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7Α. Η προαγωγή της υγείας
στο αειφόρο σχολείο

Δρ Αγγελική Τρικαλίτη  (Χημικός, Επ. Σχολικός Σύμβουλος)
Γωγώ Σταματοπούλου (Υπεύθυνη Αγωγής Υγείας  ΠΕ Δυτικής Αττικής )



Διάκριση των  όρων Προαγωγή 
Υγείας και Αγωγή Υγείας
Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (1986) όρισε την Προ-
αγωγή Υγείας ως  «τη διαδικασία που παρέχει τη δι-
ευκόλυνση σε άτομα και κοινότητες ανθρώπων να 
αυξήσουν τον έλεγχο πάνω στους παράγοντες που 
επιδρούν στην υγεία τους και έτσι να βελτιώσουν την 
υγεία τους». Ως προτεραιότητες για την Προαγωγή της 
Υγείας τον 21ο αιώνα καθορίζονται οι εξής: 

1.	 Να προωθηθεί η κοινωνική ευθύνη για την υγεία
2.	 Να αυξηθούν οι επενδύσεις για την ανάπτυξη της 

υγείας 
3.	 Να εδραιωθούν και να διευρυνθούν οι συνεργασίες 

για την υγεία
4.	 Να αυξηθεί  το δυναμικό της κοινότητας και η 

ενδυνάμωση του ατόμου
5.	 Να εξασφαλιστούν υποδομές για την προαγωγή 

της υγείας

Απαραίτητες προϋποθέσεις για την προαγωγή υγεί-
ας είναι η ειρήνη, η κατοικία, η μόρφωση, η κοινωνική 
ασφάλιση, οι κοινωνικές σχέσεις, η τροφή, το εισόδημα, 
η ισχυροποίηση των γυναικών, το σταθερό οικοσύστημα, 
η βιώσιμη χρήση των πόρων, η κοινωνική δικαιοσύνη, ο 
σεβασμός των ανθρωπίνων δικαιωμάτων και η ισοτιμία 
(ό.π.).   Η μεγαλύτερη απειλή για την υγεία είναι η φτώχεια. 
(http://www.who.int/healthpromotion/conferences/
en/). Με τον όρο «Αγωγή Υγείας»  εννοούμε τη «διαδικα-
σία μάθησης μέσω της οποίας άτομα ή ομάδες ατόμων 
υιοθετούν συμπεριφορές που ευνοούν την προαγωγή, δι-
ατήρηση ή αποκατάσταση της υγείας» (Last JM. Dictionary 
of epidemiology. 2001 στο Βαλάντης  Παπαθανασίου (2009). 
Είναι ένα επιστημονικό πεδίο ενεργό  που απαντά και 
βοηθά σε μία από τις σημαντικότερες προσπάθειες της 
σύγχρονης κοινωνίας να δώσει απάντηση σε ένα από τα 
πιο επιτακτικά προβλήματα της εποχής μας, την σωμα-
τική, ψυχική, συναισθηματική και κοινωνική υγεία. Η 
αγωγή υγείας είναι ένα σημαντικό κομμάτι της προαγω-
γής υγείας, αλλά η προαγωγή υγείας είναι πολύ ευρύ-
τερη έννοια. Στηρίζεται σε προγραµµατισµένες δραστη-
ριότητες που προάγουν τη βιωματική µάθηση μέσα στο 
σχολείο που δίνουν τη δυνατότητα στους ανθρώπους, να 
αποφασίσουν και να ενεργούν ενηµερωµένα για θέµατα 
που επηρεάζουν την υγεία τους. Δεν αφορά µια βαθµίδα 
ή µια τάξη, αλλά ολόκληρο το εκπαιδευτικό σύστηµα. Για 
την αποτελεσµατικότητά της είναι ιδιαίτερα σηµαντική η 
στενή συνεργασία µεταξύ εκπαιδευτικών, µαθητών, γονέ-
ων και κοινότητας. (Β. Ιωαννίδη, 2003) Από τον παραπάνω 
εύκολα συνάγεται ότι η Αγωγή Υγείας είναι εξ ορισμού μια 
αειφορική διαδικασία.

