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ΣΧΕ∆ΙΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

ΕΠΙΛΟΓΗ ΘΕΜΑΤΟΣ 

Αφορµή για την επιλογή του θέµατος υπήρξαν τα κεφάλαια: «Τροφές και ενέργεια» της ενότητας 

«Ενέργεια» και «Ισορροπηµένη διατροφή» της ενότητας «Πεπτικό σύστηµα» του µαθήµατος των 

Φυσικών. Μετά από συζήτηση οι µαθητές εξέφρασαν την επιθυµία να γνωρίσουν περισσότερα πράγµατα 

για την υγιεινή διατροφή. 

ΓΕΝΙΚΟΣ ΣΚΟΠΟΣ 

Η υιοθέτηση από τους µαθητές υγιεινών διατροφικών συνηθειών 

ΣΤΟΧΟΙ 

• Να γνωρίσουν οι µαθητές: 

τις τροφές και τη θρεπτική τους αξία  

τη σωστή και την υγιεινή διατροφή 

τα συστατικά των τροφών 

τη σπουδαιότητα της Μεσογειακής µας διατροφής. 

• Να γνωρίσουν ότι: 

υπάρχει µια µεγάλη ποικιλία τροφών από τις οποίες µπορούν να κάνουν τις καλύτερες 

διατροφικές τους επιλογές  

οι σωστές επιλογές γίνονται όταν υπάρχει σωστή ενηµέρωση 

η υγεία  εξαρτάται άµεσα από τη σωστή διατροφή. 

• Να αντιληφθούν την αναγκαιότητα της διατήρησης µιας ισορροπηµένης υγιεινής δίαιτας 

(διαιτολογίου).  

• Nα καταναλώνουν ό,τι είναι πιο υγιεινό και χρήσιµο για την υγεία τους. 

• Να µάθουν να οργανώνουν το πρωινό τους γεύµα. 

• Να αντιληφθούν ότι η διατήρηση φυσιολογικού σωµατικού βάρους συνδέεται µε την καλύτερη 

υγεία. 

• Να αναπτύξουν την ικανότητα να εργάζονται οµαδικά, να αναπτύξουν δεξιότητες επικοινωνίας 

και να παίρνουν αποφάσεις για τη ζωή τους.  

• Να αναπτύξουν την παρατηρητικότητα και την κριτική σκέψη. 

• Να εξασκηθούν στην καταγραφή και τη διατύπωση των παρατηρήσεων και των συµπερασµάτων 

µε εκφραστική πληρότητα. 

• Να κατανοήσουν τη σηµασία της διατροφής στη χριστιανική θρησκεία. 

• Να εκφραστούν µέσα από το τραγούδι, τη ζωγραφική, τον πηλό. 

∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ 

• Καταγραφή γευµάτων. 

• Ερωτηµατολόγιο για τις διατροφικές συνήθειες.  
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• Συγκέντρωση πληροφοριών από βιβλία, περιοδικά, εφηµερίδες και το internet. 

• Ενηµέρωση και συνέντευξη από διατροφολόγο. 

• Προετοιµασία πρωινού γεύµατος στο σχολείο. 

• Ενηµέρωση και συνέντευξη από τον ιερέα του χωριού. 

• ∆ηµιουργία κολάζ, έργων ζωγραφικής («νεκρές φύσεις») και πήλινων φρούτων. 

• Σταυρόλεξα, ακροστιχίδες, σύνθετα, παιχνίδια.    

• Εκµάθηση τραγουδιών. 

• Επιτραπέζια παιχνίδια.  

• Παρακολούθηση της ταινίας «Super size me». 

• Επίσκεψη στο εργοστάσιο Παπαδοπούλου. 

• Μαγνητοφώνηση, αποµαγνητοφώνηση και φωτογράφηση των δραστηριοτήτων µας. 

Οι µαθητές εργάστηκαν σε οµάδες των πέντε ατόµων, κάποιες φορές και όλη η τάξη σαν µια οµάδα.    

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 

Συµπερασµατικά, µπορούµε να πούµε ότι οι µαθητές σε όλη τις δραστηριότητες του σχεδίου 

εργασίας συµµετείχαν σε ικανοποιητικό βαθµό, η συνεργασία τους ήταν αρκετά καλή και ανέπτυξαν 

πρωτοβουλίες δράσης. Ευελπιστούµε ότι οι στόχοι που τέθηκαν αρχικά υλοποιήθηκαν σε µεγάλο βαθµό.        

ΚΑΤΑΓΡΑΦΗ ΚΑΙ ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΗ 

Η κάθε οµάδα κατέγραφε τις πληροφορίες που συγκέντρωνε και τις παρουσίαζε µέσα στην τάξη. Στο 

τέλος της σχολικής χρονιάς η εργασία παρουσιάστηκε σε µορφή power point στους µαθητές όλου του 

σχολείου µας σε εκδήλωση που έγινε γι’ αυτό το σκοπό. Μέρος της εργασίας µας δηµοσιεύτηκε και στην 

εφηµερίδα του σχολείου µας «Μαθητικός Λόγος».  

∆ΗΜΙΟΥΡΓΙΑ ΒΙΒΛΙΟΥ 

Οι εργασίες των µαθητών γράφτηκαν στον υπολογιστή, εµπλουτίστηκαν µε φωτογραφίες και έγιναν 

ένα όµορφο και χρήσιµο βιβλίο. 

ΕΡΓΑΣΤΗΚΑΝ ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ 

1η οµάδα 

Ορφανίδου Άννα Μαρία 

Σιδηροπούλου Έφη 

Σισούρκα Ιωάννα 

Ταφάνι Αλεξάνδρα 

Χοτζόλι Στέλλα 

 

2η οµάδα 

Ανδρεάδης Άκης 

Καφτιράνι Ηλίας 

Παπουτσής Γιώργος 

Τοσουνίδης Χρήστος 

Φαντίδης Αντώνης 

ΣΥΝΤΟΝΙΣΤΗΣ ∆ΑΣΚΑΛΟΣ 

Χατζηβασιλειάδης Κυριάκος 

ΣΥΝΕΡΓΑΣΤΗΚΕ 

Καλαµπάκα Μαρία Ελένη  
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ΚΟΛΛΑΖ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Τα ψάρια είναι υγιεινά, γιατί σου δίνουν καλή όραση. 
Τα γλυκά είναι ανθυγιεινά, διότι σε παχαίνουν και σου χαλάνε τα δόντια. 
Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι υγιεινά, γιατί περιέχουν πολλές βιταµίνες και ενέργεια. 
Τα πατατάκια είναι ανθυγιεινά, γιατί το λάδι τους είναι καµένο και δεν περιέχει βιταµίνες. 
Τα πουλερικά είναι υγιεινά, αλλά πρέπει να τα τρώµε λίγο, γιατί µας προσθέτουν πολλά κιλά. 

 
Ορφανίδου Άννα-Μαρία, Σιδηροπούλου Έφη, 

Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα, Χοτζόλι Στέλλα 
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ΚΟΛΛΑΖ 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Τα γλυκά είναι ανθυγιεινά, γιατί περιέχουν πολλές θερµίδες και ζάχαρη που κάνουν κακό στην υγεία 

και µας χαλάνε τα δόντια. 
Τα κρέατα περιέχουν θερµίδες που µετατρέπονται σε περιττό λίπος. 
Τα φρούτα και τα λαχανικά βοηθάνε το µεταβολισµό και µας γεµίζουν ενέργεια, γι’ αυτό είµαστε 

δυνατοί στις δραστηριότητες της ηµέρας. 
Τα όσπρια είναι γεµάτο σίδηρο και µας βοηθάνε πάρα πολύ στην υγεία. 
Τα γαλακτοκοµικά µας βοηθάνε να έχουµε γερά κόκαλα, να έχουµε πολύ ασβέστιο και στο να 

βάζουµε ύψος. 
Τα δηµητριακά είναι υγιεινά, µα στα εργοστάσια τους προσθέτουν συντηρητικά και άλλα ανθυγιεινά, 

που κάνουν κακό στην υγεία µας. 
Τα λάδια είναι καλά για την υγεία µας, µα τηγανιτά γίνονται ανθυγιεινά. 

Ανδρεάδης Άκης, Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος,  
Τοσουνίδης Χρήστος, Φαντίδης Αντώνης 
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ΤΙ ΣΟΥ ΑΡΕΣΕΙ ΝΑ ΤΡΩΣ; 
Τι σου αρέσει να τρως; Σκέψου και γράψε στον παρακάτω πίνακα όλα τα τρόφιµα, ποτά και σνακς (ελαφριά, 

πρόχειρα προγεύµατα και αυτά που τρώµε ενδιάµεσα στα κανονικά γεύµατα) που τρως πιο συχνά ή που προτιµάς 
να τρως. Επίσης, γράψε γιατί τις προτιµάς � � � � � � � � � � � 	 
 � � � 
 � � � � � � � � � � 	 
 � � � 
 � � � � � � � � � � 
 � � � � � � � � 	 
 �� � 
 � � � � 
 � 	 � � 
 � � � � � � � � � � 
 � � � � � 
 � � � � � 
 � � 	 
 � � � � � � � � � 
 
 � � � � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � � 	 
 � � 
 � � � � � 
� � � � � � � � � � 	 � � � � � � � � � 
 � 	 � � 
 �  και αν πιστεύεις ότι οι τροφές που επέλεξες είναι υγιεινές ή όχι.   
 

 Τρόφιµα / ποτά / σνακς Γιατί το προτιµώ Υγιεινό ή βλαβερό 
Πρωινό 
 
 
 
 
 

Γάλα (µε δηµητριακά) 
 
Μαρµελάδα 
Μερέντα 
Μπισκότα   
 

Μου αρέσει (η γεύση 
του), µου το λένε 
Μου αρέσει 
Μου το λέει η µαµά 
Είναι νόστιµα 

Υγιεινό (- ά) 
 
Υγιεινή 
Βλαβερή 
Υγιεινά  
 

Ενδιάµεσα 
 
 
 
 
 

Τυρόπιτα  
 
 
Κουλούρι και χυµό 
 
Πορτοκαλάδα  
Κρουασάν 
Κουλούρι ή φρούτο  
Τοστ   
Κεκάκι µε χυµό 

Μου αρέσει η οσµή της 
(Την τρώνε όλοι οι 
µαθητές) 
Αρέσει στους φίλους 
µου 
Μου αρέσει 
Μου αρέσει 
Μου αρέσουν  
Μου αρέσει  
Με κάνει χαρούµενο 

Υγιεινή 
 
 
Υγιεινά  
 
Βλαβερή 
Βλαβερό (υγιεινό) 
Υγιεινά  
Υγιεινό  
Υγιεινό  
 

Μεσηµεριανό 
 
 
 
 
 

Μακαρόνια (µε σάλτσα) 
(κιµά, τυρί κ.ά.) 
Φακές, ψωµί, κόκα κόλα   
 
Φακές  
 
Γεµιστές πιπεριές, τυρί 
και σαλάτα µαρούλι 
Πιλάφι  
Το φαΐ που µαγειρεύει η 
µητέρα µου στο σπίτι 
  

Μου αρέσει (η γεύση 
τους)  
Είναι τα αγαπηµένα µου 
φαγητά 
Γιατί έχουν σίδηρο και 
κάνουν καλό 
Μου αρέσουν 
 
Μου αρέσει 
Μου το λένε 

Υγιεινά  
 
Υγιεινά 
 
Υγιεινές  
 
Υγιεινά  
 
Υγιεινό  
Υγιεινό 

Ενδιάµεσα 
 
 
 
 
 

Μήλα 
Φρούτα 
Κρουασάν  
Πατατάκια   
Γιαούρτι ή σπιτικό γλυκό  
Ψωµί µε µαρµελάδα 
 

Μου αρέσουν (η γεύση 
του) 
Μου αρέσουν  
Έχει µερέντα 
Μου αρέσουν  
Μου δίνουν ενέργεια 
Μου αρέσει   

Υγιεινά  
 
Υγιεινά 
Βλαβερό 
Βλαβερά  
Υγιεινό / βλαβερό 
Υγιεινό  

Βραδινό 
 
 
 
 
 

Τοστ  
Μακαρόνια (µε σάλτσα) 
Ρύζι  
Μισή µερίδα µεσηµεριανού 
µε σαλάτα  
Κάποια σαλάτα ή σνακς 
(µπισκότα, κράκερς κ.ά.) 
 
Τηγανιτά αυγά  
Πατάτες τηγανιτές 

Μου αρέσει (η οσµή 
του) 
Μου λένε να το φάω 
Μου το δίνει η µαµά 
µου 
Για να µην πεινάσω 
όταν κοιµάµαι και 
σηκωθώ στον ύπνο µου 
Μου αρέσουν  
Έχουν ωραία γεύση 

Υγιεινό (Βλαβερό) 
Υγιεινό (Βλαβερό)  
Υγιεινό  
Υγιεινό   
 
Υγιεινό 
 
 
Υγιεινά 
Υγιεινές (Βλαβερές)     
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Πριν πάω για ύπνο 
 
 
 
 
 

Ψωµί µε ζάχαρη 
Γάλα  
Φρούτα  
 
 
Πατατάκια  
Τοστ  
 

Μου αρέσει 
Μου αρέσει 
Μου το λένε, αλλά και 
µου αρέσει (µου δίνουν 
ενέργεια) 
Μου αρέσουν  
Έχει ωραία γεύση  

Βλαβερό  
Υγιεινό 
Υγιεινά   
 
 
Βλαβερά  
Υγιεινό  
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ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ; 
(ΣΤΗΝ ΑΡΧΗ ΤΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ) 

1. Όταν ακούτε τον όρο � � � � � � � � � � 	 
 � � � � � 
 	 � τι σας έρχεται στο νου; 
� Απλά φαγητά, δηλαδή χωρίς λάδι, και πολλές σαλάτες από τη Μεσόγειο. 
� Σαλάτες µε λάδι κλπ. 
� Φαγητά από τη Μεσόγειο. 
� Θα τρώµε όπως µας λένε ο µπαµπάς και η µαµά αλλά και η διατροφή που έρχεται από τα κράτη 

της Μεσογείου. 
� Μια διατροφή που έχει κάτι από τη Μεσόγειο θάλασσα. 
� Η διατροφή που προέρχεται από τη Μεσόγειο. 
� Μια διατροφή που περιλαµβάνει τρόφιµα που είναι από τις περιοχές της Μεσογείου. 
� Ότι έκαναν µεσογειακή διατροφή οι αρχαίοι που ζούσαν κοντά στη Μεσόγειο θάλασσα. 

 
2. Αφού εντοπίσετε στο αντίστοιχο κείµενο του βιβλίου � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �  και στο 

διαδίκτυο τα χαρακτηριστικά της µεσογειακής διατροφής, φτιάξτε έναν πίνακα µε τα 
σηµαντικότερα από αυτά. 

 
1. Χρησιµοποίηση ελαιολάδου. 
2. Μεγάλη κατανάλωση λαχανικών. 
3. Μεγάλη κατανάλωση φρούτων. 
4. Μεγάλη κατανάλωση δηµητριακών, 

συµπεριλαµβανοµένου ψωµιού. 
5. Μεγάλη κατανάλωση οσπρίων. 
6. Μικρή κατανάλωση κρέατος και κρεατοσκευασµάτων. 
7. Μέτρια κατανάλωση γάλακτος και γαλακτοκοµικών 

προϊόντων. 
8. Μέτρια κατανάλωση οινοπνεύµατος. 
9. Κατανάλωση ψαριών σε µικρές ποσότητες. 

10. Ελάχιστα επεξεργασµένα υλικά. 

11. Κατανάλωση το πολύ µέχρι 4 αυγών την εβδοµάδα (στον 

αριθµό αυτόν περιλαµβάνονται και αυτά που 

χρησιµοποιήθηκαν στο µαγείρεµα). 

12. Κατανάλωση ζάχαρης που υπάρχει στα γλυκά σε 

εβδοµαδιαία βάση και όχι καθηµερινά. 

 
3. Τι µπορείτε να απαντήσετε στο φίλο σας που έχει αυτές τις απορίες; 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

∆εν µπορώ να 
καταλάβω γιατί 
γίνεται τόση φασαρία 
για τη µεσογειακή 
διατροφή! Τι είναι 
αυτό που την κάνει 
τόσο διάσηµη;  

Γιατί λέγεται 
µεσογειακή; 
Τη Μεσόγειο 
τρώνε; 

• Τα χαρακτηριστικά της που έχουν έρθει από την 
αρχαιότητα. 

• Είναι πλούσια σε ελαιόλαδο και φέτα και γενικά είναι 
πολύ υγιεινή για τον ανθρώπινο οργανισµό. 

• Τα υγιεινά τρόφιµα που τρώµε. 
• Το ότι είναι µια ισορροπηµένη διατροφή, πλούσια σε 

πρωτεΐνες, υδατάνθρακες λιπίδια και 
µικροδιατροφικά στοιχεία π.χ. βιταµίνες, ιχνοστοιχεία 
και µέταλλα. 

• Το ότι έχει ανακαλυφτεί πριν από 5.000 χρόνια. 

 

• Γιατί βασίζεται στις 
µεσογειακές παραδόσεις. 

• Γιατί συνδυάζει φαγητά 
από κράτη της 
Μεσογείου. 
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ΟΙ ΤΡΟΦΕΣ ΩΣ ΠΗΓΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 
Για όλες τις δραστηριότητές µας χρειαζόµαστε ενέργεια. Ακόµη και αν καθόµαστε όλη µέρα, 

χρειαζόµαστε ενέργεια. Την ενέργεια που χρειαζόµαστε την παίρνουµε από τις τροφές. ∆ιαφορετικές 
τροφές µας δίνουν διαφορετική ποσότητα ενέργειας. 

Την ενέργεια που είναι αποθηκευµένη στις τροφές 
µπορούµε να την υπολογίσουµε κοιτάζοντας πολλές φορές τις 
συσκευασίες ή από το θερµιδοµετρητή. 

