλνο ζνπ θαθέο! 

 

Θα χρειαστείς:  

1. Έλα άδεην θεζεδάθη απφ γηανχξηη 

2. Φαθέο 

3. Βακβάθη 

4. Νεξφ 

5. Έλα κέξνο πνπ ην βιέπεη ν ήιηνο 

 

Πως θα το κάνεις: 

1. Γέκηζε ηνλ πάην ηνπ κπνι κε αξθεηφ 

βακβάθη θαη πάηεζε ην κε ην ρέξη ζνπ 

ψζηε λα θάηζεη ιίγν. Άπισζε πάλσ ζην 

βακβάθη θαθέο κέρξη λα θαιπθζεί ε 

επηθάλεηα.  

2. Ράληηζε ιίγν λεξφ επάλσ ζηηο θαθέο έηζη ψζηε λα 

δηαπνηηζηεί ην βακβάθη (κελ είλαη φκσο «πληγκέλν»). 

3. Βάιε ην θεζεδάθη ζνπ ζε κέξνο 

πνπ ην βιέπεη πνιχ ν ήιηνο θαη δχν 

θνξέο ηελ εκέξα ξάληηδε κε ιίγν λεξφ 

ψζηε ην βακβάθη λα είλαη πάληα πγξφ. 

4. ΢ε πεξίπνπ 5-7 εκέξεο ζα 

εκθαληζηνχλ νη βιαζηνί.  

 

 

Παίδω 

 

 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.efncontact.org/GardenCartoon140px_1.jpg&imgrefurl=http://www.efncontact.org/services/help_in_the_garden&usg=__Mj_dbg0GYV-0yxXRV5V78rNTJdM=&h=140&w=140&sz=164&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=DsgTSKKQC1W1RM:&tbnh=112&tbnw=112&ei=eX9JTZKhFobwsgb8q5WsDw&prev=/images?q=gardener+cartoon&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=1073&vpy=123&dur=3057&hovh=112&hovw=112&tx=98&ty=63&oei=eX9JTZKhFobwsgb8q5WsDw&esq=1&page=1&ndsp=21&ved=1t:429,r:6,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://wwwdelivery.superstock.com/WI/223/1538/PreviewComp/SuperStock_1538R-49146.jpg&imgrefurl=http://www.superstock.com/stock-photos-images/1538R-49146&usg=__U7zRgpu4wsKKyAxZEi8aki0WTTo=&h=300&w=350&sz=73&hl=el&start=38&zoom=1&tbnid=d3KWHCT8YEGk0M:&tbnh=145&tbnw=167&ei=IINJTYS2F4H98Ab_xP3JDg&prev=/images?q=lying+kid+cartoon&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=602&vpy=279&dur=1903&hovh=208&hovw=243&tx=110&ty=112&oei=AoNJTeHDCM2CswaT-IC2Dw&esq=3&page=3&ndsp=19&ved=1t:429,r:15,s:38


62 
 

 

΢ε απηή ηελ νκάδα αλήθεη ην γάια, ην γηανχξηη θαη ην ηπξί, 

ηξφθηκα πινχζηα ζε αζβέζηην θαη βηηακίλε D. Ζ επαξθήο 

πξφζιεςε γαιαθηνθνκηθψλ είλαη πνιχ ζεκαληηθή θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο ειηθίαο δηφηη ηφηε 

θπξίσο ζρεκαηίδεηαη ε νζηηθή κάδα. 

Παηδηά κεγαιχηεξα ησλ 2 εηψλ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 

απνβνπηπξσκέλα ή εκη-απνβνπηπξσκέλα γαιαθηνθνκηθά. 

Απηά πξνζθέξνπλ ηελ ίδηα πνζφηεηα αζβεζηίνπ θαη 

βηηακίλεο D ζε ζρέζε κε ηα πιήξε γαιαθηνθνκηθά, αιιά 

πεξηέρνπλ ιηγφηεξν θνξεζκέλν ιίπνο θαη ζεξκίδεο. Παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ 2 κεξίδεο 

γαιαθηνθνκηθψλ θαζεκεξηλά. Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε:  

 30γξ ηπξί 

(θνκκάηη ζην κέγεζνο ελφο ζπηξηφθνπηνπ ή κία θέηα ηνπ 

ηνζη) 

 θιηηδάλη γάια 

 1 θεζεδάθη γηανχξηη 

 

΢εκείσζε   θάζε θνξά πνπ ζα ηξσο κία κεξίδα 

γαιαθηνθνκηθψλ 

 1ε   2ε   3ε  πεξηζζφηεξεο 

΢ήκεξα     

Αχξην     

Μεζαχξην     

΢θέθηνκαη 

Μαζαίλω 
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 Φηηάμε εδώ έλα θνιιάδ από θσηνγξαθίεο γαιαθηνθνκηθώλ 

πξντόλησλ. Μπνξείο λα θνιιήζεηο θαη εηηθέηεο από ηξόθηκα 

πνπ ππάξρνπλ ζην ζπίηη ζνπ θαη θηηάρλνληαη από γάια. 

 

Παίδω 
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Κχξηνο αληηπξφζσπνο ηεο νκάδαο είλαη ην ειαηφιαδν. Οη 

ειηέο, ε καξγαξίλε, ην ηαρίλη, νη μεξνί θαξπνί θαη ε καγηνλέδα 

αλήθνπλ επίζεο ζε απηή ηελ νκάδα. Πεξηέρνπλ κνλν- θαη 

πνιχ-αθφξεζηα ιηπαξά νμέα θαη βηηακίλε Δ. 

Λίπε δσηθήο πξνέιεπζεο πξέπεη λα απνθεχγνληαη δηφηη 

πεξηέρνπλ θπξίσο θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. Υαξαθηεξηζηηθά 

παξαδείγκαηα είλαη ην βνχηπξν θαη ην ιαξδί. 

Παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 

6 κεξίδεο θαζεκεξηλά απφ ηξφθηκα πινχζηα ζε αθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα, δειαδή θπηηθήο πξνέιεπζεο. 

Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε: 

 1 θνπηαιάθη ηνπ γιπθνχ ειαηφιαδν, καξγαξίλε, καγηνλέδα 

 8-10 ειηέο 

 2 θνπηαιάθηα ηνπ γιπθνχ ηαρίλη 

 1 θνπηαιηά ηεο ζνχπαο ειηφζπνξν, ζνπζάκη 

 6 ακχγδαια, θνπληνχθηα, θάζηνπο 

 10 θηζηίθηα 

 2 θαξχδηα 

 

 

 

 

Πξνζζέηεηο θαζεκεξηλά ειαηφιαδν… 

΢ην θαγεηφ ζνπ;  ΝΑΙ  ΟΥΙ 

΢ηε ζαιάηα ζνπ;  ΝΑΙ   ΟΥΙ 

Αξθνχλ 2 θνπηαιηέο ηεο ζνχπαο ειαηφιαδν αλά εκέξα 

γηα λα θαιπθζνχλ νη αλάγθεο ηνπ παηδηνχ. 