Ποιο  σχολείο προάγει την Υγεία;
■	 Το Σχολείο που προάγει την υγεία είναι αυτό που ενι-

σχύει συνεχώς ένα υγιές περιβάλλον για τη ζωή, τη μά-
θηση και την εργασία με όλα τα μέσα που έχει στη διά-
θεσή του. Φροντίζει έτσι για τη  δημιουργία συνθηκών 

 Λέξεις κλειδιά: 

•	Προαγωγή υγείας

•	Σωματική υγεία

•	Ψυχική υγεία

•	Ψυχική ανθεκτικότ
ητα

•	Φυσική άσκηση

•	Αειφορική μεσογει
ακή διατροφή
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που ευνοούν την υγεία (μέσω πολιτικών, υπηρεσιών,  
υλικών και  κοινωνικών συνθηκών).

■	 Ενδιαφέρεται για την εκπαίδευση των στελεχών της, 
των εκπαιδευτικών, των μαθητών, των γονέων, των 
φορέων παροχής υγείας και τους ηγέτες των κοινοτή-
των στο πλαίσιο των προσπαθειών για να κάνουν το 
σχολείο ένα υγιή χώρο.

■	 Προσπαθεί να παρέχει προγράμματα αγωγής υγείας,  
προγράμματα διατροφής, προγράμματα ασφάλειας 
των τροφίμων, ευκαιρίες για σωματική άσκηση  και 
ψυχαγωγία, καθώς και  προγράμματα συμβουλευτι-
κής  για  την κοινωνική υποστήριξη και την προαγωγή 
της ψυχικής υγείας.

■	 Εφαρμόζει πολιτικές και πρακτικές που σέβονται την 
ατομική ευημερία και την αξιοπρέπεια, παρέχει πολ-
λαπλές ευκαιρίες για επιτυχία και αναγνωρίζει τις κα-
λές προσπάθειες και προθέσεις, καθώς και τα προσω-
πικά επιτεύγματα.

■	 Συνεργάζεται με τους ηγέτες της κοινότητας για να 
τους βοηθήσει να κατανοήσουν πώς η κοινότητα συμ-
βάλλει στην βελτίωση ή υπονομεύει, την υγεία και την 
εκπαίδευση.

Ένα Σχολείο που προάγει την Υγεία επικεντρώνεται:

■	 Στην εκπαίδευση των μαθητών να φροντίζουν τον 
εαυτό τους και τους άλλους

■	 Στην ενδυνάμωση των μαθητών για να αποφασίζουν 
για την ζωή και την υγεία τους και να έχουν τον έλεγχο 
στις δύσκολες περιστάσεις της ζωής τους, εφοδιάζο-
ντάς τους  με ανάλογες γνώσεις, δεξιότητες και αξίες. 
WHO Health Promoting Schools  		
http://www.who.int/school_youth_health/gshi/en/

■	 Στην ανάπτυξη ικανοτήτων στους μαθητές για την 
προαγωγή  της ειρήνης, της εκπαίδευσης, της διατρο-
φής, της σταθερότητας των οικοσυστημάτων, της ισό-
τητας, της κοινωνικής δικαιοσύνης  και της  αειφόρου 
ανάπτυξης.

■	 Στην πρόληψη  αιτιών που προκαλούν ασθένειες και 
αναπηρίες όπως είναι: το κάπνισμα, το HIV / AIDS, η 
καθιστική ζωή, τα ναρκωτικά, το αλκοόλ, η βία και οι 
τραυματισμοί, η ανθυγιεινή διατροφή.

Στο Αειφόρο Σχολείο η σχολική κοινότητα δεν μπορεί 
παρά να ασχολείται σοβαρά με την προαγωγή της ψυχικής 
και σωματικής υγείας των μαθητών και των εκπαιδευτικών. 
Δεν πρέπει να ξεχνάμε ότι τα παιδιά, που είναι σωματικά 
υγιή και μέσα στο σχολείο αισθάνονται ότι βρίσκονται σε 

ένα περιβάλλον ασφαλές και υποστηρικτικό, εμφανίζουν 
καλύτερες ακαδημαϊκές επιδόσεις και δεν εγκαταλείπουν 
εύκολα το σχολείο και τις σπουδές τους. Είναι λοιπόν ση-
μαντικό να δίνεται έμφαση, στην βελτίωση της φυσικής και 
ψυχικής τους κατάστασης μέσω της κατάλληλης εκπαίδευ-
σης τους σε θέματα ισορροπημένης διατροφής σε θέματα 
φυσικής άσκησης και σε θέματα σχέσεων. 

