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ΣΥΜΦΩΝΗΤΙΚΟ ΕΘΕΛΟΝΤΙΚΗΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ 
 

ΕΓΩ, Ο/Η ……………………………………………………………………………….… 
ΚΑΤΟΙΚΟΣ …………………………………………………………………………….… 
ΜΕ ΤΟ ΠΑΡΟΝ ΕΓΓΡΑΦΟ ΑΝΑΓΝΩΡΙΖΩ ΚΑΙ ΠΙΣΤΟΠΟΙΩ ΤΑ ΑΚΟΛΟΥΘΑ: 
 
Με το παρόν έγγραφο δηλώνω τη συγκατάθεσή μου για τη συμμετοχή του παιδιού μου, 
……………………………………………………… αλλά και του εαυτού μου στην 
ερευνητική μελέτη με τίτλο ‘Εκτίμηση, σχεδιασμός, υλοποίηση και αξιολόγηση 
προγραμμάτων τροποποίησης διατροφικής συμπεριφοράς σε ευπαθείς ομάδες του Ελληνικού 
πληθυσμού κατά τη διάρκεια της ζωής.’ με επιστημονικό υπεύθυνο τον Καθηγητή κ. Αντώνη 
Ζαμπέλα, Πρόεδρο Τμήματος Επιστήμης και Τεχνολογίας Τροφίμων, του Γεωπονικού 
Πανεπιστημίου, και της συνεργασίας της Ιατρικής Σχολής Πανεπιστημίου Αθηνών, Α’ 
Παιδιατρική Κλινική Νοσοκομείου Παίδων ‘Η Αγία Σοφία’, Διευθυντής κ. Γεώργιος 
Χρούσος. 
 
Κατανοώ ότι πριν αρχίσουν οι συνεδρίες ή η παρακολούθηση μέσω ειδικά σχεδιασμένης 
ιστοσελίδας ή η παρακολούθηση σε διαιτολογικά γραφεία θα ενημερωθώ επαρκώς για τη 
φύση και το σκοπό της μελέτης. 
 
Αντιλαμβάνομαι πως δεν υπάρχει κανένας απολύτως κίνδυνος από τη συμμετοχή μου αλλά 
και του παιδιού μου στη μελέτη. 
 
Κατανοώ ότι: 
Το κυρίως θεραπευτικό πρόγραμμα και για γονείς και για τα παιδιά έχει διάρκεια 6 μήνες και 
θα αποτελείται: α. από 12 συνεδρίες που θα διεξάγονται στο Γεωπονικό Πανεπιστήμιο ή β. 
παρακολούθηση της ειδικά σχεδιασμένης ιστοσελίδας της μελέτης ή γ. παρακολούθηση σε 
διαιτολογικά για 12 συνεδρίες. Πριν την έναρξη του κυρίως θεραπευτικού προγράμματος και 
στη λήξη θα πραγματοποιηθούν δυο συνεδρίες αξιολόγησης. Οι μέθοδοι που θα 
χρησιμοποιηθούν για τη μέτρηση και αξιολόγηση των παραμέτρων που ενδιαφέρουν 
περιλαμβάνουν και για γονείς και για τα παιδιά: το ιατρικό ιστορικό, τη μέτρηση 
σωματομετρικών χαρακτηριστικών (ύψος, βάρος), λιπομέτρηση, περιφέρεια μέσης, τη 
συμπλήρωση ερωτηματολογίων σχετικά με τη διαιτητική πρόσληψη και συμπεριφορά, καθώς 
και τη σωματική δραστηριότητα.  
 
Μετά την ολοκλήρωση του κυρίως θεραπευτικού προγράμματος θα υπάρξει αντίστοιχη 
παρακολούθηση, μια φορά σε ένα έτος και μια σε δύο έτη. 
 
Η συμμετοχή του παιδιού μου στο συγκεκριμένο πρόγραμμα τροποποίησης διατροφικής 
συμπεριφοράς θα έχει ως δυνητικό όφελος τη βελτίωση του σωματικού του βάρους και την 
ενίσχυση των ικανοτήτων του να ελέγχει καλύτερα την πρόσληψη τροφής και το βάρος του, 
τη βελτίωση των διατροφικών συνηθειών του, την αύξηση των γνώσεων του για τη διατροφή 
και την άσκηση και συνολικά στροφή προς έναν υγιεινότερο τρόπο διατροφής και σωματικής 
δραστηριότητας, ώστε να προαχθεί η υγεία του τόσο τώρα όσο και αργότερα στην ενήλικη 
ζωή του. Αλλά και εγώ, ως γονέας, έχω τη δυνατότητα να λάβω βοήθεια από ειδικούς, για να 
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βοηθήσω με τη σειρά μου το παιδί μου σχετικά με τη διατροφή και στη σωματική του 
δραστηριότητα.   
 
- Οποιαδήποτε ερωτήματά μου σχετικά με οποιαδήποτε διαδικασία της μελέτης θα 
απαντηθούν πλήρως από τον κ. Αντώνη Ζαμπέλα και τους υπόλοιπους επιστημονικούς 
συνεργάτες. 
- Αν επιθυμώ, μπορώ να λάβω αναλυτικότερη περιγραφή των παραμέτρων που θα 
αξιολογηθούν και των μεθόδων που θα χρησιμοποιηθούν, οι οποίες δεν ενέχουν κίνδυνο για 
την υγεία του παιδιού μου και εμένα και είναι ανώδυνες και αναίμακτες. 
- Διατηρώ το δικαίωμα να διακόψω ανά πάσα στιγμή τη συμμετοχή του παιδιού μου και τη 
δική μου στη μελέτη, χωρίς καμία επίπτωση στην ιατρική φροντίδα του παιδιού. 
- Οποιαδήποτε πληροφορία που αφορά στο παιδί μου και εμένα και σε αποτέλεσμα των 
μετρήσεων μας, τα οποία θα προκύψουν κατά τη διάρκεια της μελέτης θα παραμείνουν 
απόρρητα.  
 
Εγώ, ο/η υπογεγραμμένος/η ……………………………………………………………………. 
κατανοώ τις παραπάνω εξηγήσεις και επιθυμώ το παιδί μου, 
………………………………………………….. με ημερομηνία γέννησης …../…../19……, 
αλλά και εγώ, να συμμετέχουμε στην εν λόγω μελέτη, με τίτλο ‘Εκτίμηση, σχεδιασμός, 
υλοποίηση και αξιολόγηση προγραμμάτων τροποποίησης διατροφικής συμπεριφοράς σε 
ευπαθείς ομάδες του Ελληνικού πληθυσμού κατά τη διάρκεια της ζωής.’ 
 
Δηλώνω ότι υπογράφω αυτό το Συμφωνητικό Εθελοντικής Συμμετοχής με ελεύθερη 
βούληση. 
 
Η σημερινή ημερομηνία είναι ……./……/2014 
 
Το παρόν υπογράφτηκε υπό την παρουσία μου, καθώς και την παρουσία των ακολούθων:  
 
Ο κηδεμόνας 
 
 
 
 
(όνομα και υπογραφή) 
 
 
 
 
Ο ερευνητής                                                                     Ο Πρόεδρος Τμήματος 
                                                                                 Επιστήμης και Τεχνολογίας Τροφίμων 
 
  
 
 Παναγιώτης Βαραγιάννης                                                      Αντώνης Ζαμπέλας 
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                                     σελ.1 

 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

1η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                       ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  
 

1. Πόσο κατανοητές ήταν για εσάς οι επισημάνσεις για τις διατροφικές ανάγκες 

του παιδιού και ο προσδιορισμός του ισοζυγίου ενέργειας; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

2η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                       ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ: 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η αξία, αλλά και η λειτουργία της Πυραμίδας 

Ισορροπημένης Διατροφής για παιδιά, για να την εφαρμόσετε στο καθημερινό 

σας διαιτολόγιο; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΛΥΠΑΡΑΓΟΝΤΙΚΗΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΣΕ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΕΣ 
ΜΕ ΥΠΕΡΒΑΡΑ Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 8-12 ΕΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ
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ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

3η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητές ήταν οι προτάσεις για υγιεινές συνταγές για πρωινό/για 

γεύμα/για σνακ; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

4η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ: 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του οικογενειακού γεύματος και η 

συμμετοχή των παιδιών στην ετοιμασία του;  
  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΛΥΠΑΡΑΓΟΝΤΙΚΗΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΣΕ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΕΣ 

ΜΕ ΥΠΕΡΒΑΡΑ Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 8-12 ΕΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ ____________________ σελ.Π_2  



  

                                      

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

5η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του πρωινού γεύματος και των 

ενδιάμεσων σνακ, για να αυξήσετε την κατανάλωση πρωινού και υγιεινών 

ενδιάμεσων σνακ; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

6η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της κατανάλωσης φρούτων & λαχανικών, 

για να αυξήσετε την κατανάλωσή τους; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΛΥΠΑΡΑΓΟΝΤΙΚΗΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΣΕ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΕΣ 

ΜΕ ΥΠΕΡΒΑΡΑ Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 8-12 ΕΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ ___________________________   σελ.Π_3



  

                                      

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

7η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητές ήταν οι επιπτώσεις της κατανάλωσης τροφών τύπου fast-

food και γλυκών & γευμάτων εκτός σπιτιού, για να μειώσετε την κατανάλωσή 

τους; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                     ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

8η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του οικογενειακού γεύματος για να το 

εφαρμόζετε καθημερινά; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΛΥΠΑΡΑΓΟΝΤΙΚΗΣ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΣΕ ΟΙΚΟΓΕΝΕΙΕΣ 

ΜΕ ΥΠΕΡΒΑΡΑ Η ΠΑΧΥΣΑΡΚΑ ΠΑΙΔΙΑ ΗΛΙΚΙΑΣ 8-12 ΕΤΩΝ ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ _________________________σελ.4



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ.5 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                  ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

9η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                      ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της σωματικής δραστηριότητας και η 

ενθάρρυνση για την αύξησή της; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                       ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

10η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της σωματικής δραστηριότητας και ο 

περιορισμός της καθιστικής ζωής; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ.6 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

11η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

1. Πόσο κατανοητό υπήρξε από εσάς το σχήμα ‘το τρίγωνο της επιτυχίας: 

εξασκώ σκέψεις, σώμα, συναισθήματα’ σε σχέση με το πρόβλημα της παιδικής 

παχυσαρκίας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ:                                                                    ΟΝΟΜΑ ΓΟΝΕΑ:                                                                  

12η Συνεδρία / Ημερομηνία:                                        ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΗΣ:  

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η στοχοθεσία και η κινητοποίηση του παιδιού για την 

αντιμετώπιση της παχυσαρκίας; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 



  

                                     σελ. 

 

 

 

 

  ΕΓΧΕΙΡΙΔΙΟ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΟΥ    

 

 

-  Ο Μ Α Δ Α  Π Α Ρ Ε Μ Β Α Σ Η Σ  Μ Ε Σ Ω  Δ Ι Α Ι Τ Ο Λ Ο Γ Ι Κ Ω Ν  Γ Ρ Α Φ Ε Ι Ω Ν   -  

 

Ιδιωτικά Διαιτολογικά Γραφεία:  

Βάμβουκα Κατερίνα -Χαλάνδρι 

Μαγριπλή Εμμανουέλα – Γλυφάδα 2 

Σιαλβέρα Ντορίνα - Αμπελόκηποι 

Φαρατζιάν Πωλ – Γλυφάδα 1 

 

 

Κοινή Διαιτολογική Πρακτική (εφαρμόζεται μ ό ν ο  στα παιδιά) 

 

1. Καρτέλα παιδιού - Σωματομετρήσεις: Συμπληρώνεται αναλυτικά και τακτικά από το 

Διαιτολόγο (έχουν δοθεί ήδη στους Διαιτολόγους τα πρότυπα με τα στοιχεία κάθε παιδιού). 

Οι σωματομετρήσεις που θα γίνουν στο  1
ο
, 5

ο
, 9

ο
 και 12

ο
 ραντεβού θα καταγράφονται στην 

καρτέλα του παιδιού. 

2. Πρότυπο εβδομαδιαίο διαιτολόγιο: θα δοθεί στα παιδιά στο πρώτο ραντεβού  

3. Πυραμίδα Υγιεινού Τρόπου Ζωής: θα δοθεί στα παιδιά στο πρώτο ραντεβού 

4. Φυλλάδιο (διατροφής, άσκησης, ψυχολογίας, μαγειρικής) για παιδιά: έχει δοθεί ήδη στα 

παιδιά 

5. Φυλλάδιο (διατροφής, άσκησης, ψυχολογίας, μαγειρικής) για γονείς: έχει δοθεί ήδη 

στους γονείς 

6. Βηματομετρητής: θα δοθεί στα παιδιά κατά τη διάρκεια της παρέμβασης 

7. Ερωτηματολόγια για παιδιά και γονείς: συμπληρώνονται σύμφωνα με τις οδηγίες που 

έχουν δοθεί 

8. Οδηγίες παρακολούθησης του προγράμματος: έχουν δοθεί ήδη στα παιδιά και τους 

γονείς τους  

9. Θεματολογία 12 συνεδριών 

10. Αναλυτικό πρόγραμμα 12 συνεδρίων με το παιδί  

11. Ερωτήσεις στα παιδιά μετά από κάθε συνεδρία  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ

Christi
Typewriter
Γ2. ΚΟΙΝΗ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΚΗ ΠΡΑΚΤΙΚΗ ΓΙΑ ΤΑ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΚΑ ΓΡΑΦΕΙΑ



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

Μ Ε Θ Ο Δ Ο Λ Ο Γ Ι Α  
 

Τα ραντεβού των παιδιών κλείνονται 

σύμφωνα με το ενδεικτικό πρόγραμμα το 

οποίο αναφέρεται παρακάτω και πάντα σε 

συνεννόηση με το παιδί. Ο Διαιτολόγος 

επιδιώκει να μην αφήνετε μεγάλο διάστημα 

χωρίς παρακολούθηση το παιδί.  Για 

οποιοδήποτε πρόβλημα προκύψει κατά τη 

διάρκεια της παρέμβασης ενημερώνεται ο 

Συντονιστής του προγράμματος κ. 

Βαραγιάννης. 

 

 

1 .  Κ Α Ρ Τ Ε Λ Α  Π Α Ι Δ Ι Ο Υ  -  σωματομετρήσεις 
 

Η καρτέλα παιδιού αφορά σε μια καρτέλα συγκέντρωσης όλων των σωματομετρήσεων για το 

παιδί που θα υλοποιηθούν κατά τη διάρκεια του προγράμματος. Ειδικότερα, οι μετρήσεις αυτές 

αφορούν στη: 

 

Καταγραφή βάρους 

Μέτρηση περιφέρειας μέσης                          στο  1
ο
, 5

ο
, 9

ο
 και 12

ο
 ραντεβού 

Καταγραφή ύψους   

Εκτίμηση σωματικού λίπους (kg + %) 

 

 

1.1 Εξοπλισμός μέτρησης:  

 

 Κοινή χρήση Tanita για τη μέτρηση 

σωματικού βάρους. 

 Κοινή χρήση μεζούρας για τη μέτρηση 

περιφέρειας μέσης σε συγκεκριμένα 

σημεία.  

 Κοινή χρήση του αναστημόμετρου 

δαπέδου ή ζυγαριάς ή επιτοίχιο για τη μέτρηση του ύψους. 

 Εκτίμηση λίπους (kg + %) με τη χρήση της tanita δεδομένου της τήρησης συγκεκριμένων  

συνθηκών ως αναλύεται στους ‘τρόπους μέτρησης’.  

ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΡΑΝΤΕΒΟΥ  

ΙΟΥΝΙΟΣ 2013 ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ 2013 

1 1
ο
 ραντεβού  1 7

ο
 ραντεβού  

2 2
ο
 ραντεβού 2 8

ο
  ραντεβού  

ΙΟΥΛΙΟΣ 2013 ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ 2013 

1 3
ο
 ραντεβού  1 9

ο
  ραντεβού  

2 4
ο
 ραντεβού 2 10

ο
 ραντεβού  

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ 2013 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ 2013 

1 5
ο
 ραντεβού  1 11

ο
 ραντεβού  

2 6
ο
 ραντεβού    

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 2014 

1 12
ο
 ραντεβού 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

1.2 Τρόπος μέτρησης 

 

 Μέτρηση βάρους: με τη ψηφιακή ζυγαριά (Tanita TBF 300) με ελαφρύ ρουχισμό χωρίς 

παπούτσια και με ακρίβεια δέκατου του κιλού. 

 Μέτρηση ύψους: με φορητό αναλογικό αναστημόμετρο (Leicester height-measure), 

χωρίς παπούτσια, με ακρίβεια 0,1 εκατοστού του μέτρου. 

 Δείκτης Σωματικής Μάζας, ΔΣΜ: υπολογίζεται διαιρώντας το βάρος (kg) με το 

τετράγωνο του ύψος (m). 

 Μέτρηση ποσοστού (%) λίπους και λίπος σώματος (kg): με το ψηφιακό λιπομετρητή 

(Tanita TBF 300), σε όρθια θέση, ξυπόλητος. Είναι σημαντικό 2 ώρες πριν από τη μέτρηση, 

να μην έχει γίνει καμία κατανάλωση φαγητού ή σνακ, να έχει αποφευχθεί άσκηση και 1 

ώρα πριν τη μέτρηση να μην έχει γίνει πρόσληψη υγρών, νερού, χυμών, αναψυκτικών 

και ροφημάτων ή καφέ. 

 Μέτρηση περιφέρειας μέσης: με τη μεζούρα (Seca, Germany). Η μέτρηση της μέσης 

ορίζεται στο πιο λεπτό σημείο της μέσης και πάντα πάνω από τον αφαλό. Συγκεκριμένα 

σε άτομα με αυξημένο κοιλιακό λίπος η μέτρηση λαμβάνεται περίπου 3 cm πάνω από τον 

αφαλό.  

 

2 .  Π Ρ Ο Τ Υ Π Ο  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Ι Α Ι Ο  Δ Ι Α Ι Τ Ο Λ Ο Γ Ι Ο :    
 

Πρότυπο εβδομαδιαίο διαιτολόγιο ειδικά διαμορφωμένο για τα 

παιδιά, με στόχο την ποικιλία στη διατροφή. Βασίζεται στην 

καθημερινή κατανάλωση τροφίμων από όλες τις ομάδες 

τροφίμων, σε μια λογική παιχνιδιού: «τρώω τα … χρώματα του 

ουράνιου τόξου», από τις διάφορες βαθμίδες της ‘πυραμίδας 

ισορροπημένης διατροφής’ (βάση, μεσαία ζώνη και κορυφή).  

 

 

3 .  Π Υ Ρ Α Μ Ι Δ Α  Υ Γ Ι Ε Ι Ν Ο Υ  Τ Ρ Ο Π Ο Υ  Ζ Ω Η Σ :   

             

Πυραμίδα υγιεινού τρόπου ζωής, ειδικά διαμορφωμένη για τα παιδιά, 

διαμορφωμένη σε 3 διαστάσεις.  Η πυραμίδα αυτή περιλαμβάνει την 

‘πυραμίδα της ισορροπημένης διατροφής’, την πυραμίδα της 

άσκησης, και μια πυραμίδα για την ασφάλεια των τροφίμων, 

ώστε   να εξασφαλίζεται η προστασία των τροφίμων και των 

παιδιών από παθογόνους μικροοργανισμούς. 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

4 .  Φ Υ Λ Λ Α Δ Ι Ο  Γ Ι Α  Π Α Ι Δ Ι Α :   
 

Πρόκειται για έντυπο υλικό με οδηγίες/συμβουλές για τη διατροφή, την 

άσκηση, την ψυχολογία και τη μαγειρική, από τέσσερις αντίστοιχα 

ειδικούς για την αντιμετώπιση της παιδικής παχυσαρκίας, απευθυνόμενο 

στα παιδιά.  Το υλικό αυτό έχει διατεθεί στους ενδιαφερόμενους.  

 

5 .  Φ Υ Λ Λ Α Δ Ι Ο  Γ Ι Α  Γ Ο Ν Ε Ι Σ :   
 

Πρόκειται για έντυπο υλικό με οδηγίες/συμβουλές για τη διατροφή, την 

άσκηση, την ψυχολογία και τη μαγειρική, από τέσσερις αντίστοιχα ειδικούς 

για την αντιμετώπιση της παιδικής παχυσαρκίας, απευθυνόμενο στα 

παιδιά.  Το υλικό αυτό έχει διατεθεί στους ενδιαφερόμενους .  

 

6 .  Β Η Μ Α Τ Ο Μ Ε Τ Ρ Η Τ Η Σ   

Ένας βηματομετρητής, ο οποίος θα δοθεί στα παιδιά στα 

διαιτολογικά γραφεία. 

 

 

 

 

7 .  Ε Ρ Ω Τ Η Μ Α Τ Ο Λ Ο Γ Ι Α  Γ Ι Α  Π Α Ι Δ Ι Α  

 

7.1 Ερωτηματολόγιο για τις διατροφικές 

συνήθειες και την αξιολόγηση της 

κινητοποίησης 

 

Το ερωτηματολόγιο για τις διατροφικές 

συνήθειες και την αξιολόγηση της 

κινητοποίησης που αφορά στο παιδί έχει δοθεί 

στην αρχή του προγράμματος (και θα δοθεί και 

στο τέλος μετά τις 12 συνεδρίες σε 7 μήνες) από 

την ερευνητική ομάδα στο Γεωπονικό 

Πανεπιστήμιο.   



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

7.2 Τριήμερο ημερολόγιο διατροφής και 

σωματικής δραστηριότητας του παιδιού 

 

Το τριήμερο ημερολόγιο διατροφής και το 

αντίστοιχο για τη σωματική δραστηριό-

τητα του παιδιού έχει δοθεί στην αρχή (και 

θα δοθεί και στο τέλος μετά τις 12 

συνεδρίες σε 7 μήνες) από την ερευνητική 

ομάδα στο Γεωπονικό Πανεπιστήμιο. Και τα 

δύο ερωτηματολόγια έχουν συμπληρωθεί 

με τη βοήθεια του γονέα. 

  

7.3 Ερωτηματολόγιο αυτοεκτίμησης του 

παιδιού 

 

Το ερωτηματολόγιο αυτοεκτίμησης του 

παιδιού έχει δοθεί στην αρχή (και θα δοθεί 

και στο τέλος μετά τις 12 συνεδρίες σε 7 

μήνες) από την ερευνητική ομάδα στο 

Γεωπονικό Πανεπιστήμιο. Έχει συμπληρωθεί 

με τη βοήθεια και τη καθοδήγηση της 

ψυχολόγου. 

 

7.4  Ερωτηματολόγια 

αυτοαξιολόγησης (2) και για το στρες 

του παιδιού  

 

Τα ερωτηματολόγια αυτοαξιολόγησης (2) 

και αυτό για το στρες θα δοθούν από το 

Διαιτολόγο στο πρώτο ραντεβού στο 

παιδί, το οποίο θα το συμπληρώσει στο 

σπίτι και θα το επιστρέψει 

συμπληρωμένο στο επόμενο ραντεβού. 

   

Στο πρώτο ραντεβού θα δοθεί στο παιδί ένα σετ με 3 σαλιβέττες, τις οποίες θα επιστρέψουν στο 

επόμενο ραντεβού. Οι οδηγίες χρήσης για τη λήψη σιέλου με σαλιβέττες θα έχουν δοθεί στους 
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Διαιτολόγους και εν συνεχεία στο γονέα του παιδιού. Η συμμετοχή 

του παιδιού σε αυτή την ενέργεια είναι προαιρετική. 

 

7.5 Ερωτηματολόγιο για γονείς 

 

Το ερωτηματολόγιο για γονείς θα δοθεί από τον Διαιτολόγο, στο 

πρώτο ραντεβού στο γονέα, το οποίο θα το συμπληρώσει στο σπίτι 

και θα το επιστρέψει στο επόμενο ραντεβού.   

 

 

8 .  Ο Δ Η Γ Ι Ε Σ  Π Α Ρ Α Κ Ο Λ Ο Υ Θ Η Σ Η Σ  
 

 Το πρόγραμμα απευθύνεται σε όλη την οικογένεια, και σε γονείς και σε παιδιά. Με τη 

συμμετοχή σας θα καταφέρετε να υιοθετήσετε πιο υγιεινές διατροφικές συνήθειες για σας 

και τα παιδιά σας, ενώ ταυτόχρονα θα λάβετε πρακτικές συμβουλές για την αύξηση της 

σωματικής δραστηριότητας και την επίτευξη ενός φυσιολογικού σωματικού βάρους.  

 Θα παρακολουθήσετε το πρόγραμμα παρέμβασης σε επιλεγμένα Διαιτολογικά γραφεία 

της Αθήνας που βρίσκονται στις περιοχές: Γλυφάδα, Αμπελόκηποι και Χαλάνδρι. Θα 

ενημερωθείτε ποιο Διαιτολογικό γραφείο θα επισκέπτεστε.  

 Η παρακολούθηση είναι δωρεάν, ατομική του παιδιού με τον γονέα/συνοδό και θα 

γίνεται ανά τακτά χρονικά διαστήματα (1 επίσκεψη ανά 2 εβδομάδες).  

 Θα πραγματοποιηθούν συνολικά 12 επισκέψεις σε χρονικό διάστημα 7 μηνών 

ξεκινώντας τον Ιούνιο του 2013 μέχρι τον Ιανουάριου του 2014.  

 Ο καθορισμός της ημέρας και της ώρας των ραντεβού θα γίνεται σε συνεννόηση με  τον 

αντίστοιχο Διαιτολόγο του Διαιτολογικού γραφείου. 

 Η συμμετοχή σας στο πρόγραμμα θα είναι ανώνυμη και εθελοντική, χωρίς καμιά 

οικονομική επιβάρυνση, οι μετρήσεις θα είναι αναίμακτες και ανά πάσα στιγμή έχετε 

την ελευθερία απόσυρσης, χωρίς καμιά περαιτέρω υποχρέωση. 

 Στην αρχή του προγράμματος θα λάβετε την ‘Πυραμίδα Υγιεινής Διατροφής για τα 

παιδιά’, 2 φυλλάδια με χρήσιμες συμβουλές από την ομάδα ειδικών (διαιτολόγος, 

καθ.φυσ.αγωγής, ψυχολόγος, σεφ) για γονείς και παιδιά αντίστοιχα. Κατά τη 

διάρκεια του προγράμματος θα διανεμηθεί χρήσιμο υλικό σε όλους τους συμμετέχοντες. 

 Για τυχόν απορίες ή ερωτήσεις επικοινωνήστε με την κ. Άντα Νησιανάκη τηλ.  γραφείου 

2104173350, κινητό: 69366360059 ή στο email: info4yourfamily@yahoo.gr 
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9. ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 12 ΣΥΝΕΔΡΙΩΝ 

 

 

Ο Διαιτολόγος μπορεί να αντλήσει υλικό και πληροφορίες για τη θεματολόγια των συνεδριών 

από το ειδικά σχεδιασμένο ‘Φυλλάδιο (διατροφής, άσκησης, ψυχολογίας, μαγειρικής) για παιδιά’ 

αλλά και την ‘Πυραμίδα Υγιεινού Τρόπου Ζωής για παιδιά’. 

 

Συνεδρία 1
η
  Διατροφικές ανάγκες παιδιών, ισοζύγιο ενέργειας 

Συνεδρία 2
η
  Προσέγγιση από του πλευρά του ψυχολόγου: εκτίμηση παρούσας κατάστασης, 

κατανόηση προβλήματος 

Συνεδρία 3
η
  Προσέγγιση από του πλευρά του ψυχολόγου: Στοχοθεσία/Κινητοποίηση 

Συνεδρία 4
η
  Εκπαίδευση στη Πυραμίδα υγιεινής διατροφής παιδιών. Εκπαίδευση για το μέγεθος 

της μερίδας + ετικέτες, λίστα για ψώνια στο super market, 

Συνεδρία 5
η
  Σημασία πρωινού γεύματος & ενδιάμεσων σνακ 

Συνεδρία 6
η
  Σημασία κατανάλωσης φρούτων & λαχανικών, αύξηση της πρόσληψης φυτικών 

ινών. 

Συνεδρία 7
η
   Επιπτώσεις κατανάλωσης τροφών τύπου fast-food και γλυκών & γεύματα εκτός 

σπιτιού, ενημέρωση για ενεργειακά πυκνά τρόφιμα (γλυκά/φαγητό εκτός) σε 

αντιπαραβολή με την κατανάλωση θρεπτικών τροφίμων. Επαρκής ενυδάτωση, 

πρόσληψη χυμών/ light ποτών 

Συνεδρία 8
η
  Μαθήματα μαγειρικής, υγιεινές συνταγές για πρωινό/γεύμα/σνακ. 

Συνεδρία 9
η
   Μαθήματα μαγειρικής. Γεύματα στο σπίτι όλη η οικογένεια μαζί, εβδομαδιαίο σπιτικό 

φαγητό, κινητοποίηση γονέων στη συμμετοχή, παράδειγμα γονέων στα παιδιά 

Συνεδρία 10
η
   Σημασία σωματικής δραστηριότητας, ενθάρρυνση άσκησης 

Συνεδρία 11
η
   Σημασία σωματικής δραστηριότητας και περιορισμός καθιστικής ζωής 

(παρακολούθηση τηλεόρασης/υπολογιστή) 

Συνεδρία 12
η
   Σημασία του οικογενειακού γεύματος 

 

 

1 0 .  Α Ν Α Λ Υ Τ Ι Κ Ο  Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α  1 2  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Ω Ν  Μ Ε  Τ Ο  Π Α Ι Δ Ι  
 

Σημειώνουμε ότι η κάθε συνεδρία θα έχει διάρκεια 20-30λεπτά. Ακολούθως, περιγράφονται οι 

δράσεις που θα πρέπει να υλοποιούνται για κάθε μια συνεδρία χωριστά.  

 

 

1η Συνεδρία 

1. Σωματομετρήσεις  

2. Διατροφικό και Ιατρικό Ιστορικό 
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3. Πρότυπο εβδομαδιαίο Διαιτολόγιο 

4. Αναφορά στις διατροφικές ανάγκες παιδιών και στο ισοζύγιο ενέργειας.  

5. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα.  

6. Ερωτήσεις (5) 

 

2
η
 Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Προσέγγιση από του πλευρά του ψυχολόγου: εκτίμηση παρούσας κατάστασης, 

κατανόηση προβλήματος  

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα  

4. Ερωτήσεις (5) 

 

3
η
 Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Προσέγγιση από του πλευρά του ψυχολόγου, Στοχοθεσία / Κινητοποίηση του παιδιού 

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα  

4. Ερωτήσεις (5) 

 

4
η
 Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Εκπαίδευση στη Πυραμίδα Ισορροπημένης Διατροφής παιδιών. Εκπαίδευση για το 

μέγεθος της μερίδας + ετικέτες, λίστα για ψώνια στο super market 

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

5η Συνεδρία 

1. Σωματομετρήσεις  

2. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

3. Σημασία πρωινού γεύματος & ενδιάμεσων σνακ  

4. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

5. Ερωτήσεις (5) 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

 

6η Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Σημασία κατανάλωσης φρούτων & λαχανικών, αύξηση της πρόσληψης φυτικών ινών. 

