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ΠΕΡΙΛΗΨΗ  
Στη παρούσα εργασία προσπαθήσαµε να ανιχνεύσουµε κατά πόσο οι µαθητές 

γνωρίζουν και ακολουθούν τη µεσογειακή διατροφή, αν τη συσχετίζουν µε  τους 

φυσικούς πόρους της, την κουλτούρα και τις πολιτιστικές συνήθειες µιας γεωγραφικής 

περιοχής. Έγινε στα πλαίσια του σχολικού προγράµµατος της Π.Ε. µε τίτλο 

«Μεσογειακή ∆ιατροφή στο Περιβάλλον της Κρήτης». Σαν ερευνητικό εργαλείο 

χρησιµοποιήθηκε ερωτηµατολόγιο κλειστού τύπου, ενώ σε κάποιες ερωτήσεις ζητείται ο 

µαθητής να αιτιολογήσει την απάντησή του (ερωτήσεις ανοικτού τύπου). Από τη µελέτη 

των ερωτηµατολογίων προκύπτει ότι ενώ το µεγαλύτερο ποσοστό των µαθητών 

αναφέρει ότι γνωρίζει τη µεσογειακή διατροφή και αναγνωρίζει την άµεση σχέση µε 

τους φυσικούς πόρους, δεν µπορεί να  την αναλύσει. Σύµφωνα µε τα αποτελέσµατα της 

εργασίας µας, θεωρούµε ότι το θεµατικό έτος της Π.Ε. µε γενικό θέµα «Γεωργία, 

∆ιατροφή και Ποιότητα Ζωής», θα βοηθήσει τους µαθητές να εµβαθύνουν στις 

παραπάνω έννοιες και να αποκτήσουν περιβαλλοντική αγωγή σε θέµατα διατροφής και 

αειφορικής διαχείρισης των φυσικών πόρων. 

 

ΛΕΞΕΙΣ ΚΛΕΙ∆ΙΑ: Μεσογειακή διατροφή, ροή ενέργειας στο οικοσύστηµα, 

περιβαλλοντική αγωγή, αειφόρος διαχείριση. 

 

 

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Η Μεσογειακή διατροφή έλκει την καταγωγή της από την αρχαία Κρήτη, όπου 

σύµφωνα µε το µύθο ο ∆ίας διατρεφόταν µε  γάλα από τη κατσίκα «Αµάλθεια». 

Αποτελεί δε τη βάση πάνω στην οποία οργανώνεται κάθε υγιεινή δίαιτα στις 

περισσότερες περιοχές του κόσµου. Η µεσογειακή διατροφή στηρίζεται σε ένα βαθµό 

στα παραδοσιακά προϊόντα κάθε περιοχής και η εφαρµογή της από µεγάλο κοµµάτι 

του πληθυσµού συνεπάγεται τη διατήρηση παραδοσιακών τρόπων καλλιέργειας, της  

πολυκαλλιέργειας, εξοικονόµηση της χρήσης νερού, και προστασίας του εδάφους. 

Οδηγεί δηλαδή σε αειφορική διαχείριση των φυσικών πόρων, στοιχείο απαραίτητο 

στα ιδιαίτερα ευαίσθητα µεσογειακά οικοσυστήµατα. Επίσης η υιοθέτηση της 

µεσογειακής διατροφής αποτελεί στοιχείο αντίστασης στην επιβολή νέων προϊόντων  

και καταναλωτικών προτύπων, που προσπαθεί να επιβάλει το παγκοσµιοποιηµενο 

εµπόριο. Ιδιαίτερα σε ορεινές και αποµονωµένες περιοχές η παραγωγή παραδοσιακών 

προϊόντων αποτελεί πνοή οικονοµικής ζωής για τους κατοίκους παράλληλα µε τη 

διατήρηση του πολιτισµού και της κουλτούρας, µια και η τροφή εκτός από την 

θρεπτική αξία της, περιέχει και ένα πλήθος κοινωνιολογικών συµβολισµών. (∆ρ 

Σοφία Μπελιµπασάκη, 2003 ) 
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ΕΠΙΛΟΓΗ ΘΕΜΑΤΟΣ 
Κριτήρια για την επιλογή του θέµατος ήταν το έκδηλο ενδιαφέρον των µαθητών για 

τη µεσογειακή διατροφή και την ανάγκη αλλαγής των διατροφικών τους συνηθειών 

σε συνδυασµό µε την ευαισθητοποίηση τους σε θέµατα γεωργικής παραγωγής. 