Μονάδα µέτρησης της ενέργειας των τροφών είναι η 
χιλιοθερµίδα (kcal) ή το kiloJoule (kJ). Η µια χιλιοθερµίδα 
(kcal) αντιστοιχεί µε 4,2 kiloJoule (kJ).  

Τα αγόρια χρειάζονται περισσότερη ενέργεια από τα 
κορίτσια, γιατί έχουν µεγαλύτερη µυική µάζα. Τα κορίτσια της 
ηλικίας µας χρειάζονται 1.800 – 2.000 kcal, ενώ τα αγόρια 
από 2.000 – 2.200 kcal. 

Η ενέργεια των τροφών απελευθερώνεται µε την πέψη. 
Στο στόµα µασάµε την τροφή µας  και οι σιελογόνοι αδένες 

εκκρίνουν το σάλιο που διασπά το άµυλο. Η τροφή µεταφέρεται  µέσω  του φάρυγγα και του οισοφάγου 
στο στοµάχι. Εκεί  αναµιγνύεται µε τα στοµαχικά υγρά και γίνεται παχύρρευστο υγρό. Στο λεπτό έντερο, 
µε τη βοήθεια εντερικών υγρών διασπάται σε µικρότερες ουσίες  και στη συνέχεια οι χρήσιµες ουσίες 
απορροφώνται και περνούν στο αίµα. Από  το παχύ έντερο τα υπολείµµατα της τροφής που δεν είναι 
θρεπτικά αποβάλλονται. Στο συκώτι παράγεται η χολή που διασπά τα. Το πάγκρεας εκκρίνει χηµικές 
ουσίες που είναι απαραίτητες για τη διάσπαση των υδατανθράκων και των πρωτεϊνών. 

Όταν καταναλώνουµε µεγαλύτερη ποσότητα ενέργειας απ’ αυτήν που χρειαζόµαστε για τις 
καθηµερινές µας ανάγκες, αυτή µετατρέπεται σε λίπος και παχαίνουµε. 

Ορφανίδου Άννα-Μαρία, Σιδηροπούλου Έφη, 
Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα, Χοτζόλι Στέλλα 

 
    ΟΙ ΤΡΟΦΕΣ ΩΣ ΠΗΓΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ 

Για όλες τις δραστηριότητές µας χρειαζόµαστε ενέργεια. Ακόµη και αν καθόµαστε όλη µέρα, 
χρειαζόµαστε ενέργεια. Την ενέργεια που χρειαζόµαστε την παίρνουµε από τις τροφές. ∆ιαφορετικές 
τροφές µας δίνουν διαφορετική ποσότητα ενέργειας. 

Μπορούµε να υπολογίσουµε την ενέργεια που είναι 
αποθηκευµένη στις τροφές βλέποντας τη συσκευασία ή 
κοιτώντας το θερµιδοµετρητή. 

Μονάδα µέτρησης της ενέργειας των τροφών είναι η 
χιλιοθερµίδα (kcal) ή χρησιµοποιούµε και το kiloJoule (kJ). Σε 
πολλές συσκευασίες αναγράφονται και οι δύο µονάδες. Η µια 
χιλιοθερµίδα (kcal) αντιστοιχεί µε 4,2 kiloJoule (kJ).  

Τα αγόρια χρειάζονται περισσότερη ενέργεια από τα 
κορίτσια, γιατί έχουν περισσότερη µυική µάζα. Τα κορίτσια 
της ηλικίας µας χρειάζονται 1.800 µέχρι 2.000 kcal, ενώ τα 
αγόρια χρειάζονται από 2.000 µέχρι 2.200 kcal. 

Η ενέργεια των τροφών απελευθερώνεται µε την πέψη. Στο 
στόµα µασάµε την τροφή µας  και οι σιελογόνοι αδένες εκκρίνουν το σάλιο που διασπά το άµυλο. Η 
τροφή µεταφέρεται  µέσω  του φάρυγγα και του οισοφάγου στο στοµάχι. Εκεί  αναµιγνύεται µε τα 
στοµαχικά υγρά και γίνεται παχύρρευστο υγρό. Στο λεπτό έντερο, µε τη βοήθεια εντερικών υγρών 
διασπάται σε µικρότερες ουσίες  και στη συνέχεια οι χρήσιµες ουσίες απορροφώνται και περνούν στο 
αίµα. Από  το παχύ έντερο τα υπολείµµατα της τροφής που δεν είναι θρεπτικά αποβάλλονται. Στο συκώτι 
παράγεται η χολή που διασπά τα. Το πάγκρεας εκκρίνει χηµικές ουσίες που είναι απαραίτητες για τη 
διάσπαση των υδατανθράκων και των πρωτεϊνών. 

Όταν καταναλώνουµε µεγαλύτερη ποσότητα ενέργειας, αυτή η ενέργεια που δε τη χρησιµοποιούµε 
αποθηκεύεται ως λίπος στο σώµα µας και παχαίνουµε. 

Ανδρεάδης Άκης, Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος,  
Τοσουνίδης Χρήστος, Φαντίδης Αντώνης 
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∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 
Tα βασικά συστατικά των τροφίµων είναι οι πρωτεΐνες, οι υδατάνθρακες, τα λίπη, τα άλατα και τα 

ιχνοστοιχεία, οι βιταµίνες και οι φυτικές ίνες.  
 

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ 
Οι πρωτεΐνες έχουν µεγάλη θρεπτική αξία και είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη του οργανισµού. 

∆εν πρέπει όµως να παίρνουµε υπερβολική ποσότητα. Η υπερβολική πρόσληψη πρωτεΐνης είναι 
επιβλαβής για την υγεία και την ανάπτυξή σου.  

Η σηµασία τους φαίνεται και από την ονοµασία 
που τους έδωσαν οι επιστήµονες. Η ονοµασία αυτή 
προέρχεται από την ελληνική λέξη «πρώτειος», που 
σηµαίνει αυτόν που κατέχει την πρώτη θέση. Οι 
πρωτεΐνες αποτελούν το κατεξοχήν δοµικό υλικό του 
σώµατός µας, είναι απαραίτητες για τη σύνθεση  νέων 
κυττάρων, αλλά και για την ανάπλαση φθαρµένων 
κυττάρων. Αντίθετα, υπερκατανάλωση τροφών που 
είναι πλούσιες σε πρωτεΐνες µπορεί να οδηγήσει σε 
αύξηση του σωµατικού λίπους. Επίσης, η 
υπερκατανάλωση τροφών πλούσιων σε ζωικά λίπη, 
όπως είναι το κρέας και  πλήρη  γαλακτοκοµικά 
προϊόντα  µπορεί  να οδηγήσει σε αθηροσκλήρωση και 
έµφραγµα καρδιάς.  

Ο άνθρωπος παίρνει τις πρωτεΐνες κυρίως από 
τα ζώα και τα προϊόντα τους, δηλαδή από το κρέας, 
το ψάρι, το γάλα και τα αυγά. Πολύ σηµαντικές 
όµως είναι κι οι φυτικές πρωτεΐνες  που παίρνουµε 
κυρίως από τα όσπρια αλλά και από τα δηµητριακά 
και τα λαχανικά. Καθηµερινά χρειαζόµαστε 50 – 60 
γραµ. πρωτεΐνες. 
(Ερευνώ και ανακαλύπτω Ε΄ τάξης, ∆ιατροφή και υγεία 

για µαθητές Ε΄, ΣΤ΄ ∆ηµοτικού και Γυµνασίου) 

Ορφανίδου Άννα-Μαρία, Σιδηροπούλου Έφη, 
Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα, Χοτζόλι 

Στέλλα 
 

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 
Οι υδατάνθρακες είναι µία από τις κυριότερες πηγές ενεργείας  για τον ανθρώπινο οργανισµό. Τον 

προµηθεύουν – επίσης – µε διαιτητικές ίνες και πολλές βιταµίνες και µέταλλα. 1 γραµµάριο 
υδατανθράκων = 4 kcal (θερµίδες). Βρίσκονται κυρίως στο ρύζι, στα µακαρόνια στις πατάτες, στο 
ψωµί αλλά και στα φρούτα, στις  ρίζες των φυτών και στα όσπρια.  

Είναι καλύτερα να προτιµάµε τους «σύνθετους υδατάνθρακες» (που προέρχονται από όλα όσα 
αναφέραµε πιο πριν) από τους «απλούς υδατάνθρακες» (όπως είναι η ζάχαρη).  

Είναι καλύτερα πάντα να προτιµούµε τρόφιµα που έχουν υποστεί τη λιγότερη δυνατή επεξεργασία. 
Προσοχή!!! Τα φρούτα περιέχουν «απλούς» υδατάνθρακες, αλλά περιέχουν επίσης και µεγάλο 

αριθµό πολύτιµων θρεπτικών συστατικών, όπως βιταµίνες, µέταλλα και διαιτητικές ίνες. 
Η ηµερήσια πρόληψη υδατανθράκων θα πρέπει να εξασφαλίζει το 50-55% των συνολικά 

προσλαµβανόµενων θερµίδων. 
(Ερευνώ και ανακαλύπτω Ε΄ τάξης, ∆ιατροφή και υγεία για µαθητές Ε΄, ΣΤ΄ ∆ηµοτικού και Γυµνασίου) 

Ανδρεάδης Άκης, Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος,  
Τοσουνίδης Χρήστος, Φαντίδης Αντώνης 
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ΟΙ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
Οι βιταµίνες είναι απαραίτητες για τον οργανισµό µας. Η έλλειψή τους µπορεί να µας προκαλέσει 

κούραση, ατονία, πονοκεφάλους, δερµατικές παθήσεις αλλά και προβλήµατα συγκέντρωσης. Οι ανάγκες 
µας αυξάνονται µετά από µια ταλαιπωρία σωµατική ή ψυχική που µας έχει καταπονήσει. Μια 
ισορροπηµένη διατροφή µπορεί να καλύψει τις ανάγκες σε βιταµίνες. Ακόµη η λήψη τους µπορεί να γίνει 
και  µε βιταµινούχα σκευάσµατα που βρίσκονται στα 
φαρµακεία. Παρακάτω θα βρείτε όλες τις βιταµίνες, που 
µας κάνουν καλό,  αλλά και σε ποιες τροφές βρίσκεται η 
κάθε µία.  

 
Οι 13 απαραίτητες  βιταµίνες: 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α 
Βοηθάει στη διατήρηση υγιούς δέρµατος, δοντιών, 

οστών και µαλακών ιστών. 
Τη βρίσκουµε στα ψάρια, τα γαλακτοκοµικά 

προϊόντα, τα σκουρόχρωµα φρούτα και λαχανικά. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ C 
Είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη και επιδιόρθωση 

των ιστών σε όλο το σώµα. 
Τη βρίσκουµε στα φρούτα και στα λαχανικά, 

ιδιαιτέρως στα εσπεριδοειδή. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ D  
Βοηθάει το σώµα να απορροφάει ασβέστιο. 
Τη βρίσκουµε στα ψάρια, τα αυγά, το έλαιο από το 

συκώτι µπακαλιάρου, ενώ παράγεται επίσης και κατά 
την έκθεση του δέρµατος στον ήλιο. 

 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ E  

      Βοηθάει στον σχηµατισµό των ερυθρών 
αιµοσφαιρίων και είναι αντιοξειδωτική. 

Τη βρίσκουµε στα αυγά, τα φρούτα, πράσινα 
φυλλώδη λαχανικά (όπως το σπανάκι), το κρέας, τα 
πουλερικά, τους ξηρούς καρπούς, τα έλαια ξηρών 
καρπών και λαχανικών (συµπεριλαµβανόµενου του 
ελαιόλαδου), τα δηµητριακά ολικής άλεσης. 

 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ  
Είναι σηµαντική για την πήξη του αίµατος. 
Τη βρίσκουµε στα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, το κρέας, τα γαλακτοκοµικά προϊόντα. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β1 ή ΘΕΙΑΜΙΝΗ 
Βοηθάει τα κύτταρα να µετατρέψουν τους υδατάνθρακες σε ενέργεια. 
Τη βρίσκουµε στο µοσχαρίσιο και το χοιρινό κρέας, τη µαγιά µπίρας, τα όσπρια, το γάλα, τους 

ξηρούς καρπούς, τη βρώµη, τα πορτοκάλια, το ρύζι και το σιτάρι.     
  

 ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β2 ή ΡΙΒΟΦΛΑΒΙΝΗ 
Συνεργάζεται µε τις άλλες βιταµίνες του συµπλέγµατος Β και είναι σηµαντική για την ανάπτυξη και 

παραγωγή ερυθρών αιµοσφαιρίων 
Τη βρίσκουµε στο γάλα και γαλακτοκοµικά προϊόντα, το ψάρι, το κρέας, τα πράσινα φυλλώδη 

λαχανικά, τα δηµητριακά ολικής άλεσης και το ψωµί. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β3 ή ΝΙΑΣΙΝΗ 
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Βοηθάει το πεπτικό σύστηµα, το δέρµα και τα νεύρα. 
Τη βρίσκουµε στη µαγιά, το κρέας, τα ψάρια, τα αυγά, τα πράσινα λαχανικά, τους σπόρους 

δηµητριακών. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β5 ή  ΠΑΝΤΟΘΕΝΙΚΟ ΟΞΥ 
Είναι σηµαντική για την ανάπτυξη και τον µεταβολισµό της τροφής. 
Τη βρίσκουµε στον αρακά, στα φασόλια, το άπαχο κρέας, τα πουλερικά, τα ψάρια, τα 

δηµητριακά ολικής άλεσης. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β6 ή ΠΥΡΙ∆ΟΞΙΝΗ 
Βοηθάει στην παραγωγή αντισωµάτων και αιµογλοβίνης, καθώς και στη φροντίδα των νεύρων και 

στη διατήρηση των σακχάρων στο αίµα. 
Τη βρίσκουµε στους σπόρους των δηµητριακών, στα  όσπρια, στα λαχανικά, στο γάλα, στο τυρί, 

στα αυγά στο ψάρι, στο συκώτι, στο κρέας, στο αλεύρι. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β7 ή ΒΙΟΤΙΝΗ 
Είναι απαραίτητη για τον µεταβολισµό της τροφής. 
Τη βρίσκουµε στο συκώτι, στο κουνουπίδι, στο σολοµό, στα καρότα, στις µπανάνες, στο αλεύρι 

σόγιας, στα δηµητριακά, στη µαγιά. 
 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β9 ή ΦΟΛΙΚΟ ΟΞΥ  
Βοηθάει στην ανάπτυξη των ιστών και στη λειτουργία των κυττάρων. 
Τη βρίσκουµε στα δηµητριακά, στα φυλλώδη λαχανικά, στις µπάµιες, στα σπαράγγια, στις 

µπανάνες, στο πεπόνι, στα λεµόνια, στα πορτοκάλια, στις ντοµάτες, στα όσπρια, στη µαγιά, στα 
µανιτάρια, στα εντόσθια. 

 
ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β12 
Βοηθάει στον σχηµατισµό των ερυθρών αιµοσφαιρίων και είναι σηµαντική για τον µεταβολισµό. 
Τη βρίσκουµε στα ψάρια, στα οστρακοειδή, στο κρέας, στα αυγά, στα γαλακτοκοµικά προϊόντα.  

(www.lifezone.gr, Εφηµερίδα «ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ»)  

Ορφανίδου Άννα-Μαρία, Σιδηροπούλου Έφη, 
Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα, Χοτζόλι Στέλλα 
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ΜΕΤΑΛΛΑ ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ 
Η παρουσία των ιχνοστοιχείων στο καθηµερινό διαιτολόγιο είναι απαραίτητη. Τα στοιχεία αυτά είναι 

ο ψευδάργυρος, ο σίδηρος, το ασβέστιο, ο χαλκός, το ιώδιο, ο µόλυβδος, το κάδµιο, το χρώµιο, το 
κοβάλτιο και το φθόριο. Τα σηµαντικότερα είναι ο ψευδάργυρος, ο χαλκός και ο σίδηρος, αφού η 
έλλειψή τους προκαλεί παθολογικές καταστάσεις. 

 
Ο σίδηρος (ιχνοστοιχείο) 

Αποτελεί το σηµαντικότερο ιχνοστοιχείο για τον 
ανθρώπινο οργανισµό. Είναι αποθηκευµένος στον 
οργανισµό µε τη µορφή της φεριττίνης, ενώ η 
έλλειψή του προκαλεί αναιµία. Μεγάλη 
περιεκτικότητα σιδήρου έχει το κόκκινο κρέας και 
κυρίως το µοσχάρι. Επίσης, περιέχεται σε µικρότερες 
ποσότητες και σε άλλες τροφές, όπως τα όσπρια, το 
σουσάµι, το ταχίνι, τα αποξηραµένα φρούτα, το 
σπανάκι. Ο σίδηρος, όµως, που περιέχεται σε αυτές 
τις τροφές είναι λιγότερο αφοµοιώσιµος από τον 
ανθρώπινο οργανισµό. 

 
Ασβέστιο (µέταλλο) 
Είναι απαραίτητο συστατικό των οστών. 

Χρησιµεύει στην καλή λειτουργία του νευρικού 
συστήµατος, συντελεί στην πήξη του αίµατος και 
ρυθµίζει την ορµονική ισορροπία του οργανισµού. 
Τρόφιµα πλούσια σε ασβέστιο είναι το γάλα και 
τα γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα ιχθυέλαια, τα 
αυγά και τα πράσινα λαχανικά. 

 
Φώσφορος (µέταλλο) 
Και αυτό το µέταλλο µε την σειρά του αποτελεί 

βασικό στοιχείο των οστών ενώ παράλληλα παίζει 
σηµαντικό ρόλο στον µεταβολισµό των 
υδατανθράκων και των λιπών. Πηγές φωσφόρου 

είναι το κόκκινο κρέας, το κοτόπουλο, τα ψάρια, τα αυγά, τα δηµητριακά, τα όσπρια, το γάλα και 
τα γαλακτοκοµικά προϊόντα και οι ξηροί καρποί. 