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

7η Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Επιπτώσεις κατανάλωσης τροφών τύπου fast-food και γλυκών & γεύματα εκτός σπιτιού, 

ενημέρωση για ενεργειακά πυκνά τόφιμα (γλυκά/φαγητό εκτός) σε αντιπαραβολή με την 

κατανάλωση θρεπτικών τροφίμων. Επαρκής ενυδάτωση, πρόσληψη χυμών/ light ποτών. 

3. Συζήτηση για τα συγκεκριμένα θέματα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

8η Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Μαθήματα μαγειρικής, υγιεινές συνταγές για πρωινό/γεύμα/σνακ  

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

9η Συνεδρία 

1. Σωματομετρήσεις 

2. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

3. Μαθήματα μαγειρικής, γεύματα στο σπίτι όλη η οικογένεια μαζί, εβδομαδιαίο σπιτικό 

φαγητό, κινητοποίηση γονέων στη συμμετοχή, παράδειγμα γονέων στα παιδιά. 

4. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

5. Ερωτήσεις (5) 
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10η Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Σημασία σωματικής δραστηριότητας, ενθάρρυνση άσκησης. 

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

11η Συνεδρία 

1. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

2. Σημασία σωματικής δραστηριότητας και περιορισμός καθιστικής ζωής (παρακολούθηση 

τηλεόρασης/υπολογιστή) 

3. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

4. Ερωτήσεις (5) 

 

12η Συνεδρία 

1. Σωματομετρήσεις 

2. Συμβουλές για τις αρχές της ισορροπημένης διατροφής σύμφωνα με το πρότυπο 

εβδομαδιαίο διαιτολόγιο  

3. Σημασία οικογενειακού γεύματος  

4. Συζήτηση για το συγκεκριμένο θέμα 

5. Ερωτήσεις (5) 

 

 

 

1 1 .  Ε Ρ Ω Τ Η Σ Ε Ι Σ  Μ Ε Τ Α  Τ Η Ν  Κ Α Θ Ε  Σ Υ Ν Ε Δ Ρ Ι Α  
 

Στο πέρας κάθε συνεδρίας θα δίνεται ένα mini ερωτηματολόγιο με 5 ερωτήσεις στους γονείς, 

ώστε να γίνει αντιληπτό το επίπεδο κατανόησης διάφορων θεμάτων από το παιδί. Κάθε έντυπο 

θα έχει στις εισαγωγικές πληροφορίες (α) ημερομηνία, (β) ομάδα παρέμβασης, (γ) εκπαιδευτής και 

(δ) το όνομα του συμμετέχοντα.  Ακολούθως αναφέρεται το σύνολο των ερωτήσεων που 

διατυπωθούν στις 12 συνεδρίες, ενώ θα σας δοθεί σε ηλεκτρονική μορφή η πλήρης μορφή του 

εντύπου. 
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1η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητές ήταν για εσάς οι επισημάνσεις για τις διατροφικές ανάγκες 

του παιδιού και ο προσδιορισμός του ισοζυγίου ενέργειας; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

2η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητό υπήρξε από εσάς το σχήμα ‘το τρίγωνο της επιτυχίας: 

εξασκώ σκέψεις, σώμα, συναισθήματα’ σε σχέση με το πρόβλημα της παιδικής 

παχυσαρκίας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ  

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 
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3η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η στοχοθεσία και η κινητοποίηση του παιδιού για την 

αντιμετώπιση της παχυσαρκίας; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

4η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η αξία, αλλά και η λειτουργία της Πυραμίδας 

Ισορροπημένης Διατροφής για παιδιά, για να την εφαρμόσετε στο καθημερινό 

σας διαιτολόγιο; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

5η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του πρωινού γεύματος και των 

ενδιάμεσων σνακ, για να αυξήσετε την κατανάλωση πρωινού και υγιεινών 

ενδιάμεσων σνακ; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 

6η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της κατανάλωσης φρούτων & λαχανικών, 

για να αυξήσετε την κατανάλωσή τους; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

7η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητές ήταν οι επιπτώσεις της κατανάλωσης τροφών τύπου fast-

food και γλυκών & γευμάτων εκτός σπιτιού, για να μειώσετε την κατανάλωσή 

τους; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 

8η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητές ήταν οι προτάσεις για υγιεινές συνταγές για πρωινό/για 

γεύμα/για σνακ; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

 

9η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του οικογενειακού γεύματος και η 

συμμετοχή των παιδιών στην ετοιμασία του;  
  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

10η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της σωματικής δραστηριότητας και η 

ενθάρρυνση για την αύξησή της; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                    σελ. 

 

 

11η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία της σωματικής δραστηριότητας και ο 

περιορισμός της καθιστικής ζωής; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 

 

 

12η Συνεδρία 

 

1. Πόσο κατανοητή ήταν η σημασία του οικογενειακού γεύματος για να το 

εφαρμόζετε καθημερινά; 

  Καθόλου                                                        Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

2. Πόσο κατανοητό ήταν το παρεχόμενο εκπαιδευτικό υλικό; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

3. Πόσο καλός ήταν ο εκπαιδευτής σας; 

Καθόλου                                                               Πάρα πολύ 

1       2       3       4       5        6      7    8     9      10 

4. Κρίνετε επιθυμητό να γίνουν κάποιες τροποποιήσεις  στην υλοποίηση της 

συνεδρίας;                       

1.Ναι  2.Όχι  Αν ναι, αναφέρετε………………………………………… 

5. Χρονική διάρκεια ολοκλήρωσης της δραστηριότητας: _ _ λεπτά 
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 Πρότυπο εβδομαδιαίο διαιτολόγιο 

ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ ΚΥΡΙΑΚΗ 

Π
Ρ
Ω

ΙΝ
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Τ Ρ Ι Α  ΧΡΩΜΑΤΑ 

ΑΠΟ ΤΗ Β Α Σ Η  ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ           

Π
Ρ
Ο
Γ
Ε
Υ
Μ

Α
 

 

Δ Υ Ο  ΧΡΩΜΑΤΑ  

ΑΠΟ ΤΗ Β Α Σ Η  ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΔΥΟ ΧΡΩΜΑΤΑ  

ΑΠΟ ΤΗ Μ Ε Σ Α Ι Α  Ζ Ω Ν Η    

ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Μ
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Η

Μ
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Ν
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ΚΟΚΚΙΝΟ 

ΚΡΕΑΣ  

(ΜΟΣΧ./ΧΟΙΡΙΝΟ) 

ΨΑΡΙ  
ΟΣΠΡΙΑ  ή 

ΛΑΔΕΡΑ  

ΖΥΜΑΡΙΚΑ  

ΟΛΙΚΗΣ  

ΟΣΠΡΙΑ  ή 

ΛΑΔΕΡΑ  

ΚΟΚΚΙΝΟ 

ΚΡΕΑΣ   

(ΜΟΣΧΑΡΙ / ΧΟΙΡΙΝΟ) 

ΚΟΤΟΠΟΥΛΟ  ή 

ΓΑΛΟΠΟΥΛΑ  ή 

ΑΥΓΑ  

 

 

 

                            Α Π Ο  Τ Η  Β Α Σ Η  Τ Η Σ  Π Υ Ρ Α Μ Ι Δ Α Σ :  

Τ Ρ Ι Α   

Χ Ρ Ω Μ Α Τ Α  

Δ Υ Ο  

Χ Ρ Ω Μ Α Τ Α  

Τ Ρ Ι Α  

Χ Ρ Ω Μ Α Τ Α  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

      

1 ΧΡΩΜΑ από τη 

ΜΕΣΑΙΑ ΖΩΝΗ της 

πυραμίδας 

 

 

μπλε ομάδα            κίτρινη ομάδα       πορτοκαλί ομάδα 

αα..  
μπλε ομάδα          κίτρινη ομάδα  

ββ..  
μπλε ομάδα        πορτοκαλί ομάδα  

κίτρινη ομάδα   πορτοκαλί ομάδα 
αα..  

  πορτοκαλί ομάδα   κόκκινη ομάδα 

ββ..  δδ..  
πορτοκαλί ομάδα     κόκκινη ομάδα  

πράσινη ομάδα        μπλε ομάδα           
γγ..  

Γ3. ΠΡΟΤΥΠΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ  
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ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ ΚΥΡΙΑΚΗ 

 

Δ Υ Ο  ΧΡΩΜΑΤΑ  

ΑΠΟ ΤΗ Β Α Σ Η   

ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ 

 

 

ΔΥΟ ΧΡΩΜΑΤΑ  

ΑΠΟ ΤΗ 

Μ Ε Σ Α Ι Α  

Ζ Ω Ν Η    

ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ 

 

Β
Ρ
Α

Δ
ΙΝ

Ο
 

 

ΕΠΙΛΟΓΕΣ 

 

11..  ΜΙΣΗ ΜΕΡΙΔΑ ΑΠΟ ΤΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΓΕΥΜΑ, ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΧΡΩΜΑΤΩΝ 

 

22..  ΤΡΙΑ ΧΡΩΜΑΤΑ      

 

ΑΠΟ ΤΗ ΒΑΣΗ  ΤΗΣ ΠΥΡΑΜΙΔΑΣ  

 

Χ
Ρ
Η

Σ
ΙΜ

Ε
Σ
 Σ

Υ
Μ

Β
Ο

Υ
Λ

Ε
Σ
 

 

 Έχετε επαρκή ενυδάτωση καθημερινά 

 Μην καταναλώνετε επιτραπέζιο αλάτι 

 Έχετε ποικιλία από τα χρώματα της πυραμίδας σε κάθε σας γεύμα 

 Επιλέγετε 1 φορά στις 15 μέρες τρόφιμα, γλυκίσματα ή σνακ από την κορυφή της πυραμίδας 

 Προσέχετε την ποσότητα που καταναλώνετε 

 Μην ξεχνάτε τη σωματική δραστηριότητα σε καθημερινή βάση 

 

 

ββ..  
μπλε ομάδα        πορτοκαλί ομάδα  

δδ..  
πορτοκαλί ομάδα     κόκκινη ομάδα  

πράσινη ομάδα        μπλε ομάδα           
γγ..  αα..  

μπλε ομάδα          κίτρινη ομάδα  

αα  ββ  ήή  

μπλε ομάδα            κίτρινη ομάδα       πορτοκαλί ομάδα 



Γ4. ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΥΓΙΕΙΝΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ 
      ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ













Γ5. ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΦΥΛΛΑΔΙΟ ΓΙΑ  Π Α Ι Δ Ι Α
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Γ6. ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΦΥΛΛΑΔΙΟ ΓΙΑ  ΓΟΝΕΙΣ

































































 

Πρόγραμμα ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗΣ  

ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ 

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ  

ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΖΩΗΣ 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΜΕ 4 ΕΙΔΙΚΟΥΣ ΕΝΗΜΕΡΩΣΗ  

ΓΕΩΠΟΝΙΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ

Christi
Typewriter
Γ7. ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΣΗΜΕΙΩΜΑ ΓΟΝΕΩΝ



ΓΕΩΠΟΝΙΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ 

Πρόγραμμα ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΗΣ  

ΤΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΗΣ ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑΣ 

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ  

ΚΑΤΆ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΖΩΗΣ 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 

ΟΜΑΔΑ ΠΑΡΕΜΒΑΣΗΣ ΜΕ 4 ΕΙΔΙΚΟΥΣ 

Επιστημονική Ομάδα Ερευνητικού 

Προγράμματος 

 
 
Ζαμπέλας Αντώνης, Καθηγητής 

Διατροφής του Ανθρώπου, Τμήμα 

Επιστήμης Τροφίμων και Διατροφής του 

Ανθρώπου, Γεωπονικό Πανεπιστήμιο 

Αθηνών (Επιστημονικός Υπεύθυνος) 

 

 

Ρίσβας Γρηγόρης, Phd,  

Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, Τμήμα 

Επιστήμης Τροφίμων και Διατροφής του 

Ανθρώπου, Γεωπονικό Πανεπιστήμιο 

Αθηνών (Επιστημονικός Συνεργάτης) 

 

 

Βαραγιάννης Παναγιώτης, M.Med.Sc,  

Κλ. Διαιτολόγος-Διατροφολόγος, 

Υποψήφιος Διδάκτωρ, Τμήμα Επιστήμης 

Τροφίμων και Διατροφής του Ανθρώπου, 

Γεωπονικό Πανεπιστήμιο Αθηνών  

 

Συνεργάτες  

Ερευνητικού Προγράμματος: 

 
Βαραγιάννης Παναγιώτης, M.Med.Sc,  

Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος (Συντονιστής) 
 

Βάμβουκα Κατερίνα, M.Sc,  
Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος 

 

Μαγριπλή Εμμανουέλα, M.Sc,  
Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος 

 

Νησιανάκη Άντα,  
Διαιτολόγος – Διατροφολόγος 

 

Παπαγεωργίου Άννα, Phd,  
Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος, Καθ. Φυσικής Αγωγής 

 

Ρεμούνδου Μαριέττα, Phd,  
Ψυχολόγος 

  

Σιαλβέρα Ντορίνα, Phd,  
Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος 

 

Λαγός Ανδρέας,  
Σεφ 

 

Φαρατζιάν Πωλ, M.Sc,  
Κλ. Διαιτολόγος – Διατροφολόγος 



 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η    

Το πρόγραμμα απευθύνεται 

σε όλη την οικογένεια  

τόσο σε γονείς, όσο και σε 

παιδιά.  

Με τη συμμετοχή σας στο πρόγραμμα, σας δίνεται μια μοναδική 

ευκαιρία να καταφέρετε να υιοθετήσετε πιο υγιεινές διατροφικές 

συνήθειες για εσάς και τα παιδιά σας, ενώ ταυτόχρονα θα λάβετε 

πρακτικές συμβουλές: 

(α) για την αύξηση της σωματικής δραστηριότητας και  

(β) την επίτευξη ενός φυσιολογικού σωματικού βάρους.  



Κατά τη διάρκεια του προγράμματος, 4 ειδικοί: 

 

 διαιτολόγος,  

 καθηγητής φυσικής αγωγής,  

 ψυχολόγος, 

 σεφ,  

 

θα πλαισιώσουν την προσπάθεια σας και θα σας καθοδηγήσουν με το 

βέλτιστο δυνατό τρόπο, προκειμένου να αντιμετωπίσετε το πρόβλημα 

της παιδικής παχυσαρκίας και να πραγματοποιήσετε μια αλλαγή 

στον τρόπο ζωής (δίαιτα) σας και κυρίως του  παιδιού σας.    

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η   

   



Περιλαμβάνει 12 συνεδρίες,  

στις οποίες θα ενημερωθείτε για θέματα: 

• διατροφής,  

• άσκησης,  

• ψυχολογίας 

• μαγειρικής,  

αποκομίζοντας όλα τα οφέλη που αυτά προσφέρουν στα παιδιά και 

τους γονείς, αντίστοιχα.  

Όσο πιο συνεπείς είστε στην παρακολούθηση των συνεδριών 

τόσο μεγαλύτερα τα οφέλη για την υγεία σας! 

Το πρόγραμμα έχει διάρκεια 6 μηνών: 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η  

   



• Οι συμμετέχοντες γονείς και παιδιά θα 

χωριστούν σε αντίστοιχα 4 γκρουπ 

(Α,Β,Γ,Δ) των 10 ατόμων.  

• Η ημέρα διεξαγωγής των συνεδριών 

ορίζεται η Τετάρτη και η ώρα 

παρακολούθησης είναι:  

    18.00-19.00 για τα γκρουπ Α και Γ και 

19.00-20.00 για τα γκρουπ Β και Δ.  

• Σε περίπτωση απουσίας σας σε μια 

από τις συνεδρίες συνεχίζετε κανονικά 

την παρακολούθηση των υπολοίπων.  

Όσο πιο συνεπείς είστε στην 

παρακολούθηση των συνεδριών 

και στην εφαρμογή των οδηγιών 

τόσο μεγαλύτερα θα είναι         

τα οφέλη για την υγεία σας! 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η  

   



Η συμμετοχή σας στο πρόγραμμα είναι εθελοντική, χωρίς καμιά 

οικονομική επιβάρυνση, οι μετρήσεις θα είναι αναίμακτες και   

ανά πάσα στιγμή έχετε την ελευθερία απόσυρσης, χωρίς καμιά 

περαιτέρω υποχρέωση. 