 

ΣΚΟΠΟΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 

Το  πρόγραµµα  «Μεσογειακή ∆ιατροφή στο περιβάλλον της Κρήτης» είχε σκοπό να 

κατανοήσουν οι µαθητές την σχέση των φυσικών πόρων µε τη Μεσογειακή 

(Κρητική) ∆ιατροφή, να γνωρίσουν τη Μεσογειακή διατροφή, ώστε να αποκτήσουν 

νέα πρότυπα συµπεριφοράς σχετικά µε τη διατροφική τους κουλτούρα, µε το 

περιβάλλον και τα προβλήµατά του. 

Ειδικότερα στους στόχους του Σ.Π. ήταν να γνωρίσουν οι µαθητές πώς παράγεται η 

τροφή (ροή ενέργειας), να συνδέσουν τα προϊόντα που καταναλώνουν µε τους 

φυσικούς πόρους, να γνωρίσουν  την αξία της Κρητικής (Μεσογειακής) διατροφής 

και να την ενσωµατώσουν στη δίαιτα τους, να αναπτύξουν περιβαλλοντική αγωγή 

στην προστασία των φυσικών πόρων, να αναπτύξουν δεξιότητες επικοινωνίας και 

λογού, να µάθουν να χειρίζονται εργαλεία και τεχνικές στο τοµέα της Πληροφορικής. 

Να υλοποιηθούν δηλαδή στόχοι γνωστικού, συναισθηµατικού και ψυχοκινητικού 

τοµέα.(Bασάλα, 1992). 

 

ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ 

Το πρόγραµµα υλοποιήθηκε από το τοµέα της Γεωπονίας (Β΄ και Γ΄ τάξη) και ένα 

τµήµα του τοµέα Πληροφορικής (Γ΄ τάξη)  ένα σύνολο 35 µαθητών. Εφαρµόσθηκε η 

µέθοδος της διεπιστηµονικής προσέγγισης  σε συνδυασµό µε τη µέθοδο project, και 

την  οµαδική έρευνα (∆ανάσης –Αφεντακης, 1980). 

Πριν την έναρξη του προγράµµατος πραγµατοποιήθηκε εκδήλωση από µαθητές του 

τοµέα Γεωπονίας στο σχολείο µε παρουσίαση δεκατιανού  βασισµένου στις αρχές της 

Μεσογειακής ∆ιατροφής. Αυτή η δραστηριότητα, έδωσε και το έναυσµα για να 

δροµολογηθεί το πρόγραµµα, που έδινε απαντήσεις σταδιακά σε όσες απορίες η 

σχόλια είχε προκαλέσει η δραστηριότητα µε θέµα: «∆ικαίωµα στη σωστή 

διατροφή». 

Στα πλαίσια του προγράµµατος Π.Ε. οι µαθητές ασχολήθηκαν µε τους φυσικούς 

πόρους (ανάλυση των εννοιών), τη γεωργία της Κρήτης και τις βιολογικές 

καλλιέργειες ώστε να γίνει κατανοητή η σχέση µεταξύ της σωστής διαχείρισης των 

φυσικών πόρων και της παραγωγής γεωργικών προϊόντων. Αναλύθηκαν τα 

πλεονεκτήµατα και µειονεκτήµατα µεταξύ συµβατικών και βιολογικών καλλιεργειών. 

Στη συνέχεια προσπαθήσαµε να συνδέσουµε την παραγωγή των γεωργικών 

προϊόντων µε τη Κρητική ∆ιατροφή τη σηµασία της στην υγεία, την οικονοµία και τις 

πολιτισµικές συνήθειες των κατοίκων. 