Μαζαίλω 

΢θέθηνκαη 
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Χξσκάηηζε κόλν όζα ηξόθηκα αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ 

ιηπώλ θαη ειαίσλ. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Παίδω 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.clker.com/cliparts/b/b/c/d/1197090840487486774johnny_automatic_bread_with_knife.svg.hi.png&imgrefurl=http://www.clker.com/clipart-13386.html&usg=__ioyPXjqc6ESqYIQnMB-AaaVCpOo=&h=329&w=600&sz=50&hl=el&start=18&zoom=1&tbnid=MMQdCppAO_CNfM:&tbnh=100&tbnw=183&ei=pCYzTbeVPIOTswaT4byfCg&prev=/images?q=bread+coloring+pages&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=230&vpy=336&dur=811&hovh=166&hovw=303&tx=180&ty=93&oei=gSYzTZekJYX2sgbRn_GOCg&esq=9&page=2&ndsp=21&ved=1t:429,r:1,s:18
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://members.coloringplanet.com/gallery/imageFolio/Food/Candy/tn_candy_0136.gif&imgrefurl=http://members.coloringplanet.com/gallery/cgi-bin/imageFolio.cgi?direct=Food/Candy&usg=__wliWwMGHVr73KmzmGhaYruHfM58=&h=100&w=157&sz=5&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=Y-poEGrVLsVO6M:&tbnh=80&tbnw=125&ei=-SYzTemiL5KAswbXv7yQCg&prev=/images?q=candy+coloring+pages&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=439&vpy=136&dur=515&hovh=80&hovw=125&tx=87&ty=56&oei=-SYzTemiL5KAswbXv7yQCg&esq=1&page=1&ndsp=21&ved=1t:429,r:2,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.theproducebin.com/_/rsrc/1246225414183/Home/fruit-bin/olive/olive1.jpg?height=395&width=306&imgrefurl=http://www.theproducebin.com/Home/fruit-bin/olive&usg=__Djw6bK5PrGVztsK7aTHCi_3CH-Q=&h=395&w=305&sz=23&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=oy0SCabXVThDyM:&tbnh=152&tbnw=90&ei=qBczTbOQJpLH4ga6-JyKCg&prev=/images?q=olive+coloring+page&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=923&vpy=53&dur=3651&hovh=256&hovw=197&tx=112&ty=168&oei=wxYzTbbjH8eH4Qb43ciJCg&esq=59&page=1&ndsp=22&ved=1t:429,r:6,s:0
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Οπζηαζηηθά δελ απνηεινχλ νκάδα ηξνθίκσλ. ΢νθνιάηεο, 

θέηθ, κπηζθφηα, θξνπαζάλ, γιπθά ηαςηνχ, πάζηεο, 

γιεηθηηδνχξηα, θαξακέιεο, παηαηάθηα, γαξηδάθηα, 

ζνπβιάθηα, πίηζεο, ράκπνπξγθεξ, έηνηκεο ηπξφπηηεο, 

ινπθαληθφπηηεο απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθά παξαδείγκαηα. 

Πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε κέηξν δηφηη είλαη πινχζηα ζε 

δάραξε, θνξεζκέλα ιηπαξά θαη αιάηη, ελψ δε πξνζθέξνπλ 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Αλ ηέηνηα ηξφθηκα θαηαλαιψλνληαη 

ζπρλά πξέπεη λα πεξηνξηζηνχλ ζηαδηαθά ζηε κία θνξά ηελ 

εβδνκάδα ή ζπαληφηεξα. 

Ζ πιήξεο απαγφξεπζε δελ ελδείθλπηαη γηαηί ηειηθά κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε ππεξθαηαλάισζε φηαλ ην παηδί έξζεη ζε 

επαθή κε απηά (πρ. παηαηάθηα θαη γιπθά ζε γηνξηή). 

Αθφκα, δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηνχληαη σο αληακνηβή γηα 

ηελ θαηαλάισζε ελφο ηξνθίκνπ πνπ ην παηδί δελ αγαπά. Γηα 

παξάδεηγκα, αλ ηνπ ππνζρεζνχκε φηη ζα θάεη ζνθνιάηα 

κφλν αλ θάεη φιν ηνπ ην θαγεηφ, ην παηδί αληηιακβάλεηαη ηε 

ζνθνιάηα σο ην «σξαίν δψξν» πνπ ζα απνθηήζεη κφλν αλ 

εθηειέζεη ηελ «αλαγθαζηηθή ππνρξέσζε». 

 

Δζχ θάζε πφηε ηξσο γιπθά; 

 Σνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εκέξα 

 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 1 θνξά ηελ εβδνκάδα ή ζπαληφηεξα 

Μαζαίλω 

΢θέθηνκαη 

 

 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.topnews.in/healthcare/sites/default/files/chips.jpg&imgrefurl=http://www.topnews.in/healthcare/content/-21099good-news-chips-lovers-chips-may-help-fighting-cancer&usg=__hYRVmcwXfUgNGi8SYQDLUyA7a3s=&h=261&w=385&sz=21&hl=el&start=39&zoom=1&tbnid=vqW9wq6oRNroFM:&tbnh=138&tbnw=242&ei=fp5JTbD3DcH88Ab_s82EDw&prev=/images?q=chips&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=710&vpy=258&dur=905&hovh=185&hovw=273&tx=96&ty=98&oei=Rp5JTeeGIcK1tAbt-dysDw&esq=20&page=3&ndsp=18&ved=1t:429,r:3,s:39
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.echoechodance.com/images/uploads/Image/Images in content/Pick N Mix_sweets1.jpg&imgrefurl=http://www.echoechodance.com/index.php/latest_news/117.htm&usg=__bePlhkiyJwR8yAMsVnb_6L1s2YM=&h=399&w=600&sz=109&hl=el&start=110&zoom=1&tbnid=Uh47Fm8VxbTCqM:&tbnh=128&tbnw=192&ei=Jp1JTdrSA8P98Aaj8KWJDw&prev=/images?q=sweets&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=389&vpy=321&dur=780&hovh=183&hovw=275&tx=147&ty=140&oei=-ZxJTavKLMiztAbn7NCvDw&esq=7&page=7&ndsp=19&ved=1t:429,r:8,s:110
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://salttvnet.com/sites/default/files/imagecache/Article_Image_Large/article_img/2011/01/25/Salty-Snacks.jpg&imgrefurl=http://salttvnet.com/articles/20110125/salty-snacks-affect-children-asthma&usg=__MXouEQkmbDUEXoY31Awhpy20_cY=&h=270&w=480&sz=171&hl=el&start=102&zoom=1&tbnid=rZj27pfZTxqCtM:&tbnh=110&tbnw=196&ei=2J1JTbWyHIH_8Ab_wOm9Dg&prev=/images?q=salty+snacks&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=731&vpy=321&dur=1014&hovh=168&hovw=300&tx=167&ty=86&oei=wp1JTcigKoLysgbc9aCnDw&esq=6&page=6&ndsp=20&ved=1t:429,r:17,s:102
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Σηα παξαθάησ δεύγε θύθισζε ην ηξόθηκν πνπ είλαη πην 

πγηεηλό. 

 

 

 

 

  

  

         

                                        

             

         

  

 

        

                 

