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Σκοπός της δράσης ήταν να επισημάνει τη σχέση μεταξύ της διατροφής και της καλής υγείας, να παράσχει στους μαθητές γνώσεις και να συμβάλει στη διαμόρφωση στάσεων που απαιτούνται για δια βίου συνετές διατροφικές επιλογές. Για το σκοπό αυτό θα δημιουργήθηκαν τέσσερις ομάδες, οι οποίες συνεργάστηκαν και ερεύνησαν τις παρακάτω υποενότητες:
· Καταγραφή «Διατροφικών συνηθειών των εφήβων». Ερωτηματολόγιο. Τρέφονται οι έφηβοι σωστά; 
· Παράγοντες που επηρεάζουν τις διατροφικές συνήθειες των εφήβων. Ποιοι είναι οι λόγοι για την «κακή» διατροφή των εφήβων; Ποιες επιπτώσεις έχει  η λανθασμένη διατροφή στον εφηβικό οργανισμό;
· Ημερήσιες διατροφικές ανάγκες εφήβων. Ποσότητα και ποιότητα γευμάτων. 

· Πώς μπορούν να αλλάξουν τις διατροφικές τους συνήθειες οι έφηβοι;
· Ποιες ωφέλειες προκύπτουν από τη σωστή διατροφή για την υγεία των μαθητών, τόσο στην εφηβική όσο και την ενήλικη ζωή τους. 
       
 
    Ο Στόχος ήταν:

1.  Να αναλάβουν οι μαθητές την προσωπική ευθύνη για την υγεία τους και τις διατροφικές τους συνήθειες.

2. Να κατανοήσουν τις ιδιαίτερες διαιτητικές ανάγκες της εφηβικής ηλικίας.

3. Να αντιληφθούν ότι η ποικιλία, η ποιότητα και η ποσότητα των τροφών που καταναλώνουν επηρεάζουν την ανάπτυξή τους.

4. Να αναγνωρίζουν τα θρεπτικά συστατικά των διαφόρων τροφών και την επίδρασή τους στην υγεία και τη σωματική ανάπτυξη. 

5. να κάνουν επιλογές τροφών με βάση την αντίληψη ότι η υγιεινή διατροφή αποτελείται από μια ποικίλη και ισόρροπη επιλογή τροφών και ποτών.

Στάδιο 1. Οι ομάδες απάντησαν το παρακάτω ερωτηματολόγιο:
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ
1.Φύλο
· [image: image1.wmf] Αγόρι
· [image: image2.wmf] Κορίτσι
2.Τρως συνήθως πρωινό; 
· [image: image3.wmf] Ναι
· [image: image4.wmf] Όχι
3. Αν ναι, τι πρωινό τρως;

· [image: image5.wmf] Βούτυρο με μαρμελάδα
· [image: image6.wmf] Δημητριακά
· [image: image7.wmf] Γλυκά
· [image: image8.wmf] Φρούτα
· [image: image9.wmf] Άλλο
4. Παίρνεις στο σχολείο φαγητό από το σπίτι; 
· [image: image10.wmf] Ναι
· [image: image11.wmf] Όχι
5. Αν ναι, πόσο συχνά;

· [image: image12.wmf] 1 φορά
· [image: image13.wmf] 2 φορές
· [image: image14.wmf] 3 και πάνω
6. Αγοράζεις για το σχολείο φαγητό απ’ έξω; 
· [image: image15.wmf] Ναι
· [image: image16.wmf] Όχι
7. Αν ναι, πόσο συχνά;

· [image: image17.wmf] 1 φορά
· [image: image18.wmf] 2 φορές
· [image: image19.wmf] 3 και πάνω
8. Πόσα ποτήρια την ημέρα πίνεις γάλα; 
· [image: image20.wmf] καθόλου
· [image: image21.wmf] 1 ποτήρι
· [image: image22.wmf] 2 ποτήρια
· [image: image23.wmf] 3 και πάνω
9. Πόσες φορές την εβδομάδα τρως ψάρι; 
· [image: image24.wmf] καθόλου
· [image: image25.wmf] 1 φορά
· [image: image26.wmf] 2 και πάνω
10. Πόσες φορές την εβδομάδα τρως κοτόπουλο; 
· [image: image27.wmf] καθόλου
· [image: image28.wmf] 1 φορά
· [image: image29.wmf] 2 και πάνω
11. Πόσες φορές την εβδομάδα τρως κόκκινο κρέας; 
· [image: image30.wmf] καθόλου
· [image: image31.wmf] 1 φορά
· [image: image32.wmf] 2 και πάνω
12. Πόσες φορές την εβδομάδα τρως λαδερά / όσπρια; 
· [image: image33.wmf] καθόλου
· [image: image34.wmf] 1 φορά
· [image: image35.wmf] 2 φορές
· [image: image36.wmf] 3 και πάνω
13. Πόσα φρούτα τρως την μέρα; 
· [image: image37.wmf] καθόλου
· [image: image38.wmf] ένα
· [image: image39.wmf] δύο
· [image: image40.wmf] 3 και πάνω
14. Τρως καθημερινά σαλάτα; 
· [image: image41.wmf] Ναι
· [image: image42.wmf] Όχι
15. Πόσο συχνά πίνεις αναψυκτικά (κόκα – κόλα, κλπ);