Στα πλαίσια της Π.Ε. οι µαθητές επισκέφτηκαν το Κ.Π.Ε. Αρχανών και συµµετείχαν 

σε δραστηριότητες του δικτύου «Γεωργία και Τουρισµός». Στα πλαίσια αυτής της 

δραστηριότητας επισκέφτηκαν και το οινοποιείο Μπουτάρη. Στο χώρο του 

οινοποιείου έγινε λεπτοµερής περιγραφή της καλλιέργειας - παρασκευής βιολογικού 

κρασιού, καθώς και περιγραφή της διαχρονικής εξέλιξης της αµπελοκαλλειέργειας 

στη Κρήτη. 

Με σκοπό να γνωρίσουν καλύτερα τον τρόπο που παράγονται τα βιολογικά 

προϊόντα και παράλληλα τους ελέγχους που γίνονται για να υπάρχει διασφάλιση των 

καταναλωτών υπηρξε συνεργασία µε τον οργανισµό πιστοποίησης βιολογικών 

προϊόντων ΒΙΟΕΛΛΑΣ . 
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Στη συνέχεια του προγράµµατος συζητήθηκε η Κρητική διατροφή τα 

πλεονεκτήµατα της, η σχέση της µε τους φυσικούς πόρους του νησιού και η ανάγκη 

σωστής διαχείρισης τους. Οι µαθητές  συγκέντρωσαν στοιχεία για τις καλλιέργειες 

του νοµού µας (βιολογικές και συµβατικές), παραδοσιακές συνταγές  και στοιχεία της 

πολιτισµικής µας κληρονοµιάς που συνδέονται µε τη διατροφική κουλτούρα. 

Έγινε επίσκεψη στο Κ.Π.Ε Ανωγείων και οι µαθητές συµµετείχαν στη παρασκευή 

τυριού µε παραδοσιακό τρόπο. Ταυτόχρονα γνώρισαν και το οικοσύστηµα του 

Ψηλορείτη µε όλα τα προβλήµατα, που αντιµετωπίζει από την υπερβόσκηση των 

αιγοπροβάτων. 

Στα πλαίσια του προγράµµατος και µε τη βοήθεια των µαθητών του τµήµατος της 

Τάξης Γεωπονίας δηµιουργήθηκε ένα ερωτηµατολόγιο για να διαπιστωθεί: αν οι 

µαθητές γνωρίζουν και ακολουθούν τη Κρητική - Μεσογειακή διατροφή και αν 

την συνδέουν µε το περιβάλλον και τη σωστη διαχείριση του . Το ερωτηµατολόγιο 

συµπλήρωσαν στην αρχή οι µαθητές της Π.Ε. και στη συνέχεια η οµάδα διεξήγαγε 

µια «µικρή έρευνα»  τυχαία σε µαθητές όλων των τάξεων του σχολείου, που δεν 

συµµετείχαν στο πρόγραµµα για να έχουµε µια γενική εικόνα της περιβαλλοντικής 

αγωγής τους στο θέµα της Μεσογειακής διατροφής - Φυσικοί πόροι. 

Το ερωτηµατολόγιο περιέχει ερωτήσεις κλειστού τύπου, ενώ κάποιες ερωτήσεις 

έχουν και δεύτερο σκέλος µε ανοικτή ερώτηση. Έτσι µειώνεται ο παράγοντας τύχη 

στην επιλογή (ναι-όχι) και µας δίδεται η δυνατότητα να γνωρίσουµε, πως οδηγήθηκε 

στη συγκεκριµένη απάντηση. Οι απαντήσεις σε ερωτήσεις κλειστού τύπου 

κωδικοποιηθήκαν ανάλογα µε το αν είναι σωστές η λάθος. Ενώ στις ανοικτές  

ερωτήσεις  αναλύοντας το περιεχόµενο (Βάµβουκας Ι.Μ. 1998). 

Από τους µαθητές του 5
ου
 ΕΠΑΛ στην έρευνα συµµετείχαν 93 άτοµα από όλες τις 

τάξεις του σχολείου, οι περισσότεροι δεν είχαν συµµετάσχει ποτέ σε Π.Ε. (σύνολο 

µαθητών 305 ). Οι µαθητές του σχολείου µας παρακάτω θα αναφέρονται ως «πρώτο 

δείγµα». 
Την κωδικοποίηση των απαντήσεων και τη δηµιουργία διαγραµµάτων ανέλαβαν οι 

µαθητές του τµήµατος Πληροφορικής. 