 
Ιώδιο (ιχνοστοιχείο) 
Αποτελεί κύριο συστατικό της θυροξίνης, ορµόνης του θυρεοειδούς αδένα, µε αποτέλεσµα να είναι 

σηµαντικό για την εύρυθµη λειτουργία του αδένα. Απαντάται στα ψάρια, στα θαλασσινά, στα µύδια, 
στα καβούρια και στους αχινούς. 

 
Φθόριο (ιχνοστοιχείο) 
Προλαµβάνει την φθορά των δοντιών και είναι βασική δοµική µονάδα του σµάλτου. Περιέχεται σ’ 

όλες τις τροφές σε µικρές ποσότητες. 
 
Κάλιο (µέταλλο) 
Ρυθµιστής της ισορροπίας των υγρών του σώµατος και της µυϊκής λειτουργίας. Το κάλιο απαντάται 

σε τρόφιµα όπως η πατάτα, οι σταφίδες, τα κρεµµύδια, οι ξηροί καρποί, οι σαρδέλες και οι 
µπανάνες. 

 
Νάτριο (µέταλλο) 
Όπως και το κάλιο, συντελεί και αυτό µε την σειρά του στη διατήρηση της ισορροπίας των υγρών του 

σώµατος καθώς και στην καλή λειτουργία του νευρικού συστήµατος. Είναι κύριο συστατικό του 
αλατιού. 
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Χλώριο (µέταλλο) 
Μαζί µε το νάτριο αποτελούν τα βασικά συστατικά του αλατιού. Χρησιµεύει στον σχηµατισµό του 

υδροχλωρικού οξέος που είναι υπεύθυνο για την πέψη των τροφίµων και βοηθά στην καλή λειτουργία 
του νευρικού συστήµατος. 

 
Ψευδάργυρος (ιχνοστοιχείο) 
Παίρνει µέρος σε µια σειρά ενζυµικών λειτουργιών. Το συκώτι, το κόκκινο κρέας, τα δηµητριακά, 

τα λαχανικά και οι ξηροί καρποί είναι καλές πηγές ψευδαργύρου. 
 
Μαγνήσιο (µέταλλο) 
Το µαγνήσιο διαδραµατίζει σηµαντικό ρόλο στην λειτουργικότητα εκατοντάδων ενζύµων που 

συµµετέχουν στην σύνθεση των πρωτεϊνών και στο µεταβολισµό διαφόρων θρεπτικών συστατικών. 
Συµβάλλει στην ρύθµιση της αρτηριακής πίεσης και συµµετέχει σε διεργασίες που αφορούν το DNA. 
Μαγνήσιο µπορείτε να βρείτε σε τρόφιµα όπως τα πράσινα φυλλώδη λαχανικά, τα δηµητριακά 
ολικής άλεσης, τα όσπρια και οι ξηροί καρποί. 

 
Χαλκός (ιχνοστοιχείο) 
Η παρουσία του κρίνεται απαραίτητη για την απορρόφηση του σιδήρου. Τρόφιµα όπως το κόκκινο 

κρέας, το συκώτι, τα δηµητριακά, οι ξηροί καρποί και τα όσπρια αποτελούν σηµαντικές 
διατροφικές πηγές χαλκού. 

(lightlife.gr, www.thinkfree.gr) 
Ανδρεάδης Άκης, Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος,  

Τοσουνίδης Χρήστος, Φαντίδης Αντώνης 
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ΤΑ ΛΙΠΗ 
Το λίπος είναι ένα από τα συστατικά των τροφίµων που συχνά µπορεί να ακούµε πως πρέπει να το 

αποφεύγουµε. 
Τι συµβαίνει όµως στην πραγµατικότητα; 
Το λίπος είναι µέρος της υγιεινής διατροφής και αυτό, γιατί είναι σηµαντικό για το σώµα µας. 

Συγκεκριµένα, το λίπος καίγεται στο σώµα µας, για να έχουµε ενέργεια να κινηθούµε, να αναπνεύσουµε, 
να µιλήσουµε κλπ. Ταυτόχρονα, το σώµα µας χρησιµοποιεί το λίπος, για να αποθηκεύσει ενέργεια, είναι 
σα να λέµε οι τράπεζες ή οι επιταγές ενέργειας του οργανισµού µας. Όµως, δεν κάνει µόνο αυτό, βοηθά 
και σε πολλές άλλες λειτουργίες του σώµατος, όπως: 

• Βοηθά στην καλή λειτουργία του εγκεφάλου και των νεύρων. 
• Βοηθά στην κατασκευή ορµονών, όπως αυτές που ρυθµίζουν την περίοδο των κοριτσιών. 
• Περιβάλλει τα όργανα και τα προστατεύει από χτυπήµατα. 
• Παίρνει µέρος στη δηµιουργία των κύτταρων. 
• Βοηθά να απορροφήσουµε κάποιες βιταµίνες που τις λέµε και λιποδιαλυτές και είναι Α, D, K, Ε. 
  
Πόση ενέργεια µας δίνει το λίπος; 

Το λίπος, όταν καίγεται, µας δίνει περισσότερη 
ενέργεια από οποιαδήποτε άλλο θρεπτικό συστατικό. 

∆ηλαδή όταν καίµε: 
• 1 γραµµάριο βούτυρο παίρνουµε 9 θερµίδες 
• 1 γραµµάριο ζάχαρης (υδατανθράκων) 

παίρνουµε 4 θερµίδες 
• 1 γραµµάριο ασπράδι αυγού (πρωτεΐνης) 

παίρνουµε 4 θερµίδες 
  
Ωστόσο, δεν χρειάζεται να µετράς συνεχώς τα 

λιπαρά και τις θερµίδες στην τροφή σου! Μπορείς να 
µάθεις να τρως ισορροπηµένα, ζητώντας τη βοήθεια 
των γονιών, των εκπαιδευτικών σου και ρίχνοντας πιο 
συχνά µια µατιά στη Μεσογειακή πυραµίδα! 

 
Ποια είναι τα είδη των λιπών; 
Οι επιστήµονες χώρισαν τα λίπη σε τρεις µεγάλες 

κατηγορίες ανάλογα µε την χηµική τους δοµή και την 
«ευλυγισία» τους. Οι τρεις κατηγορίες των λιπών 
είναι 

• τα µονοακόρεστα 
• τα πολυακορεστα 
• τα κορεσµένα 
  
Τα µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λίπη είναι 

ευλύγιστα «λίπη» και είναι γνωστά ως «καλά» λιπαρά. 
Τα µονοακόρεστα φαίνεται να µας προστατεύουν από ασθένειες τις καρδιάς και βρίσκονται στις 

ελιές, τους ξηρούς καρπούς (αµύγδαλα, κάσιους, φιστίκια, καρύδια κλπ.), στο ελαιόλαδο και το 
αβοκάντο. 

Τα πολυακόρεστα χωρίζονται σε δύο κατηγορίες τα ω-3 και τα ω-6. Τα ω-3 βοηθούν στη σωστή 
λειτουργία του εγκεφάλου, προστατεύουν την υγεία της καρδιάς, βοηθούν στην άµυνα του οργανισµού 
και προστατεύουν από κάποιες µορφές καρκίνου. Τα τρόφιµα που περιέχουν ω-3 λιπαρά είναι τα 
λιπαρά ψάρια όπως οι σαρδέλες, ο µπακαλιάρος, ο κολιός, ο γαύρος, ο σολοµός, το σκουµπρί, τα 
καρύδια και τα λάδια που φτιάχνονται από αυτά. 

Τα ω-6 λιπαρά που είναι σηµαντικά για τη λειτουργία και την ανάπτυξη του οργανισµού βρίσκονται 
στους ηλιόσπορους, το σουσάµι, τα καρύδια, το καλαµπόκι και αλλού. 

 
Θυµήσου! 
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Τα ακόρεστα λίπη σε θερµοκρασία δωµατίου έχουν υγρή ή σχεδόν υγρή µορφή π.χ. το ελαιόλαδο ή 
µια µαργαρίνη, όταν την αφήσουµε έξω από το ψυγείο! 

Τα κορεσµένα λίπη είναι τα λίπη που βρίσκονται στο κρέας και σε ζωικά προϊόντα, όπως το φρέσκο 
βούτυρο, το τυρί και τα πλήρη γαλακτοκοµικά. Επίσης, βρίσκονται στο φοινικέλαιο και στην καρύδα, 
τρόφιµα που χρησιµοποιούνται από εστιατόρια και εργοστάσια για να παρασκευάσουν τηγανιτές πατάτες 
ή γλυκά. Τα κορεσµένα λιπαρά είναι γνωστά ως "κακά" λιπαρά, επειδή αυξάνουν τη χοληστερόλη του 
αίµατος και τον κίνδυνο εµφάνισης παθήσεων της καρδιάς. 

 
Θυµήσου! 
Τα κορεσµένα λίπη είναι στερεά σε θερµοκρασία δωµατίου! 
Τα trans (τρανς) λιπαρά είναι λίπη που έχουν παρόµοια µορφή µε αυτή των κορεσµένων γι’ αυτό και 

αυξάνουν τη χοληστερόλη του αίµατος και έχουν σχέση µε την εµφάνιση ασθενειών της καρδιάς. Τα 
τρανς λίπη χρησιµοποιούνται για την παρασκευή µπισκότων, κέικ, γλυκών και αλλαντικών. Τα 
βρίσκουµε ως υδρογονωµένα λίπη στις συσκευασίες τροφίµων. 

(www.ygeiaengnosei.gr) 

Ανδρεάδης Άκης, Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος,  
Τοσουνίδης Χρήστος, Φαντίδης Αντώνης 
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∆ΕΙΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 
Ο πιο εύκολος τρόπος για να δούµε αν το βάρος µας είναι φυσιολογικό, αν είµαστε υπέρβαροι ή 

παχύσαρκοι, είναι ο υπολογισµός του ∆είκτη Μάζας Σώµατος (∆ΜΣ). Το ∆είκτη Μάζας Σώµατος τον 
βρίσκουµε µε τον εξής τύπο: 

 
∆.Μ.Σ. =                     Βάρος (σε κιλά)              .                      
               Ύψος (σε µέτρα) Χ Ύψος (σε µέτρα)   
 
 �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� �� 		 �� �� �� 		 �� �� �� �� 

 �� �� �� �� ��

Μικρότερος από 18 λιποβαρής 
18 – 24,9 Φυσιολογικό βάρος 
25 – 29,9 Υπέρβαρος 
30 – 34,9 Παχύσαρκος 

Μεγαλύτερος από 35 Νοσογόνος παχυσαρκία 
 
Για τα παιδιά και τους εφήβους ο ∆.Μ.Σ. κατανέµεται σε εκατοστιαίες θέσεις ανάλογα µε την ηλικία 

και το φύλο του. Υπό αυτές τις προϋποθέσεις αν ο ∆.Μ.Σ. του παιδιού είναι µέχρι την 85η εκατοστιαία 
θέση, το βάρος θεωρείται φυσιολογικό. Αν ο ∆.Μ.Σ. είναι µεγαλύτερος από την 85η θέση θεωρείται ότι 
είναι σε κίνδυνο να γίνει υπέρβαρο, ενώ αν είναι µεγαλύτερος από την 95η θέση θεωρείται υπέρβαρο. 
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A/A Α.Μ. ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΟΝ. 
ΠΑΤΕΡΑ 

ΒΑΡΟΣ ΥΨΟΣ ∆ΕΙΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

(∆.Μ.Σ. = 
ΥΨΟΣΥΨΟΣ

ΒΑΡΟΣ

*
) 

 
1 147 Ανδρεάδης Αντώνιος Γεώργιος 44,4 1,45 21,11 (Σε κίνδυνο να γίνει 

υπέρβαρος) 
2 148 Σιδηροπούλου Ευτέρπη Χρήστος 28,9 1,34 16,09 (Λιποβαρής) 

3 149 Τοσουνίδης Χρήστος Κων/νος 34,4 1,36 18,59 (Φυσιολογικό) 

4 150 Χοτζόλι Στέλλα Ιλιριάν 37,2 1,38 19,53 (Φυσιολογικό) 

5 151 Φαντίδης Αντώνιος Ιάκωβος 55,2 1,45 26,25 (Σε κίνδυνο να γίνει 
υπέρβαρος) 

6 152 Ταφάνι Αλεξάνδρα Σκεντέρ 36,9 1,49 16,62 (Λιποβαρής) 

7 153 Σισούρκα Ιωάννα Ευάγγελος 45,6 1,52 19,73 (Φυσιολογικό) 

8 154 Παπουτσής Γεώργιος Αναστάσιος 30,5 1,35 16,73 (Λιποβαρής) 

9 155 Ορφανίδου Άννα Μαρία Βασίλειος 39,4 1,49 17,74 (Φυσιολογικό) 

10 156 Καφτιράνι Ηλίας Ντουρίµ 34,5 1,36 18,65 (Φυσιολογικό) 
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ΠΑΡΑΚΟΛΟΥΘΩΝΤΑΣ ΤΗΝ ΤΑΙΝΙΑ 
«SUPER SIZE ME» 

Την Τρίτη 11 Φεβρουαρίου παρακολουθήσαµε στην αίθουσα των υπολογιστών την ταινία «Super 
size me» που είχε σαν θέµα τη διατροφή µε τροφές fast food. 

 
Η υπόθεση της ταινίας 
Τριάντα µέρες τρεφόταν αποκλειστικά µε γεύµατα από τα McDonalds. Ασκούνταν όσο και ο µέσος 

Αµερικανός, δηλαδή καθόλου. Όποτε του πρότειναν µεγάλο 
µέγεθος στα αναψυκτικά ή στις τηγανητές πατάτες, δεν το 
αρνιόταν. Η συγκεκριµένη διατροφή έθεσε σε άµεσο κίνδυνο 
την υγεία του. Πήρε δωδεκάµισι κιλά, οδήγησε το συκώτι του 
σε οριακό σηµείο και είδε τις αντοχές του και τις σεξουαλικές 
του επιδόσεις να µειώνονται δραµατικά. Το όνοµά του είναι 
Μόργκαν Σπέρλοκ και η ταινία του ξεσήκωσε θύελλα 
αντιδράσεων. Φυσικά, το πείραµα είναι ακραίο. Ακόµη και ένας 
φανατικός θαµώνας εστιατορίων γρήγορου φαγητού δεν 
καταναλώνει τέτοιες ποσότητες σε τόσο σύντοµο χρονικό 
διάστηµα. Ως ντοκιµαντέρ ωστόσο το "Super Size Me" 
αποδεικνύεται ιδιαίτερα αποκαλυπτικό, κυρίως σε ό,τι αφορά τη 
στροφή µεγάλης µερίδας κόσµου σε διατροφικές συνήθειες 
(διατροφή µε τροφές ''fast food'') που κάθε άλλο παρά ωφελούν 
την υγεία. 

Το ντοκιµαντέρ ήταν υποψήφιο για βραβείο Academy 
Award για καλύτερο ντοκιµαντέρ 2005 
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ΜΙΑ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΣ ΣΤΗΝ ΤΑΞΗ ΜΑΣ 
Στα πλαίσια της εργασίας µας «∆ιατροφή και υγεία» καλέσαµε στην τάξη µας τη διατροφολόγο κ. 

Χριστίνα Τασούκα, για να µας µιλήσει για την υγιεινή διατροφή. Ήρθε την Τρίτη 18 Φεβρουαρίου. Μας 
µίλησε, µας παρουσίασε ένα powerpoint σχετικό µε τη διατροφή, συζητήσαµε και ετοιµάσαµε ένα 
υγιεινό πρωινό. Ας δούµε τι µας είπε. 

Χ. Τ.: Μου έδωσε ο δάσκαλός σας και είδα την εργασία που κάνετε. Καταλάβατε από την εργασία 
αυτή τι είναι υγιεινή διατροφή και τι δεν είναι; 

ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Κατάλαβα ότι όλα τα ωραία είναι ανθυγιεινά και ότι αυτά που δεν µας αρέσουν πάρα 
πολύ, παράδειγµα το σπανάκι που είναι λαχανικό, είναι υγιεινά αλλά δεν τα τρώµε. ∆εν τρώµε τα υγιεινά 
και τρώµε τα ανθυγιεινά. 

Χ. Τ.: Χρησιµοποιήσατε δυο λεξούλες που είναι και σωστές και λάθος. Τι σηµαίνει κάτι είναι 
υγιεινό; 

ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ: Αυτό που σου δίνει δύναµη και ενέργεια. Αυτό που κάνει καλό στον οργανισµό 
µας. Αυτό που έχει πολλές και καλές βιταµίνες. 

Χ. Τ.: Είναι όλα αυτά που είπατε. Το σώµα του ανθρώπου είναι µια µηχανή. Το παροµοιάζουµε µε 
ένα αυτοκίνητο. Όταν δουλεύει σωστά ένα αυτοκίνητο, λέµε ότι είναι καλό αυτοκίνητο. Όταν δουλεύει 
σωστά ένας οργανισµός, λέµε ότι έχει υγεία, ότι δουλεύει όπως πρέπει, δεν κουράζεται εύκολα. Η υγεία 
είναι αυτή που εξασφαλίζει την καλή λειτουργία του οργανισµού µας. Άρα ό,τι εµείς βάζουµε µέσα στον 
οργανισµό µας πρέπει να εξασφαλίζει την υγεία του. Λέµε λοιπόν ότι κάτι είναι υγιεινό, όταν βοηθάει 
τον οργανισµό µας να δουλεύει όπως πρέπει. Όταν δίνουµε στο σώµα µας τροφές που πρέπει, το σώµα 
µας δουλεύει σωστά. 