· [image: image43.wmf] Καθόλου
· [image: image44.wmf] Σπάνια
· [image: image45.wmf] Συχνά

Τα αποτελέσματα ήταν:

60% τρώνε πρωινό, 64% πίνουν μόνο γάλα, 30% παίρνουν φαγητό από το σπίτι, 40% αγοράζουν για το σχολείο φαγητό απ’ έξω, 90% πίνουν 1 ποτήρι γάλα την ημέρα, 70% τρώνε ψάρι 1 φορά την εβδομάδα, 63% τρώνε κοτόπουλο  3 φορές την εβδομάδα, 48% τρώνε κόκκινο κρέας 3 φορές την εβδομάδα, 94% τρώνε λαδερά / όσπρια 2 φορές την εβδομάδα, 91% τρώνε 2 φρούτα την ημέρα, 36% τρώνε σαλάτα κάθε μέρα, 80% πίνουν συχνά αναψυκτικά.
Τα αποτελέσματα εκτιμήθηκαν από τις ομάδες μέτρια έως σχετικά καλά και αποφάσισαν να ερευνήσουν τα στοιχεία που προσφέρουν οι διαφορετικές ομάδες τροφών για να βελτιώσουν τις διατροφικές τους συνήθειες.
Οι διατροφικές συνήθειες των εφήβων επηρεάζονται από πολλούς παράγοντες: 

1. Το περιβάλλον του σπιτιού και του σχολείου παίζουν σημαντικό ρόλο στον προσδιορισμό της στάσης του παιδιού προς κάποια τρόφιμα καθώς και στην κατανάλωσή τους. .
2. Οι έφηβοι επηρεάζονται από  περιοδικές διατροφικές μόδες και τάσεις αδυνατίσματος

3. Τείνουν να προσπερνούν γεύματα 

4. Κάνουν λανθασμένες επιλογές στα σνακ.

5. Το άγχος και οι συναισθηματικές διαταραχές μπορούν επίσης να επηρεάσουν σημαντικά την διατροφή τους. 

Στάδιο 2
Οι ομάδες μελέτησαν τις βασικές ομάδες τροφίμων και παρουσίασαν στην τάξη τις πληροφορίες σχετικά με τι προσφέρουν στον οργανισμό, και ιδιαίτερα την συνεισφορά τους στην διάρκεια  της εφηβείας.[Πηγές πληροφοριών: eyzin.minedu.gov.gr,ebooks.edu.gr.] 
[image: image46.emf]Κατηγορίες τροφών
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Φρούτα Λαχανικά Γαλακτοκομικά


1η Ομάδα: Γαλακτοκομικά προϊόντα
Γάλα, γιαούρτι, τυρί. Είναι χαρακτηριστικές πηγές ασβεστίου, συστατικού απαραίτητου για έναν υγιή σκελετό και σωστή ανάπτυξη. Είναι επίσης, τρόφιμα πλούσια σε πρωτεΐνες, βιταμίνες (ιδιαίτερα D, A, B12), λιπίδια και ανόργανα στοιχεία. Κάποιες τροφές, όπως το τυρί, έχουν περισσότερο λίπος κι άλλες λιγότερο. Η θρεπτικότητα του γάλακτος δεν ελαττώνεται με την μείωση του λίπους, οπότε είναι προτιμότερο να καταναλώνουμε γάλα με χαμηλά λιπαρά. 

Οι ημερήσιες ανάγκες για τους εφήβους είναι:

	Κορίτσια
	​ 3 φλιτζάνια

	​Αγόρια
	​ 3 φλιτζάνια


1 φλιτζάνι από την ομάδα των γαλακτοκομικών ισοδυναμεί με:​
· 1 φλιτζάνι γάλα 0-2%