 

Ωστόσο, σκεφτείτε τα οφέλη που θα έχετε για 

την υγεία σας με την ολοκλήρωση του 

προγράμματος!!! 

 

Θυμηθείτε, ότι είναι εφόδιο για  μια ζωή! 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η  

   



 
Στην επόμενη συνάντηση: 

 

 

θα λάβετε:  

 

• το πρόγραμμα των 12 συνεδρίων, 

 

• την ‘Πυραμίδα Ισορροπημένης Διατροφής για τα παιδιά’, 

 

• 2 φυλλάδια με χρήσιμες συμβουλές από την ομάδα  των 4 

ειδικών (διαιτολόγος, καθηγητής φυσικής αγωγής, ψυχολόγος, σεφ) 

για γονείς και παιδιά αντίστοιχα.  

 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η   

   



 
Στην επόμενη συνάντηση  

 

 

 

θα μας παραδώσετε συμπληρωμένα:  

 

• Το 3ήμερο ημερολόγιο καταγραφής διατροφής του παιδιού,  

• Το 3ήμερο ημερολόγιο καταγραφής διατροφής του γονέα, 

• Το ημερολόγιο καταγραφής άσκησης του παιδιού 

 
 

Κατά τη διάρκεια του προγράμματος θα διανεμηθεί χρήσιμο υλικό σε όλους 

τους συμμετέχοντες. 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η  

   



Για ερωτήσεις ή απορίες: 
 
Βάμβουκα Αικατερίνη: τηλ: 6945131701, e-mail: vamvouka_k@hotmail.com 
 
 
Υπεύθυνος Προγράμματος: Παναγιώτης Α. Βαραγιάννης 

 

Ε Ν Η Μ Ε Ρ Ω Σ Η  

   

mailto:vamvouka_k@hotmail.com


ΒΑΡΑΓΙΑΝΝΗΣ ΠΑΝΑΓΙΩΤΗΣ M.Med.Sc 

Κλινικός Διαιτολόγος-Διατροφολόγος 

Υπ. Διδάκτωρ Γεωπονικού Πανεπιστημίου 

 

 
 

 
 

 
 

Ειδικά σχεδιασμένη Ιστοσελίδα

  για τη μελέτη ‘4 your family’

COOL

Christi
Typewriter
Γ8. ΕΝΗΜΕΡΩΤΙΚΟ ΥΛΙΚΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ ΤΗΣ ΜΕΛΕΤΗΣ: www.sCOOLfood.gr



 

 

   

Αρχική  Σελίδα 

 

 

W W W . sCOOL f o o d . g r



 

 

   

Αρχικό μενού 

 

 

W W W . s COOL f o o d . g r



 

 

   

Βίντεο Διαιτολόγου 

 

 

W W W . s COOL f o o d . g r



 

 

   

Βίντεο Καθ. Φυσικής Αγωγής 

 

 

W W W . s COOL f o o d . g r



 

 

   

Βίντεο Ψυχολόγου 

 

 

W W W . s COOL f o o d . g r



 

 

   

Βίντεο Σεφ 

 

 

W W W . s COOLf o o d . g r



 

 

   

Παρουσιάσεις θεμάτων Διατροφής 

 

 

W W W . s COOLf o o d . g r



  

                                  σελ. 2 

 
 

3ήμερo ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ  

διατροφής  

 

Στο ημερολόγιο διατροφής σημείωσε τα τρόφιμα και τα ποτά που καταναλώνεις για δυο 

συνεχόμενες ημέρες της εβδομάδας (καθημερινές) 

και ένα Σάββατο ή Κυριακή της ίδιας εβδομάδας.  

Η συμπλήρωση στο ημερολόγιο διατροφής θα 

ξεκινάει από την αρχή της ημέρας, από τη στιγμή 

που ξυπνάς το πρωί, μέχρι το τέλος της ημέρας, 

την ώρα που πηγαίνεις για ύπνο το βράδυ.  

Η κάθε μέρα που ακολουθεί περιλαμβάνει 

συνολικά πέντε στήλες.  Η συμπλήρωση των  στηλών θα γίνει ως εξής: (α) στην στήλη  ‘ΏΡΑ’ 

σημείωσε την ακριβή ώρα που έφαγες κάτι, (β) στην στήλη ’ΤΡΟΦΙΜΟ’ σημείωσε το συγκεκριμένο 

τρόφιμο ή ποτό που κατανάλωσες, στα σύνθετα φαγητά να αναφέρεις τα υλικά με τα οποία παρασκευάστηκαν 

σημείωσε το μέγεθος αυτού που κατανάλωσες, σύμφωνα με τα ‘υποδείγματα μεγέθους τροφίμων’, 

που βρίσκονται στο τέλος του ημερολογίου, (δ) στην στήλη ‘ΠΟΣΟΤΗΤΑ’ σημείωσε την ποσότητα 

που αντιστοιχεί στην μερίδα φαγητού σου και (ε) στην στήλη ‘ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ’ σημείωσε τον 

τρόπο επεξεργασίας/μαγειρέματος της τροφής ή του ποτού που κατανάλωσες, (στ) στην στήλη 

‘ΤΟΠΟΣ’ τον τόπο κατανάλωσης της τροφής ή του ποτού (π.χ. σπίτι, σχολείο, εστιατόριο, κ.α.) Δες 

το παράδειγμα που ακολουθεί και συμπλήρωσε το τριήμερο ημερολόγιο διατροφής σου. 

 

ΗΜΕ Ρ Α  1 Η :  « Πέμπτη, 23 Μαΐου 2013» (ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ)    
 

ΏΡΑ ΤΡΟΦΙΜΟ ΜΕΓΕΘΟΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ 
ΤΟΠΟΣ 

ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ 

8:30 πμ 

Γάλα πλήρες 1 φλιτζάνι x1  Σπίτι 

Δημητριακά πρωινού 

με σοκολάτα 
1 γροθιά x2  Σπίτι 

10:00 πμ 
Τυρόπιτα 1 ποντίκι  Η/Υ x2  Σχολείο 

Μήλο 1 γροθιά ½  Σχολείο 

2:00 μμ 

Μακαρόνια 1 γροθιά x2 Με βούτυρο στο μαγείρεμα Σπίτι 

Κιμά 1 λάμπα x1 
Με ελαιόλαδο και 

μπαχαρικά στο μαγείρεμα 
Σπίτι 

Τυρί Γκούντα 1 κερί ρεσό x2  Σπίτι 

Ντομάτα 1 cd ½ Με λάδι Σπίτι 

2:45 μμ Σοκολάτα με αμύγδαλα 1 σπιρτόκουτο x4  Φιλικό σπίτι 

6:00 μμ 
Μπανάνα 

1 μαρκαδόρο 

υπογράμμισης 
x1  Σπίτι 

10:00 μμ Σουβλάκι με γύρο 

κοτόπουλο και πατάτες 

τηγανιτές 

1 τηλεκοντρόλ x1 Πατάτες = 1 λάμπαx1 Εστιατόριο 

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ: 

 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ: 
  

 

Τι έφαγα  

 

σήμερα? 

Christi
Typewriter
Γ9. 3ήμερο ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ για ΠΑΙΔΙΑ



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι ΗΣ ΗΣ  Δ Ι Α Τ Ρ ΟΦ Ι ΚΗ Σ  Σ Υ Μ Π ΕΡ Ι Φ Ο Ρ Α Σ   

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ                                 σελ. 2 

 
ΗΜΕ ΡΑ  1 η :  <                                                                                                     > 

 

 ΩΡΑ ΤΡΟΦΙΜΟ ΜΕΓΕΘΟΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ ΤΟΠΟΣ  

Π
Ρ
Ω

ΙΝ
Ο

       

      

      

      

Ε
Ν

Δ
ΙΑ

Μ
Ε
Σ
Ο

       

      

      

      

      

Γ
Ε
Υ
Μ

Α
 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Ε
Ν

Δ
ΙΑ

Μ
Ε
Σ
Ο

       

      

      

      

      

Β
Ρ
Α

Δ
ΙΝ

Ο
 

      

      

      

      

      

      

      

Π
Ρ
Ο
 Υ

Π
Ν

Ο
Υ
       

      

      

      

      



  

                                   

 
ΗΜΕ ΡΑ  2 η :  <                                                                                                  > 

 

 ΩΡΑ ΤΡΟΦΙΜΟ ΜΕΓΕΘΟΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ ΤΟΠΟΣ  

Π
Ρ
Ω

ΙΝ
Ο

       

      

      

      

Ε
Ν

Δ
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Μ
Ε
Σ
Ο

       

      

      

      

      

Γ
Ε
Υ
Μ

Α
 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Ε
Ν

Δ
ΙΑ

Μ
Ε
Σ
Ο

       

      

      

      

      

Β
Ρ
Α

Δ
ΙΝ

Ο
 

      

      

      

      

      

      

      

Π
Ρ
Ο
 Υ

Π
Ν

Ο
Υ
       

      

      

      

      

 
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ



  

                                   

 
ΗΜΕ ΡΑ  3 η :  <                                                                                                    > 

 

 ΩΡΑ ΤΡΟΦΙΜΟ ΜΕΓΕΘΟΣ ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΠΑΡΑΤΗΡΗΣΕΙΣ ΤΟΠΟΣ  

Π
Ρ
Ω

ΙΝ
Ο

       

      

      

      

Ε
Ν

Δ
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Μ
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Σ
Ο
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Μ

Α
 

      

      

      

      

      

      

      

      

      

Ε
Ν

Δ
ΙΑ
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Σ
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Β
Ρ
Α

Δ
ΙΝ
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Π
Ρ
Ο
 Υ

Π
Ν

Ο
Υ
       

      

      

      

      

 
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ



  

                                   

 
Υ Π Ο Δ Ε Ι Γ Μ Α Τ Α  Μ Ε Γ Ε Θ Ο Υ Σ  Τ Ρ Ο Φ Ι Μ Ω Ν  

ΤΡΟΦΙΜΟ/ΟΜΑΔΑ ΜΕΓΕΘΟΣ  ΜΕΡΙΔΑ ΤΡΟΦΙΜΟ/ΟΜΑΔΑ ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑ 

ΑΜΥΛΟΥΧΑ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 

Δημητριακά πρωινό 1 γροθιά 1/2 φλυτζάνι Τυρί τοστ κίτρινο  1 cd 1 φέτα  

Ψωμί (και οι φέτες ψωμιού 

τοστ) 
1 iphone 1 φέτα  Τυρί λευκό  2 μικ.μπαταρίες 1 κομμάτι 

Φρυγανιές  
1 πακέτο 

χαρτομάντηλα 

2 τεμάχια 
Τυρί κίτρινο  2 μικ. μπαταρίες 1 κομμάτι 

Κουλούρι σουσαμένιο  1 cd 1/2 τεμάχιο Τυρί κίτρινο τριμ.  1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Κριτσίνια  2 καλαμάκια 2 τεμάχια Τυρί κότατζ 2 κ. σ.  1 μερίδα 

Κράκερς  1 iphone 2 τεμάχια Τυρί επάλειψης 2 κ. σ.  1 μερίδα 

Μικρά μπισκότα 1 iphone 6 τεμάχια Γιαούρτι  1 κονσέρβα τόνου 1 μερίδα 

Μακαρόνια  1 γροθιά 1/2 φλυτζάνι Ρυζόγαλο 1 κονσέρβα τόνου 1 μερίδα 

Ρύζι  1 λάμπα 1/2 φλυτζάνι Γάλα  1 φλυτζάνι 1 μερίδα 

Πλιγούρι 1 γροθιά 1/2 φλυτζάνι Σοκολατούχο γάλα  1 φλυτζάνι 1 μερίδα 

Καλαμπόκι 1 γροθιά 1/2 φλυτζάνι ΟΣΠΡΙΑ 

Πατάτα (βραστή ή ψητή) 1 ποντίκι Η/Υ 1 τεμάχιο 
Γίγαντες, φασόλια, 

ρεβίθια, φάβα, φακές 
1 φλυτζάνι 1 μερίδα 

Πουρές πατάτας 1 κονσέρβα τόνου 1/2 φλυτζάνι ΛΑΔΕΡΑ 

Πατάτες τηγανιτές 1 λάμπα 1/2 φλυτζάνι 

Αρακάς, γεμιστά, 

μπριάμ, φασολάκια, 

σπανακόρυζο 

1 γροθιά 1/2 φλυτζάνι 

Ελληνική πίτα  1 cd 1/2 τεμάχιο ΨΑΡΙΑ - ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 

Παξιμάδι  1 iphone 1 τεμάχιο Ψάρι  1 τράπουλα 1 μερίδα 

Κουάκερ 3 κ. σ.  1 μερίδα Μικρά ψάρια  1 τράπουλα 1 μερίδα 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ Θαλασσινά  1 τράπουλα 1 μερίδα 

Ωμά λαχανικά / Σαλάτα 1 cd 1 φλυτζάνι ΚΡΕΑΣ 

Βραστά ή ψητά 1 cd 1/2 φλυτζάνι Κοτόπουλο  1 τράπουλα 1 μερίδα 

ΦΡΟΥΤΑ Κόκκινο κρέας 1 τράπουλα 1 μερίδα 

Μήλο 1 γροθιά 1 τεμάχιο Μπιφτέκι 1 τράπουλα 1 μερίδα 

Αχλάδι 1 γροθιά 1 τεμάχιο Κοτομπουκιές 1 τράπουλα 1 μερίδα 

Μπανάνα 
1 μαρκαδόρο 

υπογράμμισης 

1/2 μεγάλη ή          

1 μικρή 
Κιμάς 1 λάμπα 1 μερίδα 

Πορτοκάλι 1 γροθιά 1 μέτριο τεμ. Αυγό  1 λάμπα 1 μερίδα 

Κεράσια 1 λάμπα 12 μικρά τεμ. Ζαμπόν για τοστ  1 cd 1 φέτα  

Βερίκοκα 2 λάμπες 2 μικρά τεμάχια Σουβλάκι καλαμάκι 1 καλαμάκι 1 μερίδα 

Καρπούζι 
1 πακέτο 

χαρτομάντηλα 
1 τεμάχιο Λουκάνικο 1 καλαμάκι 1 μερίδα 

Ροδάκινο 1 γροθιά 1 τεμάχιο ΛΙΠΗ – ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 

Σταφύλια 1 λάμπα 17 μικρά τεμ. Καρύδια 2 πούλια 2 τεμάχια 

Πεπόνι 
1 πακέτο 

χαρτομάντηλα 
1 τεμάχιο Ηλιόσποροι 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Φράουλες 1 λάμπα 10 μικρά τεμ. Αμύγδαλα 3 πούλια 6 τεμάχια 

Μανταρίνια 2 λάμπες 2 μικρά τεμάχια Ελαιόλαδο 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Σύκα 2 πούλια 2 μικρά τεμάχια Ελιές 3 πούλια 
5 μεγ. ή 10 

μικ. 

