
Ζρευνα με κζμα: 
Οι διατροφικζσ ςυνικειεσ των 

μακθτϊν του ςχολείου μασ 

Ενιαίο Ολοιμερο Δθμοτικό Σχολείο Ηυγίου – Μαρί 

Σχολικι χρονιά 2013-2014 



Θ ταυτότθτα τθσ ζρευνασ 

• Θ διατροφι είναι πολφ ςθμαντικι για τθν 
ανάπτυξθ και τθν υγεία μασ. 

• Δόκθκε ανϊνυμο ερωτθματολόγιο με 14 
ερωτιςεισ  

• Συμμετείχαν οι μακθτζσ των Β’ – Στ’ τάξεων 

• Συνολικά επιςτράφθκαν 41 ςυμπλθρωμζνα 
ερωτθματολόγια (από 21 αγόρια και 20 
κορίτςια) 



Πόςο ςυχνά τρωσ πρωινό;  

Κάθε μζρα Συχνά Σπάνια Ποτζ 

Αγόρια 12 6 2 1 

Κορίτςια 12 5 3 0 

Σφνολο 24 11 5 1 

0

2

4

6

8

10

12

Κάκε 
μζρα 

Συχνά Σπάνια Ποτζ 

Αγόρια 

Κορίτςια 



Τι προτιμάσ ςυνικωσ για το πρωινό ςου; 

Βοφτυρο 
Και 
μαρμελάδα 

Σάντουιτσ Δημητριακά  Αυγά Φροφτα Γλυκά 

Αγόρια 3 3 12 2 1 0 

Κορίτςια 1 6 13 0 0 0 

Σφνολο 4 9 25 2 1 0 
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Πόςα ποτιρια γάλα πίνεισ τθν θμζρα; 

   Κανζνα Ζνα 
 

Δφο Περιςςότερα 
από δφο 

Αγόρια 3 13 4 1 

Κορίτςια 1 14 4 1 

Σφνολο 4 27 8 2 
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Πόςα φροφτα τρωσ τθν θμζρα; 

Κανζνα Ζνα  Δφο Περιςςότερα από 
δφο 

Αγόρια 5 7 4 4 

Κορίτςια 1 8 5 7 

Σφνολο 6 15 9 11 
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Πόςα ποτιρια νερό πίνεισ τθν θμζρα; 

Ζνα-δφο Τρία-
τζςςερα 

Πζντε-ζξι 
 

Επτά-οκτώ Περιςςότερα 
από 8 

Αγόρια 5 2 4 5 5 

Κορίτςια 3 5 3 4 5 

Σφνολο 8 7 7 9 10 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ όςπρια; 

Καμία Μία Δφο Περιςςότερεσ 
από 2 

Αγόρια  2 6 11 2 

Κορίτςια 2 5 8 5 

Σφνολο 4 11 19 7 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ λαχανικά; 
Καμία Μία Δφο Περιςςότερεσ 

από 2 

Αγόρια 3 7 5 6 

Κορίτςια 
 

2 4 8 6 

Σφνολο 5 11 13 12 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ κρζασ; 
Καμία  Μία Δφο Περιςςότερεσ 

από 2 

Αγόρια 2 7 8 4 

Κορίτςια 1 10 7 2 

Σφνολο 3 17 15 6 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ ψάρι; 

Καμία Μία Δφο Περιςςότερεσ 
από 2 

Αγόρια 7 7 4 3 

Κορίτςια 1 9 8 2 

Σφνολο 8 16 12 5 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ γλυκά; 

Καμία Μία-δφο Τρεισ-
τζςςερισ 

Περιςςότερεσ 
από 4 

Αγόρια 2 8 5 6 

Κορίτςια 2 14 2 2 

Σφνολο 4 22 7 8 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ πατατάκια (τςιπσ); 