Έπρεπε, λοιπόν, οι άνθρωποι να ψάξουν ποιες τροφές βοηθάνε τον οργανισµό να δουλεύει σωστά. 
Αφού βρήκαν αυτές τις τροφές, διάφοροι επιστήµονες (χηµικοί, βιολόγοι κ.ά.) έκατσαν, τις µελέτησαν 
και έπρεπε να δείξουν στους ανθρώπους πώς πρέπει να τις χρησιµοποιούν, για να εξασφαλίζουν την 
υγεία τους. Έτσι χώρισαν τα τρόφιµα σε διάφορες οµάδες ανάλογα µε τα στοιχεία που περιέχουν. Ποια 
είναι αυτά τα στοιχεία; Είναι οι υδατάνθρακες που είναι ένα καύσιµο για το σώµα και τους βρίσκουµε 
στα φρούτα, στα λαχανικά, στο ψωµί, στα δηµητριακά, είναι οι πρωτεΐνες που τις βρίσκουµε στο κρέας, 
στα ψάρια, στα αυγά, στο γάλα, είναι τα λάδια και τα λίπη και είναι και κάποια άλλα στοιχεία, όπως 
είναι οι φυτικές ίνες, οι βιταµίνες και τα µεταλλικά στοιχεία, τα οποία ο οργανισµός τα χρειάζεται σε 
πιο µικρές δόσεις. 

Ψάχνοντας οι επιστήµονες διαπίστωσαν ότι κάποιοι άνθρωποι στην Ελλάδα και ιδίως στη νότια 
Ελλάδα (Πελοπόννησο, Κρήτη, νησιά), στην Ιταλία, στη Γαλλία, στην Ισπανία και στην Ιαπωνία ζούσαν 
περισσότερα χρόνια. Αναρωτήθηκαν τι συµβαίνει. Αυτό έγινε λίγο πριν και λίγο µετά το Β΄ Παγκόσµιο 
Πόλεµο, όταν ο κόσµος δεν είχε λεφτά και πολλά τρόφιµα. Παρόλα αυτά οι άνθρωποι σ’ αυτές τις 
περιοχές ζούσαν πάρα πολλά χρόνια. Άρχισαν να µελετάνε το τι τρώνε αυτοί οι άνθρωποι. Είδαν ότι οι 
άνθρωποι που ζουν στη λεκάνη της Μεσογείου είχαν 
κάποια κοινά χαρακτηριστικά στη διατροφή τους. 
Ποια ήταν αυτά. Ότι έτρωγαν πολλά φρούτα, πολλά 
λαχανικά, πολλές ελιές και ψωµί, έπιναν κρασί και 
δεν έτρωγαν πολύ κρέας. Στην Ιαπωνία οι άνθρωποι 
έτρωγαν πολλά ψάρια και δεν έτρωγαν σχεδόν 
καθόλου κρέας. Τους έκαναν κάποιες εξετάσεις και 
είδαν ότι η υγεία αυτών των ανθρώπων οφειλόταν 
στο είδος της διατροφής τους.  

Αφού µελέτησαν τη διατροφή των λαών αυτών, 
κατέληξαν και έφτιαξαν αυτό που εµείς σήµερα 
ονοµάζουµε πυραµίδα της µεσογειακής διατροφής. 
Στη βάση αυτής της πυραµίδας έβαλαν τις τροφές 
που έχουν πολλούς υδατάνθρακες (ρύζι, ψωµί, 
πατάτες, µακαρόνια κ.ά.). Το µεγαλύτερο µέρος της διατροφής µας πρέπει να προέρχεται από τρόφιµα 
αυτής της κατηγορίας. Μετά, σε λίγο µικρότερες ποσότητες, πρέπει να παίρνουµε βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία (φρούτα και λαχανικά) που βοηθούν τον οργανισµό να χρησιµοποιεί τις πρωτεΐνες και τους 
υδατάνθρακες. Σε ακόµα µικρότερες ποσότητες χρειαζόµαστε πρωτεΐνες (κρέας, ψάρι, γάλα, τυρί). Και 
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τέλος πρέπει να υπάρχουν λάδι, γλυκά, λίπη, αλλά σε πολύ µικρή ποσότητα. Αν τα τρώµε σε µεγαλύτερες 
ποσότητες, δεν µπορούµε να τα χρησιµοποιήσουµε, τα αποθηκεύουµε σαν λίπος και βάζουµε κιλά.  

Βλέπουµε ότι στην πυραµίδα υπάρχουν και αυτές που ονοµάσατε «ανθυγιεινές» τροφές, υπάρχουν 
δηλαδή όλες οι τροφές. Οπότε αυτό που λέγανε κάποιοι παλιά ότι υπάρχουν «καλές» και «κακές» τροφές 
δεν υπάρχει. Όλες οι τροφές είναι απαραίτητες για τον οργανισµό µας, ανάλογα πώς τις χρησιµοποιούµε. 
Πρέπει να τρώω απ’ όλα, αλλά σηµασία έχει το πόσο πρέπει να φάω και πόσο συχνά πρέπει να το φάω. 

Ας δούµε λοιπόν τα φρούτα και τα λαχανικά. Κάθε µέρα πρέπει να τρώµε 5 µερίδες φρούτα και 
λαχανικά (κάθε φρούτο αποτελεί µια µονάδα). Τα φρούτα και τα λαχανικά έχουν πάρα πολλές φυτικές 
ίνες που βοηθάνε το έντερό µας να δουλέψει σωστά. Έχουν βιταµίνες και µεταλλικά στοιχεία που 
βοηθάνε τα όργανά µας να απορροφήσουν τις θρεπτικές ουσίες, για να µπορέσουν να λειτουργήσουν 
σωστά.  

Η οµάδα των δηµητριακών περιέχει υδατάνθρακες. Οι υδατάνθρακες είναι το στοιχείο που το 
έχουµε συνδέσει µε την ενέργεια. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Ποια είναι τα δηµητριακά; 
Χ. Τ.: Το καλαµπόκι, το σιτάρι, η σίκαλη κ.ά. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Και αυτά τα δηµητριακά που πουλάνε τα σούπερ µάρκετ; 
Χ. Τ.: Εκείνα προέρχονται από την επεξεργασία των δηµητριακών. Για να γίνουν πιο δελεαστικά για 

τα παιδιά, βάζουν ζάχαρη ή σοκολάτα. 
Υδατάνθρακες περιέχουν και οι πατάτες που δεν είναι δηµητριακά. Είναι λαχανικά, αλλά περιέχουν 

άµυλο, όπως και τα δηµητριακά, και γι’ αυτό τις βάζουµε στην ίδια οµάδα. 
Πάµε τώρα στα γαλακτοκοµικά προϊόντα, τα οποία µας δίνουν πολλές πρωτεΐνες, αλλά έχουν και 

λίπος που βοηθάει κάποιες ουσίες, όπως είναι το ασβέστιο, να απορροφηθούν από τον οργανισµό, για να 
πάνε στα κόκαλά µας και στα δόντια µας.  

Το κρέας και τα ψάρια µας δίνουν και αυτά πρωτεΐνες. Έχουν κι αυτά λίπη, κάποια από τα οποία 
είναι χρήσιµα, και αρκετά µεταλλικά στοιχεία. Στην κατηγορία αυτή βάζουµε και τα αυγά. Υπάρχουν 
κάποιες κατηγορίες ανθρώπων, όπως είναι οι αθλητές και όσοι δουλεύουν σε δουλειές στις οποίες 
σηκώνουν βάρη, που χρειάζονται µεγαλύτερη ποσότητα πρωτεϊνών, για να έχουν δυνατό µυϊκό σύστηµα. 

Οι ξηροί καρποί έχουν πρωτεΐνες, όπως και τα όσπρια. Πρέπει να τους τρώµε κυρίως σε περιόδους 
που δεν τρώµε κρέας, π.χ. περιόδους µεγάλης νηστείας (αλλά και όταν δεν καταναλώνουµε καθόλου 
κρέας). Έχουν µικρότερη ποσότητα πρωτεϊνών, αλλά βοηθούν, ώστε να λειτουργεί εκείνο το διάστηµα το 
σώµα µας σωστά. 

Τα γλυκά και τα λίπη τώρα. Τι κακό έχουν αυτές 
οι τροφές; Έχουν ωραία γεύση. Γι’ αυτό και το µυαλό 
µας ικανοποιείται, όταν τις τρώει, νιώθει ευχάριστα. 
Λόγω της ζάχαρης και του λίπους έχουν ωραία γεύση 
και νιώθουµε ωραία, γι’ αυτό θέλουµε να τρώµε κι 
άλλο κι άλλο… 

Τα στοιχεία αυτά που έχουν οι τροφές πρέπει να τα 
παίρνουµε µε κάποια αναλογία. 50% πρέπει να είναι οι 
υδατάνθρακες, 15 % οι πρωτεΐνες και το υπόλοιπο 
35% τα λίπη. Τρώω απ’ όλα κάθε µέρα, αλλά µε 
κάποιες αναλογίες, για να µπορέσει το σώµα µου να τα 
χρησιµοποιήσει και να τα δουλέψει σωστά. 

Το σώµα µας έχει επίσης ανάγκη το νερό. Γι’ αυτό 
πρέπει να του δίνουµε σε τακτά χρονικά διαστήµατα. ∆εν πίνουµε νερό µόνο όταν διψάµε, πίνουµε, γιατί 
το χρειάζεται το σώµα µας.  

ΕΡΩΤΗΣΗ: Αν δεν τρώµε καθόλου γλυκά και βούτυρο, που είναι στην κορυφή της πυραµίδας, τι θα 
γίνει; 

 Χ. Τ.: Τίποτα δε θα γίνει. Όλα τα πράγµατα δεν αρέσουν σε όλους τους ανθρώπους. Υπάρχουν 
άνθρωποι που τρελαίνονται για πίτες και άλλοι που δεν τρώνε πίτες, υπάρχουν άνθρωποι που τρώνε 
γλυκά και άλλοι που δεν τρώνε. Όλα αυτά τα στοιχεία µπορούµε να τα βρούµε, τα λίπη και τα λάδια ή τη 
ζάχαρη, µπορούµε να τα βρούµε και από άλλες τροφές.  

ΕΡΩΤΗΣΗ: Εσείς τρώτε «ανθυγιεινά»; 
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Χ. Τ.: Βέβαια! Εγώ άνθρωπος δεν είµαι; Όλοι τρώµε. Τρώµε απ’ όλα. Το µυστικό είναι πόσο τρώµε 
και πόσο συχνά τρώµε. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Γιατί όλα τα «ανθυγιεινά» και τα γλυκά έχουν ωραία γεύση; 
Χ. Τ.: Τα τρόφιµα αυτά δεν είναι απ’ αυτά που τα παίρνουµε έτοιµα από το χωράφι, όπως τα 

λαχανικά και τα φρούτα. Είναι τρόφιµα που τα φτιάχνουµε. Για να δώσουµε το ερέθισµα σε κάποιον να 
το αγοράσει και να το φάει, πρέπει να του δώσουµε µια όψη ή µια µορφή και µια γεύση τέτοια που να 
τον ικανοποιήσει, να τον κάνει να νιώσει ωραία και να θέλει να πάρει κι άλλο. Έτσι τα περισσότερα απ’ 
αυτά µας προσελκύουν από τη γεύση ή από το άρωµα ή απ’ την εικόνα. Άρα τα θέλουµε, γιατί µας 
ικανοποιούν κάποια αισθήµατα. Όχι γιατί τα χρειάζεται το σώµα µας.  

ΕΡΩΤΗΣΗ: Εσείς τρώτε απ’ όλες τις τροφές; 
Χ. Τ.: Ναι! Ας ρωτήσω εγώ, γιατί δε λέτε την αλήθεια. Τρώτε σπανάκι; (Σηκώνονται λίγα χέρια) Οι 

υπόλοιποι τρώτε; Όχι. Ποιοι είναι αυτοί που θα φάνε µια σοκοφρέτα; Όλοι. Σκοπός είναι να µάθετε να 
τρώτε απ’ όλα. Και τη σοκοφρέτα αλλά και το σπανάκι. Είναι καλό να παίρνετε γεύσεις. Όχι να σκάτε! 
∆ηλαδή, ο άνθρωπος που λέει: «Έφαγα. Τώρα όµως δεν µπορώ να κοιµηθώ, γιατί έσκασα», αυτός ο 
άνθρωπος έχει φάει κάποια πράγµατα λάθος. Όχι γιατί έφαγε αυτά που έφαγε, αλλά γιατί έφαγε πολύ. 

Τρώτε όλοι πρωινό; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Ναι! 
Χ. Τ.: Τι είναι το πρωινό; Είναι το πρώτο από τα 

τρία κύρια γεύµατα της ηµέρας. Τα άλλα δύο είναι το 
µεσηµεριανό και το βραδινό. Πρέπει να µοιράζουµε τις 
τροφές ανά διαστήµατα, έτσι ώστε να έχει εφόδια ο 
οργανισµός µας, για να µπορεί να «δουλέψει». Πρέπει 
να τρώω πρωινό, γιατί θα πάω στο σχολείο και, όταν 
µιλάει ο δάσκαλος, εγώ θα σκέφτοµαι το κρεβάτι µου 
µια και δε θα έχω ενέργεια. ∆ε θα ανοίξει το µάτι µου, 
δε θα έχει «ξυπνήσει» το µυαλό µου. Αν δε φάω 
πρωινό, δε θα ‘χω δύναµη να κουβαλήσω την τσάντα 
µου. Ενώ, αν φάω πρωινό, ο οργανισµός µου θα 
µπορεί να ανταποκριθεί σε ό,τι του ζητήσω.  

Ανάµεσα στο πρωινό και το µεσηµεριανό θα φάω το κολατσιό, για να µε ενισχύσει, να µου δώσει 
ενέργεια, όσο εγώ συνεχίζω να δουλεύω. Το ίδιο και για το απογευµατινό κολατσιό. Και επειδή είπαµε 
ότι χρειαζόµαστε ενέργεια και ενέργεια δίνουν οι υδατάνθρακες, το κολατσιό µας µπορεί να είναι ένα 
φρούτο, ψωµί µε κασέρι που έχει υδατάνθρακες, αλλά είναι ένα µικρό γεύµα που θα µε βοηθήσει να 
συντηρηθώ µέχρι το µεσηµεριανό ή το βραδινό. 

Το µεσηµέρι τρώω ένα ελαφρύ γεύµα, για να µπορώ να συνεχίσω και την υπόλοιπη µέρα να 
δουλεύω. Αν φάω πολύ, θα θέλω να κοιµηθώ. Πόσοι τρώτε όλοι µαζί, οικογενειακώς στο τραπέζι; (Τα 
πιο πολλά παιδιά απάντησαν θετικά) Είναι πολύ σηµαντικό να µάθουµε να τρώµε όλοι µαζί, µικροί και 
µεγάλοι, για πολλούς λόγους. Ένας είναι για να βλέπουµε αν τρώµε σωστά. Ένα άλλος είναι για να 
µιλάµε µεταξύ µας, να συζητάµε πώς πέρασε η µέρα µας µέχρι τότε. 

Το βραδινό πρέπει να είναι το πιο ελαφρύ γεύµα, γιατί µετά θα κοιµηθούµε. Πρέπει το στοµάχι µας 
να χωνέψει γρήγορα, για να µη δουλεύει την ώρα που κοιµόµαστε. ∆εν τρώµε ποτέ αργά το βράδυ. 
Πρέπει να τρώµε 2 µε 2,5 ώρες πριν κοιµηθούµε. 

 
Μετά τη θεωρία, η πράξη 
Στη συνέχεια τα παιδιά συγκεντρώθηκαν γύρω από το τραπέζι το οποίο είχαµε «στρώσει» µε τα 

διάφορα τρόφιµα που είχαν φέρει τα ίδια, ο δάσκαλος της τάξης και η κ. Τασούκα και επέλεξαν ποιο θα 
ήθελαν να είναι το πρωινό τους. Συζήτησαν µε την κ. Τασούκα αν το πρωινό τους περιέχει τα τρία 
βασικά στοιχεία της διατροφής, δηλαδή υδατάνθρακες, πρωτεΐνες και λίπη. Έτσι µπόρεσαν να 
καταλάβουν τι πρέπει να περιλαµβάνει ένα σωστό πρωινό (γάλα, ψωµί, µέλι ή µαρµελάδα, δηµητριακά, 
φρούτα και κάποιες φορές µπισκότα). Επέλεξαν επίσης τι θα έτρωγαν για κολατσιό (τοστ, φρούτο 
σάντουιτς µε κασέρι και κάποιες φορές κρουασάν, τυρόπιτα, γάλα κακάο ή αλµυρά µπισκότα). 
Κατέληξαν στο συµπέρασµα ότι µπορούν να έχουν καλές επιλογές αλλά και επιλογές τις οποίες µπορούν 
να τρώνε πιο αραιά. Επίσης ότι πρέπει να παίρνουν απ’ όλα τα θρεπτικά συστατικά τρώγοντα ποικιλία 
τροφών.   
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Και κάποιες επιπλέον ερωτήσεις… 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Γιατί επιλέξατε να γίνεται διατροφολόγος; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Γιατί µου άρεσε το να µαθαίνω στον κόσµο πώς να τρώει. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Πώς κάνετε έναν άνθρωπο να χάσει κιλά; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Για να καταφέρεις κάποιον να χάσει κιλά, πρέπει να του µάθεις να τρώει. Αν του 

µάθεις λίγο λίγο τα βήµατα πώς να τρώει, σιγά σιγά καταφέρνει να χάσει κιλά. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Είναι αλήθεια ότι το γάλα είναι υγεία; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Το γάλα είναι µια πολύ χρήσιµη τροφή, µια πολύ υγιεινή τροφή, γιατί µας δίνει και 

πρωτεΐνες και υδατάνθρακες και λίπη και βιταµίνες και βοηθάει να αναπτυχθούν κάποια όργανά µας 
σωστά. Γι’ αυτό και λέµε ότι είναι µια τροφή που πρέπει να υπάρχει πάντα στο διαιτολόγιό µας.  