Αποξηραμένα φρούτα 

(δαμάσκηνα/ βερίκοκα / 

σύκα) 

2 πούλια 2 μικρά τεμάχια Μαργαρίνη 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Χυμός φρούτων (φυσικός/ 

νέκταρ/ φρουτοποτό) 
1/2 φλυτζάνι 1 μερίδα Βούτυρο 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 
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Υ Π Ο Δ Ε Ι Γ Μ Α Τ Α  Μ Ε Γ Ε Θ Ο Υ Σ  Τ Ρ Ο Φ Ι Μ Ω Ν  

ΤΡΟΦΙΜΟ/ΟΜΑΔΑ ΜΕΓΕΘΟΣ ΜΕΡΙΔΑ 

ΛΙΠΗ – ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ (ΣΥΝΕΧΕΙΑ) 

Ταχίνι 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Μαγιονέζα 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΑ ΦΑΓΗΤΑ 

Σούπα (λαχανικών ή 

κοτόσουπα ή 

ψαρόσουπα) 

1 φλυτζάνι 1 μερίδα 

Παστίτσιο 1 μεγάλο σαπούνι 1 μερίδα 

Μουσακάς 1 μεγάλο σαπούνι 1 μερίδα 

Ντολμαδάκια ή 

λαχανοντολμάδες 

2 μαρκαδόροι 

υπογράμμισης 
1 μερίδα 

ΓΡΗΓΟΡΟ ΦΑΓΗΤΟ 

Τυρόπιτα 
1 ποντίκι 

υπολογιστή 
1 μερίδα 

Σπανακόπιτα 1 μεγάλο σαπούνι 1 μερίδα 

Μπαγκέτα 1 τηλεκοντρόλ 1/2 μπαγκέτα 

Σουβλάκι πίτα 1 τηλεκοντρόλ 1 τεμάχιο 

Πίτσα 2 χαρτομάντηλα 
2 μικρά 

τεμάχια 

Βurger 1 κονσέρβα τόνου 1 τεμάχιο 

Πατατάκια 1 cd 1 φλυτζάνι 

Ποπ κορν 1 λάμπα 1/2 φλυτζάνι 

ΓΛΥΚΑ 

Σοκολάτα 1 σπιρτόκουτο 
1 μικρό 

τεμάχιο 

Τούρτα 1 μεγάλο σαπούνι 
1 μικρό 

τεμάχιο 

Παγωτό  1 λάμπα 1/2 φλυτζάνι 

Μέλι 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Μαρμελάδα 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Μερέντα 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Γλυκό κουταλιού 1 κερί ρεσό 1 κ. σούπας 

Κρουασάν 
1 ποντίκι 

υπολογιστή 
1 μικρό τεμ. 

Κέικ 2 σπιρτόκουτα 1 μικρό τεμ. 

Μπακλαβάς 
1 πακέτο 

χαρτομάντηλα 
1 μικρό τεμ. 

Μπουγάτσα 4 σπιρτόκουτα 1 μικρό τεμ. 

Παστέλι 2 σπιρτόκουτα 1 μικρό τεμ. 

ΑΝΑΨΥΚΤΙΚΑ 

Τύπου cola, sprite, 

πορτοκαλάδα με ή χωρίς 

ανθρακικό 

1/2 φλυτζάνι 1 μερίδα 

Παγωμένο τσάι  1/2 φλυτζάνι μερίδα1  
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ΚΑΡΤΕΛΑ ΠΑΙΔΙΟΥ 

 

 

 

 

 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ   

για τις διατροφικές σου συνήθειες 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ 

ΦΥΛΛΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:     αγόρι     κορίτσι  

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:  

ΤΑΞΗ :            ΗΛΙΚΙΑ:                            ετών 

ΤΟΠΟΣ ΔΙΑΜΟΝΗΣ:  

 

ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ ΑΡΧΙΚΕΣ 

(Συμπληρώνονται από τον ερευνητή) 

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ: 
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Α. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ διατροφικών συνηθειών 

Σημείωσε με ένα κύκλο πόσες μερίδες τρως από τα 

ακόλουθα τρόφιμα: 

κ
α
νέ

να
 

1
 τ
η
ν 

εβ
δο

μ
ά
δα

 

Έ
ω

ς 
3
 τ
η
ν 

εβ
δο

μ
ά
δα

 

1
 τ
η
 μ

έρ
α
 

2
 τ
 η

  
μ
έρ

α
 

Π
ά
νω

 α
π
ό 

2
  
τη

ν 
μ
έρ

α
 

1. Πόσα φρούτα τρως; 1 2 3 4 5 6 

2. Πόσα λαχανικά τρως; 1 2 3 4 5 6 
 

Σημείωσε με ένα κύκλο  

πόσο συχνά τρως τα ακόλουθα τρόφιμα: Κ
α
μ
ία

  
 

1
-
2
 /
 μ

ή
να

 

1
 /
 ε
β
δ.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

2
 /
εβ

δ.
 

3
-
6
 /
 ε
β
δ.
 Αν κύκλωσες το            

‘6: κάθε μέρα’: 

σημείωσε πόσες φορές 

την ημέρα το τρως; 

3. Πόσες φορές τρως λαδερά (φασολάκια, 

μπάμιες, αρακά…); 
1 2 3 4 5 6  

4. Πόσες φορές τρως ψωμί ή φρυγανιές; 1 2 3 4 5 6  

5. Πόσες φορές τρως δημητριακά; 1 2 3 4 5 6  

6. Πόσες φορές τρως: 

Α Ψωμί ολικής άλεσης; 1 2 3 4 5 6  

Β Φρυγανιές ολικής άλεσης; 1 2 3 4 5 6  

Γ Δημητριακά ολικής άλεσης; 1 2 3 4 5 6  

7. Πόσες φορές τρως ρύζι ή μακαρόνια; 1 2 3 4 5 6  

8. Πόσες φορές τρως: 

Α Μακαρόνια ολικής άλεσης; 1 2 3 4 5 6  

Β Ρύζι ολικής άλεσης; 1 2 3 4 5 6  

9. Πόσες φορές τρως; 

Α Μοσχάρι 1 2 3 4 5 6  

Β Χοιρινό 1 2 3 4 5 6  

Γ Κατσίκι 1 2 3 4 5 6  

Δ Αρνί 1 2 3 4 5 6  

10. 
Πόσες φορές πίνεις γάλα άσπρο                   

(χωρίς κακάο ή σοκολάτα); 
1 2 3 4 5 6  

11. 

 

Πόσες φορές πίνεις γάλα με κακάο ή 

σοκολάτα; 
1 2 3 4 5 6  

12. Πόσες φορές πίνεις: 

Α Γάλα πλήρες (μπλε ή κόκκινο); 1 2 3 4 5 6  

Β Γάλα με χαμηλά λιπαρά (πράσινο); 1 2 3 4 5 6  

13. Πόσες φορές τρως γιαούρτι άσπρο; 1 2 3 4 5 6  

14. Πόσες φορές το γιαούρτι που τρως είναι: 

Α Με λιπαρά έως 2%; 1 2 3 4 5 6  

Β Με λιπαρά έως 5%; 1 2 3 4 5 6  

Γ Κανονικό (πλήρες με 10%); 1 2 3 4 5 6  
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Σημείωσε με ένα κύκλο  

πόσο συχνά τρως τα ακόλουθα τρόφιμα: Κ
α
μ
ία

  
 

1
-
2
 /
 μ

ή
να

 

1
 /
 ε
β
δ.
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

2
 /
εβ

δ.
 

3
-
6
 /
 ε
β
δ.
 Αν κύκλωσες το               

‘6: κάθε μέρα’ 

σημείωσε πόσες φορές 

την ημέρα το τρως; 

15. Πόσες φορές τρως: 

Α Γιαούρτι με φρούτα 1 2 3 4 5 6  

Β Γιαούρτι με μαρμελάδα 1 2 3 4 5 6  

Γ Γιαούρτι με καραμελάκια; 1 2 3 4 5 6  

Δ Ρυζόγαλο; 1 2 3 4 5 6  

Ε Κρέμα; 1 2 3 4 5 6  

16. Πόσες φορές τρως τυρί λευκό; 1 2 3 4 5 6  

17. Πόσες φορές τρως τυρί κίτρινο; 1 2 3 4 5 6  

18. Πόσες φορές το τυρί που τρως είναι: 

Α Χαμηλό σε λιπαρά; 1 2 3 4 5 6  

Β Κανονικό σε λιπαρά; 1 2 3 4 5 6  

19. Πόσες φορές τρως όσπρια; 1 2 3 4 5 6  

20. Πόσες φορές τρως ψάρι; 1 2 3 4 5 6  

21. Πόσες φορές τρως θαλασσινά; 1 2 3 4 5 6  

22. Πόσες φορές τρως: 

Α Μαρμελάδα κανονική; 1 2 3 4 5 6  

Β Μέλι; 1 2 3 4 5 6  

23. Πόσες φορές τρως αλλαντικά: 

Α Κοτόπουλο ή γαλοπούλα βραστή ή 

καπνιστή; 
1 2 3 4 5 6  

Β Ζαμπόν βραστό ή καπνιστό; 1 2 3 4 5 6  

Γ Σαλάμι; 1 2 3 4 5 6  

24. Πόσες φορές το ψάρι και τα θαλασσινά είναι:  

Α Τηγανητά; 1 2 3 4 5 6  

Β Ψητά ή βραστά; 1 2 3 4 5 6  

25. Πόσες φορές τρως πατάτες τηγανιτές; 

Α Τηγανισμένες στο σπίτι; 1 2 3 4 5 6  

Β Από εστιατόριο ή παραγγελία; 1 2 3 4 5 6  

26. Πόσες φορές τρως ξηρούς καρπούς; 1 2 3 4 5 6  

 

27. 

Πόσες φορές τρως: 

Α Πατατάκια 1 2 3 4 5 6  

Β Γαριδάκια; 1 2 3 4 5 6  

Γ Έτοιμα ποπ – κορν; 1 2 3 4 5 6  

28. Πόσες φορές τρως επιδόρπιο; 1 2 3 4 5 6  

29. Πόσες φορές τρως: 

Α Παγωτό; 1 2 3 4 5 6  

Β Κρουασάν; 1 2 3 4 5 6  

Γ Κέικ; 1 2 3 4 5 6  

Δ Σοκολάτα; 1 2 3 4 5 6  

Ε Σοκοφρέτα; 1 2 3 4 5 6  

Ζ Μερέντα; 1 2 3 4 5 6  
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Σημείωσε με ένα κύκλο  

πόσο συχνά τρως τα ακόλουθα τρόφιμα: Κ
α
μ
ία

, 
  
 

1
-
2
/ 
μ
ή
να

  

1
/ε

β
δ.
 

2
 /
 ε
β
δ 

3
-
6
 /
εβ

δ.
 Αν κύκλωσες το                 

‘6: κάθε μέρα’: σημείωσε 

πόσες φορές την ημέρα το 

τρως; 

30. Πόσες φορές τρως χορτόπιτα: 

Α Σπιτική; 1 2 3 4 5 6  

Β Από φούρνο; 1 2 3 4 5 6  

Γ Από κυλικείο; 1 2 3 4 5 6  

31. Πόσες φορές τρως τυρόπιτα:; 

Α σπιτική; 1 2 3 4 5 6  

Β από φούρνο; 1 2 3 4 5 6  

Γ από κυλικείο; 1 2 3 4 5 6  

32. Πόσες φορές τρως φαγητό έξω; 1 2 3 4 5 6  

33. Πόσες φορές τρως έξω: 

Α σουβλάκι; 1 2 3 4 5 6  

Β γύρο; 1 2 3 4 5 6  

Γ χάμπουργκερ; 1 2 3 4 5 6  

Δ πίτσα; 1 2 3 4 5 6  

34. Πόσες φορές πίνεις χυμό; 1 2 3 4 5 6  

35. 

 

Πόσες φορές ο χυμός που πίνεις είναι: 

Α φρεσκοστιμμένος; 1 2 3 4 5 6  

Β φυσικός χυμός εμπορίου ψυγείου 100% 1 2 3 4 5 6  

Γ φρουτοποτό ψυγείου; 1 2 3 4 5 6  

Δ φυσικός χυμός εμπορίου μακράς 

διαρκείας; 
1 2 3 4 5 6  

Ε νέκταρ; 1 2 3 4 5 6  

36. Πόσες φορές πίνεις αναψυκτικά: 1 2 3 4 5 6  

37. Πόσες φορές τα αναψυκτικά που πίνεις είναι: 

Α λάιτ (χωρίς ζάχαρη); 1 2 3 4 5 6  

Β κανονικά με ζάχαρη; 1 2 3 4 5 6  

Γ χωρίς ανθρακικό; 1 2 3 4 5 6  

38. Πόσες φορές χρησιμοποιείς ελαιόλαδο: 1: Καθόλου   2: 1φορά την 

εβδομάδα,  3: 2-3 φορές την 

εβδομάδα,  4: κάθε μέρα 

Α στο φαγητό; 1 2 3 4 

Β στη σαλάτα; 1 2 3 4 

39. Χρησιμοποιείς μόνο ελαιόλαδο στο 

μαγείρεμα και τη σαλάτα; 
ΝΑΙ   ΟΧΙ Κύκλωσε ναι ή όχι 

40. Πόσο λάδι βάζεις καθημερινά: Κύκλωσε  1: καθόλου,  

2:λιγότερο από μία κουταλιά, 3: 

1-2 κουταλιές,                  

4:πάνω από 2 κουταλιές 

Α στο φαγητό; 1 2 3 4 

Β στη σαλάτα; 1 2 3 4 

41. Ποιο είδος λίπους  ή και λάδι χρησιμοποιείς: 1:ελαιόλαδο, 2: σπορέλαιο,                

3: ηλιέλαιο, 4:καλαμποκέλαιο  

5: βούτυρο, 6:φυτίνη 
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ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ   

για τη σωματική σου δραστηριότητα 

 

 
 

 

 

 

 

 

Στον πίνακα 1 που ακολουθεί, σημείωσε τις δραστηριότητες  που έκανες σε οργανωμένες 

ομάδες (π.χ. αθλητικός σύλλογος, μπαλέτο, ωδείο, σχολή χορού, φροντιστήριο κ.λπ.) κατά τη διάρκεια μιας 

εβδομάδας της περιόδου ………………………………….   

Για κάθε μία από αυτές τις δραστηριότητες σημείωσε την κατηγορία έντασης  στην οποία 

ανήκει, αλλά και το χρόνο που διέθεσες ολόκληρη την εβδομάδα (πόσες φορές χ πόσα λεπτά κάθε 

φορά). 

Σου θυμίζουμε ότι υπάρχουν 4 κατηγορίες έντασης ανάλογα με τη δραστηριότητα (εργασία, άσκηση, 

δραστηριότητα αναψυχής) που κάνεις, για περισσότερο από 30λεπτά. 

1. Πόσες ώρες βλέπεις τηλεόραση / βίντεο  ή  παίζεις ηλεκτρονικά παιχνίδια / ιντερνέτ; 

Α.  τις καθημερινές 
0-1 2-3 4-5 6-7 8-9 10+ 

Σημείωσε   

      

Β.   το Σαββατοκύριακο 

συνολικά 

0-1 2-3 4-5 6-7 8-9 10-11 12-13 14-15 16-17 18-19 20-21 22+ 

            

2.  Συσχέτισε το χρόνο που αφιερώνεις σήμερα για να ασχοληθείς με τις δραστηριότητες μέτριας 

(Β), υψηλής (Γ) και πολύ υψηλής (Δ)έντασης με αυτόν που αφιέρωνες στο παρελθόν. Για να 

απαντήσεις την ερώτηση, συμβουλέψουν το εγχειρίδιο της συμπλήρωσης του Πίνακα 1 που 

ακολουθεί, όσον αναφορά την ένταση των δραστηριοτήτων σου. 

Κύκλωσε αυτό που σου 

ταιριάζει 

Α Αφιέρωνα  λιγότερο χρόνο για σωματική άσκηση στο παρελθόν 

Β Αφιέρωνα  τον ίδιο χρόνο για σωματική άσκηση στο παρελθόν 

Γ Αφιέρωνα  περισσότερο χρόνο για σωματική άσκηση στο παρελθόν 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ  σωματικής δραστηριότητας (μέρος 1ο) 
 

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ: 
  

 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ: 
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ΠΙΝΑΚΑΣ 1: ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΣΕ ΟΡΓΑΝΩΜΕΝΕΣ ΟΜΑΔΕΣ 

ΓΙΑ ΜΙΑ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΤΗΣ ΠΕΡΙΟΔΟΥ ….. 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗΣ 

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ 

ΧΡΟΝΟΣ ΑΠΑΣΧΟΛΗΣΗΣ 

(ΦΟΡΕΣ/ΕΒΔΟΜΑΔΑΑ Χ ΛΕΠΤΑ) 

ΣΥΝΟΛΙΚΑ ΧΡΟΝΙΑ 

ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ                    

ΑΝΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ 

0. ποδόσφαιρο Γ 2φορές/εβδ. Χ 120’/φορά 1,5 έτη 

1.   
  