Συζητώντας µε τους µαθητές αποφασίσαµε στο πλαίσιο της ανατροφοδότησης του 

προγράµµατος να δοθεί το ερωτηµατολόγιο και σε άλλους µαθητές εκτός σχολείου, 

µε τη προϋπόθεση να συµµετέχουν σε Π.Ε., να είναι δηλαδή  περιβαλλοντικά 

ευαισθητοποιηµένοι για να διαπιστώσουµε αν εχουν διαφορετική προσέγγιση στο 

θέµα της Μεσογειακής διατροφής -Φυσικοί πόροι, τι ξέρουν και τι εφαρµόζουν. 
Έτσι στο τριήµερο περιβαλλοντικών εκδηλώσεων της ∆ευτεροβάθµιας Εκπαίδευσης 

οι µαθητές της περιβαλλοντικής οµάδας διεξήγαγαν µια µικρή «έρευνα»  σε 55 

µαθητές διαφόρων σχολείων, που συµµετείχαν στα διάφορα προγράµµατα 

περιβαλλοντικής (περιβαλλοντικά ενεργοί µαθητές).  Αυτοί παρακάτω θα 

αναφέρονται ως «δεύτερο δείγµα». 

Τα διαγράµµατα που αντιστοιχούν στο «πρώτο δείγµα» έχουν ένδειξη «Σχήµα 1». 

Οµοίως, τα διαγράµµατα που αντιστοιχούν στο «δεύτερο δείγµα» έχουν ένδειξη 

«Σχήµα 2». 

 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ Ερωτηµατολογίου 

Ερώτηση 1 

Ποια είναι τα θρεπτικά στοιχεία των τροφίµων; (αναφέρατε ονοµαστικά) 

    α:                     β:                        γ:                          δ:                ε: 

Στην ερώτηση αυτή οι µαθητές του σχολείου(πρώτο δείγµα) δεν έδωσαν καµία 

απάντηση σε ποσοστό 26%, ενώ το 74% ανέφερε από ένα έως πέντε θρεπτικά 

συστατικά. 
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Ακολουθούν τα συστατικά που αναφέρθηκαν, συνοδευµένα από το ποσοστό 

εµφάνισής τους: Βιταµίνες 20%, Υδατάνθρακες 18%, Πρωτεΐνες 16%, Λίπος 8%, 

Σίδηρος 6%, Λιπαρά 5%, Νερό 4%, Μεταλλικά στοιχεία 4%, Ασβέστιο 4%, 

Ιχνοστοιχεία 2%, Ενέργεια 1%, Άµυλο 1%, Λιπίδια 1%, Κρεατίνη 1%, Φυτικές ίνες 

1%, Φώσφορο 1%, Κάλιο 1%, Ίνες 1%. 

Στην ίδια ερώτηση από τα άτοµα του δεύτερου δείγµατος, το 68% ανέφεραν από 

ένα έως πέντε θρεπτικά συστατικά ενώ 32% δεν έδωσε απάντηση.  

Ακολουθούν τα συστατικά που αναφέρθηκαν µαζί µε το ποσοστό εµφάνισής 

τους:Υδατάνθρακες 24%, Πρωτεΐνες 23%, Λίπη 13%, Βιταµίνες 12%, Ιχνοστοιχεία 

5%, Λιπαρά 5%, Ασβέστιο 4%, Σίδηρο 4%, Φυτικές ίνες 3%, Νερό 3%, Μέταλλα 

1%, Ενέργεια 1%, Νάτριο 1%, Λιπίδια 1%. 

Γενικά οι µαθητές γνωρίζουν τα θρεπτικά στοιχεία που περιέχουν τα τρόφιµα αν και 

ορισµένοι συγχέουν τα θρεπτικά στοιχεία µε τα συσπαστικά ενός προϊόντος (Γάλα 

1%, Τυρί 1%, Φέτα 1%.).Η γνώση αυτή τους επιτρέπει να µπορούν να ελέγχουν τη 

θρεπτική αξία κάθε προϊόντος που καταναλώνουν και γίνουν υπεύθυνοι για την 

ποιότητα ζωής τους. 