ΕΡΩΤΗΣΗ: Πώς ξέρετε να δίνετε µια δίαιτα σ’ έναν άνθρωπο; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Για να δώσω µία δίαιτα σε 

κάποιον, πρέπει να τον δω, να κάνω κάποιες 
µετρήσεις για το ανάστηµά του, για τους µυς του, για 
τα κόκαλά του, για το λίπος του, να δω κάποιες 
εξετάσεις του και µετά, µε βάση κάποιες οδηγίες που 
υπάρχουν, σχεδιάζω τον τρόπο που πρέπει να τρώει 
αυτός ο άνθρωπος, για να χάσει κιλά. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Αν κάποιος κάνει λάθος διατροφή, 
πόσο επικίνδυνο µπορεί να είναι για τον οργανισµό 
του;  

ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Μπορεί απλά να ζαλιστεί, µπορεί 
να µην έχει δύναµη να κάνει τη δουλειά του, µπορεί 
ακόµα να αρρωστήσει, δηλαδή να πάθει αναιµία, να 
«πέσει» ο σίδηρός του κ.ά. Ανάλογα µε την 

κατάσταση του σώµατός του. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Τι δίαιτα πρέπει να κάνει ένα παιδί που κάνει αθλητισµό και τι ένα που δεν κάνει; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Πρέπει να τρώει απ’ όλα, σε σωστά γεύµατα. Απλά το παιδί που κάνει αθλητισµό έχει 

περισσότερες απαιτήσεις και πρέπει να τρώει κάποιες τροφές σε λίγο µεγαλύτερες ποσότητες. Αλλά αυτό 
πρέπει να το σχεδιάσει κάποιος που ξέρει. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Αν κάποιο παιδί έχει πιο πολύ λίπος, πώς µπορεί να το χάσει; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Θα πρέπει να τρώει απ’ όλες τις τροφές, απλά σε πιο σωστές ποσότητες, και να κάνει 

και κάποια άσκηση, πιο συστηµατικά απ’ ότι την έκανε πριν.  
ΕΡΩΤΗΣΗ: Είναι εύκολο σε κάποιον να δώσει σε κάποιον άλλο διατροφή; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: ∆εν υπάρχει εύκολο και δύσκολο. Πρέπει να ξέρει τι χρειάζεται ο καθένας και να του 

φτιάξει το διαιτολόγιό του. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Ο χαρακτήρας κάποιου ανθρώπου επηρεάζει τη διατροφή του, δηλαδή το πώς τρώει;  
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Βέβαια. Εξαρτάται τι εννοούµε όταν λέµε χαρακτήρα. Αν εννοείς χαρακτήρα το ότι 

εγώ αποφάσισα και δε θα ξαναφάω π.χ. κρέας, αυτό δεν είναι χαρακτήρας. Αυτό είναι µια συµπεριφορά 
που µπορεί να επηρεάστηκε απ’ αυτά που ακούω από τους γύρω µου. Ο χαρακτήρας παίζει ρόλο στο 
πόσο µπορώ να ακούσω, να µάθω και να εφαρµόσω αυτά που µου λένε. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Αν κάποιος είναι θυµωµένος, τρώει όπως ένας ήρεµος άνθρωπος; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Η ψυχολογική διάθεση του καθενός µπορεί να τον κάνει να τρώει περισσότερο ή 

λιγότερο. Απλά πρέπει να ξεχωρίζουν οι άνθρωποι τα συναισθήµατα από το φαγητό. ∆εν τρώω επειδή 
αισθάνοµαι καλά ή άσχηµα. Τρώω γιατί πρέπει να δουλέψει το σώµα µου. Τρώω γιατί πεινάω. ∆εν τρώω 
επειδή είµαι στενοχωρηµένος ή επειδή µάλωσα. 
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• Η µεσογειακή διατροφή είναι πολύ υγιεινή. Η διατροφική της σύνθεση 
έχει χαµηλή περιεκτικότητα σε κορεσµένα λιπαρά και χοληστερόλη, ενώ 
υπάρχουν πολλοί υδατάνθρακες και ίνες που κάνουν καλό στην υγεία.  

• Γιατί είναι πολύ υγιεινή. 
• Με τη µεσογειακή διατροφή ζούµε πιο πολλά χρόνια και µε καλύτερη 

ποιότητα ζωής. Εκτός αυτού είναι ο παράγοντας όλων των άλλων 
διατροφών.  

• Γιατί είναι η διατροφή που µας κρατάει υγιείς και συµπεριλαµβάνει λάδι, 
λαχανικά, φρούτα, δηµητριακά και γαλακτοκοµικά. 

• Η διατροφική πυραµίδα και το ότι περιέχει φρούτα και λαχανικά από 
ξένες χώρες. 

• Τα τελευταία χρόνια έρευνες έδειξαν ότι αυτό το είδος διατροφής µειώνει 
σηµαντικά τον κίνδυνο ασθενειών που βλάπτουν τον οργανισµό του 
ανθρώπου. Επίσης έδειξαν ότι η µεσογειακή διατροφή οδηγεί σε 
µακροζωία και σε ένα υγιή οργανισµό.    

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ; 
(ΜΕΤΑ ΤΗΝ ΕΠΙΣΚΕΨΗ ΤΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΟΥ) 

1. Όταν ακούτε τον όρο � � � � � � � � � � 	 
 � � � � � 
 	 � τι σας έρχεται στο νου; 
� Κάποια φαγητά µαγειρεµένα µε υγιεινό τρόπο. 
� Υγιεινή διατροφή που µας κρατάει υγιείς. 
� Μια διατροφή µε προϊόντα της Μεσογείου. 
� Μια διατροφή που τα προϊόντα της προέρχονται από τη Μεσόγειο. 
� Η διατροφική πυραµίδα, το ελαιόλαδο, τα λαχανικά, τα φρούτα.  
� Μια διατροφή από την αρχαία Μεσόγειο. 

 
2. Τι µπορείτε να απαντήσετε στο φίλο σας που έχει αυτές τις απορίες; 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

∆εν µπορώ να 
καταλάβω γιατί 
γίνεται τόση φασαρία 
για τη µεσογειακή 
διατροφή! Τι είναι 
αυτό που την κάνει 
τόσο διάσηµη;  

Γιατί λέγεται 
µεσογειακή; 
Τη Μεσόγειο 
τρώνε; 

• Γιατί λαοί της Μεσογείου 
ακολουθούν  αυτή τη 
διατροφή. 

• Γιατί είναι από τη 
Μεσόγειο. 

• Γιατί την τηρούν 
περισσότερο οι άνθρωποι 
που ζουν στη Μεσόγειο. 

• Γιατί αποτελεί συνήθεια 
διατροφής κυρίως των 
µεσογειακών χωρών. 
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∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΧΡΙΣΤΙΑΝΙΚΗ ΘΡΗΣΚΕΙΑ 
Στα πλαίσια της εργασίας µας για τη διατροφή και µε την ευκαιρία της Μεγάλης Σαρακοστής  

καλέσαµε το ιερέα του χωριού µας παπα – Γιάννη Βασιλειάδη, για να µιλήσουµε για τη νηστεία. Μας 
επισκέφτηκε την Παρασκευή 14 Μαρτίου και του κάναµε τις παρακάτω ερωτήσεις:  

ΕΡΩΤΗΣΗ: Ποιες είναι οι µεγαλύτερες γιορτές της χριστιανικής θρησκείας; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Το Πάσχα και τα Χριστούγεννα. Αλλά µπορούµε να πούµε ότι είναι και οι ∆εσποτικές 

γιορτές, δηλαδή η Μεταµόρφωση του Σωτήρος (που γιορτάζει και η εκκλησία του χωριού µας) και η 
Ανάληψη, είναι οι Θεοµητορικές, δηλαδή ο Ευαγγελισµός στις 25 Μαρτίου, η Κοίµηση στις 15 
Αυγούστου, τα Εισόδια στις 21 Νοεµβρίου και η Γέννηση της Θεοτόκου στις 8 Σεπτεµβρίου, και τα 
Φώτα στις 6 Ιανουαρίου. Αυτές είναι οι µεγαλύτερες 
γιορτές της Ορθόδοξης Εκκλησίας.    

ΕΡΩΤΗΣΗ: Τι προηγείται των µεγάλων γιορτών;  
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Των µεγάλων γιορτών προηγείται 

µια περίοδος νηστείας. Το Πάσχα και τα Χριστούγεννα 
είναι 40 ηµερών, της Κοίµησης της Θεοτόκου 15 
ηµερών. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Τι είναι η νηστεία;  
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Νηστεία σηµαίνει αποχή από το 

φαγητό, δηλαδή να µην τρώµε τίποτα. Αυτό όµως δεν 
µπορούµε να το εφαρµόσουµε, γιατί δε θα µπορέσουµε 
να ζήσουµε. Γι’ αυτό η εκκλησία έβαλε κάποιες τροφές 
που επιτρέπεται να τρώµε.  Η νηστεία είναι µια 
παράδοση της Εκκλησίας µας που την αναφέρει η Αγία 
Γραφή. Στην Παλαιά ∆ιαθήκη, όταν ο Θεός έπλασε τον Αδάµ και την Εύα, τους έδωσε την εντολή να 
φάνε από όλες τις τροφές και µόνο το µήλο , τον απαγορευµένο καρπό να µη φάνε. Αυτό ήταν ένα είδος 
νηστείας που επέβαλε ο Θεός στους Πρωτόπλαστους. Στην Καινή ∆ιαθήκη αναφέρεται ότι ο Χριστός 
νήστεψε 40 µέρες. Η νηστεία είναι η πνευµατική αλλά και η σωµατική προετοιµασία για τις µεγάλες 
γιορτές. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Ποιες τροφές επιτρέπονται την περίοδο αυτή;  
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Επιτρέπονται τα λαχανικά, τα όσπρια, τα φρούτα, το ψωµί, τα ζυµαρικά. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Υπάρχουν διαφορές στις νηστείες των µεγάλων γιορτών, δηλαδή στις τροφές που 
επιτρέπεται να τρώνε οι πιστοί;  
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Στη νηστεία των Χριστουγέννων που είναι 40 ηµέρες δεν επιτρέπονται το κρέας και τα 

γαλακτοκοµικά, αλλά τρώγονται ψάρια και θαλασσινά. Στη νηστεία του Πάσχα, που είναι πιο αυστηρή, 
απαγορεύεται και το ψάρι. Ούτε λάδι επιτρέπεται. Μόνο τα Σαββατοκύριακα. Την αυστηρή αυτή νηστεία 
την εφαρµόζει όποιος µπορεί. Επίσης αυστηρές νηστείες µια ηµέρας έχουµε και για τις γιορτές του 
Σταυρού (14 Σεπτεµβρίου), του Αποκεφαλισµού του Ιωάννη του Προδρόµου (29 Αυγούστου) και την 
παραµονή των Φώτων. Μόνο αν πέσει Σαββατοκύριακο, τρώµε λάδι. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Πότε άλλοτε υπάρχουν νηστείες; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Όλο το χρόνο την Τετάρτη και την Παρασκευή. Το τυπικό της Εκκλησίας λέει ότι δεν 

πρέπει να τρώµε ούτε λάδι. Όποιος µπορεί θα το κρατήσει. Αλλά δεν πρέπει να φάµε τυρί, γάλα και 
κρέας. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Ποιες ιδιαίτερες τροφές καταναλώνουµε στις µεγάλες γιορτές (Χριστούγεννα, 
Πρωτοχρονιά, Πάσχα κλπ.); 

ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Την ηµέρα των Χριστουγέννων είναι έθιµο να τρώµε χοιρινό, κόκορα ή γαλοπούλα. 
Μετά την Ανάσταση τρώµε µαγειρίτσα, που είναι µια ελαφριά σούπα, για να προετοιµάσουµε το στοµάχι 
µας, µετά από την αυστηρή νηστεία, έτσι ώστε να φάµε το λιπαρό κατσίκι ή το αρνί. Το Πάσχα ως 
συνήθως σουβλίζουµε κατσίκια και αρνιά. Την ηµέρα του Ευαγγελισµού, των Βαΐων και της 
Μεταµόρφωσης του Σωτήρος τρώµε ψάρι. 

ΕΡΩΤΗΣΗ: Γιατί είναι 40 µέρες η νηστεία; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Γιατί έτσι θέσπισαν οι Άγιοι Πατέρες της Εκκλησίας. Ο αριθµός σαράντα έχει µεγάλη 

σηµασία για την Εκκλησία µας. 40 χρόνια περιπλανιούνταν οι Ιουδαίοι στην έρηµα, όταν έφυγαν από την 
Αίγυπτο µε το Μωυσή. Σαράντα µέρες µετά τη γέννησή του πήγαν το Χριστό στο Ναό του Σολοµώντα 
(Υπαπαντή του Κυρίου)   
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ΕΡΩΤΗΣΗ: Υπάρχουν στη χριστιανική θρησκεία κάποιες τροφές που απαγορεύονται τελείως; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: ∆εν υπάρχουν αυστηροί περιορισµοί στη διατροφή στη χριστιανική θρησκεία. 
ΕΡΩΤΗΣΗ: Από πόσων χρόνων µπορεί κάποιος να κρατάει νηστεία; 
ΑΠΑΝΤΗΣΗ: Η Εκκλησία δεν ορίζει ακριβώς. Όπως µπορεί ο καθένας. Αλλά τα παιδιά δεν τα 

νηστεύουµε πολύ. 
ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΗ ΜΑΘΗΤΩΝ: Τα τρόφιµα που απαγορεύονται στη νηστεία βρίσκονται στην κορυφή 

της πυραµίδας της µεσογειακής διατροφής. ∆ηλαδή στη διάρκεια της νηστείας κάνουµε υγιεινή 
διατροφή. 

ΣΧΟΛΙΟ ΠΑΠΑ – ΓΙΑΝΝΗ: Όποιος κρατάει τις νηστείες της Ορθόδοξης Εκκλησίας θα είναι 
υγιέστατος. Ακόµη και επιστήµονες λένε ότι το καλύτερο διαιτολόγιο είναι η νηστεία της Ορθόδοξης 
Εκκλησίας. 
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H ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΑ ΒΥΖΑΝΤΙΝΑ ΧΡΟΝΙΑ 
Το τι έτρωγαν οι κάτοικοι της Βυζαντινής αυτοκρατορίας εξαρτιόταν σε µεγάλο βαθµό από το πού 

έµεναν – αν δηλαδή ζούσαν κοντά στη θάλασσα και ήταν ψαράδες, ή στην ενδοχώρα της Μικράς  Ασίας 
και έβοσκαν τα κοπάδια τους στα απέραντα βοσκοτόπια της ή ακόµα, αν κατοικούσαν στην ύπαιθρο ή σε 
µια από τις µεγάλες πόλεις της αυτοκρατορίας, όπως η Αντιόχεια, η Αλεξάνδρεια, η Θεσσαλονίκη ή η 
Τραπεζούντα. Στις αγορές των λιµανιών αυτών, έφταναν πλοία φορτωµένα µε όλα τα καλά από κάθε 
γωνιά της αυτοκρατορίας: λάδια και κρασιά, µπαχάρια και τυριά, ξηρούς καρπούς και παστά. 

Στον κεράτιο κόλπο άραζαν τα ψαροκάικα που έφταναν κάθε αυγή φορτωµένα µε την ψαριά της 
προηγούµενης νύχτας. Εκεί ήταν η κεντρική ψαραγορά της Κωνσταντινούπολης, όπου έβρισκες ό,τι 
ήθελες: συναγρίδες, µπαρµπούνια, φαγκριά, ροφούς, καλκάνια, κέφαλους, αθερίνα, σαρδέλες, αλλά και 
µύδια, στρείδια, χταπόδια, σουπιές. ιδιαίτερα γνωστή ήταν η παλαµίδα, καθώς και η παστή λακέρδα που 
έφτιαχναν απ’ αυτήν.             

Ψάρια λιπαρά, κατάλληλα για 
πάστωµα, που διατηρούνταν πολύ καιρό 
µέσα σε χοντρό αλάτι αποτελούσαν 
συνηθισµένη τροφή  των ανθρώπων τον  
χειµώνα. 

Το αλάτι κατείχε  ξεχωριστή θέση στο 
εµπορικό της  αυτοκρατορίας. Χωρίς αυτό 
δεν θα µπορούσαν να συντηρηθούν τα 
τρόφιµα – τα ψάρια αλλά και το κρέας, το 
τυρί και τα αλίπαστα.  

Τα  καπνιστά και παστά ψάρια, κύρια τροφή της φτωχολογιάς, πωλούνταν αποκλειστικά από τους 
µπακάληδες. 

Στην ενδοχώρα – στα ορεινά της Βαλκανικής χερσονήσου και στα απέραντα βοσκοτόπια της Μικράς 
Ασίας – οι άνθρωποι τρέφονταν διαφορετικά. Εδώ τα γαλακτοκοµικά προϊόντα και το κρέας 
αποτελούσαν τη βάση της καθηµερινής διατροφής.  

Όλοι οι Βυζαντινοί, ψαράδες και γεωργοί, κτηνοτρόφοι και τεχνίτες, ανεξάρτητα από το που έµεναν 
και µε τι ασχολούνταν, είχαν ως βάση της διατροφής τους το ψωµί.  

Στα χωριά, οι άνθρωποι έψηναν το ψωµί στον φούρνο του σπιτιού τους. Στην πόλη, όµως, οι 
περισσότεροι αγόραζαν ψωµί από τον φούρνο της γειτονιάς.  