Παίδω 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.todocomer.com/wp-content/uploads/2007/06/croissant.gif&imgrefurl=http://www.todocomer.com/recetas/croissant-especiale/&usg=__zxsZUR7E3-Kr3wqCsTy6UZA83aM=&h=477&w=885&sz=96&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=99l2PzpYS9TxaM:&tbnh=106&tbnw=197&ei=GEhITaneMMyUOqLblI4E&prev=/images?q=croissant&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=324&vpy=97&dur=780&hovh=165&hovw=306&tx=153&ty=60&oei=GEhITaneMMyUOqLblI4E&esq=1&page=1&ndsp=16&ved=1t:429,r:1,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://5tinimera.files.wordpress.com/2010/10/honey-bread-recipe-lg.jpg&imgrefurl=http://5tinimera.wordpress.com/2010/10/14/%CF%84%CE%B1-%CF%80%CE%B9%CE%BF-%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AC-%CF%80%CF%81%CF%89%CE%B9%CE%BD%CE%AC/&usg=__6vbTSHIEoEtBuDF3pTbWuutZ70w=&h=360&w=460&sz=10&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=2NveAF1wjbvXEM:&tbnh=152&tbnw=194&ei=PYo9TbqUJZDHswaK49jzBg&prev=/images?q=%CF%88%CF%89%CE%BC%CE%AF+%CE%BC%CE%B5+%CE%BC%CE%AD%CE%BB%CE%B9&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=150&vpy=82&dur=608&hovh=199&hovw=254&tx=149&ty=100&oei=Hoo9Td-HB8rvsgayj9n1Bg&esq=7&page=1&ndsp=18&ved=1t:429,r:0,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.trueller-snacks.de/bilder/produkte/kartoffelchips/geriffelte-chips.jpg&imgrefurl=http://www.trueller-snacks.de/en/potato-crisps.php&usg=__xfWZcmHFjuzeZvCk0LgeFrBNRGc=&h=330&w=460&sz=45&hl=el&start=95&zoom=1&tbnid=I1QZHtiYU2ewtM:&tbnh=133&tbnw=185&ei=g4o9TbmLE87ssgb3rLXzBg&prev=/images?q=%CF%80%CE%B1%CF%84%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%BA%CE%B9%CE%B1&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=461&vpy=224&dur=468&hovh=190&hovw=265&tx=166&ty=74&oei=VYo9TZirGoWxtAaeiZH1Bg&esq=9&page=6&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:95
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.shs-nutrition.com/images/uploads/veg_platter.jpg&imgrefurl=http://www.shs-nutrition.com/lowproteinliving/consumer-information/saying_on_the_pku_diet&usg=__CXU9HlGS_BdsslLnHMPyB-FZImg=&h=215&w=539&sz=64&hl=el&start=106&zoom=1&tbnid=O53xzUucBBOE3M:&tbnh=59&tbnw=148&ei=fElITdGmJ5CosQPqz928Ag&prev=/images?q=carrot+cucumber+sticks&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=780&vpy=279&dur=3307&hovh=142&hovw=356&tx=227&ty=84&oei=XklITcm2B8aEOunm7Z8E&esq=7&page=7&ndsp=19&ved=1t:429,r:17,s:106
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://estb.msn.com/i/D3/121146F9321EAEF6ED4964F56F0F3.jpg&imgrefurl=http://style.uk.msn.com/health/photos.aspx?cp-documentid=150503012&page=4&usg=__USo7UJKkcrUJKTeOr4gr_UaY7fg=&h=400&w=350&sz=20&hl=el&start=91&zoom=1&tbnid=UdcpHiOgvR3ndM:&tbnh=139&tbnw=177&ei=FpQ9TaWKA9Dvsgbu29XzBg&prev=/images?q=cereal+bar&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=164&vpy=145&dur=999&hovh=240&hovw=210&tx=108&ty=111&oei=3ZM9TZnVH4X2sgb4xcT1Bg&esq=21&page=6&ndsp=19&ved=1t:429,r:0,s:91
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.chocablog.com/wp-content/uploads/2008/04/m-and-s-organic-rose-chocolate-2.jpg&imgrefurl=http://www.chocablog.com/reviews/ms-organic-fairtrade-milk-chocolate-with-rose/&usg=__bD8zhncoHjVR4pqba8bRJw3ruJg=&h=1280&w=1072&sz=229&hl=el&start=57&zoom=1&tbnid=BHxxixOuSJIvyM:&tbnh=138&tbnw=116&ei=vJM9TbXhA9DHswaTyt3zBg&prev=/images?q=chocolate&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=136&vpy=217&dur=1716&hovh=245&hovw=205&tx=116&ty=103&oei=q5M9TajhJc2CswaolYH1Bg&esq=4&page=4&ndsp=21&ved=1t:429,r:14,s:57
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://files.dietima.eu/200000508-d3117d40bc/%CE%A3%CE%AC%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%85%CE%B9%CF%84%CF%82.jpg&imgrefurl=http://www.dietima.eu/%CF%85%CE%B3%CE%B9%CE%B5%CE%B9%CE%BD%CE%AD%CF%82 %CE%B5%CF%80%CE%B9%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%AD%CF%82/&usg=__H3hrqsB0NX_Q5E3GcRj0yPXq9AE=&h=425&w=640&sz=153&hl=el&start=18&zoom=1&tbnid=L7yq0N-7BG9fuM:&tbnh=123&tbnw=185&ei=qJY9TdDrBJDCswaGv7zzBg&prev=/images?q=%CF%83%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%BF%CF%85%CE%B9%CF%84%CF%82+%CE%BD%CF%84%CE%BF%CE%BC%CE%B1%CF%84%CE%B1&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=685&vpy=321&dur=670&hovh=183&hovw=276&tx=160&ty=102&oei=Z5Y9TZanK86FswaF94j1Bg&esq=15&page=2&ndsp=18&ved=1t:429,r:3,s:18
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.yorkblog.com/onlyyork/Pizza-Capricciosa.jpg&imgrefurl=http://www.yorkblog.com/onlyyork/2008/10/more-local-pizza-memories.html&usg=__4YSlTKcLQB_2-QqgCPQXWGcadzw=&h=468&w=720&sz=37&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=FZ0jdLK4jP4JrM:&tbnh=145&tbnw=220&ei=AJU9TbnyLIHxsgaS9LXzBg&prev=/images?q=pizza&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=151&vpy=247&dur=608&hovh=181&hovw=279&tx=141&ty=82&oei=5pQ9TbN7xYKzBrvunfUG&esq=7&page=1&ndsp=15&ved=1t:429,r:5,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.lowcarbdiet.mobi/wp-content/uploads/2010/03/FruitYogurt1.jpg&imgrefurl=http://www.lowcarbdiet.mobi/low-carb-homemade-fruit-yogurt/&usg=__W7nOMblijeYt3sUUYcTEbC8zioU=&h=363&w=500&sz=65&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=T4rkBSYuKE6k7M:&tbnh=142&tbnw=195&ei=Oo89Td_uMsGQswaUoMnzBg&prev=/images?q=yogurt+fruit&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=509&vpy=83&dur=577&hovh=191&hovw=264&tx=184&ty=82&oei=zo49Te2zPM6BswaG_YH1Bg&esq=18&page=1&ndsp=18&ved=1t:429,r:2,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/_RwooCpYJAMo/TS7xOqwzLaI/AAAAAAAAAWY/gKOHfj9ctg4/s1600/ice+cream+cone.jpg&imgrefurl=http://thevanwinkleproject.blogspot.com/&usg=__KDOHo2XLqHClunm9lkvfO85siTU=&h=480&w=381&sz=11&hl=el&start=21&zoom=1&tbnid=mQs8csyaAvJqEM:&tbnh=140&tbnw=111&ei=CYw9TfKtA8-QswbPz7TzBg&prev=/images?q=ice+cream&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=1033&vpy=236&dur=2153&hovh=252&hovw=200&tx=151&ty=181&oei=Aow9TbqlJI3xsgaZ8p31Bg&esq=2&page=2&ndsp=21&ved=1t:429,r:6,s:21
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/42/Milk_-_olly_claxton.jpg&imgrefurl=http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Milk_-_olly_claxton.jpg&usg=__mcXWMYW2OEGQlUqY7ox_Za8Apf8=&h=1084&w=1504&sz=65&hl=el&start=184&zoom=1&tbnid=38235Bg2FdRkyM:&tbnh=131&tbnw=173&ei=7Zg9TdvJGo6MswbjzMXzBg&prev=/images?q=%CE%B3%CE%AC%CE%BB%CE%B1&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=691&vpy=150&dur=1451&hovh=191&hovw=265&tx=138&ty=84&oei=l5g9Tb-HA4aytAaTjpz1Bg&esq=10&page=10&ndsp=19&ved=1t:429,r:3,s:184
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/8/87/CocaColaBottle_background_free.jpg/220px-CocaColaBottle_background_free.jpg&imgrefurl=http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8C%CE%BB%CE%B1&usg=__7sJZ-SvFT4ZmE5E1-KLdgTEV4kw=&h=293&w=220&sz=10&hl=el&start=20&zoom=1&tbnid=MmFB6pLaIrbC5M:&tbnh=149&tbnw=103&ei=C5w9Td6JBI_6sga79K3zBg&prev=/images?q=%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CE%B1&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=144&vpy=147&dur=858&hovh=234&hovw=176&tx=93&ty=93&oei=A5w9TYmEJYG0tAaNi6n1Bg&esq=3&page=2&ndsp=19&ved=1t:429,r:12,s:20
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.streetcow.com/hamburger.jpg&imgrefurl=http://ecolatestnews.blogspot.com/2009_02_01_archive.html&usg=__2-uKIJWEjZq5u244vvI8auEKxKw=&h=863&w=1040&sz=37&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=1JLVN478nWgTMM:&tbnh=145&tbnw=179&ei=qJ49Tam_CYaBswaQ-5n1Bg&prev=/images?q=%CF%87%CE%B1%CE%BC%CF%80%CE%BF%CF%85%CF%81%CE%B3%CE%BA%CE%B5%CF%81&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=809&vpy=78&dur=796&hovh=204&hovw=246&tx=117&ty=145&oei=qJ49Tam_CYaBswaQ-5n1Bg&esq=1&page=1&ndsp=16&ved=1t:429,r:3,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://eshop.lafrianderie.gr/images/thumbs/0000060_300.jpeg&imgrefurl=http://eshop.lafrianderie.gr/products/34--.aspx&usg=___YEty_fP2UsXZq00Q6vyi0LRmbw=&h=217&w=300&sz=40&hl=el&start=221&zoom=1&tbnid=QxJQ49B9cFWy2M:&tbnh=120&tbnw=166&ei=-Z49Te3XGcTJswbf2qHTDw&prev=/images?q=%CF%84%CE%BF%CF%83%CF%84&um=1&hl=el&rlz=1T4TSEA_elGR325GR326&biw=1259&bih=599&tbs=isch:1&um=1&itbs=1&iact=hc&vpx=501&vpy=251&dur=764&hovh=173&hovw=240&tx=135&ty=65&oei=7Z49Te6oM4r2sga47aH1Bg&esq=4&page=13&ndsp=18&ved=1t:429,r:14,s:221
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Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα πεξηιακβάλεη «δσεξφ» παηρλίδη, 

νηθνγελεηαθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο πεξπάηεκα, πνδήιαην 

ή θνιχκπη θαη γεληθφηεξα νηηδήπνηε απνηειεί πξνηξνπή 

γηα πεξηζζφηεξε θίλεζε! Βνεζά ην παηδί λα παξακείλεη 

πγηέο, λα πηνζεηήζεη ζσζηέο ζπλήζεηεο απφ κηθξή ειηθία 

θαη λα εθηνλψζεη ηελ ελέξγεηά ηνπ. Σα παηδηά πξέπεη λα 

αζθνχληαη θαζεκεξηλά γηα πεξίπνπ κία ψξα, ρσξίο φκσο 

λα είλαη απαξαίηεην απηή ε ψξα λα είλαη ζπλερφκελε (πρ. 

κία νιφθιεξε ψξα ή δχν θνξέο ηε κέξα απφ κηζή ψξα). 

Δίλαη επίζεο ζεκαληηθφ, ν ρξφλνο πνπ δαπαλάηαη ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (πρ. ηειεφξαζε, ππνινγηζηήο) 

λα πεξηνξηζηεί ζε ιηγφηεξν απφ 2 ψξεο ηελ εκέξα. 

Απνθχγεηε λα βάιεηε ηειεφξαζε ή ππνινγηζηή ζην 

δσκάηην ηνπ παηδηνχ θαζψο θαη λα έρεηε αλνηρηή ηελ 

ηειεφξαζε θαηά ηε δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ. 

Με μερλάηε φηη νη γνλείο απνηεινχλ πξφηππν γηα ηα παηδηά. 

Γψζηε ην θαιφ παξάδεηγκα θαη θξνληίζηε λα νξγαλψλεηε 

ζπρλά νηθνγελεηαθέο δξαζηεξηφηεηεο ηφζν εθηφο φζν θαη 

εληφο ζπηηηνχ. 

 

Σηο ηειεπηαίεο εθηά εκέξεο: 

Έπαημεο κπάια; ΝΑΙ ΟΥΙ 

Έηξεμεο κε ηνπο θίινπο ή ηα αδέξθηα ζνπ; ΝΑΙ ΟΥΙ 

Έθαλεο πνδήιαην; ΝΑΙ ΟΥΙ 

Μαζαίλω 

΢θέθηνκαη 
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Αληηζηνίρηζε θάζε άζιεκα κε ην ζσζηό εμνπιηζκό. 

                     

                 

                           

   

 

                      

          

                       

 

 

 

 