· ½ φλιτζάνι γάλα εβαπορέ

· 1 κεσεδάκι γιαούρτι 0-2%

· 40 γρ. ή 2 φέτες σκληρού τυριού

· 2 φλιτζάνια τυρί τύπου cottage 0-2%

2η Ομάδα: Λαχανικά
Στην ομάδα των λαχανικών περιλαμβάνονται όλα τα λαχανικά, ωμά ή μαγειρεμένα, και μπορούν να σερβίρονται είτε ως σαλάτες είτε ως κυρίως γεύματα, όπως τα λαδερά φαγητά της μεσογειακής κουζίνας. Περιέχουν Βιταμίνες Α και E, φυλλικό οξύ, υδατάνθρακες, άπεπτες φυτικές ίνες, μέταλλα, νερό. Τα λαχανικά εκτός από υδατάνθρακες είναι πολύ καλή πηγή φυτικών ινών βιταμινών και αλάτων. Μία υποκατηγορία αποτελούν τα λεγόμενα αμυλώδη λαχανικά, όπως η πατάτα, ο αρακάς, το καλαμπόκι, τα οποία επειδή έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε άμυλο, πολλές φορές συγκαταλέγονται και στην ομάδα των δημητριακών. Προτιμάμε τα φρέσκα και εποχιακά λαχανικά.  Όπως και με την ομάδα των φρούτων, η ποικιλία στα χρώματα των λαχανικών είναι βασικός κανόνας για μια ισορροπημένη διατροφή. Στόχο θα πρέπει να αποτελεί κάθε κύριο γεύμα να συνοδεύεται από παρουσία λαχανικού, σε οποιαδήποτε μορφή!

Οι ημερήσιες ανάγκες για τους εφήβους είναι:

	Κορίτσια
	​ 2½ μερίδες

	​Αγόρια
	​ 3 μερίδες


1 μερίδα ισοδυναμεί με:

 2 φλιτζάνια ωμών ή

1 φλιτζάνι βρασμένων λαχανικών 

3η Ομάδα: Φρούτα
Εσπεριδοειδή, χυμοί φρούτων, άλλα φρούτα καθώς και ξηρά φρούτα. Περιέχουν Βιταμίνες Α και E, φυλλικό οξύ, υδατάνθρακες, άπεπτες φυτικές ίνες, μέταλλα, νερό. Οι υδατάνθρακες των φρούτων γλυκόζη, φρουκτόζη) προσφέρουν άμεση ενέργεια στον οργανισμό. Είναι προτιμότερο να καταναλώνονται όπως είναι παρά με τη μορφή χυμών, γιατί χάνουν τις φυτικές ίνες και μεγάλο ποσοστό βιταμινών. 

Οι ημερήσιες ανάγκες για τους εφήβους είναι:

	Κορίτσια
	​ 1 ½ φρούτο 

	​Αγόρια
	​ 2 φρούτα


1 φρούτο ισοδυναμεί με:

1 μικρό μήλο

1 μέτριο αχλάδι

1 μεγάλο πορτοκάλι

1 μεγάλο ροδάκινο

8 φράουλες

1 φλιτζάνι σταφύλια

1 μεγάλη μπανάνα

½ φλιτζάνι αποξηραμένα φρούτα

1 φέτα καρπούζι

1 φλιτζάνι ανανά

1 φλιτζάνι φυσικό χυμό φρούτων 
4η Ομάδα:  Δημητριακά
Ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά, δημητριακά, πατάτες. Οι τροφές αυτές βρίσκονται στη βάση της διατροφικής πυραμίδας, είναι πλούσιες σε σύνθετους υδατάνθρακες, βιταμίνες της ομάδας Β, πρωτεΐνες, άπεπτες φυτικές ίνες, σίδηρο και άλλα μέταλλα. Οι περισσότερες από αυτές τις τροφές είναι από τη φύση τους χαμηλές σε λίπος. Όταν μάλιστα περιέχουν το φλοιό τους ή είναι ολικής αλέσεως τότε παρέχουν και αρκετές φυτικές ίνες, με τις οποίες αντιμετωπίζεται η δυσκοιλιότητα και μειώνονται τα επίπεδα των λιπιδίων στο αίμα. Η επεξεργασία, όμως, που γίνεται στην πλειονότητα αυτών αφαιρεί το μεγαλύτερο μέρος των θρεπτικών συστατικών και έτσι τα περισσότερα κατεργασμένα δημητριακά αποτελούν κατά κύριο λόγο πηγή υδατανθράκων και λιγότερο άλλων θρεπτικών συστατικών. Για το λόγο αυτό, συστήνεται η κατανάλωση ακατέργαστων δημητριακών και προϊόντων αρτοποιίας ολικής άλεσης. 