2.     

3.     

4.   
  

5.   
  

6.   
  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ

 Α :   χ α μ η λ ή ς   έ ν τ α σ η ς   ( < 4 M E T s ) : εδώ περιλαμβάνονται: (α) όλες οι ελαφριές

  οικιακές εργασίες (π.χ. πλύσιμο πιάτων, καθαρισμός δαπέδων, μαγείρεμα), (β) ορθοστασία και

κάθισμα,  (γ) αθλητικές  δραστηριότητες,  όπως   σκάκι,  ζωγραφική,   χαρτιά,  μπιλιάρδο,

σκοποβολή, στόχευση με βέλη, μπόουλινγκ, κρίκετ, γιόγκα, ψάρεμα, ιστιοπλοΐα

 Β: μ έ τ ρ ι α ς   έ ν τ α σ η ς   ( 4 - 7 M E T s ) : εδώ εντάσσονται: (α) πιο βαριές οικιακές

  εργασίες (π.χ.  ξύσιμο  και  καθάρισμα  δαπέδων,  μεταφορά  αντικειμένων,  σκάψιμο),  (β)

δραστηριότητες αναψυχής, όπως κηπουρική και (γ) πιο έντονες αθλητικές δραστηριότητες,

όπως περπάτημα, ποδηλασία (για ευχαρίστηση), ιππασία, αεροβική (μέτρια ένταση), άσκηση

με βάρη, χορός, μπαλέτο, καλλιτεχνικό πατινάζ, βόλεϊ (πετοσφαίριση), πινγκ πονγκ, ρακέτες,

μπάντμιντον, ξιφασκία, ιστιοσανίδα, κανό, θαλάσσιο σκι, σκι βουνού.

 Γ:   υ ψ η λ ή ς   έ ν τ α σ η ς   ( 7 - 1 0 M E T s ) : εδώ περιλαμβάνονται:  (α) πολύ  βαριές

  χειρωνακτικές  εργασίες, όπως  αγροτικές  και  οικοδομικές  εργασίες,  (β) πολύ  έντονες

αθλητικές δραστηριότητες, όπως περπάτημα σε βουνό – σκαλοπάτια, τρέξιμο, ποδηλασία σε

βουνό, ορειβασία, στίβος, αεροβική (έντονη με βάρη), αεροβική με στεπ,  πολεμικές τέχνες,

τένις  (αντισφαίριση),  μπάσκετ  (καλαθοσφαίριση),  ποδόσφαιρο,  αμερικανικό  ποδόσφαιρο,

χειροσφαίριση, σκουός, κολύμπι, πόλο, ιστιοπλοΐα, κατάδυση με εξοπλισμό, κωπηλασία.

 Δ:   π ο λ ύ   υ ψ η λ ή ς   έ ν τ α σ η ς   ( > 1 0 M E T s ) : εδώ  εντάσσονται  όλες  οι

  δραστηριότητες  που  είναι  και  στην  κατηγορία  Γ,  αλλά  αφορούν  αγωνιστική  συμμετοχή

(επαγγελματική) ή αγώνα.

Υ.Γ. ΜΕΤs είναι  μονάδα  μέτρησης  για  τη  μέση ένταση  των  δραστηριοτήτων  σου  και την

επίδρασή τους στο καρδιαγγειακό σου σύστημα.



  

                     
 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ σωματικής δραστηριότητας (μέρος 2ο ) 
 

Το δεύτερο μέρος του ερωτηματολογίου περιλαμβάνει συνολικά (3) πίνακες. Στους δυο 

πρώτους (πίνακας 2α και 2β) θα σημειώσεις τις δραστηριότητες σου, για δυο συνεχόμενες και 

εργάσιμες ημέρες της περιόδου …………………………… Στον τρίτο πίνακα (πίνακας 2γ) θα 

σημειώσεις τις δραστηριότητες ενός Σαββάτου ή μιας Κυριακής κατά τη διάρκεια ολόκληρης της 

ημέρας για την ίδια περίοδο. Η συμπλήρωση των πινάκων θα γίνει ως εξής: 

Α. Στην  στήλη ’ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ’ σημείωσε τις δραστηριότητες που έκανες εκείνη την ώρα.  

Β. Στην  στήλη ‘ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗΣ’ σημείωσε την ένταση της δραστηριότητας σου (Α,Β,Γ,Δ) 

σύμφωνα με τις οδηγίες του πίνακα 1. 

Γ. Στην στήλη ‘ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ’ σημείωσε το χρόνο που αφιέρωσες σε κάθε σου 

δραστηριότητα, εφόσον αυτός είναι ίσος ή και μεγαλύτερος από 30 λεπτά και μόνο για τις 

δραστηριότητες έντασης Β, Γ, Δ (δηλ. >4 METs). Δες το παράδειγμα: 

ΏΡΑ ΗΜΕΡΑΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ 

8-9 πρωινό Α - 

9-10 διάβασμα Α - 

10-11 πετοσφαίριση Β 30 

11-12 ζωγραφική Α - 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2
α
: Δραστηριότητες 2 συνεχόμενων εργάσιμων ημερών  (ημέρα 1

η
: καθημερινή) 

1
 
Η

 
Η

Μ
Ε

Ρ
Α

 
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

 (
Η

Μ
Ε
Ρ
Ο

Μ
Η

Ν
ΙΑ

) 

ΏΡΑ ΗΜΕΡΑΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΈΝΤΑΣΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ (ΛΕΠΤΑ) 

7-8 π.μ.   
 

8-9 π.μ.   
 

9-10 π.μ.   
 

10-11 π.μ.   
 

11-12 π.μ.   
 

12-1 μ.μ.   
 

1-2 μ.μ.   
 

2-3 μ.μ.   
 

3-4 μ.μ.   
 

4-5 μ.μ.   
 

5-6 μ.μ.   
 

6-7 μ.μ.   
 

7-8 μ.μ.   
 

8-9 μ.μ.   
 

9-10 μ.μ.   
 

10-11 μ.μ.   
 

11 -12 μ.μ.   
 

 
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ 



  

                     
 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2
β
: Δραστηριότητες 2 συνεχόμενων εργάσιμων ημερών  (ημέρα 2

η
: καθημερινή) 

ΏΡΑ ΗΜΕΡΑΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ (ΛΕΠΤΑ) 

2
η

 
Η

Μ
Ε

Ρ
Α

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
 (

Η
Μ

Ε
Ρ
Ο

Μ
Η

Ν
ΙΑ

) 

7-8 π.μ.   
 

8-9 π.μ.   
 

9-10 π.μ.   
 

10-11 π.μ.   
 

11-12 π.μ.   
 

12-1 μ.μ.   
 

1-2 μ.μ.   
 

2-3 μ.μ.   
 

3-4 μ.μ.   
 

4-5 μ.μ.   
 

5-6 μ.μ.   
 

6-7 μ.μ.   
 

7-8 μ.μ.   
 

8-9 μ.μ.   
 

9-10 μ.μ.   
 

10-11 μ.μ.   
 

11 -12 μ.μ.   
 

 

ΠΙΝΑΚΑΣ 2
γ
: Δραστηριότητες Σαββάτου ή Κυριακής  (ημέρα 3

η
) 

ΏΡΑ ΗΜΕΡΑΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΤΗΓΟΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ (ΛΕΠΤΑ) 

3
η

 
Η

Μ
Ε

Ρ
Α

 …
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
 (

Η
Μ

Ε
Ρ
Ο

Μ
Η

Ν
ΙΑ

) 

7-8 π.μ.   
 

8-9 π.μ.   
 

9-10 π.μ.   
 

10-11 π.μ.   
 

11-12 π.μ.   
 

12-1 μ.μ.   
 

1-2 μ.μ.   
 

2-3 μ.μ.   
 

3-4 μ.μ.   
 

4-5 μ.μ.   
 

5-6 μ.μ.   
 

6-7 μ.μ.   
 

7-8 μ.μ.   
 

8-9 μ.μ.   
 

9-10 μ.μ.   
 

10-11 μ.μ.    

11 -12 μ.μ.    

 
 
 

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ



  

   

 

 

 

Οδηγίες χρήσης Βηματόμετρου 
 

Χαρακτηριστικό: 

Το βηματόμετρο ανιχνεύει το ρυθμό του περπατήματος μέσω της κίνησης 

της μέσης. 

 

Τοποθέτηση:  

Στερεώστε γερά το βηματόμετρο στο παντελόνι (σε φόρμα) ή στη ζώνη 

σας, σε κοντινό σημείο με το κέντρο του σώματος. Διαφορετική 

τοποθέτηση θα προκαλέσει σφάλμα στις μετρήσεις. 

 

Μέτρηση: 

Ξεκινήστε τη μέτρηση πατώντας και κρατώντας για 1-2 δευτερόλεπτα το κουμπί που αναγράφει ‘reset’ έτσι 

ώστε να εμφανιστεί στην οθόνη η ένδειξη ‘00000’. Διαφορετικά η μέτρηση θα ξεκινήσει συνυπολογίζοντας και 

την μέτρηση των βημάτων προηγούμενης φοράς. 

 

Η μέγιστη τιμή που μπορεί να εμφανιστεί στην οθόνη είναι 99.999 βήματα. 

 

Σύσταση για τα παιδιά: 
 

Προσπαθήστε να κάνετε 10.000 βήματα την ημέρα, ξεκινώντας τη 

μέτρηση από το πρωί (από την ώρα που σηκώνεστε).  

Φορέστε το όλη την ημέρα και μετρήστε τα βήματα σας!  

 

Προσπαθήστε κάθε μέρα να φτάνετε το στόχο σας…10.000 βήματα!!! 

 

Αυτόματη απενεργοποίηση: 

Αν δεν ανιχνευτεί κίνηση για 1-2 λεπτά, τότε το βηματόμετρο θα σταματήσει αυτόματα τη λειτουργία του. Η 

τιμή της μέτρησης θα παραμείνει στη μνήμη και θα συνεχίσει την καταγραφή από τη στιγμή που ανιχνευτεί εκ 

νέου οποιαδήποτε κίνηση. 

 

Αντιμετώπιση προβλημάτων:  

1.  Δεν καταγράφονται όλα τα βήματα σας.  

ΛΥΣΗ: Στερεώστε το βηματομέτρο στη σωστή θέση σύμφωνα με τις παραπάνω οδηγίες και βεβαιωθείτε 

ότι η κίνησή σας είναι φυσιολογική. 

 

2.  Η οθόνη είναι μαύρη. 

ΛΥΣΗ: Το βηματόμετρο είναι τοποθετημένο ακριβώς κάτω από τις ηλιακές ακτίνες ή χρησιμοποιείται 

για αρκετό χρονικό διάστημα σε συνθήκες με υψηλή θερμοκρασία. Η οθόνη θα επανέλθει στη κανονική 

της εμφάνιση όταν είναι σε κανονικές συνθήκες χωρίς έντονο φωτισμό. 

Christi
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                         σελ. 2 
 

 

 
ΚΑΡΤΕΛΑ ΠΑΙΔΙΟΥ 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ _  

 

 

ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 

ΕΠΙΘΕΤΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:  Δ/ΝΣΗ ΚΑΤΟΙΚΙΑΣ: 

ΟΝΟΜΑ ΠΑΙΔΙΟΥ:  

ΦΥΛΛΟ ΠΑΙΔΙΟΥ           αγόρι        κορίτσι  ΤΗΛ. ΣΠΙΤΙΟΥ :  

ΤΑΞΗ: ΗΛΙΚΙΑ:        ετών ΚΙΝΗΤΟ: 

ΕΠΙΘΕΤΟ  ΣΥΝΟΔΟΥ: e-mail: 

ΟΝΟΜΑ ΣΥΝΟΔΟΥ:            

 

ΑΡΧΙΚΕΣ ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ  

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ΤΕΛΙΚΕΣ ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ  

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ΙΑΤΡΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ  Ημερολόγιο παρουσιών  

1.  
 

Μ
Α

Θ
. 

ΗΜΕΡ/ΝΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΕΣ 

Μ
Α

Θ
. 

ΗΜΕΡ/ΝΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΕΣ 

2.  

3.   1Ο     7Ο     

4.   2Ο     8Ο     

5.   3Ο    9Ο     

ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΒΑΡΟΥΣ  4Ο     10Ο    

 
 5Ο     11Ο    

 6Ο     12Ο    
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                         σελ. 2 
 

 

 
ΚΑΡΤΕΛΑ ΣΥΝΟΔΟΥ - ΓΟΝΕΑ 

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ _  

 

 
 

 

 
  Σημειώστε το βάρος γέννησης του παιδιού σας:……………… 

  Τα κιλά που λάβατε εσείς ή η σύζυγος κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης:…………………… 

ΓΕΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ 

ΕΠΙΘΕΤΟ ΣΥΝΟΔΟΥ- ΓΟΝΕΑ:  Δ/ΝΣΗ ΚΑΤΟΙΚΙΑΣ: 

ΟΝΟΜΑ ΣΥΝΟΔΟΥ- ΓΟΝΕΑ:   

ΗΛΙΚΙΑ ΣΥΝΟΔΟΥ- ΓΟΝΕΑ:                       ετών ΤΗΛ. ΣΠΙΤΙΟΥ :  

 ΤΗΛ. ΕΡΓΑΣΙΑΣ:  

ΕΠΙΘΕΤΟ ΠΑΙΔΙΟΥ: ΚΙΝΗΤΟ: 

ΟΝΟΜΑ ΠΑΙΔΙΟΥ: e-mail: 

ΔΗΜΟΓΡΑΦΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ   

ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΑΤΕΡΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΜΗΤΕΡΑΣ 

ΟΝΟΜΑ 

ΕΠΙΘΕΤΟ 
 

ΟΝΟΜΑ 

ΕΠΙΘΕΤΟ 
 

ΗΛΙΚΙΑ  ΗΛΙΚΙΑ  

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΜΟΡΦΩΣΗΣ 

    Απόφοιτος Γυμνασίου/     

                         Δημοτικού  

  Απόφοιτος Λυκείου  

  Μεταλυκειακή Εκπαίδευση 

  Ανώτερη Εκπαίδευση 

    Ανώτατη Εκπαίδευση 

 

ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΜΟΡΦΩΣΗΣ 

     Απόφοιτος Γυμνασίου/     

                         Δημοτικού  

  Απόφοιτος Λυκείου  

  Μεταλυκειακή Εκπαίδευση 

  Ανώτερη Εκπαίδευση 

    Ανώτατη Εκπαίδευση 

 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 

 Άνεργος  

 Συνταξιούχος Υπάλληλος 

 Οικιακά (από επιλογή) 

 Δημόσιος Υπάλληλος 

 Ιδιωτικός Υπάλληλος 

Ελεύθερος Επαγγελματίας   

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ 

 Άνεργη 

 Συνταξιούχος Υπάλληλος 

 Οικιακά (από επιλογή) 

 Δημόσιος Υπάλληλος 

 Ιδιωτική Υπάλληλος 

Ελεύθερη Επαγγελματίας 

ΙΑΤΡΙΚΟ 

ΙΣΤΟΡΙΚΟ 

 Αλλεργίες 

 Καρδιολογικά 

 Γαστρεντερολογικά 

 Διαβήτης 

   Δυσλιπιδαιμίες (τριγλυκερίδια, 

χοληστερίνη, κ.α.) 

   Άλλο………. 