Καμία Μία-δφο Τρεισ-
τζςςερισ 

Περιςςότερεσ  
από 4 

Αγόρια 2 14 3 2 

Κορίτςια 3 15 2 0 

Σφνολο 5 29 5 2 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα τρωσ φαγθτά τφπου fast-
food (γφρο, πίτςα, πατάτεσ τθγανιτζσ κτλ.); 

Καμία  Μία-δφο Τρεισ-
τζςςερισ 

Περιςςότερεσ 
από 4 

Αγόρια 3 11 3 4 

Κορίτςια 1 13 4 2 

Σφνολο 4 24 7 6 
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Πόςεσ φορζσ τθν εβδομάδα πίνεισ αναψυκτικά; 

Καμία Μία-δφο Τρεισ-
τζςςερισ 

Περιςςότερεσ 
από 4 

Αγόρια 2 11 4 4 

Κορίτςια 7 8 4 1 

Σφνολο 9 19 8 5 
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Συμπεράςματα (1) 

• Σχεδόν τα μιςά παιδιά δεν τρϊνε κακθμερινά 
πρωινό. 

• Περιςςότερα από τα μιςά παιδιά πίνουν μόνο 
1 ποτιρι γάλα τθν θμζρα. 

• Μόνο τα μιςά παιδιά τρϊνε 2 ι περιςςότερα 
από 2 φροφτα τθν θμζρα. 

• Αρκετά παιδιά δεν πίνουν ικανοποιθτικι 
ποςότθτα νεροφ. 

• Σχεδόν τα μιςά παιδιά καταναλϊνουν 
ικανοποιθτικζσ φορζσ όςπρια, κρζασ και ψάρι. 

 

 

 



Συμπεράςματα (2) 

• Τα περιςςότερα παιδιά δεν τρϊνε αρκετζσ 
φορζσ τθ βδομάδα λαχανικά. 

• Πολλά παιδιά τρϊνε γλυκά, πατατάκια και 
φαγθτά τφπου fast-food αρκετζσ φορζσ τθ 
βδομάδα. 

• Αρκετά παιδιά πίνουν αναψυκτικά αρκετζσ 
φορζσ τθ βδομάδα. 

 

 

 



Ειςθγιςεισ (1) 

• Όλα τα παιδιά πρζπει να τρϊμε κακθμερινά 
πρωινό. Το πρωινό δίνει ενζργεια ςτον 
οργανιςμό για μπορζςει να λειτουργιςει 
ςωςτά. 

• Πρζπει να παίρνουμε κακθμερινά 2-3 μερίδεσ 
γάλα, γιαοφρτι ι άλλα γαλακτοκομικά 
προϊόντα. Οι τροφζσ αυτζσ ζχουν αςβζςτιο που 
είναι απαραίτθτο για να ζχουμε γερά κόκαλα 
και δόντια. Είναι καλφτερα να προτιμοφμε τα 
άπαχα γαλακτοκομικά προϊόντα. 

 



Ειςθγιςεισ (2) 
• Πρζπει να τρϊμε τουλάχιςτο 5 φροφτα και 

λαχανικά τθν θμζρα, γιατί περιζχουν κρεπτικά 
ςυςτατικά που βοθκοφν ςτθν ανάπτυξθ και ςτθν 
προςταςία του οργανιςμοφ μασ. 

• Πρζπει να πίνουμε 6-8 ποτιρια νερό ι άλλα υγρά 
(χυμό, τςάι) κάκε μζρα. 

• Πρζπει να περιορίςουμε ςθμαντικά τα γλυκά, τα 
πατατάκια, τα φαγθτά τφπου fast-food και τα 
αναψυκτικά. Αυτζσ οι τροφζσ περιζχουν μεγάλεσ 
ποςότθτεσ ηάχαρθσ και λιπαρϊν. Δεν περιζχουν 
κρεπτικά ςυςτατικά και επθρεάηουν αρνθτικά τθν 
υγεία μασ. 

 

 