Οι ημερήσιες ανάγκες για τους εφήβους είναι:

	Κορίτσια
	​6 μερίδες

	​Αγόρια
	​8 μερίδες


1 μερίδα από την ομάδα των δημητριακών ισοδυναμεί με:

1 φέτα ψωμί

2 φρυγανιές

1 φλιτζάνι δημητριακά πρωινού

½ φλιτζάνι μαγειρεμένο ρύζι

½ φλιτζάνι μαγειρεμένα ζυμαρικά

1 μκρή πατάτα

1/3 φλιτζανιού βρώμη

 5η Ομάδα: Κρέας, ψάρι, θαλασσινά, αυγά, όσπρια και ξηροί καρποί
Στην ομάδα αυτή περιλαμβάνονται τα διάφορα είδη κρέατος και προϊόντων, τα πουλερικά, τα ψάρια και τα θαλασσινά, τα αβγά και τα όσπρια. Τα τρόφιμα αυτά στοχεύουν πρωτίστως στην κάλυψη των ημερήσιων πρωτεϊνικών αναγκών, παρέχοντας πρωτεΐνη (υλικά κατασκευής, δημιουργούν και αναπλάθουν τους ιστούς). Περιέχουν επίσης βιταμίνες, λίπη, σίδηρο και άλλα μέταλλα.  Δεν είναι όμως όλα ίδια σε σχέση με την ποσότητα και την ποιότητα του λίπους που περιέχουν γι’ αυτό θα πρέπει η κατανάλωση του κρέατος να είναι μειωμένη, ενώ παράλληλα να επιλέγεται όσο το δυνατό πιο άπαχο κρέας και να καταναλώνεται χωρίς την πέτσα ή το ορατό λίπος. Σύμφωνα με τις αρχές της Μεσογειακής Διατροφής το κόκκινο κρέας πρέπει να βρίσκεται στο τραπέζι μας μόνο 2 φορές το μήνα, ενώ οι ημερήσιες ανάγκες σε πρωτεΐνες θα πρέπει να καλύπτονται κυρίως από όσπρια, καρπούς, δημητριακά και γαλακτοκομικά. Έτσι τα περισσότερα γεύματα θα πρέπει να περιλαμβάνουν ψάρι, όσπρια, πουλερικά. Οι συστάσεις για το ψάρι αναφέρουν 2 φορές την εβδομάδα.

Οι ημερήσιες ανάγκες για τους εφήβους είναι:

	Κορίτσια
	​ 5 μερίδες

	​Αγόρια
	​  6 ½ ​μερίδες


1 μικρή μπριζόλα ισοδυναμεί με 4 μερίδες

1 φέτα γαλοπούλα (αλλαντικό) ισοδυναμεί με 1 μερίδα

1 αυγό ισοδυναμεί με 1 μερίδα

1 μικρό μπιφτέκι (από άπαχο κιμά) ισοδυναμεί με 2 – 3 μερίδες

½ στήθος κοτόπουλου χωρίς πέτσα ισοδυναμεί με 3 μερίδες

1 μικρό ψητό ψάρι ισοδυναμεί με 3 μερίδες

1 κονσέρβα τόνου ισοδυναμεί με 3 – 4 μερίδες

1 φιλέτο σολομού ισοδυναμεί με 4 – 6 μερίδες

1 φλιτζάνι όσπρια σούπα ισοδυναμεί με 2 μερίδες

6η Ομάδα: Λίπη, έλαια και γλυκά
Ελιές, ελαιόλαδο, σπορέλαιο, μαγιονέζα, μαργαρίνη, βούτυρο, σάλτσες, γλυκά, ανάλατοι ξηροί καρποί). Στη σωστή ποσότητα προσθέτουν γεύση και ευχαρίστηση στα γεύματά μας αλλά σε μεγάλη ποσότητα αποτελούν την κύρια αιτία της παχυσαρκίας. Η ομάδα αυτή, εκτός από τα ζωικά λίπη, που είναι πλούσια σε χοληστερόλη, κορεσμένα και τα τρανς λιπαρά οξέα περιλαμβάνει και λιπαρά τα οποία έχουν ευεργετική επίδραση στη λειτουργία του οργανισμού. Τα λίπη αυτά τα συναντάμε σε τρόφιμα φυτικής προέλευσης (ελαιόλαδο, καλαμποκέλαιο, σησαμέλαιο, μαργαρίνες, ξηροί καρποί, ταχίνι, αβοκάντο κ.α.), καθώς επίσης και στα λιπαρά ψάρια (σολομός, σαρδέλα, σκουμπρί, τόνος κ.α.).Τα βασικά συστατικά που καθιστούν τα παραπάνω τρόφιμα πολύτιμα στη διατροφή μας, είναι τα μονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα που περιέχουν καθώς επίσης και οι λιποδιαλυτές βιταμίνες Α, D, E, K. Ο καθορισμός της ποσότητας λιπών και ελαίων στη διατροφή μας, έχει άμεση συσχέτιση με την ποιότητα αυτών. 