 

74%

26%

ΑΠΑΝΤΗΣΑΝ

∆Α

 

68%

32%

ΑΠΑΝΤΗΣΑΝ

∆Α

Σχήµα 1                                                                         Σχήµα 2 

 

Ερώτηση 2 

Υπάρχει  σχέση  µεταξύ τροφίµων και φυσικών πόρων (νερό, έδαφος, ήλιος, 

κλπ);  

     Ναι:                                               Όχι:   

2α. Αν απαντήσετε ναι, µπορείτε µε συντοµία να την περιγράψετε; 

Από το πρώτο δείγµα, στο πρώτο µέρος της ερώτησης απάντησαν ΝΑΙ σε ποσοστό 

79%, ΟΧΙ σε ποσοστό 16%, ενώ 5% δεν έδωσαν απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα απάντησαν θετικά το 71% και αρνητικά το 29%. 
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Στο δεύτερο µέρος της ερώτησης, από αυτούς που απάντησαν θετικά στην 

προηγούµενη µόνο το 42% έκανε σύντοµη περιγραφή, ενώ οι υπόλοιποι δεν 

απάντησαν. Ενδεικτικές απαντήσεις που εδόθησαν είναι οι παρακάτω: χρειάζονται οι 

φυσικοί πόροι για τη παραγωγή τροφίµων, το έδαφος και το νερό και ο ήλιος είναι 

απαραίτητα στοιχεία για την ανάπτυξη του φυτού και τη παραγωγή καρπών, το νερό 

είναι απαραίτητο στα ψαριά και τα ψαριά αποτελούν τροφή, ένας µόνο µαθητής 



4
ο
 Συνέδριο ΠΕΕΚΠΕ, Ναύπλιο 12-14/12/2008 

αναφέρει την φωτοσύνθεση. Όλοι οι µαθητές που απαντούν στο δεύτερο σκέλος της 

ερώτησης περιορίζονται  στα φυτικά προϊόντα  και ένας µόνο αναφέρει  τα ζωικά 

τρόφιµα και την τροφική αλυσίδα. 

Στο δεύτερο µέρος της ερώτησης, από αυτούς που απάντησαν θετικά στην 

προηγούµενη 80% δεν απάντησε και µόνο το 20% έκανε σύντοµη περιγραφή. 

Ενδεικτικά οι µαθητές απαντούν, ότι η χηµική σύσταση του νερού, η ποιότητα 

του εδάφους,  η ηλιοφάνεια µιας περιοχής επηρεάζουν τη καλλίτερη ποιότητα 

των προϊόντων. Επίσης οι όροι φωτοσύνθεση και τροφική αλυσίδα δεν 

αναφέρονται καθόλου. 
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Οι µαθητές γενικά πιστεύουν, ότι τα τρόφιµα συνδέονται µε τους φυσικούς πόρους 

δεν µπορούν να εξηγήσουν πως. Οι ίδιοι µαθητές µάλλον γνωρίζουν τι είναι 

φωτοσύνθεση, γνωρίζουν ή έχουν ακούσει για τη τροφική αλυσίδα, αλλά αδυνατούν 

να τα συνδέσουν µε τους φυσικούς πόρους. Εποµένως δεν αντιλαµβάνονται πως η 

κακή διαχείριση των φυσικών πόρων επηρεάζει άµεσα τη διατροφή τους. 

 

Ερώτηση 3 

Γνωρίσετε τη µεσογειακή διατροφική πυραµίδα ; 

   Ναι:                                                  Όχι:  

Από το πρώτο δείγµα το 64% απάντησε θετικά, το 33% απάντησε αρνητικά ενώ το 

3% δεν έδωσε καµία απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα το 86% απάντησε θετικά και 14% απάντησε αρνητικά . 
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Σηµαντικό ποσοστό των µαθητών δηλώνει  ότι γνωρίζει τη µεσογειακή δίαιτα. 