   Ελεύθερο 

ΙΑΤΡΙΚΟ 

ΙΣΤΟΡΙΚΟ 

 Αλλεργίες 

 Καρδιολογικά 

 Γαστρεντερολογικά 

 Διαβήτης 

   Δυσλιπιδαιμίες(τριγλυκερίδια, 

χοληστερίνη, κ.α.) 

   Γυναικολογικά 

   Άλλο………. 

 Ελεύθερο 
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Γ12β. ΚΑΡΤΕΛΑ ΕΘΕΛΟΝΤΗ ΓΟΝΕΑ 



  

                          
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

αρχικές ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ (Ημ/νια 1ης μέτρησης:…………………) 

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ενδιάμεσες  ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ (Ημ/νια 2ης μέτρησης:…………………) 

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ενδιάμεσες  ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ (Ημ/νια 3ης μέτρησης:…………………) 

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

τελικές  ΣΩΜΑΤΟΜΕΤΡΗΣΕΙΣ (Ημ/νια 4ης μέτρησης:…………………) 

ΒΑΡΟΣ (χωρίς παπούτσια): kg Περιφέρεια μέσης  cm 

ΥΨΟΣ (χωρίς παπούτσια):  cm Ποσοστό Σωματικού Λίπους (%) 

ΔΣΜ (Δείκτης Σωματικής Μάζας) Kg/m
2
 Λίπος σώματος kg 

ΙΑΤΡΙΚΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΣΥΝΟΔΟΥ  Ημερολόγιο παρουσιών  

1.  
 

Μ
Α

Θ
. 

ΗΜΕΡ/ΝΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΕΣ 

Μ
Α

Θ
. 

ΗΜΕΡ/ΝΙΑ ΠΑΡΟΥΣΙΕΣ 

2.  

3.   1Ο     7Ο     

4.   2Ο     8Ο     

5.   3Ο    9Ο     

ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΒΑΡΟΥΣ (kg πριν 1 έτος)  4Ο     10Ο    

 

 5Ο     11Ο    

 6Ο     12Ο    

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ 



  

                          
 

 

   

Σκέψου ‘πόσο έτοιμος/-η είσαι να…’  

και 

κύκλωσε τον αριθμό που σου ταιριάζει… 

Δ
εν

 ε
ίμ

α
ι 
κ
α
θό

λο
υ
 

σί
γ
ου

ρο
ς/

-
η
, 
  
 

Δ
εν

 ε
ίμ

α
ι 
σί
γ
ου

ρο
ς/

-
η
, 

Ε
ίμ

α
ι 
σί
γ
ου

ρο
ς/

-
η
, 
  
 

Ε
ίμ

α
ι 
π
ολ

ύ
 σ
ίγ

ου
ρο

ς/
-
η
) 

1. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να μειώσεις το σωματικό σου 

βάρος; 
1 2 3 4 

2. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως τουλάχιστον ένα γεύμα 

την ημέρα μαζί με όλη την οικογένειά σου; 
1 2 3 4 

3. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να έχεις πλήρες πρωινό 

(συνδυασμός 3 ομάδων τροφίμων); 
1 2 3 4 

4. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να συμμετέχεις με τους γονείς σου 

στην προετοιμασία των γευμάτων σου; 
1 2 3 4 

5. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως 2 φρούτα την ημέρα; 1 2 3 4 

6. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να έχεις 3 κύρια γεύματα και 2 

σνακ μέσα την ημέρα σου; 
1 2 3 4 

7. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να περιορίσεις τις ώρες που 

στέκεσαι απέναντι από τον υπολογιστή / τηλεόραση; 
1 2 3 4 

8. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να δοκιμάσεις νέα τρόφιμα; 1 2 3 4 

9. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να περιορίσεις τη συχνότητα που 

καταναλώνεις φαγητό απ’ έξω; 
1 2 3 4 

10. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως σαλάτα με το γεύμα σου; 1 2 3 4 

11. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως μαγειρεμένα λαχανικά 2 

με 3 φορές την εβδομάδα; 
1 2 3 4 

12. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως περισσότερα φρούτα και 

λαχανικά καθημερινά, αν τα έβρισκες πιο εύκολα στο 

σπίτι; 

1 2 3 4 

13. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να τρως το αγαπημένο σου γλυκό 

1 φορά στις 15 μέρες; 
1 2 3 4 

14. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να έχεις ένα φρούτο ή ένα 

λαχανικό σε κάθε σνακ; 
1 2 3 4 

15. Πόσο έτοιμος/-η είσαι να αυξήσεις τη δραστηριότητα 

εκτός σχολείου; 
1 2 3 4 

 
4 

 
 ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ/ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ

Christi
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Γ13. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΠΑΙΔΙΟΥ
ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΑΛΛΑΓΗ ΤΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ ΚΑΙ ΤΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ

Christi
Typewriter
ΚΩΔΙΚΟΣ ΠΑΙΔΙΟΥ: .....................                                                                   ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:........................



  

                        

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ/ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ 

 

Σκεφτείτε ‘πόσο έτοιμος/-η είστε να…’ 

και 

κυκλώστε τον αριθμό που σας ταιριάζει… 

Δ
εν

 ε
ίμ

α
ι 
 

κ
α
θ
όλ

ου
 σ
ίγ

ου
ρο

ς/
η
, 

Δ
εν

 ε
ίμ

α
ι 
 

α
ρκ

ετ
ά
 σ
ίγ

ου
ρο

ς/
η
, 

Ε
ίμ

α
ι 
σί
γ
ου

ρο
ς/

η
, 

Ε
ίμ

α
ι 
 

π
ολ

ύ
 σ
ίγ

ου
ρο

ς/
η
 

1. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να βοηθήσετε το παιδί σας να 

αλλάξει διατροφικές συνήθειες; 
1 2 3 4 

2. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να τρώτε πρωινό μαζί με το 

παιδί σας; 
1 2 3 4 

3. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να τρώτε όλοι μαζί ένα γεύμα 

την ημέρα; 
1 2 3 4 

4. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να ετοιμάζετε ποιο υγιεινά σνακ 

για το κολατσιό του παιδιού σας στο σχολείο; 
1 2 3 4 

5. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να ζητάτε από το παιδί σας να 

συμμετέχει στην προετοιμασία του φαγητού; 
1 2 3 4 

6. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να ξεκινήσετε να ασκείστε μαζί με 

το παιδί σας 1 έως 2 φορές την εβδομάδα; 
1 2 3 4 

7. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να διευκολύνετε την πρόσβαση 

του παιδιού σας σε σωματικές δραστηριότητες; 
1 2 3 4 

8. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να εντάσσετε νέα τρόφιμα προς 

δοκιμή στο διαιτολόγιο του παιδιού σας; 
1 2 3 4 

9. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να εξασφαλίζετε στο παιδί σας 

εύκολη πρόσβαση σε φρούτα; 
1 2 3 4 

10. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να  προγραμματίζετε/σχεδιάζετε 

τα κύρια γεύματα της οικογένειας μαζί με το παιδί σας; 
1 2 3 4 

11. 
Πόσο έτοιμος /η είστε να δοκιμάζετε νέες συνταγές 

μαζί με το παιδί σας; 
1 2 3 4 

12. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να εξασφαλίζετε στο παιδί σας 

εύκολη πρόσβαση σε λαχανικά; 
1 2 3 4 

13. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να μην χρησιμοποιείτε φαγητό / 

γλυκό σαν επιβράβευση στο παιδί σας; 
1 2 3 4 

14. 
Πόσο έτοιμος/η είστε να παρακολουθήσετε το 

πρόγραμμα παρέμβασης; 
1 2 3 4 
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Γ14. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΚΙΝΗΤΟΠΟΙΗΣΗΣ ΓΟΝΕΑ
ΑΝΑΦΟΡΙΚΑ ΜΕ ΤΗΝ ΑΛΛΑΓΗ ΤΩΝ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ & ΤΟΥ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ
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ΚΩΔΙΚΟΣ ΠΑΙΔΙΟΥ (ΓΟΝΕΑ): .....................                                                ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:........................



  

                                σελ. 2 

 

  

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ  

για την αυτοεκτίμησή σου:  

« τι άνθρωπος είμαι…?» 

 

Ένα παράδειγμα για αρχή… 

 

 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

 ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΛΙΓΟ  

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

 
 

 ΛΙΓΟ  

ΑΛΗΘΙΝΟ  

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ  

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

(α)   

Μερικά παιδιά προτιμούν 

να παίζουν έξω στον 

ελεύθερο χρόνο τους. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά θα 

προτιμούσαν να 

βλέπουν τηλεόραση.   

  

Ας ξεκινήσουμε λοιπόν… 

 
ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

 ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΛΙΓΟ  

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 

 
 

 ΛΙΓΟ  

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ  

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

1.   

Μερικά παιδιά 

νομίζουν ότι είναι 

πολύ καλά στα 

μαθήματά τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά ανησυχούν αν 

θα καταφέρουν να κάνουν 

τα μαθήματά τους.   

2.   

Μερικά παιδιά 

δυσκολεύονται να 

κάνουν φίλους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά κάνουν εύκολα 

φίλους.   

3.   

Μερικά παιδιά τα 

καταφέρνουν πολύ 

καλά σε όλα τα 

αθλήματα. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά νοιώθουν ότι 

δεν τα πάνε τόσο καλά στα 

αθλήματα.   

4.   

Μερικά παιδιά είναι 

ευχαριστημένα με το 

εξωτερικό παρουσια-

στικό τους (εξωτερική 

τους εμφάνιση). 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν είναι 

ευχαριστημένα με το 

εξωτερικό παρουσιαστικό 

τους (εξωτερική τους 

εμφάνιση). 

  

5.   

Μερικά παιδιά τα 

βάζουν πολλές φορές 

με τον εαυτό τους 

γιατί δεν 

συμπεριφέρονται 

καλά. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά είναι συνεχώς 

ευχαριστημένα από τη 

συμπεριφορά τους. 
  

6.   

Μερικά παιδιά, 

πολλές φορές, δεν 

είναι ευχαριστημένα 

με τον εαυτό τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά είναι αρκετά 

ευχαριστημένα με τον εαυτό 

τους.   

ΚΩΔΙΚΟΣ ΑΡΙΘΜΟΣ: 

  

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:       /        / 2013 

Christi
Typewriter
Γ15. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΥΤΟΕΚΤΙΜΗΣΗΣ ΠΑΙΔΙΟΥ:
        ''τι άνθρωπος είμαι...;''





  

                                 

 

 

 

 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 
   

ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

7.   

Μερικά παιδιά 

νοιώθουν ότι είναι το 

ίδιο έξυπνα με τα άλλα 

παιδιά της ηλικίας τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά αμφιβάλλουν αν 

είναι το ίδιο έξυπνα με τα 

άλλα παιδιά της ηλικίας τους.   

8.   

Μερικά παιδιά έχουν 

πολλούς φίλους. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν έχουν πάρα 

πολλούς φίλους.   

9.   

Μερικά παιδιά θα 

ήθελαν να είναι πολύ 

καλύτερα στα 

αθλήματα. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά αισθάνονται ότι 

είναι αρκετά καλά στα 

αθλήματα.   

10.   

Σε μερικά παιδιά αρέσει 

το ύψος που έχουν. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά θα ήθελαν να 

είχαν διαφορετικό ύψος.   

11.   

Σε μερικά παιδιά αρέσει 

το βάρος που έχουν. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά θα ήθελαν να 

είχαν διαφορετικό βάρος.   

12.   

Μερικά παιδιά συνήθως 

κάνουν το σωστό. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά, πολλές φορές, 

δεν κάνουν το σωστό.   

13.   

Σε μερικά παιδιά δεν 

αρέσει ο τρόπος ζωής 

τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά είναι 

ευχαριστημένα από τον 

τρόπο ζωής τους. 

  

14.   

Μερικά παιδιά αργούν 

αρκετά για να 

τελειώσουν τα 

μαθήματά τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά μπορούν και 

τελειώνουν γρήγορα τα 

μαθήματά τους.   

15.   

Μερικά παιδιά θα 

ήθελαν να είχαν πολύ 

περισσότερους φίλους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά έχουν όσους 

φίλους θέλουν.    

16.   

Μερικά παιδιά νομίζουν 

ότι θα τα πάνε καλά 

ακόμη και σε αθλήματα 

που δεν έχουν 

δοκιμάσει. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά φοβούνται ότι 

δεν θα τα πάνε καλά σε 

αθλήματα που δεν έχουν 

δοκιμάσει.  

  

17.   

Μερικά παιδιά θα 

ήθελαν να  ήταν 

διαφορετικό το σώμα 

τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά είναι 

ικανοποιημένα από το σώμα 

τους όπως είναι.   

18.   

Μερικά παιδιά κάνουν 

συνήθως αυτό που 

πρέπει να κάνουν. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά, πολλές φορές, 

δεν κάνουν αυτό που πρέπει 

να κάνουν.   

19.   

Μερικά παιδιά είναι 

ευχαριστημένα με τον 

εαυτό τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά, πολλές φορές, 

δεν είναι ευχαριστημένα με 

τον εαυτό τους. 
  

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Τ Ρ Ο Π Ο Π Ο Ι Η Σ Η Σ   Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Ι Κ Η Σ   Σ Υ Μ Π Ε Ρ Ι Φ Ο Ρ Α Σ

ΣΕ ΕΥΠΑΘΕΙΣ ΟΜΑΔΕΣ ΤΟΥ ΕΛΛΗΝΙΚΟΥ ΠΛΗΘΥΣΜΟΥ ΚΑΤΑ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΖΩΗΣ



  

                                 

 

 
ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ  

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

 
 

 ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ  

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

20.   

Μερικά παιδιά ξεχνούν 

εύκολα αυτά που 

μαθαίνουν. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά μπορούν και 

θυμούνται εύκολα.   

21.   

Μερικά παιδιά δεν 

αποφασίζουν να κάνουν 

κάτι αν δεν είναι μαζί με 

άλλα παιδιά. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά συνήθως κάνουν 

διάφορα πράγματα μόνα τους. 
  

22.   

Μερικά παιδιά αισθάνονται 

ότι είναι καλύτερα από 

τους συμμαθητές τους στα 

αθλήματα. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν αισθάνονται ότι 

είναι τόσο καλά στα αθλήματα. 

  

23.   

Μερικά παιδιά θα ήθελαν 

διαφορετικό εξωτερικό 

παρουσιαστικό 

(διαφορετική εξωτερική 

εμφάνιση). 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά είναι ικανοποιημένα 

με το εξωτερικό τους 

παρουσιαστικό (εξωτερική τους 

εμφάνιση), όπως είναι. 
  

24.   

Μερικά παιδιά συνήθως 

μπαίνουν σε μπελάδες από 

αυτά που κάνουν. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά συνήθως δεν κάνουν 

πράγματα που να τους βάζουν σε 

μπελάδες. 
  

25.   

Μερικά παιδιά είναι 

ικανοποιημένα με τον 

εαυτό τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά, πολλές φορές, 

επιθυμούν να ήταν κάποιος 

άλλος. 
  

26.   

Μερικά παιδιά τα πάνε 

πολύ καλά με τα μαθήματά 

τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν τα πάνε καλά με 

τα μαθήματά τους.   

27.   

Μερικά παιδιά θα 

επιθυμούσαν να ήταν 

αγαπητά σε πιο πολλά 

παιδιά της ηλικίας τους. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά νοιώθουν ότι είναι 

πραγματικά αγαπητά στα 

περισσότερα παιδιά της ηλικίας 

τους. 

  

28.   

Μερικά παιδιά το βρίσκουν 

καλύτερο να παρακολου-

θούν τα διάφορα παιχνίδια 

και αθλήματα χωρίς να 

συμμετέχουν σε αυτά. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά αντί να 

παρακολουθούν απλώς, παίζουν 

και τα ίδια.    

29.   