Τι πρέπει να ξέρουμε:
Το ελαιόλαδο είναι πολύτιμο. Προτιμήστε το στο μαγείρεμα, αλλά και τις σαλάτες, και αντικαταστήστε με αυτό άλλες πηγές μαγειρικού λίπους (π.χ. βούτυρο, μαργαρίνη) ή σάλτσες για σαλάτες (π.χ. με βάση τη μαγιονέζα)

Τα πιο «διάσημα» πολυακόρεστα λιπαρά οξέα είναι τα ω-3 λιπαρά οξέα. Τα συναντάμε στα λιπαρά ψάρια, τα καρύδια, τα αμύγδαλα, τον λιναρόσπορο κ.α. Έγιναν διάσημα χάρη στην προστατευτική δράση που έχουν στη καρδιά, στην επίδραση τους στην μείωση της LDL (κακής) χοληστερόλης και αύξηση της HDL (καλής) χοληστερόλης, ενώ μελέτες τα έχουν συνδέσει με εγρήγορση της σκέψης και την μνήμη.

Σε ότι αφορά το λίπος των ψαριών ισχύει το αντίθετο από ό,τι για το κρέας: όσο πιο πολύ τόσο καλύτερο! Τα λιπαρά ψάρια είναι ιδιαίτερα ωφέλιμα για την υγεία μας και χρειάζεται να είναι στο διαιτολόγιο της οικογένειας τουλάχιστον 1-2 φορά την εβδομάδα.

Μερικές τροφές πλούσιες σε «καλά» λιπίδια που ίσως παραβλέπονται είναι οι ξηροί καρποί, το αβοκάντο και το ταχίνι. Φυσικά, λόγω της μεγάλης περιεκτικότητας τους σε λίπη, είναι ταυτόχρονα και ιδιαίτερα πλούσια σε ενέργεια, γι' αυτό θα πρέπει να υπάρχει μέτρο στην κατανάλωσή τους.
 Στάδιο 3

 Έρευνα για τα θρεπτικά συστατικά των τροφών.

Τα θρεπτικά συστατικά μπορούν να χωριστούν σε 6 κατηγορίες:

· υδατάνθρακες

· πρωτεΐνες

· λιπαρά      

· βιταμίνες

· μέταλλα

· νερό

Οι απλοί υδατάνθρακες είναι γνωστοί και ως σάκχαρα. Κάποιες πηγές απλών υδατανθράκων είναι η ζάχαρη και τα γλυκά, τα αναψυκτικά και τα είδη ζαχαροπλαστικής. Αυτά τα τρόφιμα παρέχουν 'άδειες' θερμίδες, δηλαδή θερμίδες που δεν παρέχουν βιταμίνες και μέταλλα και για το λόγο αυτό θα πρέπει να μην καταναλώνονται συχνά.

Οι σύνθετοι υδατάνθρακες περιλαμβάνουν όλα τα σύνθετα αμυλούχα και τις φυτικές ίνες, όπως αυτές που περιέχονται στα σιτηρά, στα δημητριακά, στο ψωμί, στα φρούτα και στα αμυλούχα λαχανικά όπως οι πατάτες, το καλαμπόκι, ο αρακάς και τα φασόλια. Οι σύνθετοι υδατάνθρακες περιέχουν αρκετά απαραίτητα διατροφικά συστατικά και είναι οι καλύτερες πηγές ενέργειας του οργανισμού. Είναι χαμηλοί σε περιεκτικότητα λίπους και θα πρέπει να καταναλώνονται συχνά.

Οι πρωτεΐνες παρέχουν αμινοξέα που χρησιμοποιεί ο οργανισμός για τη δημιουργία, διατήρηση και επισκευή των κυττάρων και του μυϊκού ιστού, για την επούλωση τραυμάτων και για την υποστήριξη του πεπτικού συστήματος. Είναι πολύ απλό να πάρουμε πρωτεΐνη από τις τροφές και πολλοί άνθρωποι καταναλώνουν τη διπλάσια και την τριπλάσια ποσότητα από τη συνιστώμενη.

Η υπερπρόσληψη πρωτεΐνης δεν βοηθάει στην ενδυνάμωση του μυϊκού συστήματος όπως πολλοί άνθρωποι πιστεύουν αλλά αποθηκεύεται με τη μορφή λίπους. Η υπερπρόσληψη πρωτεΐνης μπορεί να δημιουργήσει προβλήματα στο συκώτι και τα νεφρά.

Οι καλύτερες πηγές πρωτεΐνης είναι το γάλα, το γιαούρτι, το τυρί, τα άπαχα κρέατα, τα πουλερικά, τα ψάρια, τα φασόλια, τα αυγά και οι ξηροί καρποί. Επίσης μικρές ποσότητες πρωτεΐνης προσφέρουν το ψωμί, τα δημητριακά και τα λαχανικά.