Το σχολείο μπορεί: 

α)	 Να αποτελέσει, μέσω του κυλικείου του, πρότυπο 
στην προμήθεια και διάθεση υγιεινών, τοπικών τροφί-
μων τα οποία, στο βαθμό που αυτό είναι εφικτό, παρά-
γονται ή παρασκευάζονται με φιλικές και υπεύθυνες 
προς το περιβάλλον και την κοινωνία πρακτικές. (π.χ. 
Δίκαιο εμπόριο). 

 β)	 Να αποτελέσει το χώρο που οι μαθητές θα συμμετέ-
χουν σε ενδιαφέροντα προγράμματα άθλησης (στο 
σχολείο και στη φύση), ώστε από μικρή ηλικία να αγα-
πούν τη φυσική άσκηση και την άσκηση στη φύση. 

γ)	 Να εισάγει προγράμματα σχέσεων και επικοινωνίας 
που προάγουν την ψυχική υγεία και την ψυχική ανθε-
κτικότητα των μαθητών.

Περιοχές του σχολικού 
προγράμματος που επιτρέπουν την 
ενασχόληση με την υγεία 
Σχολική και Κοινωνική Ζωή

Είναι πολύ αισιόδοξο το γεγονός ότι στα νέα Προγράμμα-
τα Σπουδών της υποχρεωτικής εκπαίδευσης για το Νέο 
Σχολείο, περιλαμβάνεται μια πολύ ενδιαφέρουσα περιο-
χή: Η Σχολική και Κοινωνική Ζωή (ΣΚΖ), η οποία εντάσσε-
ται στις Βιωματικές Δράσεις. Στο Πρόγραμμα Σπουδών 
της ΣΚΖ δίνεται μεγάλη βαρύτητα, μεταξύ άλλων, στην 
ενίσχυση της ψυχικής υγείας και της ψυχικής ανθε-
κτικότητας των παιδιών. στο πλαίσιο του σχολικού πε-
ριβάλλοντος. απαραίτητη προϋπόθεση για την ενίσχυση 
της μαθησιακής διαδικασίας). Σύμφωνα με το πρόγραμμα 
αυτό οι τάξεις και γενικότερα το σχολείο μπορούν να γί-
νουν πλαίσια τα οποία προάγουν τη θετική προσαρμογή 
των μελών τους και να λειτουργούν ως κοινότητες όπου ο 
καθένας συνεργάζεται, νοιάζεται και φροντίζει τον άλλο. 
Επιπλέον συμβάλλει στο να δημιουργηθούν δεσμοί με 
την κοινότητα και στη δημιουργία μιας ευρύτερης σχολι-
κής κοινότητας. Το Αειφόρο Σχολείο δεν μπορεί παρά να 
δώσει ιδιαίτερο χώρο στα θέματα που πραγματεύεται το 
πρόγραμμα σπουδών της ΣΚΖ.
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Φύση και άσκηση

Είναι επίσης μια νέα περιοχή στα νέα Προγράμματα 
Σπουδών της υποχρεωτικής εκπαίδευσης για το Νέο 
Σχολείο και εντάσσεται επίσης στις Βιωματικές Δράσεις. 
Δεν έχει αρχίσει η εφαρμογή του, αλλά χρειάζεται πολύ 
καλή οργάνωση και συντονισμός δράσεων και άλλων 
φορέων για να επιτύχει και οι μαθητές να έχουν ευκαιρί-
ες για πεζοπορίες, ορειβασίες και άλλες δραστηριότητες 
στη φύση. 