Παίδω 

http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.basketball-plays-and-tips.com/images/BasketballPlayers.gif&imgrefurl=http://www.basketball-plays-and-tips.com/defensive-basketball-drills.html&usg=__ftzZpEUKiL5SaokUB8xVp_Kxy1Q=&h=361&w=500&sz=10&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=qhXdNXY74CPgOM:&tbnh=139&tbnw=193&ei=6A5FTbSiJoT34gbto8QT&prev=/images?q=basketball&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=862&vpy=244&dur=577&hovh=191&hovw=264&tx=106&ty=90&oei=jA5FTYyUHIqDOra4oMgB&esq=17&page=1&ndsp=19&ved=1t:429,r:11,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.vectorstock.com/composite/143377/football-goal-vector.jpg&imgrefurl=http://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/143377-football-goal-vector&usg=__zs8vRInGjRYDOKhiR8sNHaGYne8=&h=400&w=380&sz=20&hl=el&start=146&zoom=1&tbnid=OqBm3asWraRbzM:&tbnh=148&tbnw=141&ei=UxBFTd63HI7I4Aa_rfHzDw&prev=/images?q=football+goal&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=510&vpy=127&dur=437&hovh=230&hovw=219&tx=152&ty=134&oei=_g9FTe2AMNHoOYC1zbsB&esq=18&page=9&ndsp=20&ved=1t:429,r:2,s:146
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://3.bp.blogspot.com/_BYAOKn_-lRI/TRBQ3Bg0NRI/AAAAAAAABT4/9OKsHCKJioY/s1600/cartoon-girl-swimming-underwater-small.jpg&imgrefurl=http://1904zone.blogspot.com/2010/12/what-achievement.html&usg=__SoPly-ZB6pn-vfYK0BEVbxT8Hoo=&h=444&w=1025&sz=33&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=dkSP-Yd_nFbjlM:&tbnh=78&tbnw=179&ei=GCdFTciXBobLhAer_aXMAQ&prev=/images?q=swimming+cartoon&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=99&vpy=98&dur=780&hovh=148&hovw=341&tx=196&ty=67&oei=iiZFTZ_yMIGZOozN6bQB&esq=20&page=1&ndsp=19&ved=1t:429,r:0,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.vectorstock.com/composite/180726/tennis-vector.jpg&imgrefurl=http://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/180726-tennis-vector&usg=__nMQHbmeJhRFPZ4nRZirTJUOt3RA=&h=400&w=380&sz=23&hl=el&start=139&zoom=1&tbnid=oSRbau7jX8tKZM:&tbnh=139&tbnw=132&ei=1xVFTempAamV4gb7jp3oDw&prev=/images?q=%CF%84%CE%B5%CE%BD%CE%BD%CE%B9%CF%82+%CF%86%CE%B9%CE%BB%CE%AD&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=137&vpy=237&dur=2246&hovh=230&hovw=219&tx=122&ty=138&oei=mxVFTZbOB4OVOt-tmL4B&esq=16&page=8&ndsp=21&ved=1t:429,r:0,s:139
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.clipproject.info/Cliparts_Free/Fussball_Free/Clipart-Cartoon-Design-02.gif&imgrefurl=http://www.clipproject.info/Clipart_Fussball_Seite_1.html&usg=__tbkmvUqXfOs2oGniNwfBraFeTzE=&h=360&w=300&sz=16&hl=el&start=167&zoom=1&tbnid=6qj6lN9GWhyUZM:&tbnh=140&tbnw=116&ei=Ww9FTcbgJYzt4gb8qIgM&prev=/images?q=football&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=849&vpy=180&dur=1685&hovh=246&hovw=205&tx=118&ty=120&oei=Cw9FTfKaFs2YOrfj8MQB&esq=12&page=10&ndsp=19&ved=1t:429,r:16,s:167
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.centurymartialarts.com/portals/0/Images/Products/0495-LG.JPG&imgrefurl=http://fbaaa.wordpress.com/&usg=__78Y1Dy9fkIHKpHCVmvmS-aMDvNM=&h=300&w=300&sz=12&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=vvZkJ8UqGSEH2M:&tbnh=155&tbnw=149&ei=wyFFTbbrFZLT4gagi7kc&prev=/images?q=karate+wear&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=141&vpy=70&dur=1014&hovh=225&hovw=225&tx=119&ty=105&oei=nSFFTZEOwYQ6koDRxgE&esq=12&page=1&ndsp=19&ved=1t:429,r:0,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.marsretirees.org/tennisPlayer.gif&imgrefurl=http://www.marsretirees.org/tennis_club.html&usg=__dIfbODKvd3b05eLLMKXo-nZ6EcY=&h=543&w=642&sz=12&hl=el&start=92&zoom=1&tbnid=0tNkaCKSlD4BFM:&tbnh=137&tbnw=162&ei=zxBFTZqoDMm94AatoKX7Dw&prev=/images?q=tennis&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=653&vpy=102&dur=811&hovh=206&hovw=244&tx=134&ty=100&oei=pxBFTbadGs3rOeX-4L8B&esq=6&page=6&ndsp=18&ved=1t:429,r:3,s:92
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://indyalleycats.com/wp-content/uploads/2009/11/basketball4.jpg&imgrefurl=http://www.indyalleycats.com/&usg=__TT7vAySHbEFBOlcPNxccNnEq94s=&h=350&w=314&sz=63&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=jOBYtWBSUg3nCM:&tbnh=148&tbnw=133&ei=6A5FTbSiJoT34gbto8QT&prev=/images?q=basketball&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=320&vpy=60&dur=639&hovh=237&hovw=213&tx=120&ty=152&oei=jA5FTYyUHIqDOra4oMgB&esq=17&page=1&ndsp=19&ved=1t:429,r:1,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://karateusa.biz/karate.JPG&imgrefurl=http://www.karateusa.biz/&usg=__GphVlCzyB3Rn5N8hmGP9zfbNB80=&h=350&w=347&sz=15&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=G21Mlh-DcCE5WM:&tbnh=133&tbnw=135&ei=ZCFFTeXrHoqUOqn76cEB&prev=/images?q=karate&hl=el&biw=1276&bih=599&gbv=2&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=424&vpy=234&dur=577&hovh=225&hovw=224&tx=113&ty=116&oei=ZCFFTeXrHoqUOqn76cEB&esq=1&page=1&ndsp=21&ved=1t:429,r:9,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://sportthieme.scene7.com/is/image/sportthieme/126-8805?$P450$&imgrefurl=http://www.priceinspector.co.uk/p/gymnastics/f/desc,True/&usg=__EwA-6N0SY_ujARRV59F2vXz4Gww=&h=249&w=400&sz=20&hl=el&start=82&zoom=1&tbnid=rM_vJV8cs6quXM:&tbnh=103&tbnw=166&ei=Sy9FTZuwFIeDhQe5ocDtAQ&prev=/images?q=gymnastics+equipment&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=430&vpy=195&dur=5304&hovh=177&hovw=285&tx=122&ty=65&oei=Oi9FTbn4C8ehOqqG0boB&esq=5&page=5&ndsp=20&ved=1t:429,r:8,s:82
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www2.rizospastis.gr/getImage.do?size=medium&id=98199&format=.jpg&imgrefurl=http://www2.rizospastis.gr/story.do?id=2464624&publDate=&usg=__elOJV_utojMbIEjA5uLhF6D52JQ=&h=278&w=350&sz=12&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=X4DDycvEFshARM:&tbnh=135&tbnw=169&ei=jy5FTcT_MMLtOZak0MAB&prev=/images?q=%CF%81%CF%85%CE%B8%CE%BC%CE%B9%CE%BA%CE%AE+%CE%B3%CF%85%CE%BC%CE%BD%CE%B1%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=337&vpy=216&dur=2090&hovh=200&hovw=252&tx=123&ty=120&oei=jy5FTcT_MMLtOZak0MAB&esq=1&page=1&ndsp=21&ved=1t:429,r:9,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://i30.twenga.com/sports/swimming-equipment/arena-girls-maltosyx-black-tp_7519485309510475320.jpg&imgrefurl=http://www.twenga.co.uk/dir-Sports,Swimming,Swimming-equipment-018487&usg=__u_Q5q6em-Tsm9TToGrtI2k-PvrI=&h=100&w=100&sz=2&hl=el&start=151&zoom=1&tbnid=rJdWeoYUW9UmLM:&tbnh=80&tbnw=80&ei=CylFTZuOGMOShAf90OTBAQ&prev=/images?q=swimming+equipment&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=336&vpy=231&dur=561&hovh=82&hovw=82&tx=87&ty=44&oei=qihFTf-CAoOEOqDKgLIB&esq=17&page=8&ndsp=21&ved=1t:429,r:1,s:151
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.xtr.gr/eshop_files/pictures/3400_skoufaki.gif&imgrefurl=http://www.xtr.gr/216/eshop/DetailView.aspx?prod_id=3400&category=727&usg=__CnSwtedpczkHTpBCBuQTWwjNPF4=&h=300&w=300&sz=32&hl=el&start=0&zoom=1&tbnid=b6YbZnTMzILNjM:&tbnh=134&tbnw=130&ei=ZilFTYjRC82BhQfuwoGRAg&prev=/images?q=%CF%83%CE%BA%CE%BF%CF%85%CF%86%CE%B1%CE%BA%CE%B9+%CE%BA%CE%BF%CE%BB%CF%8D%CE%BC%CE%B2%CE%B7%CF%83%CE%B7%CF%82&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=726&vpy=60&dur=437&hovh=225&hovw=225&tx=110&ty=137&oei=SylFTbeSHMmCOv3y2b4B&esq=6&page=1&ndsp=20&ved=1t:429,r:4,s:0
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://p.lefux.com/61/20100527/A1902000AZ/swim-fins-vent-swimming-equipment-1-grid.jpg&imgrefurl=http://www.dinodirect.com/fins/&usg=__KelRDE-WGsOj0pUWjimoKSRUXVU=&h=228&w=228&sz=7&hl=el&start=85&zoom=1&tbnid=dG0NZMn9EDChxM:&tbnh=119&tbnw=126&ei=3ihFTfL2AcjBhAfzjNm6AQ&prev=/images?q=swimming+equipment&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=1051&vpy=281&dur=671&hovh=182&hovw=182&tx=95&ty=87&oei=qihFTf-CAoOEOqDKgLIB&esq=6&page=5&ndsp=22&ved=1t:429,r:6,s:85
http://www.google.co.uk/imgres?imgurl=http://www.acasports.co.uk/images/products/tile/beco-swimming-fun-snorkel-set.jpg&imgrefurl=http://www.acasports.co.uk/index.php?cPath=501_509&usg=__uj33qVdVxgeUXpe0bPYb1cLMP4g=&h=150&w=150&sz=7&hl=el&start=62&zoom=1&tbnid=xwpOBSS-VaT5FM:&tbnh=120&tbnw=120&ei=uChFTZbFKMeZhQeiwZHJBw&prev=/images?q=swimming+equipment&hl=el&gbv=2&biw=1259&bih=554&tbs=isch:1&itbs=1&iact=hc&vpx=992&vpy=135&dur=421&hovh=120&hovw=120&tx=113&ty=83&oei=qihFTf-CAoOEOqDKgLIB&esq=4&page=4&ndsp=23&ved=1t:429,r:6,s:62