Τα λιπίδια, λεγόμενα ορισμένες φορές και λίπη, αποτελούν τα δομικά συστατικά των κυτταρικών μεμβρανών καθώς και του νευρικού ιστού. Πρόκειται για πολύ σημαντικές πηγές ενέργειας, που αποθηκεύονται σε διάφορα μέρη του σώματος, καθώς και σπουδαίους (προστατευτικούς) μονωτές. Τα λιπίδια, σε γενικές γραμμές, αποτελούν λιποδιαλυτά μόρια που απαντώνται φυσιολογικά σε έναν ζωντανό οργανισμό, όπως τα λίπη, τα έλαια, η χοληστερίνη, οι στερόλες, οι λιποδιαλυτές βιταμίνες (A, D, E και K), τα μονογλυκερίδια, διγλυκερίδια, φωσφολιπίδια και άλλες. Τα λιπίδια είναι αναγκαία δομικά συστατικά των κυττάρων, αλλά προτιμώνται και ως αποθήκες ενέργειας σε πολλούς οργανισμούς, επειδή κατά την διάσπασή τους απελευθερώνεται μεγάλο ποσό ενέργειας (διπλάσιο από αυτό που απελευθερώνεται από τους υδατάνθρακες).

Τα ανόργανα συστατικά είναι χημικά στοιχεία απαραίτητα για τις φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισμού. Διακρίνονται σε μακροστοιχεία που είναι απαραίτητα σε σχετικά σημαντικές ποσότητες και σε ιχνοστοιχεία, που είναι απαραίτητα σε ελάχιστες ποσότητες. Χαρακτηριστικά μακροστοιχεία είναι το ασβέστιο, ο σίδηρος, το μαγνήσιο, ο φώσφορος, το κάλιο, το νάτριο, το χλώριο και το θείο, ενώ σαν ιχνοστοιχεία, τα συνηθέστερα είναι το κοβάλτιο, το σελήνιο, ο χαλκός, το χρώμιο, το ιώδιο, το μαγγάνιο κ.ά.

Στάδιο 4

Ο ανθρώπινος οργανισμός χρειάζεται βιταμίνες και μέταλλα για αρκετές απαραίτητες βιολογικές λειτουργίες. Όμως, κάποιες βιταμίνες μπορεί να είναι τοξικές όταν υπερκαταναλώνονται. Γι αυτό είναι πολύ σημαντικό να ακολουθείται η συνιστώμενη ημερήσια ποσότητα (ΣΗΠ) για τις βιταμίνες και τα μέταλλα. Οι ομάδες μελέτησαν τις βιταμίνες και έφτιαξαν πίνακα για να ομαδοποιήσουν  τα οφέλη και τις πηγές των κυριότερων εξ αυτών.
	ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 


	ΑΝΑ ΗΜΕΡΑ
	ΚΑΛΥΤΕΡΕΣ ΠΗΓΕΣ
	ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΕΣ
	ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΑΝΕΠΑΡΚΕΙΑΣ

	A
	800 µg
	Κίτρινα ή πορτοκαλί φρούτα και λαχανικά, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, συκώτι, γαλακτοκομικά προϊόντα
	Δημιουργία και διατήρηση του δέρματος, των μαλλιών και των βλεννωδών μεμβρανών· μας βοηθά να δούμε στο χαμηλό φως· ανάπτυξη των δοντιών και των οστών.
	Νυχτερινή τύφλωση, ξηρό φολιδωτό δέρμα, συχνή κόπωση.



	B1
	1.4 mg
	Μαγιά, σιτάρι, προϊόντα ολικής άλεσης, συκώτι.
	Βοηθά το σώμα στην απελευθέρωση ενέργειας από τους υδατάνθρακες κατά το μεταβολισμό· ανάπτυξη και μυϊκός τόνος.


	Αστάθεια της καρδιάς, κόπωση, νευρικές διαταραχές, νοητική σύγχυση.



	B2
	1.6 mg
	Μαγιά, προϊόντα ολικής άλεσης, πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εντόσθια, γάλα και αυγά.
	Βοηθά το σώμα στην απελευθέρωση ενέργειας από τις πρωτεΐνες, τα λίπη και τους υδατάνθρακες κατά το μεταβολισμό.
	Πληγές στις γωνίες του στόματος, δερματικές ενοχλήσεις, αναιμία.



	B3

[Νιασίνη]


	18 mg
	Κρέας, πουλερικά, ψάρι, εμπλουτισμένα δημητριακά, φιστίκια, πατάτες, γαλακτοκομικά προϊόντα, αυγά.


	Συμμετέχει στο μεταβολισμό των υδατανθράκων, πρωτεϊνών και λιπών.
	Δερματικές διαταραχές, διάρροια, δυσπεψία, γενικευμένη κόπωση.