Προγράμματα Αγωγής Υγείας

Μέσα από τα Προγράμματα Αγωγής Υγείας επιδιώκεται 
η καλλιέργεια ενός κλίματος εμπιστοσύνης, συνεργασίας 
και υποστήριξης μεταξύ των μαθητών, αλλά και μεταξύ 
μαθητών και εκπαιδευτικών, κλίμα που συμβάλλει στην 
δημιουργία θετικών διαπροσωπικών σχέσεων και βοηθά 
τα παιδιά, να συνεργάζονται, να εκφράζονται και να επι-
κοινωνούν με τους συνομηλίκους, τους εκπαιδευτικούς 
και τους γονείς τους, να ανακαλύπτουν τα θετικά και δυ-
νατά τους σημεία και να τα αξιοποιούν, να βασίζονται 
στην δυνάμεις τους, αλλά και να γνωρίζουν τις αδυναμίες 
τους και να τις αντιμετωπίζουν σαν πρόκληση για βελτί-
ωση. Οι δράσεις που σχεδιάζονται στο πλαίσιο του Προ-
γράμματος Σπουδών της Σχολικής και Κοινωνικής Ζωής 
και στα Προγράμματα Αγωγής Υγείας όπως είναι:

■	 η επικοινωνία με ειδικούς από το χώρο της ψυχικής 
υγείας, 

■	 οι συναντήσεις και συζητήσεις των παιδιών μεταξύ 
τους και με τους υπεύθυνους καθηγητές και η συμμε-
τοχή τους σε δραστηριότητες που είναι ειδικά σχεδια-
σμένες για αυτούς τους στόχους (πχ παιχνίδια ρόλων, 
δραματοποιήσεις), 

■	 η ύπαρξη υποστηρικτικών δομών (εκπαιδευτικοί με 
ειδική εκπαίδευση στην εκπαιδευτική συμβουλευτι-
κή), αποτελούν πρακτικές που θα μπορούσαν να συμ-
βάλλουν προς αυτή την κατεύθυνση. 

Τα προγράμματα σπουδών επιμέρους μαθημάτων.

Σημαντική είναι η συμβολή των μαθημάτων στο στόχο 
της προαγωγής της Υγείας, όπως είναι η Βιολογία, Οικια-
κή Οικονομία για τη διατροφή, η Φυσική Αγωγή για την 
άσκηση, τα μαθήματα τεχνών (μουσική, εικαστικά, θέα-
τρο) για την προαγωγή της ψυχικής υγείας. 

Θα παραθέσουμε ένα παράδειγμα επιτυχημένου προ-
γράμματος στο πλαίσιο του μαθήματος Οικιακής Οικονο-
μίας με τίτλο Αειφόρος Κουζίνα. Το πρόγραμμα αυτό έγινε 
σε ένα γαλλικό σχολείο και προσπάθησε να συνδέσει την 
ανθρώπινη υγεία με την προστασία του πλανήτη και το 
νόστιμο και υγιεινό φαγητό. Το πρόγραμμα αυτό βοηθά 
τα παιδιά να βρουν τη δική τους υγιεινή διατροφή. Προω-
θεί τις αξίες του διεθνούς κινήματος «Αργό φαγητό» που 
έχει σκοπό να προωθήσει το συνδυασμό της υγιεινής δι-
ατροφής με τα τοπικά τρόφιμα και τις λογικές τιμές με μια 
κουλτούρα γύρω από την κατανάλωση του φαγητού. Το 
κίνημα αυτό ξεκίνησε από τις νοτιοευρωπαϊκές χώρες οι 
οποίες διαθέτουν μια παραδοσιακή μεσογειακή διατρο-
φή με σύνθημα: «Ναι στα μαγειρευμένα σπιτικά υγιεινά 
φαγητά» 