70 
 

ΓΔΧΠΟΝΗΚΟ ΠΑΝΔΠΗ΢ΣΖΜΗΟ ΑΘΖΝΧΝ  

ΣΜΖΜΑ ΔΠΗ΢ΣΖΜΖ΢ ΚΑΗ ΣΔΥΝΟΛΟΓΗΑ΢ 

ΣΡΟΦΗΜΧΝ  

ΜΟΝΑΓΑ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ ΣΟΤ ΑΝΘΡΧΠΟΤ 

 

 

 

 

Πηινηηθό πξόγξακκα δηαηξνθηθήο αγωγήο 

ζηνπο Παηδηθνύο ΢ηαζκνύο ηνπ Γήκνπ 

Γαιαηζίνπ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Β’ Παηδηθόο ΢ηαζκόο Γαιαηζίνπ 
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Δραςτηριότητεσ και υλικό ανά θεματική ενότητα 

 

ΦΡΟΤΣΑ-ΛΑΥΑΝΙΚΑ 

 Σπδήηεζε 

Οκάδεο ηξνθίκσλ [ηα ηξφθηκα ηα ρσξίδνπκε ζε νκάδεο. Πνηεο είλαη νη νκάδεο. Πξέπεη λα 

ηξψκε ζσζηέο πνζφηεηεο θάζε κέξα απ’ φιεο ηηο νκάδεο. Θα ζπδεηάκε θάζε βδνκάδα γηα κηα 

νκάδα.] 

Φξνύηα-Λαραληθά [΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηελ νκάδα θξνχηα θαη ιαραληθά. Φπηηθήο 

πξνέιεπζεο (πεξηβφιηα, δέληξα) θαη αληηπαξαβνιή κε θξέαο, γάια, ςάξηα πνπ ηα παίξλνπκε 

απφ ηελ αγειάδα, ζάιαζζα θιπ). Κάζε επνρή ππάξρνπλ δηαθνξεηηθά θξνχηα θαη ιαραληθά. 

Πινχζηα ζε βηηακίλεο θαη λεξφ, καο δίλνπλ ελέξγεηα. Δηζαγσγή ζηελ έλλνηα «θπηηθέο ίλεο». 

Πνηα θξνχηα θαη ιαραληθά γλσξίδεηε. Πνηα είλαη επνρηαθά.] 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ δηάθνξσλ ηξνθίκσλ, αλαγλψξηζε θαη νλνκαζία 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη πνηα επνρή ην ηξψκε. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Σα παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν νκάδεο θαη ζρεκαηίδνπλ δπν ζεηξέο (θάζε παηδί πίζσ απφ ην 

άιιν). 

Παηρλίδη 1: Μπξνζηά απφ θάζε νκάδα ηνπνζεηνχκε έλα πηάην κε επνρηαθά θξνχηα θνκκέλα 

ζε κηθξά θνκκάηηα. Σν πξψην παηδί απφ θάζε ζεηξά θιείλεη ηα κάηηα ηνπ κε ηα ρέξηα ηνπ θαη 

ηνπ δίλνπκε έλα θνκκάηη θξνχην. Πξέπεη λα αλαγλσξίζεη απφ ηε γεχζε πνην θξνχην είλαη. 

Αθνχ πεη πνην θξνχην έθαγε βγαίλεη απφ ηε ζεηξά θαη πεξηκέλεη κέρξη λα θάλνπλ φια ηα 

παηδηά ην ίδην. Όπνηα νκάδα έρεη ηηο πεξηζζφηεξεο εχζηνρεο απαληήζεηο θεξδίδεη. 

Παηρλίδη 2: Μπξνζηά απφ θάζε νκάδα ηνπνζεηνχκε 10 θξνχηα θαη ιαραληθά. Σα παηδηά 

βάδνπλ ην αξηζηεξφ ρέξη ηνπο ζηελ πιάηε. Με ην δεμί ρέξη ζα πάξεη ν πξψηνο έλα θξνχην ή 

ιαραληθφ θαη ζα ην δψζεη ζην δεχηεξν, ν δεχηεξνο ζηνλ ηξίην θ.ν.θ. Όπνηα νκάδα ηειεηψζεη 

πξψηε φια ηα θξνχηα θαη ιαραληθά είλαη ε ληθήηξηα. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

Άζθεζε αληηζηνίρεζεο. ΢ε κηα ζηήιε ζα ππάξρνπλ θσηνγξαθίεο/εηθφλεο απφ νιφθιεξα 

θξνχηα θαη ιαραληθά θαη ζηελ άιιε απφ ηεκαρηζκέλα. Σα παηδηά αληηζηνηρίδνπλ ζσζηά ην 

νιφθιεξν κε ην ηεκαρηζκέλν. 
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ΦΡΟΤΣΑ 
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ΔΗΜΗΣΡΙΑΚΑ 

 Σπδήηεζε 

΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηελ νκάδα ησλ δεκεηξηαθψλ (ςσκί, θξπγαληέο, ξχδη, παηάηεο θιπ). 

Φπηηθήο πξνέιεπζεο. Φηηάρλνληαη απφ αιεχξη, ην νπνίν είλαη αιεζκέλν ζηηάξη, θξηζάξη, 

βξψκε, ζίθαιε, θαιακπφθη, ξχδη (επίδεημε θσηνγξαθηψλ θαη πξαγκαηηθψλ ζπφξσλ). Μαο 

δίλνπλ ελέξγεηα θαη θπηηθέο ίλεο. Αλαθνξά ζηα πξντφληα νιηθήο άιεζεο. 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ δηάθνξσλ ηξνθίκσλ, αλαγλψξηζε θαη νλνκαζία ησλ 

ηξνθίκσλ θαη πνηα θηηάρλνληαη απφ αιεχξη 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Παηρλίδη: Σα παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν νκάδεο θαη ζρεκαηίδνπλ δπν ζεηξέο (θάζε παηδί πίζσ 

απφ ην άιιν). Μπξνζηά απφ ηηο δχν νκάδεο ηνπνζεηνχκε απφ έλα πηάην κε ίζεο πνζφηεηεο 

δηάθνξσλ δεκεηξηαθψλ (πρ. ζηηάξη, ξχδη, θαιακπφθη). Γχξσ απφ ην πηάην ππάξρνπλ 

κηθξφηεξα άδεηα κπνιάθηα. Σα παηδηά πξέπεη λα μερσξίζνπλ ηα δεκεηξηαθά θαη ζε θάζε κπνι 

λα βάινπλ έλα κφλν είδνο δεκεηξηαθνχ. Με ην ζχλζεκά καο, θεχγεη ην παηδί πνπ παίδεη 

εθείλε ηε ζηηγκή θαη έξρεηαη ην επφκελν κέρξη λα παίμνπλ φια ηα παηδηά. Νηθήηξηα είλαη ε 

νκάδα πνπ ηα μερψξηζε γξεγνξφηεξα. 