 

Ερώτηση 4 

Σας δίδεται η πυραµίδα της µεσογειακής διατροφής. Μπορείτε να 

συµπληρώσετε  τις αντίστοιχες οµάδες των τροφίµων ; 
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Από το πρώτο δείγµα το 45% έδωσε απάντηση, έστω και ελλιπή ή λανθασµένη ενώ 

το 55% δεν απάντησε. 

Από το δεύτερο δείγµα το  64% έδωσε απάντηση, έστω και ελλιπή ή λανθασµένη 

ενώ το 36% δεν απάντησε. 
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Η ερώτηση αυτή αποτελεί συνέχεια της προηγούµενης και καλούνται οι µαθητές να 

µας πουν στην ουσία τι γνωρίζουν για τη µεσογειακή διατροφή. Σύµφωνα µε τις 
απαντήσεις στην ερώτηση (3) οι µαθητές σε ποσοστά 64% και 86 % αντίστοιχα 

αναφέρουν ότι γνωρίζουν τη µεσογειακή διατροφή. Όταν όµως καλούνται να 

προσδιορίσουν τα τρόφιµα στα οποία στηρίζεται η µεσογειακή διατροφή και τη 

συχνότητα κατανάλωσης τους δυσκολεύονται. Έτσι ελάχιστοι τοποθετούν σωστά τις 

οµάδες των τροφίµων  στη πυραµίδα που δόθηκε. Από το πρώτο δείγµα, το 45% 

έδωσε απάντηση σωστή ελλιπή ή λανθασµένη ενώ το 55% δεν απάντησε. Πολλοί 

µαθητές τοποθετούν στη βάση της πυραµίδας το «junk food», όπως το αναφέρουν και  

ακολουθούν τα κρέατα, ψαριά, τυροκοµικά και στη κορυφή της πυραµίδας τα 

λαχανικά. Άλλοι µαθητές  στη βάση τοποθετούν το γάλα αυγά τυριά ακολουθεί το 

κρέας, τα ψάρια και τα δηµητριακά τα φρούτα και τα όσπρια στη κορυφή. Λίγοι 

µαθητές τοποθετούν σωστά τα τρόφιµα στη πυραµίδα της µεσογειακής διατροφής, 

γεγονός, που µας οδηγεί στο συµπέρασµα, ότι οι µαθητές  δεν γνωρίζουν πραγµατικά 

το συγκεκριµένο µοντέλο διατροφής,   

 

Ερώτηση 5 

Ακολουθείτε τη µεσογειακή (Κρητική) διατροφή; 

    Ναι:                                                Όχι: 

Από το πρώτο δείγµα το 53% απάντησε θετικά, το 46% απάντησε αρνητικά ενώ το 

1% δεν έδωσε καµία απάντηση.  

Από το δεύτερο  δείγµα  63% απάντησε θετικά και 37% αρνητικά. 
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Και στα δύο δείγµατα οι µαθητές σε υψηλό ποσοστό απαντούν, ότι ακολουθούν το 

διατροφικό µοντέλο της µεσογειακής διατροφής, σύµφωνα βέβαια µε αυτό που οι 

ίδιοι θεωρούν µεσογειακή (Κρητική) διατροφή. Οι απαντήσεις που δίδουν στη 

προηγούµενη ερώτηση(4) αποδεικνύει, ότι υπάρχει σύγχυση για τα τρόφιµα που 

περιλαµβάνονται στη Μεσογειακή δίαιτα και τη συχνότητα κατανάλωσης τους ανά 

εβδοµάδα. Η διατροφή δε που ακολουθούν πολύ απέχει από το να θεωρηθεί υγιεινή.  
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Ερώτηση 6 

Τα παραδοσιακά τρόφιµα ταυτίζονται µε τα βιολογικά τρόφιµα; 

       Ναι:                                             Όχι:              

Από το πρώτο δείγµα το 43% απάντησε θετικά, το 51% απάντησε αρνητικά ενώ το 

6% δεν έδωσε καµία απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα το 32% απάντησε θετικά και 68% απάντησε αρνητικά . 
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Στη σηµερινή εποχή ετικέτες µε την ένδειξη «παραδοσιακό προϊόν» ή «χωριάτικο»  

έχουν κατακλύσει την αγορά και πολλοί καταναλωτές τα εµπιστεύονται, χωρίς 

ιδιαίτερο προβληµατισµό αν τα παραδοσιακά είναι ταυτόχρονα και βιολογικά ή αν 

ταυτίζονται. 