Αειφόρος κουζίνα: Ένα πρόγραμμα 
της Οικιακής Οικονομίας» 
Το γαλλικό πρόγραμμα με τίτλο: «Αειφόρος κουζίνα. Η 
αειφόρος ανάπτυξη στην οικιακή οικονομία», έδει-
ξε ενδιαφέροντα πράγματα. Οι μαθητές κλήθηκαν να 
συζητήσουν όχι μόνο θεωρητικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή, αλλά και να συγκρίνουν ένα χορτοφαγικό διαι-
τολόγιο και ένα διαιτολόγιο με κρέας, τα πλεονεκτήματα 
των τοπικών προϊόντων συγκριτικά με αυτά που εισάγο-
νται από το εξωτερικό. Χαίρονται επίσης να ετοιμάζουν 
δικά τους πιάτα στο πλαίσιο του μαθήματος οικιακής 
οικονομίας. Με την ουσιαστική ανάμειξη στην προετοι-
μασία του φαγητού, στην επιλογή των συστατικών και τη 
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συζήτηση για το μενού δίνεται ευκαιρία στους μαθητές να 
συλλογιστούν για τις έννοιες του χώρου και του χρόνου 
που απαιτούνται να προετοιμαστεί ένα γεύμα: Δηλαδή ο 
χρόνος και ο χώρος (το έδαφος) που απαιτούνται για να 
αναπτυχθούν τα φυτά και να μεγαλώσουν τα ζώα. Επίσης 
ο χρόνος που είναι απαραίτητος για την επεξεργασία και 
την παρουσίαση των τροφών με έναν ελκυστικό τρόπο, η 
γεωγραφική απόσταση που διανύουν τα τρόφιμα, κυρίως 
λόγω της οικονομικής οργάνωσης της αγοράς τροφίμων, 
αλλά και η διαφορετική ποσότητα χρόνου και χώρου 
που αφιερώνουν για την προετοιμασία του φαγητού οι 
διάφοροι πολιτισμοί Το πρόγραμμα πραγματοποιήθηκε 
σε συνεργασία με ένα κοντινό εστιατόριο στο σχολείο. 
Στις καθημερινές ημέρες το πρωί το εστιατόριο άνοιγε 
τις πόρτες του για τους μαθητές της δευτεροβάθμιας εκ-
παίδευσης και οι ιδιοκτήτες του συνεργάζονταν με τους 
εκπαιδευτικούς και τους μαθητές για να οργανώσουν οι 
μαθητές μόνοι τους το μενού της ημέρας. Τα λαχανικά τα 
προμηθεύονταν από τον λαχανόκηπο του σχολείου, τα 
δημητριακά από τους αγρότες της περιοχής και τα αυγά 
και το τυρί από τους ντόπιους παραγωγούς. Τα φρούτα τα 
επέλεγαν από πιο μακρινή περιοχή συσκευασμένα προ-
σεκτικά. Για να μελετήσουν μία αειφόρο κουζίνα έθεταν 
τα ερωτήματα: από πού προέρχονται τα τρόφιμα; Πως 
καλλιεργούνται, πως συλλέγονται, πως μεταφέρονται και 
αποθηκεύονται οι πρώτες ύλες; ποιες είναι οι διαιτητικές 
ανάγκες αυτών που θα φάνε το φαγητό; Πόσο υγιεινά εί-
ναι τα τρόφιμα; Η σύνθεση των τροφίμων είναι ελκυστική 
στη γεύση και στην εμφάνιση; 

Nathalie Gudorf και Renée Paule Blochet, 
Αειφόρος Κουζίνα, στο ΚΠΕ Αρχανών, σ. 178-181. 

Δράσεις για την οργάνωση της 
πολιτικής υγείας στο σχολείου
ΠΗΓΕΣ: 