Γξαζηεξηόηεηα: Φηηάρλνπκε κηθξά ςσκάθηα θαη ηα ςήλνπκε ζην θνχξλν ηνπ ζηαζκνχ. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

΢ε κηα ζειίδα ππάξρνπλ θσηνγξαθίεο/εηθφλεο απφ δηάθνξα ηξφθηκα θαη ηα παηδηά πξέπεη λα 

θπθιψζνπλ απηά πνπ αλήθνπλ ζηελ νκάδα ησλ δεκεηξηαθψλ. 
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ΦΑΡΙΑ, ΚΟΚΚΙΝΟ-ΛΕΤΚΟ ΚΡΕΑ΢, Ο΢ΠΡΙΑ 

 Σπδήηεζε 

΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηελ νκάδα πνπ πεξηιακβάλεη ηα θξέαηα. Πεξηέρνπλ πξσηεΐλεο πνπ 

καο βνεζνχλ λα ρηίζνπκε ην ζψκα καο. Εσηθήο πξνέιεπζεο. Καη ηα πξντφληα πνπ παίξλνπκε 

απφ απηά είλαη πινχζηα ζε πξσηεΐλεο (γάια, απγά). Όκσο θαη ηα φζπξηα πνπ είλαη θπηηθήο 

πξνέιεπζεο έρνπλ πνιιέο πξσηεΐλεο θαη ηνπο δείρλνπκε πξαγκαηηθά φζπξηα. Πξνηηκνχκε ηα 

ςάξηα, ην θνηφπνπιν θαη ηα φζπξηα γηαηί είλαη «άπαρα», εηζαγσγή ζηελ έλλνηα ηνπ ιίπνπο. 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ δηάθνξσλ δψσλ, αλαγλψξηζή ηνπο θαη ζπδήηεζε πνηα 

καο δίλνπλ θξέαο, πνηα απγά, πνηα είλαη πην πγηεηλά. Κάλνπκε θσλέο δηάθνξσλ δψσλ 

αλαγλσξίδνπλ πνην είλαη θαη καο ην δείρλνπλ. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Παηρλίδη 1: Γίλνπκε ζηα παηδηά λα πηάζνπλ ηα φζπξηα πνπ ηνπο δείμακε πξνεγνπκέλσο. Σα 

παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν νκάδεο θαη ζρεκαηίδνπλ δχν ζεηξέο. Μπξνζηά απφ θάζε νκάδα 

ππάξρεη έλα κπνι πνπ έρεη ηα φζπξηα. ΢ε θάζε παηδί πνπ είλαη πξψην ηνπ θιείλνπκε ηα κάηηα 

κε ην ρέξη καο θαη ηνπ δίλνπκε λα πηάζεη έλα φζπξην. Απφ ηελ αθή πξέπεη λα θαηαιάβεη πνην 

φζπξην είλαη. Αθνινπζνχλ φια ηα παηδηά ηεο νκάδαο. Νηθήηξηα είλαη ε νκάδα κε ηηο 

πεξηζζφηεξεο εχζηνρεο απαληήζεηο. 

Παηρλίδη 2: Σα παηδηά είλαη ρσξηζκέλα ζε δχν νκάδεο θαη θάζε νκάδα ζρεκαηίδεη δχν ζεηξέο, 

κε ηε κία αληηθξηζηά απφ ηελ άιιε θαη αθήλνληαο κεηαμχ ηνπο κηα απφζηαζε 2-3 κέηξσλ. Σα 

παηδηά πξέπεη λα κεηαθέξνπλ απφ ηε κία πιεπξά ζηελ άιιε έλα απγφ βξαζηφ πάλσ ζε 

θνπηάιη ηεο ζνχπαο θαη λα ην δψζνπλ ζην επφκελν παηδί. Σν παηρλίδη ηειεηψλεη φηαλ παίμνπλ 

φια ηα παηδηά. Νηθήηξηα είλαη ε νκάδα πνπ ζα ηεο πέζεη ιηγφηεξεο θνξέο ην απγφ. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

Σα παηδηά θπηεχνπλ θαθέο ή θαζφιηα ζε πιαζηηθφ θεζεδάθη κε βακβάθη. 
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ΚΡΕΑΣΙΚΑ ΚΑΙ Ο΢ΠΡΙΑ 
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ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ 

 Σπδήηεζε 

΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηελ νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθψλ. Εσηθήο πξνέιεπζεο. Απφ γάια 

θηηάρλνπκε ηπξί θαη γηανχξηη. Πινχζηα ζε αζβέζηην, γηα λα θηηάμνπκε γεξφ ζθειεηφ. 

Αλαθνξά ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε «ρακειά ιηπαξά». 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ θαη ηα παηδηά βξίζθνπλ πνηα ηξφθηκα θηηάρλνληαη απφ 

γάια. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Τξαγνύδηα: Ζ θαιή καο αγειάδα, Σν πξσηλφ θαγεηφ 

Παηρλίδη: Έλα παηδί θπλεγάεη ηα ππφινηπα. Γηα λα κελ ηα πηάζεη κέλνπλ αθίλεηα θαη 

θσλάδνπλ δπλαηά έλα πξντφλ πνπ θηηάρλεηαη απφ γάια (πρ. βνχηπξν, γηανχξηη, ηπξί, 

ξπδφγαιν, θξέκα θιπ). Σν παηδί πνπ έκεηλε αθίλεην δε κπνξεί λα θηλεζεί κέρξη θάπνην άιιν 

παηδί λα ην αθνπκπήζεη θαη λα θσλάμεη «Ξέιε-γάια». Όπνην παηδί πηάζεη ν θπλεγφο, γίλεηαη 

απηφ θπλεγφο. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

Σα παηδηά ζα θηηάμνπλ έλα θνιιάδ απφ θσηνγξαθίεο γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ θαη εηηθέηεο 

απφ πξντφληα πνπ ππάξρνπλ ζην ζπίηη ηνπο θαη θηηάρλνληαη απφ γάια.  
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ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΙΚΑ 
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ΛΙΠΗ-ΕΛΑΙΑ 

 Σπδήηεζε 

΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηελ νκάδα ησλ ιηπψλ. Γηάθξηζε ηνπ «θαθνχ» ιίπνπο, γηα ην νπνίν 

έρνπκε ήδε κηιήζεη, απφ ην «θαιφ». Σν ρξεηαδφκαζηε γηα λα καο θξαηά δεζηνχο. Διαηφιαδν 

θαη ειηά, μεξνί θαξπνί, καξγαξίλε, ηαρίλη. 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ θαη αλαγλψξηζε θαη νλνκαζία ησλ ηξνθίκσλ. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Παηρλίδη 1: Σα παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν γξακκέο πνπ απνηεινχληαη απφ ίζν αξηζκφ παηδηψλ. 

΢ε κία απφζηαζε, απέλαληη απφ ηηο ζεηξέο ηνπνζεηνχκε δχν πηάηα κε ειηέο. Πην πέξα άιια 

δχν πηάηα άδεηα. Με ην ζχλζεκα ηα πξψηα παηδηά ηεο θάζε γξακκήο ηξέρνπλ, παίξλνπλ κε 

έλα θνπηάιη φζεο πεξηζζφηεξεο ειηέο κπνξνχλ, ηηο θέξλνπλ ζην άιιν πηάην θαη επηζηξέθνπλ 

ζην ηέινο ηεο γξακκήο. Σν παηρλίδη ζπλερίδεηαη ψζπνπ λα ηειεηψζνπλ ηα παηδηά θαη ησλ δχν 

γξακκψλ. Νηθήηξηα ε νκάδα πνπ ζα έρεη ζπγθεληξψζεη ηηο πεξηζζφηεξεο ειηέο. 

Παηρλίδη 2: Σα παηδηά θάζνληαη ζην πάησκα ζρεκαηίδνληαο έλαλ θχθιν. Έλα παηδί 

«θαξπδάο» θξαηά έλα θαξχδη θαη πξνρσξάεη γχξσ απ’ ηνλ θχθιν φζν αθνχγεηαη κνπζηθή. 