Όπως και σήµερα, έτσι και τότε, έβρισκε κανείς πολλά είδη ψωµιού:  
• Ο καθαρός ή µεταξωτός άρτος λεγόταν έτσι, γιατί γινόταν από αλεύρι που κοσκίνιζαν σε λεπτή 

µεταξωτή σίτα. Αυτό το ψωµί το αγόραζαν οι πλούσιοι των πόλεων, γιατί ήταν ακριβό. Επίσης το 
έτρωγαν οι άρρωστοι, γιατί ήταν ευκολοχώνευτο. 

• Ο µέσος άρτος ήταν ψωµί δεύτερης ποιότητας, από σταρένιο αλεύρι ανακατεµένο µε άλλα 
δηµητριακά.  

• Ο ρυπαρός άρτος ήταν ψωµί από κριθάρι ή πίτουρα, που το έτρωγαν µόνο οι πολύ φτωχοί. 
Εκτός από το φρέσκο ψωµί υπήρχαν και τα παξιµάδια, που κρατούσαν πολύ καιρό. Γι’ αυτό 

αποτελούσαν την κύρια τροφή του στρατού σε καιρό εκστρατείας, καθώς και όσων ταξίδευαν µέρες 
πολλές µε το πλοίο.  

Πολλοί άνθρωποι εκείνου του καιρού, είτε έµεναν στην πόλη είτε στην ύπαιθρο, είχαν ένα µικρό 
λαχανόκηπο όπου καλλιεργούσαν µαρούλια, λάχανα, σπανάκι, κρεµµύδια, σκόρδα, µανιτάρια, καρότα, 
πράσα, καθώς και αρωµατικά φυτά: άνηθο, δυόσµο,  θρούµπι και ρίγανη. 

Τα φρέσκα λαχανικά και τα όσπρια, φτηνά και θρεπτικά τρόφιµα, δεν έλειπαν ποτέ από το 
καθηµερινό τραπέζι. Άλλωστε, σε πολυήµερες νηστείες (πριν από τα Χριστούγεννα το  Πάσχα και τον 
∆εκαπενταύγουστο), αλλά και κάθε Τετάρτη και Παρασκευή, ο κόσµος έτρωγε µόνο λαδερά, όσπρια και 
σαλάτες. 

Πολλά λαχανικά οι νοικοκυρές τα έκαναν τουρσί: στο αλάτι ή στο ξίδι, µπορούσαν να συντηρηθούν 
και για τον χειµώνα, όταν η ποικιλία φρέσκων λαχανικών ήταν µικρότερη.    

Στα παράλια της Μικράς Ασίας και των Βαλκανίων, αλλά και στα νησιά του Αιγαίου, παντού όπου 
το κλίµα ευνοούσε την καλλιέργεια της ελιάς, οι γυναίκες µαγείρευαν, όπως και σήµερα µε ελαιόλαδο. 

Στις περιοχές όπου το κλίµα ήταν πιο ήπιο, µήλα και αχλάδια, ρόδια, σύκα, σταφύλια και κεράσια 
συµπλήρωναν καθηµερινά το τραπέζι. 
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Για τους βυζαντινούς, το κρασί δεν ήταν µόνο απόλαυση αλλά και συµπλήρωµα διατροφής.     
Για τις κρύες µέρες του χειµώνα, αποθήκευαν φρούτα, όπως σύκα και σταφύλια, τα οποία είχαν 

αποξηράνει, είτε απλώνοντάς τα στον ήλιο, το καλοκαίρι, είτε κρεµώντας τα σε κελάρια και αποθήκες.                   
Τα φρούτα συµπλήρωναν οι ξηροί καρποί: καρύδια, αµύγδαλα και φουντούκια, όλα πλούσια σε 

πρωτεΐνες. 
Για γλυκαντικό, οι βυζαντινοί χρησιµοποιούσαν το µέλι.  

 
(Από το βιβλίο της Ελένης Σταµπόγλη «Πρόσκληση σε γεύµα» της σειράς Στους δρόµους του 

Βυζαντίου) 
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Η ΑΓΡΟΤΙΚΗ, Η ΚΤΗΝΟΤΡΟΦΙΚΗ ΠΑΡΑΓΩΓΗ 
ΚΑΙ Η ΑΛΙΕΙΑ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑ∆Α 

Η Ελλάδα έχει συνολική έκταση 131.944.000 
στρέµµατα. Από αυτά τα 29,5% καλλιεργούνται. Η 
κλιµατική ποικιλία και το πολύµορφο ανάγλυφο, που 
παρουσιάζει η ελληνική γη, δίνουν την δυνατότητα να 
καλλιεργηθούν διάφορα είδη, από τα οποία τα 
σηµαντικότερα είναι: Τα δηµητριακά, το ρύζι, τα 
εσπεριδοειδή, τα οπωροφόρα, η ελιά, αµπέλια, λαχανικά 
κ.ά. 

∆ηµητριακά (σιτάρι, καλαµπόκι, σίκαλη, βρώµη) 
καλλιεργούνται στους νοµούς της ηπειρωτικής Ελλάδας. 

Ρύζι καλλιεργείται στους νοµούς Σερρών, 
Θεσσαλονίκης, Αιτωλοακαρνανίας, στη Θεσπρωτία, στη 
Φθιώτιδα, στη Μεσσηνία και αλλού. 

Τα όσπρια καλλιεργούνται σε όλες τις γεωργικές 
περιοχές, ιδίως στις περιοχές σιτηρών. 

Το εσπεριδοειδή (πορτοκάλια, µανταρίνια, λεµόνια, 
γκρέιπφρουτ) καλλιεργούνται στον Αργολικό κάµπο, τη 

Νότια Πελοπόννησο, τη βόρεια Πελοποννησιακή παραλία, την Ηλεία, την Άρτα, τη Χίο, τη Ρόδο, στη 
Μαγνησία, την Τροιζήνα, την Εύβοια και την Κρήτη. 

Τα οπωροφόρα, όπως οι µηλιές, οι αχλαδιές, οι ροδακινιές, οι βερικοκιές κ.ά. καλλιεργούνται στις 
πεδιάδες της Έδεσσας, της Νάουσας και της Βέροιας, στο οροπέδιο της Φλώρινας, στο Πήλιο, στην 
Αρκαδία και σε πολλά άλλα µέρη. Σε ορισµένες περιφέρειες, όπως τη Μεσσηνία, τη Λακωνία και την 
Εύβοια, καλλιεργείται συστηµατικά κι η συκιά. 

Παράγονται ξηροί καρποί, όπως καρύδια, αµύγδαλα, φουντούκια, κάστανα και άλλα, όχι όµως σε 
πολύ µεγάλες ποσότητες. 

Κύριες ελαιοπαραγωγές περιοχές της Ελλάδας είναι: σχεδόν ολόκληρη η Πελοπόννησος, η 
Μυτιλήνη, η Κέρκυρα, η Κρήτη, η περιοχή της Άµφισσας, ο νοµός Φθιώτιδας, τα νησιά του Ιονίου, η 
Μαγνησία µε το Πήλιο, η Εύβοια, η Αττική και γενικά, µπορούµε να πούµε ότι σ’ όλη την Ελλάδα η ελιά 
καλλιεργείται εκτός από περιοχές που δεν αντέχει. 

Πρώτη στην αµπελοκαλλιέργεια έρχεται η Πελοπόννησος, µετά η Στερεά Ελλάδα µε την Εύβοια, η 
Κρήτη κλπ. Εκλεκτά επιτραπέζια σταφύλια και κρασί δίνουν οι αµπελώνες της Σάµου, των Ιονίων 
νησιών, του Ηράκλειου, της Ζίτσας στην Ήπειρο και του Τύρναβου στη Θεσσαλία. 

Σε όλη την Ελλάδα καλλιεργούνται διάφορα είδη λαχανικών, ντοµάτες, πατάτες, πεπονοειδή κλπ. 
Μεγάλη παραγωγή έχουµε σε ντοµάτες, που εξάγονται νωπές και κονσερβοποιηµένες, ή και σαν 
ντοµατοχυµός. Σε µεγάλες ποσότητες καλλιεργούνται και τα πεπόνια – καρπούζια. Κύριος τόπος 
παραγωγής ντοµάτας είναι η Θεσσαλία, η Εύβοια, η Κωπαϊδα, η Πελοπόννησος, η Κρήτη, τα 
∆ωδεκάνησα κ.ά. 

Περιοχές όπου εκτρέφονται βοοειδή, σε ικανοποιητικό βαθµό, είναι η Θεσσαλία, η Μακεδονία και η 
Θράκη µε τους κάµπους τους. Ιδιαίτερα αναπτυγµένη είναι η νοµαδική κτηνοτροφία αµνοεριφίων σε 
Ήπειρο, Θεσσαλία, Στερεά Ελλάδα και νησιά και η πτηνοτροφία, ιδίως σε περιοχές όπως η Μακεδονία 
(∆υτική), η Στερεά Ελλάδα, η Πελοπόννησος και η Κρήτη. 

Η Ελλάδα κατέχει µια εξέχουσα θέση στο χώρο της µελισσοκοµίας συγκριτικά µε τις άλλες xώρες 
τις Ευρωπαϊκής  Ένωσης. Η µελισσοκοµία αποτελεί το 1,8% της ζωικής παραγωγής της χώρας µας. Η 
συνολική ετήσια παραγωγή κυµαίνεται από 10.000 έως 14.000 τόνους. Όσον αφορά τη γεωγραφική 
κατανοµή, οι περισσότερο µελισσοκοµικά παραγωγικές περιοχές της χώρας µας είναι η Χαλκιδική, η 
Καβάλα, η Εύβοια, η Αττική, η Φθιώτιδα, η Αρκαδία και η Κρήτη.  

Η Ελλάδα έχει το µεγαλύτερο µήκος ακτών και τον µεγαλύτερο αριθµό νησιών απ’ όλες τις 
ευρωπαϊκές χώρες, γεγονός το οποίο βοήθησε να αναπτυχθεί στη χώρα µας η αλιεία. Οι περισσότεροι 
κάτοικοι των παράλιων περιοχών και των νησιών ασχολούνται µε το ψάρεµα. Τα σηµαντικότερα είδη 
που αλιεύονται είναι σαρδέλες, αντσούγιες, µαρίδες, συναγρίδες, λαβράκια και µεσογειακά µύδια κ.ά.. 

www.livepedia.gr, egpaid.blogspot.com, www.bee2bee.gr, Βιβλίο Γεωγραφίας  
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Η ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΣΤΗ ΖΩΓΡΑΦΙΚΗ 

    
        

    
    

  
    
    

   
      

     
 
 
 
 
 
 
 
 

«Ο ψαράς» από τοιχογραφία  
στο Ακρωτήρι της Σαντορίνης  

Βυζαντινή τέχνη 
Μικρογραφία χειρογράφου του 1362 

Τζουζέπε Αρτσιµπόλντι  
(1527-1593)  
«Καλοκαίρι» 

 

Τζουζέπε Αρτσιµπόλντι  
(1527-1593)  
«Φθινόπωρο» 

 Γιοχάνες Βερµέερ  
Η γαλατού (1658-60)  

Μικελάντζελο Καραβάτζιο  
«Το ∆είπνο στους Εµµαούς» (1601)  

Oι πατατοφάγοι (1885),  
του Βίνσεντ Βαν Γκογκ 

 

Ανρί Ματίς  
«Η προετοιµασία  

του  δείπνου» (1896 – 97) 

Πωλ Σεζάν  
«Μήλα και πορτοκάλια» (1899) 

Σαλβαντόρ  
Νταλί  

«Καλάθι  
µε ψωµί»  
(1926) 

Θεόφιλος  
«Μέγα  

Αρτοποιείο»"  
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ΜΕ ΤΙΣ ΤΕΜΠΕΡΕΣ ΚΑΙ ΤΟΝ ΠΗΛΟ 
Την Τετάρτη 14 Μαΐου ήρθε στο σχολείο µας η Εικαστικός του 1ου ∆ηµοτικού Σχολείου Σκύδρας 

κυρία Χριστίνα Αγγέλου. Ήρθε για να µας µάθει να ζωγραφίζουµε µε τέµπερες και πινέλα. Στην αρχή 
µας µίλησε για τον εαυτό της και για τους αγαπηµένους της ζωγράφους, για τα διάφορα είδη µολυβιών, 
για το πώς να χρησιµοποιούµε το µολύβι όταν ζωγραφίζουµε, για τα διάφορα είδη πινέλων, πώς να 
κρατάµε το πινέλο ανάλογα µε το µέγεθός του, για τα σχήµατα, για τα βασικά χρώµατα (µπλε, κόκκινο, 
κίτρινο) και πώς να τα αναµειγνύουµε για να φτιάχνουµε διάφορα άλλα χρώµατα.  

Στη συνέχεια έστησε διάφορα φρούτα και λαχανικά σε δύο τραπέζια, πήραµε φύλλα ακουαρέλλας, 
µολύβια, πινέλα, ποτηράκια µε νερό, παλέτες και τέµπερες και ξεκινήσαµε. Σχεδιάσαµε απαλά µε το 
µολύβι τα φρούτα και τα λαχανικά που βλέπαµε. Σβήσαµε και σχεδιάσαµε πολλές φορές µέχρι να 
πετύχουµε το τέλειο σχήµα. Στη συνέχεια αναµείξαµε τα βασικά χρώµατα αλλά και τα ουδέτερα (άσπρο 
και µαύρο), για να φτιάξουµε τα χρώµατα µε τα οποία θα βάφαµε τα φρούτα και τα λαχανικά. Ενώ εµείς 
ζωγραφίζαµε, η κυρία Χριστίνα µας βοηθούσε και µας καθοδηγούσε έτσι ώστε να γίνουν καλύτερες οι 
ζωγραφιές µας. 

Το αποτέλεσµα ήταν πάρα πολύ καλό. ∆ηµιουργήσαµε µερικά πολύ όµορφα έργα ζωγραφικής. Η 
κυρία Χριστίνα έφυγε και ανανεώσαµε το ραντεβού µας, για να ασχοληθούµε  µε τον πηλό.  

Την Τετάρτη 28 Μαΐου ξαναήρθε στο σχολείο µας  η κυρία  Χριστίνα. Αυτή τη φορά µας µίλησε για 
τον πηλό, ο οποίος είναι επεξεργασµένη λάσπη, για την γλυπτική και τα έργα που δηµιουργηθήκαν από 
την αρχαιότητα, για τις διαστάσεις και ότι στη γλυπτική δηµιουργούµε έργα τρισδιάστατα, για το πώς 
δουλεύουµε µε τον πηλό και για τα εργαλεία που χρησιµοποιούν όσοι δουλεύουν µε τον πηλό. 
       Στη συνέχεια µας έφτιαξε ένα µήλο για να δούµε πώς πλάθουµε τον πηλό και µετά διαλέξαµε ο 
καθένας το φρούτο που ήθελε, µας µοίρασε κοµµάτια πηλού και ξεκινήσαµε να δουλεύουµε. Όσο 
δουλεύαµε, µας βοηθούσε για να τελειοποιήσουµε το έργο µας. Φτιάξαµε πήλινα πορτοκάλια, µήλα, 
αχλάδια, µπανάνες, κεράσια, φράουλες και βερίκοκα, τα οποία αφήσαµε να στεγνώσουνε για να τα 
βάψουµε.  
     Μέσα σε αυτές τις δυο µέρες µάθαµε πολλά για τις τέχνες και διασκεδάσαµε ζωγραφίζοντας και 
πλάθοντας. Για να ευχαριστήσουµε την κυρία Χριστίνα της κάναµε δώρο ένα βιβλίο. 
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ΤΡΑΓΟΥ∆ΙΑ ΓΙΑ ΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ
 

 
ΤΟΣΟ ΛΑΘΟΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
Στίχοι: Τατιάνα Ζωγράφου 

Μουσική: Τατιάνα Ζωγράφου 
Τραγούδι: Τάσης Χριστογιαννόπουλος & 

Άρτεµις Βαβάτσικα 
 

Η ντοµάτα και τ’ αγγούρι 
στο στοµάχι µου τ’ αχούρι 
τι να πρώτο καθαρίσουν,  

από πού λοιπόν ν’ αρχίσουν 
τόση ζάχαρη γιοµάτο 
και αλάτι ως τον πάτο. 

 
Φέρτε σκούπες φτερωτές 
µαρουλόβεργες και βλήτα 
και φωνάξτε στην προβλήτα 

όλες τις καλές τροφές. 
 

Σύκα, µήλα, πορτοκάλια 
και σταφύλια και τ’ αχλάδια 

κι όλα τα λαχανικά,  
πριν να είναι πια αργά,  
πάρτε, πάρτε µακριά 

τ’ αλµυρά και τα γλυκά. 
 

Σοκολάτα µου γλυκιά! 
Αχ πώς λιώνεις,  
πώς ζυγώνεις 

µου λιγώνεις την καρδιά. 
 

Γαριδάκια, πακοτίνια,  
µπισκοτάκια και κριτσίνια 
κολυµπάτε µες στ’ αλάτι 
και µου κλείνετε το µάτι. 
Πώς να πάω στο κρεβάτι; 

 
Και το γάλα φοβερό,  
ψάχνει χώρο και αυτό,  

µα δε βρίσκει απ’ τ’ αλάτι 
και ας έχει φέρει χάρτη 
ούτε µια σπιθαµή στην 
κοιλιά µας καθαρή. 

 
Τόσο λάθος διατροφή;  

 
Φέρτε σκούπες φτερωτές 
………………………….. 
Πώς να πάω στο κρεβάτι; 

 

 
 

Ο ΑΜΠΑΚΟΣ 
Στίχοι: Έµη Σίνη 

Μουσική: Άγγελος Αγγέλου 
Τραγούδι: Μαρία Θωίδου 

 
Σαν ξυπνήσει το πρωί 
πίνει ένα καφεδάκι 

και θα ψάξει στα ντουλάπια 
για κανένα κουλουράκι. 

 
Αφού πιει µια βυσσινάδα 
ένα γιαουρτάκι θέλει 

και µετά δυο φρυγανίτσες 
αλειµµένες µε το µέλι. 