Βασιλική Ιωαννίδη, 2003. Πρακτικά του 2ου Πανελληνί-
ου συνεδρίου του Ελληνικού Ινστιτούτου Εφαρμοσμένης 
Παιδαγωγικής και εκπαίδευσης. ΑΘΗΝΑ (σσ. 490-496). ΚΠΕ 
Αρχανών, Εκπαίδευση για την Αειφόρο Ανάπτυξη. Από τη 
θεωρία στην πράξη. (Επ. Ε. Φλογαίτη, Γ. Λιαράκου) Αρχά-
νες 2009. http://www.aeiforosxoleio.gr/?page_id=2492 
(10/11/2016). Στάπα- Μουρτζίνη Μ. Αγωγή Υγείας, Παιδα-
γωγικό Ινστιτούτο. ΟΕΔΒ, Αθήνα, χχ. http://www.pischools.
gr/programs/agogi_ygeias/agogi_ygeias.pdf Χατζηχρή-
στου Χρυσή, Νέο Σχολείο, Πρόγραμμα Σπουδών, Σχολι-
κή και Κοινωνική Ζωή http://digitalschool.minedu.gov.
gr/info/newps/ WHO Health Promoting Schools http://
www.who.int/school_youth_health/gshi/en/ και  http://
www.who.int/healthpromotion/conferences/en/ (17-
4-2016),   Βαλάντης  Παπαθανασίου (2009) Αγωγή και 
προαγωγή υγείας στο σχολικό περιβάλλον: Βασικές αρχές 
και µεθοδολογία ∆ηµοτικό στο http://www.pi-schools.gr/
download/publications/epitheorisi/teyxos15/047-061.
pdf (15-3-2016). Βασιλική Ιωαννίδη,2003,. Πρακτικά του 
2ου Πανελληνίου συνεδρίου του Ελληνικού Ινστιτούτου 
Εφαρμοσμένης Παιδαγωγικής και εκπαίδευσης. ΑΘΗΝΑ 
(σσ. 490-496).
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Προϊόντα κυλικείο συμβατά με την υγιεινή διατροφή και 
το δίκαιο εμπόριο και ει δυνατόν τοπικά

Οργάνωση εκδρομών στη φύση με πεζοπορίες

Ενημέρωση της τοπικής κοινωνίας για την υγιεινή 
διατροφή, για την ανάδειξη της τοπικής γαστρονομίας, για 

τα τοπικά προϊόντα.

Διερεύνηση των διατροφικών συνηθειών, διατροφικών 
διαταραχών και των συνηθειών φυσικής άσκησης των 

μαθητών

Εκστρατεία ενημέρωσης για την ανάγκη λήψης πρωινού 
από τους μαθητές

Συμμετοχή σε (δια)σχολικούς αγώνες
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Τι εννοούμε στο Αειφόρο Ελληνικό 
Σχολείο με τον όρο «Αειφορική 
Μεσογειακή Διατροφή»; 
Τα βασικά χαρακτηριστικά Η Αειφορική Μεσογειακή Δι-
ατροφή  μπορεί να περιγραφεί σε γενικές γραμμές η δια-
τροφή η οποία:

1.	 Αναδεικνύει και προωθεί τις αξίες και τα χαρακτηρι-
στικά της παραδοσιακής Μεσογειακής Διατροφής 
που αναφύονται μέσα από τη γνώση, την πρακτική 
και τις παραδόσεις που συνοδεύουν τη μεσογειακή 
δίαιτα, τις πρώτες ύλες που χρησιμοποιούνται, αλλά 
και τις κοινωνικές σχέσεις γύρω από το τραπέζι. 

	 Για τις αξίες αυτές το 2010, η  UNESCO συμπεριέλα-
βε τη Μεσογειακή Διατροφή στον Κατάλογο της 
Άυλης Πολιτιστικής Κληρονομιάς της Ανθρωπό-
τητας, προκειμένου να αναδείξει και να συμβάλει 
στη διατήρηση στοιχείων που δεν είναι μετρήσιμα και 
αφορούν κατά κύριο λόγο προφορικές παραδόσεις, 
μορφές τέχνης, κοινωνικές πρακτικές και γενικό-
τερα έθιμα.

	 Έλληνες επιστήμονες, όπως η καθηγήτρια Αντωνία 
Τριχοπούλου, έχουν υπερασπιστεί τις αξίες και τα χα-
ρακτηριστικά της παραδοσιακής Μεσογειακής Δια-
τροφής, με όλες τις γιορτές, παραδόσεις, θρησκευ-
τικές νηστείες, ποικίλες πολιτισμικές εκδηλώσεις 
που συνδέονται με το μεσογειακό τρόπο ζωής. Τα 
προϊόντα μικρών μονάδων παραγωγής, την ποικιλό-
τητα των τροφών, την ευρηματικότητα των ελλήνων 
στην παρασκευή τους, ως αντίσταση στη βιομηχανία 
του fast food . Υπενθυμίζουμε τα βασικά χαρακτηρι-
στικά της παραδοσιακής Μεσογειακής διατροφής:

	 Υψηλή κατανάλωση ελαιολάδου ( σε αντίθεση με 
κορεσμένα λιπίδια)

	 Υψηλή κατανάλωση οσπρίων

	 Υψηλή κατανάλωση κυρίως ανεπεξέργαστων 
δημητριακών

	 Υψηλή κατανάλωση φρούτων

	 Υψηλή κατανάλωση λαχανικών

	 Χαμηλή κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων

	 Μέτρια προς υψηλή κατανάλωση ψαριού

	 Χαμηλή κατανάλωση κρέατος και προϊόντων 
κρέατος

	 Μέτρια κατανάλωση κρασιού, εφόσον επιτρέπεται 
από θρησκευτικούς και κοινωνικούς κανόνες 
(Ελληνική Επιθεώρηση Διαιτολογίας, 2010). 

2.	 Ενσωματώνει αρχές που συνδέονται με την κοι-
νωνική διάσταση της διατροφής και πολιτισμικά 
στοιχεία. Οι αρχές αυτές έχουν υιοθετηθεί από το διε-
θνές διατροφικό  κίνημα Slow Food και απευθύνονται 
σε κάθε κοινότητα (σχολική κοινότητα, οικογένεια, το-
πική κοινότητα. Κατηγοριοποιούνται σε επτά θεμελιώ-
δεις άξονες:

	 Γεωργική και διατροφική βιοποικιλότητα

	 Πέρασμα σε μια διατροφή καλή, καθαρή και 
δίκαιη

	 Παραγωγή τροφής μικρής κλίμακας

	 Διάσωση της γλώσσας και των πολιτιστικών 
παραδόσεων του κάθε λαού

	 Αναφαίρετο δικαίωμα στην καλλιέργεια και την 
διατροφή

	 Υπεύθυνη παραγωγή τροφής προς το περιβάλλον

	 Εμπορικές συναλλαγές στο πλαίσιο της αειφόρου 
ανάπτυξης 

	 Υιοθέτηση του δίκαιου εμπορίου  (fair trade) 

3.	 Συνδέει τη Μεσογειακή Διατροφή,  με βάση τις σύγ-
χρονες απόψεις της Επιστήμης της Διαιτολογίας με 
την υγεία, τη  μακροβιότητα, την πρόληψη πολλών 
νοσημάτων ή τουλάχιστον τη μείωση της εμφάνισής 
τους. Αυτά τα ωφελήματα προκύπτουν από τις πλού-
σιες αντιοξειδωτικές ουσίες τροφών όπως το λάδι, 
τα φρούτα, τα λαχανικά και δημητριακά χωρίς επεξερ-
γασία, οι οποίες δεσμεύουν τις ελεύθερες ρίζες που 
παράγονται στον οργανισμό κατά την διάσπαση των 
τροφών (κυρίως ζωικών) και από τις πλούσιες φυτικές 
ίνες που διευκολύνουν τις πεπτικές διαδικασίες και τις 
διαδικασίες απορρόφησης. 

7Β. Αειφορική Μεσογειακή Διατροφή
Περσεφόνη Τσιμάκη 
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Σε ποιες παιδαγωγικές αρχές μπορεί 
να στηριχθεί ένα πρόγραμμα για την 
Αειφορική Μεσογειακή Διατροφή 
και την βιοποικιλότητα;
	 Στην απόλαυση της διατροφής 

	 Στην προαγωγή της υγείας 

	 Στις αξίες της βραδύτητας και του σεβασμού τόσο 
των δικών μας ρυθμών, όσο και των άλλων.

	 Στη μάθηση μέσω του βιώματος (πρακτική εμπειρία) 
και την αύξηση της εμπειρίας (άρα στην ενίσχυση 
των αποτελεσμάτων της εκπαίδευσης).

	 Στην πολυμορφία-ποικιλότητα των πολιτισμών, 
των γνώσεων, των δεξιοτήτων και των απόψεων 
γύρω από την τροφή και τη διατροφή.

	 Στην αναγνώριση των αναγκών, στη διέγερση του 
ενδιαφέροντος και στην αξιοποίηση των κινήτρων 
του κάθε ατόμου.