Όηαλ ε κνπζηθή ζηακαηά πξέπεη λα αθήζεη ην θαξχδη ζηελ πιάηε ελφο παηδηνχ, ην νπνίν 

ζεθψλεηαη θαη ηνλ θπλεγά. Ο «θαξπδάο» πξέπεη λα ηξέμεη φιν ηνλ θχθιν θαη λα θάηζεη ζηε 

ζέζε ηνπ παηδηνχ πνπ ζεθψζεθε. Αλ πξνιάβεη ηφηε «θαξπδάο» γίλεηαη ην παηδί πνπ πξηλ 

θαζφηαλ. Αλ φκσο ηνλ πηάζεη παξακέλεη «θαξπδάο» ην ίδην παηδί. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

Απφ εηθφλεο δηάθνξσλ ηξνθίκσλ ηα παηδηά πξέπεη λα ρξσκαηίζνπλ κφλν φζα αλήθνπλ ζηα 

ιίπε θαη έιαηα. 
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ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑ 
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ΓΛΤΚΑ-ΣΤΠΟΠΟΙΗΜΕΝΑ ΣΡΟΦΙΜΑ 

 Σπδήηεζε 

΢ήκεξα ζα κηιήζνπκε γηα ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα ηξψκε ζπάληα. Γελ απνηεινχλ νκάδα 

ηξνθίκσλ αιιά πξέπεη λα γλσξίδνπκε πνηα ηξφθηκα είλαη απηά θαη ηη θηλδχλνπο θξχβνπλ. 

Αλαθνξά ζηα ηξφθηκα [γιπθά δαραξνπιαζηείνπ, γιπθά ζπζθεπαζκέλα (πρ. θξνπαζάλ, 

ζνθνιάηεο, θαξακέιεο), αικπξά ζλαθ (πρ. γαξηδάθηα, παηαηάθηα), fast-food]. Απηά πεξηέρνπλ 

πνιιή δάραξε, αιάηη θαη «θαθά» ιηπαξά πνπ καο θάλνπλ λα παραίλνπκε, λα κε ηξέρνπκε 

γξήγνξα, λα κελ είκαζηε δπλαηνί, λα ραιάλε ηα δφληηα καο θιπ. Πξνηξνπή γηα ζπηηηθά γιπθά 

θαη ζλαθ (πρ. pop corn, ζπηηηθή πίηζα ή ζνπβιάθη) θαη πην πγηεηλά γιπθά (πρ. παζηέιη, δειέ, 

ξπδφγαιν, γιπθά θνπηαιηνχ). 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ, αλαγλψξηζε θαη νλνκαζία ησλ ηξνθίκσλ θαη δηάθξηζε 

πνηα έρνπλ πνιιή δάραξε, πνηα έρνπλ πνιχ αιάηη, πνηα είλαη θαιχηεξα λα πξνηηκνχκε. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Τξαγνύδηα: Σφζν ιάζνο δηαηξνθή, Σξαγνχδη ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο 

Παηρλίδη 1: Παίμηκν ξφισλ γηα δηαρείξηζε θαηαζηάζεσλ. Σα παηδηά ζα ππνδπζνχλ φηη 

βξίζθνληαη ζε έλα πάξηη κε ζπλνκήιηθνπο ηνπο θαη ηνπο πξνζθέξνληαη δηάθνξα βιαβεξά 

ηξφθηκα. Θα ππάξρνπλ δχν δηαθνξεηηθέο εθδνρέο. ΢ηελ πξψηε ην παηδί ζα ηξψεη φηη ηνπ 

πξνζθέξνπλ θαη κεηά ζα βιέπνπκε φηη δε κπνξεί λα παίμεη γηαηί θνπξάδεηαη εχθνια, φηη 

πνλάεη ε θνηιηά ηνπ θιπ. ΢ηε δεχηεξε εθδνρή ζα θάεη κφλν έλα ηξφθηκν (ην αγαπεκέλν ηνπ) 

ζε κηθξή πνζφηεηα θαη κεηά ζα ην βιέπνπκε λα παίδεη, λα ηξέρεη θαη λα είλαη ραξνχκελν. 

Παηρλίδη 2: Κάζε παηδί θξαηάεη έλα πιαζηηθφ ηξφθηκν ή κηα δσγξαθηά απφ ηξφθηκα απφ φιεο 

ηηο νκάδεο πνπ έρνπκε κάζεη. Έηζη θάζε παηδί αληηπξνζσπεχεη έλα ηξφθηκν. Οξηνζεηνχκε 

ηξεηο ρψξνπο θαη εμεγνχκε ζηα παηδία φηη ζηνλ πξψην ρψξν ζα κπνπλ ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα 

ηξψκε θάζε κέξα (θξνχηα, ιαραληθά, ακπινχρα, γαιαθηνθνκηθά, ειαηφιαδν, λεξφ). ΢ην 

δεχηεξν ρψξν απηά πνπ πξέπεη λα ηξψκε θάζε βδνκάδα (θξέαο, θνηφπνπιν, ςάξη, απγά, 

φζπξηα, μεξνχο θαξπνχο). ΢ηνλ ηξίην ρψξν απηά πνπ πξέπεη λα ηξψκε ζπάληα (γιπθά, 

παηαηάθηα, πίηζα θιπ). Μεηά ηα παηδηά παίδνπλ κνπζηθέο θαξέθιεο. Όπνην παηδί ράζεη ηελ 

θαξέθια ηνπ πξέπεη λα πάεη ζην ζσζηφ ρψξν αλάινγα κε ην ηξφθηκν πνπ αληηπξνζσπεχεη. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 
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Απφ δεχγε ηξνθίκσλ (πρ. ζνθνιάηα-κήιν, παηαηάθηα-κπαζηνπλάθηα θαξφηνπ) ηα παηδηά 

πξέπεη λα θπθιψζνπλ απηφ πνπ είλαη πην πγηεηλφ. 
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 Σπδήηεζε 

Ζ ζσζηή δηαηξνθή πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη πάληα κε γπκλαζηηθή. Αλ θάλνπκε θάζε κέξα ιίγε 

γπκλαζηηθή (φπσο γηα παξάδεηγκα λα παίδσ θπλεγεηφ, θνπηζφ, πνδφζθαηξν, λα ρνξεχσ) ζα 

είκαζηε πην δπλαηνί, φκνξθνη θαη ραξνχκελνη, ζα ηξέρνπκε πην γξήγνξα θιπ. Γηα λα ην 

πεηχρνπκε απηφ φκσο δελ πξέπεη λα είκαζηε πνιιέο ψξεο θαζηζηφο, άξα λα κε βιέπνπκε 

πνιιή ψξα ηειεφξαζε. 

 

 Δπίδεημε εηθόλσλ 

Δπίδεημε εηθφλσλ ή/θαη θσηνγξαθηψλ, αλαγλψξηζε θαη νλνκαζία ησλ αζιεκάησλ. 

 

 Βησκαηηθή Δθπαίδεπζε 

Παηρλίδη 1: Έλα παηδί ζεθψλεηαη θαη ηνπ ιέκε ζην απηί έλα άζιεκα. Απηφ κε παληνκίκα 

πξέπεη λα θάλεη ηα ππφινηπα παηδηά λα ην βξνπλ. Όπνην παηδί ην βξεη ζεθψλεηαη απηφ λα 

θάλεη έλα άζιεκα. 

Παηρλίδη 2: Σα παηδηά ρσξίδνληαη ζε δχν νκάδεο θαη παίδνπλ ζθπηαινδξνκίεο κε πξαγκαηηθά 

θξνχηα θαη ιαραληθά. Κεξδίδεη ε νκάδα πνπ ζα  ηξέμνπλ πξψηα φια ηα παηδηά. 

 

 Γξαζηεξηόηεηα ζην ζπίηη 

Σα παηδηά αληηζηνηρίδνπλ εηθφλεο απφ αζιήκαηα κε εηθφλεο απφ ηνλ θαηάιιειν εμνπιηζκφ γηα 

θάζε άζιεκα. 
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