 
Αφανίζει µια µπανάνα 
κι ένα αυγό τηγανητό,  

µέχρις ότου να το βγάλει 
απ’ το φούρνο το ψητό. 

 
∆υο µπουτάκια κι ένα στήθος 

µε πατάτες ριγανάτες 
και µια πλούσια σαλάτα 
µε αγγούρια και ντοµάτες. 

 
Μα όταν όλα αυτά τα φάει 
θα περάσει στο γλυκό 
δηλαδή µία τουρτίτσα 
και εκµέκ µε παγωτό. 

 
Τρώει για φρούτο ένα πεπόνι 
κι ένα µπολ µε µαύρα µούρα. 

Το ψυγείο πάλι ανοίγει 
γιατί του ‘ρχεται λιγούρα... 

 
Κατεβάζει ντολµαδάκια,  
δυο βαζάκια µαρµελάδα 
και γεµίζει βιταµίνες 

πίνοντας πορτοκαλάδα. 
 

Μα όταν πέφτει στο κρεβάτι 
δεν µπορεί να κοιµηθεί,  
γιατί ο νους του ταξιδεύει 
πάντα γύρω απ’ το φαΐ ! 

 
Κι έτσι µέχρι το πρωί 
τι να κάνει το παιδί; 
Τι να κάνει το παιδί; 
Καταπίνει ό,τι βρει ! 
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ΤΟ ΤΡΑΓΟΥ∆Ι ΤΟΥ ΚΥΡΙΟΥ 
ΛΑΙΜΑΡΓΟΥ 

 Ο Λαίµαργος για να ξέρετε  
είναι αυτός που τρώει συνέχεια, συνέχεια 

και όσο τρώει τόσο πεινά 
και θέλει πάλι και πάλι να φάει 
µπορεί να φάει ολόκληρο αρνί 
και δέκα µεγάλα καρβέλια ψωµί 
και µην σας φαίνεται τροµερό 

τρεις τούρτες µεγάλες να φάει και για βραδινό. 
 

Τρώει όλη νύχτα 
Όλη νύχτα 

Τρώει όλη µέρα 
Όλη µέρα 

Τρώει ό,τι βρει 
Ό,τι βρει 

Τρώει όπου σταθεί 
όπου σταθεί 

Κάνει µια χαψιά 
Μια χαψιά 

όλα τα ταψιά {2} 
Όµως τα γλυκά {2} 
Πολύ τα προτιµά 

τα προτιµά 
Τρώει, όλο τρώει  
και ξανατρώει... 

γερά. 
 

Ο Λαίµαργος αν δεν ξέρετε 
τρώει δέκα αυγά το πρωί που ξυπνά. 
Το γάλα του βάζει σε ένα κουβά 

και βουτάει µε µανία κουλούρια πολλά. 
Αφού τελειώσει µε το πρωινό 

τρώει δέκα σουβλάκια  
και για κολατσιό. 

Και ας ακούγεται τόσο τρελό 
τίποτα άλλο δεν σκέφτεται  

εκτός από το φαγητό. 
 

Τρώει όλη νύχτα 
Όλη νύχτα 

Τρώει όλη µέρα 
Όλη µέρα 

Τρώει ό,τι βρει 
Ό,τι βρει 

Τρώει όπου σταθεί 
όπου σταθεί 

Κάνει µια χαψιά 
Μια χαψιά 

όλα τα ταψιά {2} 
όµως τα γλυκά 

τα γλυκά 
Πολύ τα προτιµά {2} 
Τρώει, όλο τρώει  
και ξανατρώει... 

γερά. 
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Η ∆ΙΑΙΤΑ 
Στίχοι: Έµη Σίνη 

Μουσική: Άγγελος Αγγέλου 
Τραγούδι: Σπύρος Σακκάς 

 
Θα σας πω µια ιστορία 

απ’ τα χρόνια µου τα πρώτα,  
στο Παρίσι όταν ζούσα 
µε τη θεία Πανακότα. 

 
Ήτανε η γειτονιά µου 
άκρως καλλιτεχνική,  

µε πολλούς “γλυκούς” αστέρες 
θέατρο και µουσική. 

 
Στο απέναντι µας σπίτι  
κατοικούσε ο Ζελέ,  

που φορούσε µπλέ φανέλα 
και σορτσάκι εµπριµέ. 

 
Ήτανε µεγάλος σκόρερ. 
Στην επίθεση αετός! 

Μα από µια λάθος τρίπλα 
έµεινε για πάντα εκτός... 

 
Στο διαµέρισµα το δίπλα,  
δυο στενά απ’ το Ζελέ,  
έµενε µια πριµαντόνα 
η µις Κρεµ Καραµελέ. 

 
Είχε όµως πολλά κόµπλεξ 

ζήλευε τη Σαντιγί 
που ήταν πρώτη στις κορώνες 

και την ήξερε όλη η γη! 
 

Πάνω από τον όροφό µας 
κάθε µέρα ντο και σολ,  

έπαιζε στο πιάνο φούγκες 
ο γνωστός Προφιτερόλ. 

 
Έγραφε πολλές σονάτες 
συµφωνίες, κουαρτέτα 

και στο Μέγαρο τον είχαν 
φάτσα µόστρα σε πορτρέτα. 

 
Όλη µας η γκαρνταρόµπα 
δια χειρός της Ραβανί,  

που ήταν διάσηµη µοδίστρα 
µε φινέτσα και γραµµή. 

 
Με µεγάλη αδυναµία 

στον τραγουδιστή της ροκ 
τον περίεργο, µα κούκλο 
και γνωστό σε όλους Κωκ! 

 
Μα σε δέκα χρόνια µέσα 
κόψαν όλοι τα γλυκά 

και προτίµησαν οι Γάλλοι 
φρούτα και λαχανικά! 

 
Χάσαν όλοι τις δουλειές τους 
φύγαν σ’ άλλες γειτονιές 
και ξεχάστηκαν αµέσως 
στις επόµενες γενιές... 

 
Μα εγώ πάντα θα θυµάµαι 
την παλιά µου γειτονιά 
µε τα όµορφα σοκάκια 
και τα διάσηµα γλυκά... 

 
Κι έτσι δίαιτα δεν κάνω! 
Είναι τροµερά κακό! 
Είναι σαν να απολύω 
ένα άµοιρο γλυκό! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



38 

 
Ο ΧΟΡΟΣ ΤΩΝ ΜΠΙΖΕΛΙΩΝ 

Στίχοι: Μαριανίνα Κριεζή 
Μουσική: Λένα Πλάτωνος 

Τραγούδι: Λένα Πλάτωνος, Αντώνης Κοντογεωργίου, Μαριανίνα Κριεζή 
 

Το χοντροµπιζέλι χορεύει τσιφτετέλι,  
χορεύει τσιφτετέλι στον χορό των µπιζελιών. 
Και τα κολοκυθάκια χτυπάνε παλαµάκια  

πάνω στην πρασινάδα και πάνω στο γκαζόν. 
 

Μ’ ένα πράσινο καινούργιο παπιγιόν  
προχωρώ για το χορό των µπιζελιών.  

Ήρθ’ η ώρα πια κι εγώ} 2  
 να χορέψω µε λαχτάρα  
αγκαλιά µε µια αγκινάρα  
το πρώτο µου ταγκό.  

 
Βλήτα και σπανάκι χορεύουνε σιρτάκι,  

χορεύουνε σιρτάκι στον χορό των µπιζελιών. 
Κι η µπάµια η µεγάλη χορεύει πεντοζάλη  

πάνω στην πρασινάδα και πάνω στο γκαζόν. 
 
 
 
 

Η ΝΤΟΜΑΤΑ ΚΑΜΙΚΑΖΙ 
Στίχοι – Μουσική – Τραγούδι: Γιώργος 

Χατζηπιερής 
 

Μια ντοµάτα καµικάζι 
τριγυρνάει στη Βεγγάζη 
µα την κυνηγάνε ήδη 
το λαδάκι και το ξύδι 

 
Βλέπει τότε ένα κοτσάνι 
πίσω από ένα καραβάνι 

είναι ο φίλος της τ’ αγγούρι 
µε την πράσινη τη µούρη 

 
Μες της αραπιάς τα µέρη 

περπατάνε χέρι χέρι 
το αγγούρι κι η ντοµάτα 
µα τα κάνανε σαλάτα 

 
Η ντοµάτα και τ’ αγγούρι 

µπαίνουν τότε σ’ ένα αχούρι 
µα είναι η ρίγανη στηµένη 
στη γωνιά και περιµένει 

 

Μπαίνουνε σε καφενέδες 
σκαρφαλώνουν µιναρέδες 
σε χαµάµ και σε παζάρια 
µε κιλίµια και µπαχάρια 

 
Μες της αραπιάς τα µέρη 

περπατάνε χέρι χέρι 
το αγγούρι κι η ντοµάτα 
µα τα κάνανε σαλάτα 

 
Ξάφνου µέσ’ απ’ την αλάνα 
ξεπροβάλει µια σουλτάνα 
που την πιάσαν οι σεφτέδες 
για τους ντοµατοκεφτέδες 

 
Μα η ντοµάτα ξέρει κόλπο 
απ’ τη θήκη βγάζει τ’ όπλο 
και της ρίχνουν µε τ’ αγγούρι 
ντοµατόζουµο στη µούρη 

 
Μες της αραπιάς τα µέρη 

περπατάνε χέρι χέρι 
το αγγούρι κι η ντοµάτα 
µα τα κάνανε σαλάτα 

 
 

 
 



39 

ΓΙΑΤΑ ΠΑΤΑ  
(Η ΙΣΤΟΡΙΑ ΜΙΑΣ ΠΑΤΑΤΑΣ) 
Στίχοι: Γιώργος Χατζηπιερής 

Μουσική: Γιώργος Χατζηπιερής 
Τραγούδι: Ελένη Τσαλιγοπούλου 

 
Γιατα πατα 
Γιατα πατα 

Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 

Για τα πατα 
 

Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Για τα πατα ταπα 

Τα πατα 
 

Μια πατάτα χοντρούλα 
άσπρη και νοστιµούλα, 
στου µανάβη τον πάγκο 
αγκαλιά µ’ ένα µάγκο. 

 
Κάποια µέρα κινάει 
στο παζάρι να πάει 
υλικά για να ψάξει 
νυφικό για να ράψει. 

 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 

 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα ταπα 

Τα πατα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Μια πατάτα χοντρούλα 
άσπρη και νοστιµούλα, 
κάποια µέρα κινάει 
στο παζάρι να πάει. 

 
Παίρνει άσπρη κορδέλα, 

µεταξένια δαντέλα, 
ασηµένια γοβάκια 

και ροζέ κουφετάκια. 
 

Μια πατάτα χοντρούλα 
άσπρη και νοστιµούλα, 
υλικά πάει να ψάξει 
νυφικό για να ράψει 

 
Κι είναι τόση η χαρά της 

που δεν βλέπει µπροστά της, 
την κατεύθυνση χάνει 

και γλιστράει στο τηγάνι 
 

Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 
Γιατα πατα τα πατα 

Γιατα πατα 
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ΤΟ ΚΑΡΟΤΟ ΚΑΙ Η ΑΓΚΙΝΑΡΑ 
Στίχοι: Μιχάλης Άνθης 

Μουσική: Γιάννης Ζουγανέλης 
Τραγούδι: Γιάννης Ζουγανέλλης & Ελεωνόρα Ζουγανέλλη 

 
Μια φορά και έναν καιρό ήτανε µια αγκινάρα 

που ‘ταν όµορφη πολύ κι είχε µια κρυφή λαχτάρα. 
Γνώρισε στη λαϊκή ένα όµορφο καρότο 

κόκκινο και στρουµπουλό και από βιταµίνες πρώτο. 
Η αγκινάρα η τρυφερή τα φυλλαράκια της µαδούσε 
µ’ αγαπά δε µ’ αγαπά την καρδούλα της ρωτούσε. 
Το καρότο την κοιτά και τα µάτια του βουρκώνουν 
και απ’ τα δάκρυα στη γη αγκινάρες δυο φυτρώνουν. 

Μια καλή νοικοκυρά τα αγοράζει και τα δυο, 
να τα βράσει µ’ αρακά και τα χώνει στο ψυγείο. 

Μα εκεί µέσα απ’ το κρύο η αγκινάρα έχει πεθάνει, 
το καρότο αγκαλιά την κρατάει να τη ζεστάνει. 

Μα ήρθε η µέρα η κακιά για να µπουν στην κατσαρόλα, 
για να βράσουνε µαζί µε τα ζαρζαβατικούλια όλα. 
Το νερό ήταν καυτό και η αγκινάρα είχε σκάσει, 
την εφύσαε το καρότο µα κι εκείνο είχε πλαντάξει. 
Πάει τέρµα ως εδώ θα µας βράσουν να µας φάνε, 
είπαν και τα δυο µαζί, οι αφέντες µας πεινάνε. 

Και στο τσακ λιγάκι πριν το νερό τα τσουρουφλίσει, 
να σου κόβεται το φως...η ∆ΕΗ είχε απεργήσει. 
Το νερό δε βράζει πια η χαρά τους φέρνει ρίγη 
και καρότο κι αγκινάρα να τα όπου φύγει φύγει. 

Παρατούν την κατσαρόλα ρίχνουν κάτω το καπάκι, 
χέρι χέρι σεργιανάει το πιο ωραίο ζευγαράκι. 

Σ’ αγαπάω αγκιναρούλα, αχ κι εγώ γλυκό καρότο 
και ποτέ δε θα σ’ αφήσω να σε βάλουν στο ριζότο. 
Σ’ αγαπάω καροτάκι, αχ κι εγώ γλυκιά αγκινάρα, 

τη ζωούλα µου θα δώσω για να µη σε δω στη σχάρα. 
Στα λιβάδια τώρα τρέχουν κι αγαπιούνται ευτυχισµένα 
κι ούτε που φοβούνται πια µήπως γίνουνε βρασµένα 

Κι έζησαν αυτά καλά µε τα άλλα χορταράκια 
κι έκαναν εφτά παιδιά, καροτοαγκιναράκια. 

Μ' αγαπάς αγκιναρούλα;..  
 

Σ'αγαπάω καροτάκι... 
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ΦΡΟΥΤΑ ΦΡΟΥΤ 
Ένα µανταρίνι, που το ‘λεγαν Ειρήνη 

κάλεσε την Άννα, την Άννα την µπανάνα 
που φώναξε ένα φίλο, το φίλο της το µήλο 

που αγάπησε ένα βράδυ, την Πόπη το αχλάδι 
παρέα µε τη Θώδη, το κόκκινο το ρόδι 

πριν γίνει το σταφύλι, η πιο καλή τους φίλη 
µαζί τους και ο Μηνάς, Μηνάς ο ανανάς 

καθίσαν να ψηφίσουν, ποιος θα ‘ναι ο βασιλιάς 
  

Φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρουτ 
 Φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρουτ! (δις) 

  
Η µάχη ήταν πάλι, σταφύλι πορτοκάλι 
 που έδιναν υγεία, χαρά και ευεξία! 

 - Εγώ, είπε το σταφύλι, η πιο καλή σας φίλη  
προσέχω την καρδούλα, το δέρµα και τα ούλα 
 - Ψηφίστε πορτοκάλι, για πλούσια τα κάλη  

για κόκκινα µαγουλάκια και όµορφα µαλλάκια  
σταφύλι ή πορτοκάλι µπανάνα ή ανανάς 
 αχλάδι ή µανταρίνι, εσύ τι προτιµάς;  

 ΟΛΑ!!!! 
  

φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρουτ 
 φρούτα φρούτα φρούτα φρούτα φρουτ (δις) 
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ΣΥΝΤΑΓΕΣ ΜΑΓΕΙΡΙΚΗΣ 
Στίχοι:   ∆ηµήτρης Αποστολάκης 

Μουσική:   ∆ηµήτρης Ζαχαριουδάκης & Γιώργος Μανωλάκης 
Τραγούδι: Χαΐνηδες 

 
Από µικρή τής άρεσε, µες στην κουζίνα µόνη 

τις ώρες να σκοτώνει 
µε τη µαγειρική,  

και πέφτανε τα δάκρυα θυµώντας τη ζωή της 
και δίναν στο φαΐ της 
µια γεύση µαγική. 

 
Κύµινο, µοσχοκάρυδο και κόκκινο πιπέρι,  

ποτέ δεν είχε ταίρι 
ν’ αλλάξει µιαν ευχή,  

να χαµηλώσεις τη φωτιά µετά την πρώτη βράση,  
να γίνονταν η πλάση 
ξανά από την αρχή. 

 
Ψιλοκοµµένος µαϊντανός, και σκόρδο µια σκελίδα,  

να ‘φεγγε µιαν ελπίδα 
στα µάτια τα µελιά,  

και προς το τέλος πρόσθεσε ένα ποτήρι λάδι,  
να ‘νιωθε ένα χάδι 

µια µέρα στα µαλλιά. 
 

Μια νύχτα έπιασε φωτιά µέσα στο µαγερειό της,  
που ‘κανε το φευγιό της 
να µοιάζει µε γιορτή,  

τέτοια που γύρω φύτρωσαν άσπρα του γάµου κρίνα,  
ολόιδια µε κείνα 

που είχε ονειρευτεί. 
 

Πόσες καρδιές που γίνανε αναλαµπή κι αθάλη,  
µας κάµανε µεγάλη 
κάποια µικρή στιγµή,  

κι αθόρυβα διαβήκανε απ’ της ζωής την άκρη,  
χωρίς ν’ αφήσει δάκρυ 
σε µάγουλο γραµµή. 
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ΤΑΙΣΕ ΜΕ ΚΑΛΑ  
Στίχοι – Μουσική – Τραγούδι: Ευτύχης Μπλέτσας 

 
∆ε θέλω φαγητά γενετικά µεταλλαγµένα, 

δε θέλω τρόφιµα που ’ναι κακοµαγειρεµένα, 
κατεργασµένα όλα, βιοµηχανοποιηµένα... 