Από τις απαντήσεις στην ερώτηση αυτή όµως διαπιστώνεται ότι οι περισσότεροι 

µαθητές έχουν κατανοήσει, ότι τα παραδοσιακά τρόφιµα δεν είναι απαραίτητα και 

βιολογικά. Γεγονός που θα τους βοηθήσει, ώστε να επιλέγουν τρόφιµα σωστά και να 

µην αποδέχονται προϊόντα και µεθόδους παραγωγής, που διαφηµίζονται ως 

οικολογικές. Η παραγωγή και κατανάλωση  γεωργικών παραδοσιακών προϊόντων δε 

σηµαίνει ότι είναι κατά ανάγκη χωρίς επιπτώσεις στο περιβάλλον και στην υγεία µας, 

εν αντιθέσει µε την παραγωγή και τη διάθεση των βιολογικών. 

 

Ερώτηση 7  

Μπορείτε να αναφέρετε 4 παραδοσιακά τρόφιµα της Κρήτης; 

    Ναι:                                                 Όχι: 

    α.                      β.                   γ.                    δ. 

Από το πρώτο δείγµα το 79% απάντησε θετικά στο πρώτο τµήµα της ερώτησης και 

στη συνέχεια ανέφερε από 1 έως τέσσερα παραδοσιακά προϊόντα της Κρήτης, το 16% 

απάντησε αρνητικά ενώ το 5% δεν έδωσε καµία απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα το 65% απάντησε θετικά στο πρώτο τµήµα της ερώτησης και 

στη συνέχεια ανέφερε από ένα έως τέσσερα παραδοσιακά προϊόντα της Κρήτης, 7%  

απάντησε θετικά στο πρώτο τµήµα της ερώτησης και δεν απάντησε στο δεύτερο 

µέρος, 21% απάντησε αρνητικά  και 7% δεν απάντησε καθόλου. 
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Ενδεικτικά παραδοσιακά τρόφιµα που αναφέρουν οι µαθητές είναι: ο 

ντάκος(παξιµάδι), χοχλοί (σαλιγκάρια), χορτόπιτες, ξυνόχονδρος (τραχανάς), 

καλιτσούνια(πίτες µε τυρί), σαρικόπιτες (πίτες µε τυρί) µυζήθρα, κεφαλοτύρι, 

λουκάνικο, ξεροτήγανα, τηγανίτες(λουκουµάδες), µουστοκούλουρα, ελιές, λάδι, 
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κρασί, σταφίδες, λαδερά φαγητά µε χόρτα και λαχανικά, στάρι µε χοχλιούς, οφτό 

(ψητό αρνί στα κάρβουνα). Ορισµένοι µαθητές επηρεασµένοι πιθανόν από τη 

τουριστική κουζίνα αναφέρουν το µουσακά, το παστίτσιο και το γύρο. Γενικά οι 

µαθητές σε υψηλό ποσοστό γνωρίζουν τα προϊόντα, που αποτελούσαν τη βάση της 

Κρητικής διατροφής, και µπορούν και σήµερα να ενταχθούν στο διαιτολόγιο τους. 

Αυτό προϋποθέτει να γνωρίσουν τη διατροφική τους αξία, να αναπτύξουν κριτική 

σκέψη, να συγκρίνουν και να απορρίψουν ή να µειώσουν το γρήγορο φαγητό (fast 

food). 

 

Ερώτηση 8 

Χρησιµοποιείτε παραδοσιακά τρόφιµα και σε ποιο ποσοστό; 

    Ναι:                                                Όχι:         

    Αν όχι, προσδιορίσατε τους λόγους:  

Από το πρώτο δείγµα το 93 % απάντησε θετικά, το 6% απάντησε αρνητικά ενώ το 

1% δεν έδωσε καµία απάντηση. Από αυτούς που απάντησαν θετικά µόνο το 29% 

ανέφερε ποσοστό χρήσης  παραδοσιακών προϊόντων ενώ το 71% δεν παρουσίασε 

τέτοιο ποσοστό. 