	B5

[Παντοθενικό οξύ]


	6 mg
	Άπαχα κρέατα, προϊόντα ολικής άλεσης, όσπρια, λαχανικά και φρούτα.


	Ως μέρος του συνενζύμου Α έχει σημαντικό ρόλο στον καταβολισμό όλων των μικροθρεπτικών συστατικών
	Κόπωση, εμετός, στομαχικές διαταραχές, μολύνσεις, μυϊκές κράμπες

	B9

[Φυλλικό οξύ]


	200 µg
	Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εντόσθια, μπιζέλια, φασόλια και φακές.


	Βοηθά στην ανάπτυξη του γενετικού υλικού και συμμετέχει στην παραγωγή των ερυθρών αιμοσφαιρίων
	Γαστρεντερικές διαταραχές, αναιμία, πληγές στα χείλη

	B12
	1.0 µg
	Κρέατα, θαλασσινά και προϊόντα γάλακτος.
	Βοηθά στην ανάπτυξη των κυττάρων, τη λειτουργία του νευρικού συστήματος και το μεταβολισμό των πρωτεϊνών και του λίπους.


	Αναιμία, νευρικότητα, κόπωση και σε κάποιες περιπτώσεις νευρίτιδα και εκφύλιση του μυαλού.



	C
	60 mg
	Εσπεριδοειδή, μούρα και λαχανικά – ειδικά οι πατάτες και οι πιπεριές.
	Σημαντική για τη δομή των οστών, των χόνδρων, των μυών και των αιμοφόρων αγγείων. Βοηθά επίσης στη διατήρηση των τριχοειδών αγγείων και των ούλων και την απορρόφηση του σιδήρου.


	Πρησμένα ούλα ή αιμορραγία των ούλων, αργή ίαση πληγών, κόπωση, σκορβούτο, κατάθλιψη, κακή πέψη

	D
	5 µg
	Ηλιακό φως, ψάρια, εμπλουτισμένη μαργαρίνη και γαλακτοκομικά προϊόντα.
	Βοηθά στη διαμόρφωση των οστών και των δοντιών· βοηθά στη διατήρηση της λειτουργίας της καρδιάς και του νευρικού συστήματος.


	Στα παιδιά: ραχίτιδα και άλλες δυσπλασίες των οστών. Στους ενήλικες: απώλεια ασβεστίου από τα οστά.



	E
	10 mg
	Εμπλουτισμένα και πολύσπορα δημητριακά· ξηροί καρποί· σπόροι σιταριού, φυτικά έλαια, πράσινα φυλλώδη λαχανικά.


	Προστατεύει τα αιματικά κύτταρα, τους σωματικούς ιστούς και τα απαραίτητα λιπαρά οξέα από τη βλαβερή καταστροφή τους στο σώμα.


	Απώλεια μυών, νευρικές βλάβες, προβλήματα αναπαραγωγής, αναιμία

	K
	_
	Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, φρούτα, γαλακτοκομικά και προϊόντα δημητριακών.


	Σημαντική για τις λειτουργίες πήξης του αίματος.
	Αιμορραγικές διαταραχές στα νεογνά και όσους ακολουθούν θεραπείες αραίωσης του αίματος


ΣΗΠ της ΕΕ - Συνιστώμενη Ημερήσια Παροχή για τις Διατροφικές Επισημάνσεις των Τροφίμων στην Ευρωπαϊκή Ένωση. 
[Πηγές Πληροφοριών: www.eufic.org, el.wikipedia]
Στάδιο 5

Οι ομάδες αξιολόγησαν τα αποτελέσματα του ερωτηματολογίου που είχαν απαντήσει ξανά και διαπίστωσαν ότι απέκλιναν αρκετές φορές από αυτά που η έρευνα έδειξε πως είναι απαραίτητα για την διατροφή των εφήβων. Στη συνέχεια κατέγραψαν ορισμένα πράγματα που θεωρήθηκαν σημαντικά να θυμόμαστε και να υπάρχουν στην καθημερινή διατροφή μας. 

1.  Η μέρα πρέπει να ξεκινάει με πρωινό! Το πρωινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα, καθώς μας παρέχει ενέργεια για να μπορούμε να ανταπεξέλθουμε στις απαιτήσεις της ημέρας.

2.  Καταναλώνουμε 5 γεύματα την ημέρα για να είναι ο μεταβολισμός καλά ρυθμισμένος, να γίνονται οι απαραίτητες καύσεις αλλά και να έχουμε καλά επίπεδα ενέργειας καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας: 3 κυρίως γεύματα (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και 2 ενδιάμεσα snack (δεκατιανό και απογευματινό).