∆ε θέλω, δεν τα τρώω, δεν είναι αυτά για µένα! 
 

Όχι άλλα γλυκά, φαγητά παχυντικά, 
µε διοξίνες, χρωστικά και συντηρητικά, 
τίγκα όλα στη ζάχαρη, αλάτι, λιπαρά... 

Προτιµώ να φάω της µαµάς τον µουσακά! 
 

Τάισέ µε, τάισέ µε καλά! 
 

∆ώστε µου να φάω πιο πολλά λαχανικά, 
φρούτα, βιταµίνες, φυτικά τονωτικά! 

Να είµαι πάντα δυνατός σε φόρµα και µε υγεία· 
έτσι µόνο υποχωρεί η παχυσαρκία! 

 
Όσο κι αν το θέλετε δεν τρώω βιαστικά, 

µαγειρεύω φαγητά µεσογειακά, 
διαλέγω προϊόντα που ’ναι βιολογικά 

και προτιµώ να φάω της µαµάς τον µουσακά! 
 

Τάισέ µε, τάισέ µε καλά! 
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ΕΠΙΣΚΕΨΗ ΣΤΟ ΕΡΓΟΣΤΑΣΙΟ ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ 
Την Τετάρτη 12 Μαρτίου οι τάξεις Γ΄, ∆΄, Ε΄ και ΣΤ΄ επισκεφτήκαµε το εργοστάσιο Παπαδοπούλου, 

για να δούµε πώς γίνονται τα µπισκότα. 
Εκεί µας υποδέχτηκε ο διευθυντής του εργοστασίου Παπαδοπούλου κ. Γιώργος ∆ιορινός, ο οποίος 

µας είπε λίγα λόγια για το εργοστάσιο. Στη συνέχεια χωριστήκαµε σε δύο οµάδες Γ΄, ∆΄, και Ε΄, ΣΤ΄, . Η 
οµάδα της Γ΄, και ∆΄, τάξης πήγανε σε µια αίθουσα όπου παρακολούθησαν σε βίντεο την ιστορία των 
µπισκότων, έπαιξαν ένα παιχνίδι ερωτήσεων και συγχρόνως σερβιρίστηκαν µε µπισκότα από την κ. 
Ειρήνη ∆ηµητρόγλου, η οποία ήταν υπεύθυνη για αυτό το µέρος του προγράµµατος . 

Την ίδια ώρα η οµάδα της Ε΄ και ΣΤ΄ τάξης ξεναγήθηκε στο χώρο παραγωγής µπισκότων από τον κ. 
Σοφοκλή Κυπρίδη και την κ. Λαµπρινή Ζευκίδου. Πριν µπούµε στο χώρο παραγωγής, πλέναµε και 
απολυµάναµε τα χέρια µας και φορέσαµε ποδιές και σκούφους. Είδαµε τα τεράστια µίξερ όπου 
αναµιγνύονται τα υλικά, το χώρο όπου το ζυµάρι φουσκώνει, τις µηχανές στις οποίες κόβεται το ζυµάρι 
σε µικρά ορθογώνια κοµµάτια. Εκεί φτιάξαµε τα δικά µας µπισκότα µε ειδικά κουπάτ, τα οποία πήρανε 
κάποιοι εργάτες και τα έβαλαν στους φούρνους να ψηθούν. Στη συνέχεια είδαµε πώς γίνονται τα 
µπισκότα Πτι-Μπερ και τους φούρνους που τα ψήνουν. Μετά είδαµε πώς γίνονται τα Digestive, τα 
γεµιστά, τα Πτι-Μπερ µε σοκολάτα και πώς συσκευάζονται. 
Τέλος η οµάδα που βρισκόταν στον χώρο της παραγωγής πήγε να παρακολουθήσει το βίντεο για την 
ιστορία των µπισκότων και η οµάδα της Γ΄και ∆΄ κατέβηκε στον χώρο παραγωγής.    
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ΣΤΟ ΕΡΓΟΣΤΑΣΙΟ ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ  

ΚΑΛΩΣ ΗΡΘΑΤΕ 
ΣΤΟ ΕΡΓΟΣΤΑΣΙΟ 
ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ! 

ΚΥΡΙΑ, ΓΙΑΤΙ ΝΑ 
ΠΑΝΕ ΕΚΕΙΝΟΙ 
ΠΡΩΤΟΙ ΓΙΑ ΦΑΪ; 

ΦΟΡΑΜΕ ΠΟ∆ΙΕΣ ΓΙΑ 
ΝΑ ΜΗ ΛΕΡΩΘΟΥΜΕ 
ΤΗΝ ΩΡΑ ΠΟΥ ΘΑ 

ΤΡΩΜΕ! 

ΠΟΤΕ ΘΑ 
ΦΑΜΕ 

ΜΠΙΣΚΟΤΑ; 

ΩΧ! ΤΙ 
ΕΧΟΥΜΕ ΝΑ 
ΑΚΟΥΣΟΥΜΕ 
ΚΑΙ ΣΗΜΕΡΑ! 

ΠΑΙ∆ΙΑ 
ΟΡΜΑΤΕ! 
ΑΡΚΕΤΑ 

ΠΕΡΙΜΕΝΑΜΕ! 

ΕΤΣΙ ΘΑ ΑΝΟΙΞΕΙ Η 
ΟΡΕΞΗ ΣΑΣ ΚΑΙ ΘΑ 

ΦΑΤΕ 
ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΑ! 

ΤΖΑΜΠΑ 
ΦΟΡΕΣΑΜΕ ΤΙΣ 

ΠΟ∆ΙΕΣ! ΙΣΑ ΠΟΥ 
ΤΣΙΜΠΗΣΑΜΕ! 

∆Ε ΓΙΝΕΤΑΙ 
ΝΑ ΤΟ ΦΑΜΕ 

ΠΡΩΤΑ; 
ΤΩΡΑ ΘΑ ΚΑΝΟΥΜΕ 

ΤΟ ΓΥΡΩ ΤΟΥ 
ΜΠΙΣΚΟΤΟΥ ΣΕ ΜΙΑ 

ΜΕΡΑ! 

ΚΑΛΑ, 
ΜΙΛΑΜΕ ΓΙΑ 

ΤΡΕΛΗ 
ΝΟΣΤΙΜΙΑ! ΚΥΡΙΕ, ΛΙΓΟ 

ΝΕΡΟ, ΓΙΑΤΙ 
ΕΣΚΑΣΑ!  

ΣΙΓΑ, ΡΕ 
ΠΑΙ∆ΙΑ, ∆Ε 

ΣΑΣ 
ΠΡΟΛΑΒΑΙΝΩ!  

ΜΕΤΑ ΤΗΝ 
ΠΡΟΒΟΛΗ… 

∆Ε ΘΑ 
ΜΕΙΝΕΙ 

ΨΙΧΟΥΛΟ! 

ΕΙΝΑΙ Η 
ΚΑΛΥΤΕΡΗ 
ΕΚ∆ΡΟΜΗ 

ΜΑΣ! 
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∆ΙΑΣΚΕ∆ΑΣΤΕ ΜΑΘΑΙΝΟΝΤΑΣ 
ΒΡΕΙΤΕ ΤΑ 15 ΜΕΤΑΛΛΑ ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ  

ΠΟΥ ΕΙΝΑΙ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΓΙΑ ΤΟΝ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟ ΜΑΣ   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ορφανίδου Άννα – Μαρία, Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα (Ε΄ Τάξη) 
 

ΣΤΑΥΡΟΛΕΞΟ 
 

 1  2    3            
1           4        
                   
     5              
    2               
                   
                   
          3         
                   
                   
                   
                   
                   
                   
                   
                   
                   

 
Η ΑΚΡΟΣΤΙΧΙ∆Α ΤΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 

_ _ _ _ _ _   Μ’ αυτήν χάνουµε βάρος.   
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ Στοιχεία απαραίτητα στο καθηµερινό µας διαιτολόγιο.  

Ο Σ Α Γ Ι Ο Κ Υ Τ Α Σ Ρ 

Ο Ι Ψ Α Χ Π Κ Υ Τ Σ Ι Α 

Σ ∆ Χ Ι Α Ο Λ Φ Σ Κ Μ Ν 

Κ Η Ω Κ Λ Ρ Ι Ω ∆ Ι Ο Ι 

Ο Ρ Ω Λ Κ Ν Σ Σ Φ Ρ Π Α 

Β Ο Μ Ο Ο Α Α Φ Α Ο Ι Ρ 

Α Σ Β Ε Σ Τ Ι Ο Τ Κ Σ Ο 

Λ Κ Ο Ω Λ Ρ Ε Ρ Σ Ο Ο Κ 

Τ Χ Λ Λ Κ Ι Κ Ο Ε Σ Λ Α 

Ι Ι Κ Ι Μ Ο Λ Σ Κ Κ Ι Σ 

Ο Ο Ν Χ Α Α Β Ω Ο Α Β Ψ 

Κ Φ Θ Ο Ρ Ι Ο Ι Λ Λ Α Ε 
Ο Γ Κ Ο Σ Λ Α Χ Ο Ι Ν Υ 

Χ Φ Κ Ο Ρ Ι Β Ω Χ Ο Ι ∆ 

Ρ Ε Α Α Ω Κ Λ Α Υ Κ Κ Α 

Ω Σ ∆ Σ Μ Ο Σ Ε Ν Ο Ο Ρ 

Μ Μ Μ Α Γ Ν Η Σ Ι Ο Σ Γ 

Ι Α Ι Μ Π Ι Λ Ο Χ Ψ Τ Υ 

Ο Λ Ο Π Α Ι Χ Λ Ω Ρ Ι Ο 

Κ Α ∆ Ι Μ Ο Λ Υ Β ∆ Ο Σ 

ΟΡΙΖΟΝΤΙΑ 
1. Μεσογειακή ... 
2. Φρούτο πλούσιο σε βιταµίνη C. 
3. Μέταλλο που υπάρχει µέσα στις 

µπανάνες.   
 

ΚΑΘΕΤΑ 
1. Μ’ αυτά µασάµε την τροφή µας. 
2. Από αυτά παίρνουµε πρωτεΐνες. 
3. Ένα ιχνοστοιχείο. 
4. Πράσινο λαχανικό που περιέχει σίδηρο. 
5. Είναι απαραίτητες για την ανάπτυξη του 

οργανισµού και έχουν µεγάλη θρεπτική 
αξία. 

Ορφανίδου Άννα – Μαρία,  
Σιδηροπούλου Έφη, Φαντίδης Αντώνης 

(Ε΄ Τάξη) 
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Ε        ∆        Α        Ν        Σ       Υ 
Τ        Α        Κ        Θ        Ρ       Α 

Ε Ω Ι Π Ν 
     Ρ          Σ          Τ           Ε  

_ _ _ _ _ _ _ _   Είναι απαραίτητο για τα οστά.  
_ _ _ _ _ _      Μας δίνουν ενέργεια.  
_ _    Υπάρχει µέσα στα ιχνοστοιχεία: σίδηρος, ψευδάργυρος, φθόριο. 
_ _ _ _ _ _ _ _ _  Μέσα από αυτόν µεταφέρονται οι τροφές από το στόµα στο στοµάχι. 
_ _ _ _ _ _ _ _  Μέταλλο που περιέχεται στα ψάρια. 
_ _ _ _   Υπάρχουν φυτικά και ζωικά (αντίστροφα).   

Καφτιράνι Ηλίας, Παπουτσής Γιώργος (Ε΄ Τάξη) 

 

ΒΡΕΙΤΕ ΤΙΣ ΛΕΞΕΙΣ 
 
 
                
    

 ………………………………………..         ………………………………………… 

Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα (Ε΄ Τάξη) 

 
ΑΝΕΚ∆ΟΤΑ 

ΠΕΛΑΤΗΣ: Τι είναι αυτό; 
ΣΕΡΒΙΤΟΡΟΣ: Σαλάτα ντοµάτα έκπληξη! 
ΠΕΛΑΤΗΣ: ∆ε βλέπω πουθενά ντοµάτα. 
ΣΕΡΒΙΤΟΡΟΣ: Το ξέρω, κύριε, αυτή είναι η έκπληξη! 

*       *       * 
«Γκαρσόν, υπάρχει µια µικρή κατσαρίδα στη σαλάτα µου!» 
«Συγγνώµη, κύριε! Θα σας φέρουµε αµέσως µια µεγαλύτερη!» 

Χοτζόλι Στάλλα (Ε΄ Τάξη) 
 

ΠΑΡΟΙΜΙΕΣ 
«Αµπέλι του χεριού σου, συκιά του κυρού σου κι ελιά του καρπού σου.»  
Το κάθε πράγµα θέλει διαφορετικό χρόνο για να ωριµάσει και να αποδώσει. 

*       *       * 
«Γλυκό είναι το τυρόγαλο, πικρό το χάι – χούι.»» 

Τα κτηνοτροφικά προϊόντα είναι καλόδεχτα και νόστιµα, αλλά η ζωή των τσοµπάνηδων σκληρή. 
*       *       * 

«Έχασε τ’ αυγά και τα καλάθια.» 
Λέγεται γι’ αυτούς που παθαίνουν σύγχυση, µπερδεύονται και παθαίνουν γκάφες ή ζηµίες από τη 

σαστιµάρα τους. 
 Σισούρκα Ιωάννα, Ταφάνι Αλεξάνδρα (Ε΄ Τάξη) 

 
ΑΙΝΙΓΜΑΤΑ 

 
 

 
 
 

 

 
 

 
 

Ανδρεάδης Άκης (Ε΄ Τάξη) 
 

Απάνω σ’ ένα βουναλάκι  
κάθεται ένα γεροντάκι  
κατελεί ψωµί κι αλάτι  
και στα κάρβουνα θα κάτσει.  
   Τι είναι; 

Χίλιοι πάνε κι έρχονται  
και συναπαντιούνται  
και λιώνουν τα κορµάκια τους  
κι αλλάζει τα’ όνοµά τους     

    Τι είναι; 
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ΚΟΥΙΖ 
1. Ποια είναι τα θρεπτικά στοιχεία που περιέχουν οι διάφορες τροφές; 

α) πρωτεΐνες, βιταµίνες, µέταλλα 
β) υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, λίπη, φυτικές ίνες, βιταµίνες, µέταλλα 
γ) λίπη, υδατάνθρακες, φυτικές ίνες 
δ) λίπη µέταλλα, βιταµίνες 

 
2. Ποιες τροφές περιέχουν υδατάνθρακες; 

α) φρούτα, λαχανικά, ψωµί, δηµητριακά, ρύζι 
β) κρέας, αυγά, ψάρια, γαλακτοκοµικά, ξηροί καρποί 
γ) ελαιόλαδο, ελιές, βούτυρο, ξηροί καρποί, ψάρια 
δ) φρούτα, λαχανικά, ψάρια, γάλα, κόκκινο κρέας 

 
3. Ποιες τροφές περιέχουν λίπη; 

α) φρούτα, λαχανικά, ψωµί, δηµητριακά, ρύζι, όσπρια 
β) κρέας, αυγά, ψάρια, γαλακτοκοµικά, ξηροί καρποί 
γ) ελαιόλαδο, ελιές, βούτυρο, ξηροί καρποί, ψάρια 
δ) φρούτα, λαχανικά, ψάρια, γάλα, κόκκινο κρέας 
 

4. Ποιες τροφές περιέχουν φυτικές ίνες, βιταµίνες και µέταλλα; 
α) φρούτα, λαχανικά, ψωµί, δηµητριακά, ρύζι, όσπρια 
β) κρέας, αυγά, ψάρια, γαλακτοκοµικά, ξηροί καρποί 
γ) ελαιόλαδο, ελιές, βούτυρο, ξηροί καρποί, ψάρια 
δ) φρούτα, λαχανικά, ψάρια, γάλα, κόκκινο κρέας 
 

5. Ποιες τροφές περιέχουν πρωτεΐνες; 
α) φρούτα, λαχανικά, ψωµί, δηµητριακά, ρύζι, όσπρια 
β) κρέας, αυγά, ψάρια, γαλακτοκοµικά, ξηροί καρποί 
γ) ελαιόλαδο, ελιές, βούτυρο, ξηροί καρποί, ψάρια 
δ) φρούτα, λαχανικά, ψάρια, γάλα, κόκκινο κρέας 
 

6. Πόσα γεύµατα πρέπει να καταναλώνουµε καθηµερινά: 
α) πρωινό, µεσηµεριανό και βραδινό 
β) µεσηµεριανό και βραδινό 
γ) πρωινό, κολατσιό, µεσηµεριανό, απογευµατινό και βραδινό  
δ) πρωινό, µεσηµεριανό, απογευµατινό και βραδινό 

 
7. Ποιες τροφές πρέπει να καταναλώνουµε καθηµερινά; 

α) σουβλάκια, πίτσες, γλυκά, αναψυκτικά 
β) γύρο, πατατάκια, µπισκότα, µερέντα 
γ) φρούτα, λαχανικά, δηµητριακά, γάλα 
δ) τηγανιτές πατάτες, κοτόπουλο, ξηρούς καρπούς, χάµπουργκερ 

 
8. Γιατί η υγιεινή διατροφή για την οποία σας µιλήσαµε ονοµάζεται µεσογειακή; 

α) γιατί την έκαναν οι λαοί που ζουν γύρω από τη Μεσόγειο Θάλασσα 
β) γιατί συνδυάζει φαγητά από κράτη της Μεσογείου 
γ) γιατί τρώµε τη Μεσόγειο 
δ) γιατί τρώµε προϊόντα από τη Μεσόγειο 
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ΤΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΤΗΣ ΠΕΨΗΣ 
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ΤΟ ΠΑΙΧΝΙ∆Ι ΤΗΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
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