




Στις μέρες μας γίνεται λόγος για την παχυσαρκία, μια από τις πιο 
συνηθισμένες αιτίες θανάτου. Συμφώνα με μελέτες οι Έλληνες 
βρίσκονται στις πρώτες θέσεις των πιο παχύσαρκων λαών του κόσμου. 
Αξίζει να σημειωθεί ότι στις Η.Π.Α. το ποσοστό των παιδιών που είναι 
παχύσαρκα είναι το 20% ενώ στην Ελλάδα το 40%. Η παχυσαρκία  
μπορεί να οφείλεται σε ανεπάρκεια άσκησης ή στις διατροφικές 
συνήθειες, έτσι το θέμα που διάλεξα να ερευνήσω και να παρουσιάσω 
είναι οι τροφικές και διατροφικές συνήθειες των μαθητών της α’ λυκείου. 
Διάλεξα την μέθοδο του ερωτηματολόγιου ώστε να πάρω τα απαραίτητα 
στοιχειά για την εργασία. 
Τα ερωτηματολόγια συμπληρωθήκαν από 21 μαθητές από τους 22 
της πρώτης λυκείου, καθώς έλειπε ένα παιδί εκείνη την μέρα. Μετά 
έβγαλα τα ποσοστά μέσω του προγράμματος excel και δημιούργησα 
γραφήματα τα όποια τα παραθέτω στις επόμενες διαφάνειες. 
Υποθέτω ότι οι περισσότεροι μαθητές προτιμούν την γευστικές από 
τις υγιεινές τροφές χωρίς αυτό να σημαίνει ότι κάνουν υπερβολές.





Οι ερωτήσεις του ερωτηματολόγιου ήταν οι εξης:
1) Τρώτε πρωινό;
2) Τρώτε από όλα τα είδη των τροφίμων;
3) Έχετε κάποια προτίμηση σε κάποιο είδος;
4) Προτιμάτε να τρώτε μεγάλες μερίδες χωρίς ιδιαίτερη γεύση ή 

μερίδες μικρές που είναι πιο πλούσιες γευστικά; Δηλαδή 
προτιμάτε την γεύση ή την ποσότητα στο φαγητό σας;

5) Γνωρίζεται τις θερμίδες που υπάρχουν σε γνωστά τρόφιμα;
6) Άμα ξέρατε ότι το γεύμα σας έχει πολλές θερμίδες και πολλά 

λιπαρά, θα δείχνατε αντίσταση;
7) Όταν νιώσετε κορεσμό συνεχίζεται να τρώτε μέχρι να αδειάσετε 

το πιάτο σας;
8) Οι γονείς σας, σας παροτρύνουν να τρώτε ισορροπημένα 

γεύματα;
9) Έχετε πάει ποτέ σε διατροφολόγο;
10) Ακολοθήσατε σωστά τις συμβουλές του;





Τα παρακάτω γραφήματα δείχνουν τα αποτελέσματα της 
έρευνας.
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Οι γονείς σας προτρέπουν να τρώτε 
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Μετά την μέτρηση των αποτελεσμάτων έβγαλα το συμπέρασμα ότι 
οι μαθητές της α’ λυκείου δεν προσέχουν τόσο πολύ την διατροφή 
τους τρώγοντας π.χ. πρωινό, αλλά τουλάχιστον τρώνε από όλα τα 
είδη των τροφίμων. Επίσης δεν κάνουν υπερβολές στην ποσότητα 
των γευμάτων τους και ελάχιστοι από αυτούς προτιμούν να τρώνε 
πολύ φαγητό ακόμα και αν δεν είναι πλούσιο σε γεύση. Οι 
περισσότεροι από αυτούς δεν ξέρουν το σύνολο των θερμίδων που 
έχουν γνωστά τρόφιμα. Επιπροσθέτως πολλοί δεν σταματούν να 
τρώνε από την στιγμή που χόρτασαν αν τους αρέσει το φαγητό. Και 
τέλος σχεδόν όλων οι γονείς τους παροτρύνουν να προσέχουν την 
διατροφή τους και 6 από τους 21 έχουν επισκεφτεί διατροφολόγο. 
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