3. Προτιμούμε δημητριακά ολικής αλέσεως (όπως ψωμί ολικής αλέσεως, δημητριακά πρωινού και μπάρες δημητριακών ολικής αλέσεως) γιατί αποτελούν άριστη πηγή φυτικών ινών, συμπλέγματος βιταμινών Β, βιταμίνης Ε και μαγνησίου. Είναι η άμεση πηγή ενέργειας για τον οργανισμό μας και έλλειψη αυτών από τη διατροφή οδηγεί σε αδυναμία, απώλεια συγκέντρωσης, νευρικότητα και κατάθλιψη. 
4. Πίνουμε γάλα: Η τροφή – κλειδί για την αύξηση του ύψους. Και όχι μόνο γάλα. Γάλα ή γιαούρτι ή τυριά χαμηλών λιπαρών: 3 μερίδες την ημέρα είναι βασικές για την πρόσληψη της απαιτούμενης ποσότητας ασβεστίου για την ανάπτυξη των οστών. Ένα ποτήρι γάλα το πρωί, ένα γιαούρτι ως ενδιάμεσο απογευματινό και 30-50γρ τυρί μαζί με το φαγητό το μεσημέρι αρκούν για να πάρουμε όσο ασβέστιο χρειάζεται την ημέρα.

5. Καταναλώνουμε περίπου 400γρ. φρούτων και λαχανικών την ημέρα
Τα 400γρ αντιστοιχούν σε 4 φρούτα ή 2 φρούτα και 2 μπολ σαλάτα. Αυτή η ποσότητα εξασφαλίζει την απαιτούμενη ποσότητα βιταμινών και ιχνοστοιχείων που χρειάζονται για την σωστή λειτουργία του οργανισμού αλλά και την ανάπτυξή του. Επιπλέον τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε αντιοξειδωτικές ουσίες που προστατεύουν τον οργανισμό από τη φθορά του χρόνου και των τοξικών αποβλήτων του οργανισμού.

6. Προτιμούμε το άπαχο κρέας, το κοτόπουλο και το ψάρι γιατί αποτελούν πηγές πρωτεΐνης καλής βιολογικής αξίας, σιδήρου, ψευδαργύρου και συμπλέγματος Β. 

7. 50-65% του σώματος μας αποτελείται από νερό. Για το λόγο αυτό, καθημερινά η σωστή υδάτωση είναι βασικής σημασίας.

8. Αποφεύγουμε τα ζαχαρούχα ροφήματα και τα βιομηχανοποιημένα snack γιατί είναι πλούσια σε ζάχαρη, αλάτι και λιπαρά.

Μία ισορροπημένη διατροφή πρέπει να έχει:

α) ποικιλία: με τρόφιμα από όλες τις ομάδες τροφίμων, καθώς και ποικιλία τροφίμων από την κάθε ομάδα. Ο κάθε «εκπρόσωπος» της κάθε ομάδας τροφίμων, έχει δικά του χαρακτηριστικά και ιδιότητες, που τον κάνουν αποκλειστικό. Τρώμε, από όλες τις ομάδες τροφών (φρούτα, λαχανικά, δημητριακά, κρέας, γαλακτοκομικά, λάδι) για να πάρουμε όλες τις θρεπτικές ουσίες. Καμιά τροφή από μόνη της δεν έχει όλες τις θρεπτικές ουσίες.

β) μέτρο: Δεν υπάρχουν τρόφιμα που απαγορεύονται, ούτε τρόφιμα που καταναλώνοντάς τα σε αφθονία μπορούν να μας επιτύχουν πλεονεκτήματα υγείας. Όλα τα τρόφιμα μπορούν και πρέπει να καταναλώνονται με μέτρο, Αν δεν υπάρχουν συγκεκριμένα προβλήματα υγείας που να απαγορεύουν συγκεκριμένα φαγητά τότε μπορούμε να απολαμβάνουμε όλα τα φαγητά.

γ) ισορροπία: Η διατροφή μας πρέπει να περιλαμβάνει τρόφιμα από όλες τις ομάδες τροφίμων και ταυτόχρονα, οι ποσότητες τροφής που προσλαμβάνουμε να είναι αυτές που απαιτούνται ώστε να διεκπεραιώνονται σωστά οι φυσιολογικές λειτουργίες του οργανισμού. Τρώμε αρκετά - αλλά όχι υπερβολικά από κάθε είδος φαγητού και θρεπτικής ουσίας.

Επιλέγουμε πάντα σωστή ενημέρωση. Για να αποφεύγουμε υιοθέτηση λανθασμένων συνηθειών και αντιλήψεων στη διατροφή μας θα πρέπει να επιλέγουμε προσεκτικά τα μέσα και τα άτομα που μας ενημερώνουν για 
διατροφικά θέματα.
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