	 Προσεγγίζει το θέμα στην πολυπλοκότητά του, 
ευνοώντας τη διεπιστημονική προσέγγιση.

	 Δίνει αξία στο χρόνο και τις απαιτούμενες διεργασίες. 

	 Ενθαρρύνει τη συμμετοχή διευκολύνοντας το 
διάλογο, την αυτο-έκφραση, τη συνεργασία, την 
ακρόαση και την αμοιβαία αποδοχή ανάμεσα στα 
μέλη μιας ομάδας, της ίδιας της κοινότητας.

	 Είναι ένα προσωπικό ταξίδι με γνωστική, 
συναισθηματική και βιωματική διάσταση.

	 Τροφοδοτείται από το δικό του πλαίσιο, δίνοντας 
αξία στη μνήμη, τη γνώση και τις τοπικές 
κουλτούρες.

	 Διευκολύνει την ανταλλαγή μεταξύ των τοπικών 
δικτύων, ενισχύοντας την αίσθηση και την έννοια του 
κοινοτισμού.

	 Αναπτύσσει την αυτογνωσία –επίγνωση στον 
ιδιαίτερο ρόλο και τις δράσεις του καθενός/καθεμιάς.

	 Διεγείρει την περιέργεια, την εξάσκηση της 
διαίσθησης και της κριτικής σκέψης.

	 Προωθεί την αλλαγή, δημιουργώντας νέες και πιο 
υπεύθυνες σκέψεις και συμπεριφορές.

Πώς ένα σχολείο μπορεί να 
εισαγάγει τις αρχές της αειφορικής 
μεσογειακής διατροφής 		
στη σχολική ζωή;
1.	 Μέσα από προγράμματα αγωγής υγείας/σχολικών 

δραστηριοτήτων 

2.	 Μέσα από την οργάνωση του κυλικείου 

3.	 Με την υιοθέτηση των αρχών αυτών στις διάφορες 
σχολικές εκδηλώσεις  που συνήθως συμμετέχουν και 
οι γονείς

4.	 Στα γεύματα του ολοήμερου σχολείου 

ΠΗΓΈΣ: 	

 •	 Τριχοπούλου Αντωνία, «Μεσογειακή διατροφή, παραδοσιακά 
μεσογειακά τρόφιμα και υγεία» ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΕΠΙΘΕΩΡΗΣΗ 
∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑΣ-∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 2010:

 	 http://www.hjnutrdiet.com/attachments/issues/pdf/1792-4030-
1-2.pdf

 •	 Έρση Βάτου «Πολιτισμός, η μεσογειακή δίαιτα» ΕΛΕΥΘΕΡΟΤΥΠΙΑ 
17/11/2010:

	 http://www.enet.gr/?i=issue.el.home&date=17/11/2010&
id=224587

 •	 Σκούλλος Μιχαήλ, Μαλωτίδη Β. «Η τροφή και η διατροφή στη 
Μεσόγειο» ΜΙΟ:

	 http://www.medies.net/_uploaded_files/publications/MED_
food_total_GR.pdf

 •	 Μπερτζελέτος  Δημήτρης Π.  «Διατροφικά κινήματα» ΚΠΕ 
Καστρίου:

	 http://kpekastr.ark.sch.gr/site/images/seminars/
EnvironmentHealth/diatrofika_kinhmata.pdf 

 •	 Κούλογλου Στέλιος, Ρεπορτάζ Χωρίς Σύνορα - SLOW FOOD VS 
FAST FOOD - part 1:

	 http://www.youtube.com/watch?v=xOjlW9N7OYc 

 •	 Αριάδνη Γερούκη «Slow food ,αργοφαγία» περιοδικό ΖΕΝΙΘ, 
15/1/2011:

	 http://zenithmag.wordpress.com/2011/01/15/slow-food/

 •	 Political introduction to the Slow Food Educatiοn Manifesto 
	 http://www.slowfood.com/education/filemanager/resources/

manif_edu_eng.pdf

 •	 Slow Food Education Handbook:
	 http://slowfood.com/education/filemanager/resources/ING_

manuale_educazione_web.pdf