Μερικά παιδιά θα ήθελαν 

κάτι στο πρόσωπό τους να 

ήταν διαφορετικό. 

ΟΜΩΣ 

Σε άλλα παιδιά αρέσει το 

πρόσωπό τους όπως είναι.   

30.   

Μερικά παιδιά θα ήθελαν 

κάτι στα μαλλιά τους  να 

ήταν διαφορετικό. 

ΟΜΩΣ 

Σε άλλα παιδιά αρέσουν τα 

μαλλιά τους όπως είναι.   

31.   

Μερικά παιδιά κάνουν 

πράγματα που ξέρουν ότι 

δεν θα έπρεπε να τα 

κάνουν. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν κάνουν σχεδόν 

ποτέ πράγματα που ξέρουν ότι 

δεν θα έπρεπε να τα κάνουν.   
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ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 

ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

 
 

 ΛΙΓΟ 

ΑΛΗΘΙΝΟ 

ΓΙΑ ΜΕΝΑ 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ 

ΑΛΗΘΙΝΟ ΓΙΑ 

ΜΕΝΑ 

32.   

Μερικά παιδιά είναι πολύ 

ευχαριστημένα που είναι 

έτσι όπως είναι. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά θα ήθελαν να 

είναι διαφορετικά.   

33.   

Μερικά παιδιά 

δυσκολεύονται να βρίσκουν 

τις απαντήσεις στα 

μαθήματα. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά σχεδόν πάντοτε 

μπορούν και βρίσκουν τις 

απαντήσεις.   

34.   

Μερικά παιδιά είναι 

αγαπητά μεταξύ των 

παιδιών της ηλικίας τους. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δεν είναι πολύ 

αγαπητά.   

35.   

Μερικά παιδιά δεν τα πάνε 

καλά σε ένα καινούργιο 

παιχνίδι που παίζουμε στο 

προαύλιο. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά μπαίνουν 

αμέσως σε ένα καινούργιο 

παιχνίδι.   

36.   

Μερικά παιδιά νομίζουν ότι 

έχουν καλό εξωτερικό 

παρουσιαστικό. 
ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά νομίζουν ότι δεν 

έχουν καλό εξωτερικό 

παρουσιαστικό. 
  

37.   

Μερικά παιδιά 

συμπεριφέρονται πολύ 

καλά (έχουν πολύ καλή 

διαγωγή). 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά δυσκολεύονται 

πολλές φορές να 

συμπεριφερθούν σωστά.   

38.   

Μερικά παιδιά δεν 

βρίσκουν πάντοτε τον 

καλύτερο τρόπο για να 

κάνουν κάτι. 

ΟΜΩΣ 

Άλλα παιδιά νομίζουν ότι ο 

τρόπος που βρίσκουν είναι ο 

καλύτερος.   
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                         σελ. 2 
 

 

 
ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΑΙΔΙΟΥ 

 

Ερωτηματολόγιο Αυτοαξιολόγησης 1 
 

 

 

Πιο κάτω θα βρεις μερικές προτάσεις, με τις οποίες τα παιδιά περιγράφουν τον εαυτό τους.  Διάβασε 

προσεκτικά κάθε πρόταση και αποφάσισε πως νιώθεις εσύ αυτή τη στιγμή.  Μετά βάλε ένα ‘’ στο 

τετράγωνο, που είναι μπροστά από τη φράση που περιγράφει καλύτερα το πώς νιώθεις τώρα. Θυμήσου ότι 

δεν υπάρχουν σωστές ή λανθασμένες απαντήσεις.  Μη σπαταλάς πολύ χρόνο σε κάθε πρόταση.   

Βρες τη λέξη ή τη φράση που περιγράφει καλύτερα το πώς εσύ νιώθεις αυτή τη στιγμή. 

 

1. Νιώθω…  πολύ ήρεμος  ήρεμος  καθόλου ήρεμος 

2. Νιώθω…  πολύ αναστατωμένος  αναστατωμένος  καθόλου αναστατωμένος 

3. Νιώθω…  πολύ ευχάριστα  ευχάριστα  καθόλου ευχάριστα 

4. Νιώθω…  πολύ νευρικός   νευρικός   καθόλου νευρικός 

5. Νιώθω…  πολύ ταραγμένος  ταραγμένος  καθόλου ταραγμένος 

6. Νιώθω…  πολύ ξεκούραστος  ξεκούραστος  καθόλου ξεκούραστος 

7. Νιώθω…  πολύ φοβισμένος  φοβισμένος  καθόλου φοβισμένος 

8. Νιώθω…  πολύ χαλαρωμένος  χαλαρωμένος  καθόλου χαλαρωμένος 

9. Νιώθω…  πολύ ανήσυχος  ανήσυχος  καθόλου ανήσυχος 

10. Νιώθω…  πολύ ικανοποιημένος  ικανοποιημένος  καθόλου ικανοποιημένος 

11. Νιώθω…  πολύ τρομαγμένος  τρομαγμένος  καθόλου τρομαγμένος 

12. Νιώθω…  πολύ ευτυχισμένος  ευτυχισμένος  καθόλου ευτυχισμένος 

13. Νιώθω…  πολύ σίγουρος  σίγουρος  καθόλου σίγουρος 

14. Νιώθω…  πολύ καλά   καλά   καθόλου καλά  

15. Νιώθω…  πολύ στεναχωρημένος  στεναχωρημένος  καθόλου στεναχωρημένος 

16. Νιώθω…  πολύ ενοχλημένος  ενοχλημένος  καθόλου ενοχλημένος 

17. Νιώθω…  πολύ ωραία  ωραία  καθόλου ωραία 

18. Νιώθω…  πολύ τρομοκρατημένος  τρομοκρατημένος  καθόλου τρομοκρατημένος 

19. Νιώθω…  πολύ μπερδεμένος  μπερδεμένος  καθόλου μπερδεμένος 

20. Νιώθω…  πολύ κεφάτος  κεφάτος  καθόλου κεφάτος 

ΦΥΛΛΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:     αγόρι     κορίτσι  

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:  

ΤΑΞΗ :            ΗΛΙΚΙΑ:           ετών ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: 
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Γ16. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΑΥΤΟΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΨΥΧΙΚΗ 
        ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΤΟΥ ΠΑΙΔΙΟΥ, κατά τη συμπλήρωση του ερωτηματολογίου
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ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΑΙΔΙΟΥ 

 

Ερωτηματολόγιο Αυτοαξιολόγησης 2 
 

 

 

Πιο κάτω θα βρεις μερικές προτάσεις, με τις οποίες τα παιδιά περιγράφουν τον εαυτό τους.  Διάβασε 

προσεκτικά κάθε πρόταση και αποφάσισε αν αυτή ισχύει για σένα «πολύ συχνά», «μερικές φορές» ή 

«σπάνια».  Μετά βάλε ένα ‘’ στο τετράγωνο, που είναι μπροστά από τη φράση που περιγράφει καλύτερα 

το πώς νιώθεις συνήθως. Θυμήσου ότι δεν υπάρχουν σωστές ή λανθασμένες απαντήσεις.  Μη σπαταλάς 

πολύ χρόνο σε κάθε πρόταση.   

Βρες τη λέξη ή τη φράση που περιγράφει καλύτερα το πώς εσύ νιώθεις συνήθως. 

1. Ανησυχώ μήπως κάνω λάθη…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

2. Αισθάνομαι ότι θέλω να κλάψω…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

3. Αισθάνομαι δυστυχισμένος/-η…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

4. Δυσκολεύομαι να πάρω αποφάσεις…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

5. 
Μου είναι δύσκολο να αντιμετωπίσω τα 

προβλήματά μου… 
 πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

6. Ανησυχώ πάρα πολύ….  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

7. Στο σπίτι μου γίνομαι άνω – κάτω (αναστατώνομαι)  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

8. Είμαι ντροπαλός….  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

9. Αισθάνομαι σκοτισμένος, στενοχωρημένος…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

10. 
Ασήμαντες σκέψεις τριγυρίζουν στο μυαλό μου και 

με ενοχλούν… 
 πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

11. Ανησυχώ για το σχολείο (τα μαθήματά μου)…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

12. Δυσκολεύομαι να αποφασίσω τι να κάνω…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

13. Νιώθω την καρδιά μου να χτυπάει γρήγορα…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

14. Αισθάνομαι ένα κρυφό φόβο…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

15. Ανησυχώ για τους γονείς μου…..  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

16. Ιδρώνουν τα χέρια μου…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

17. Ανησυχώ για πράγματα που μπορεί να συμβούν…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

18. Δύσκολα με παίρνει ο ύπνος το βράδυ…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

19. Έχω μια περίεργη ενόχληση στο στομάχι…  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

 20. Ανησυχώ για το τι σκέφτονται οι άλλοι για μένα  πολύ συχνά  μερικές φορές  σπάνια 

ΦΥΛΛΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:     αγόρι     κορίτσι  

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:  

ΤΑΞΗ :            ΗΛΙΚΙΑ:           ετών ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: 
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                         σελ. 2 
 

 

 
ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΑΙΔΙΟΥ 

 

Ερωτηματολόγιο  
 

 

 

 

ΦΥΛΛΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:     αγόρι     κορίτσι  

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ ΠΑΙΔΙΟΥ:  

ΤΑΞΗ :            ΗΛΙΚΙΑ:           ετών ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ: 

Ερώτηση 1 Ερώτηση 7                                                                 

 

 

 

Καμία φορά αισθάνομαι λυπημένος / - η 

Αισθάνομαι συχνά λυπημένος/ -η 

Είμαι συνέχεια λυπημένος/ -η 

 

 

 

Μισώ τον εαυτό μου 

Δεν μου αρέσει ο εαυτός μου 

Μου αρέσει ο εαυτός μου 

Ερώτηση 2  Ερώτηση 8                                                                    

 

 

 

 

Τίποτα δεν θα πάει ποτέ καλά για μένα  

Δεν είμαι σίγουρος/-η αν τα πράγματα θα πάνε 

καλά για μένα 

Νομίζω ότι τα πράγματα θα πάνε καλά για μένα 

 

 

 

Νομίζω πάντα ότι φταίω εγώ, όταν κάτι πάει στραβά 

Συχνά νομίζω ότι φταίω εγώ όταν κάτι πάει στραβά 

Όταν κάτι πάει στραβά, συνήθως δεν φταίω εγώ 

Ερώτηση 3                                                                Ερώτηση 9                                                                     

 

 

 

Κάνω τα περισσότερα πράγματα σωστά 

Συχνά κάνω πράγματα λάθος 

Τα κάνω όλα λάθος 

 

 

 

Δεν σκέφτομαι να αυτοκτονήσω 

Σκέφτομαι να αυτοκτονήσω, αλλά δεν θα το έκανα 

Θέλω να αυτοκτονήσω 

Ερώτηση 4                                                               Ερώτηση 10                                                                  

 

 

 

Διασκεδάζω με πολλά πράγματα 

Καμιά φορά διασκεδάζω με τα πράγματα που κάνω 

Τίποτα απ’ όσα κάνω δε με διασκεδάζει 

 

 

 

Κάθε μέρα θέλω να κλαίω 

Συχνά θέλω να κλαίω 

Πού και πού θέλω να κλαίω 

Ερώτηση 5                                                                Ερώτηση 11 

 

 

 

Νιώθω πάντοτε ότι είμαι κακός/-ιά 

Νιώθω συχνά ότι είμαι κακός/-ιά 

Σπάνια νιώθω ότι είμαι κακός/-ιά 

 

 

 

Με ανησυχούν συνέχεια διάφορα πράγματα 

Ανησυχώ συχνά για διάφορα πράγματα 

Πού και πού ανησυχώ για διάφορα πράγματα 

Ερώτηση 6 Ερώτηση 12 

 

 

 

Πού και πού νομίζω ότι κάτι κακό μου συμβαίνει 

Ανησυχώ ότι κάτι κακό θα μου συμβεί 

Είμαι σίγουρος/-η ότι κάτι τρομερό θα μου συμβεί 

 

 

 

Μου αρέσει να βρίσκομαι με άλλους ανθρώπους 

Συχνά δε μου αρέσει να βρίσκομαι με άλλους ανθρώπους 

Ποτέ δε θέλω να είμαι με άλλους ανθρώπους 

Christi
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Ερώτηση 13                                                             Ερώτηση 20                                                              

 

 

 

Δεν μπορώ να αποφασίσω για τίποτα 

Δυσκολεύομαι να αποφασίζω 

Είμαι αποφασιστικός/-ή 

 

 

 

Δεν αισθάνομαι μόνος/-η 

Συχνά αισθάνομαι μόνος/-η 

Συνέχεια αισθάνομαι μόνος/-η 

Ερώτηση 14                                                            Ερώτηση 21                                                            

 

 

 

 

Η εμφάνισή μου είναι καλή 

Υπάρχουν διάφορα στην εμφάνισή μου που δε μου 

αρέσουν 

Η εμφάνισή μου είναι απαίσια 

 

 

 

Ποτέ δε διασκεδάζω στο σχολείο 

Καμιά φορά διασκεδάζω στο σχολείο 

Συχνά διασκεδάζω στο σχολείο 

Ερώτηση 15                                                             Ερώτηση 22                                                              

 

 

 

Πρέπει να πιέζομαι συνέχεια για να μελετήσω στο σχολείο 

Συχνά πρέπει να πιεστώ να μελετήσω για το σχολείο 

Η μελέτη για το σχολείο δεν είναι πρόβλημα 

 

 

 

Έχω πολλούς φίλους 

Έχω μερικούς φίλους, αλλά θα ήθελα να έχω πιο πολλούς 

Δεν έχω κανένα φίλο 

Ερώτηση 16                                                             Ερώτηση 23                                                              

 

 

 

Κάθε βράδυ δυσκολεύομαι να κοιμηθώ 

Συχνά δυσκολεύομαι να κοιμηθώ 

Κοιμάμαι αρκετά καλά 

 

 

 

Πάω καλά στα μαθήματά μου 

Δεν είμαι τόσο καλός/-ή με τα μαθήματα όπως πιο παλιά 

Τα πάω πολύ άσχημα σε μαθήματα που ήμουνα καλός/-ή 

Ερώτηση 17                                                           Ερώτηση 24                                                              

 

 

 

Καμιά φορά αισθάνομαι κουρασμένος/-η 

Συχνά νοιώθω κουρασμένος/-η 

Συνέχεια αισθάνομαι κουρασμένος/-η 

 

 

 

 

Ποτέ δεν είμαι τόσο καλός/-ή όσο τα άλλα παιδιά 

Αν το θελήσω, μπορεί να είμαι τόσο καλός/-ή  όσο τα άλλα 

παιδιά 

Είμαι καλός/-ή όσο και τα άλλα παιδιά 

Ερώτηση 18                                                            Ερώτηση 25                                                             

 

 

 

Τις περισσότερες μέρες δεν πεινάω 

Συχνά δεν θέλω να φάω 

Συνήθως τρώω καλά 

 

 

 

Κανένας δε με αγαπάει πραγματικά 

Δεν είμαι σίγουρος/-η αν κάποιος μ’ αγαπάει 

Είμαι σίγουρος/-η ότι μερικοί με αγαπούν 
Ερώτηση 19                                                            Ερώτηση 26                                                            

 

 

 

Δεν ανησυχώ για πόνους στο σώμα μου 

Ανησυχώ συχνά για πόνους στο σώμα μου 

Πάντα ανησυχώ για πόνους στο σώμα μου 

 

 

 

Συνήθως κάνω ότι μου λένε 

Συχνά κάνω αυτό που μου λένε 

Ποτέ δεν κάνω αυτό που μου λένε 

  Ερώτηση 27                                                           

 Copyright 1982,1992, Maria Kovacs  

 

 

Τα πάω καλά με τους άλλους 

Καυγαδίζω συχνά 

Μου φαίνεται ότι συνέχεια τσακώνομαι 
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