Από το δεύτερο δείγµα το 92% απάντησε θετικά,  το 4% απάντησε αρνητικά  ενώ το 

4% δεν έδωσε καµία απάντηση. Από αυτούς που απάντησαν θετικά µόνο το 42% 

ανέφερε ποσοστό χρήσης  παραδοσιακών προϊόντων ενώ το  58% δεν παρουσίασε 

τέτοιο ποσοστό. 
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Οι µαθητές ενώ γνωρίσουν κάποια παραδοσιακά προϊόντα της Κρήτης και  στο 

σύνολο σχεδόν υποστηρίζουν ότι τρώνε παραδοσιακά δεν µπορούν να προσδιορίσουν 

σε τι ποσοστό τα χρησιµοποιούν. Από αυτούς που δίδουν ποσοστά αναφέρεται ότι η 

συµµετοχή των παραδοσιακών προϊόντων στη διατροφή τους κυµαίνεται σε ένα 

µικρό ποσοστό 10-25% 

Από τους µαθητές που απαντούν αρνητικά µόνο δύο άτοµα εξήγησαν γιατί δε 

χρησιµοποιούν παραδοσιακά τρόφιµα. Ο ένας απάντησε ότι δεν τα έχει συνηθίσει 

γευστικά, ενώ ο άλλος ότι δεν έχει χρόνο αυτός ή η οικογένεια του για τη 

προετοιµασία τους. Είναι γεγονός  ότι πολλές οικογένειες καταφεύγουν στο γρήγορο 

φαγητό επικαλούµενες έλλειψη χρόνου.  

 

Ερώτηση 9 

Χρησιµοποιείτε στη διατροφή σας το γρήγορο φαγητό( πίτσες, κρουασάν, κλπ.); 

      Ναι:                                                    Όχι: 

Από το πρώτο δείγµα το 83% απάντησε θετικά και το 17% αρνητικά. 

Από το δεύτερο δείγµα το 81% απάντησε θετικά και το 19% αρνητικά. 
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9α.  Αν απαντήσετε ναι, αναφέρετε πόσες φορές περίπου την εβδοµάδα 

Οι νέοι τρέφονται µε γρήγορο φαγητό και οι απαντήσεις δεν προκαλούν έκπληξη. 

Οι µαθητές απαντούν σε ποσοστό 30% ότι χρησιµοποιούν το γρήγορο φαγητό 1-2 

φορές εβδοµαδιαία, 3-4 φορές το 45%, και 5-7 η και 10 φορές εβδοµαδιαία το 25%. 

Παρατηρούµε όµως, ότι µε µεγάλη ευκολία αναφέρουν πόσες φορές τρέφονται µε 

fast food, ενώ στη ερώτηση 8 µε δυσκολία αναφέρονται σε ποσοστά χρήσης 

παραδοσιακών τροφίµων. Αυτό µας οδηγεί στο συµπέρασµα ότι: ή δεν τα 

χρησιµοποιούν στη διατροφή τους συχνά ή δεν έχουν συνειδητοποιήσει ποια τρόφιµα 

είναι παραδοσιακά. Επίσης η διαφήµιση καθώς και ο σύγχρονος τρόπος ζωής 

οδηγούν τους έφηβους σε διατροφικά µοντέλα που απέχουν κατά πολύ από τη σωστή 

διατροφή, µε εισαγόµενα προϊόντα, ενώ γεωργικά  προϊόντα που παράγονται  στο 

τόπο µας παραµένουν αδιάθετα (σταφίδες, κρασί, λάδι, κλπ). 

  

Ερώτηση 10 

Ο ξινόχονδρος (τραχανάς) είναι παραδοσιακό προϊόν της  Κρήτης.  

     Α.  Μπορείτε να αναφέρετε από τι υλικά αποτελείται ; 

    Β. Γνωρίσετε τα θρεπτικά στοιχεία, που περιέχει; 

       Ναι:                                     Όχι: 

Από το πρώτο δείγµα το 52% ανέφερε υλικά από τα οποία αποτελείται ο 

ξινόχονδρος, που είναι το γάλα(ξινισµένο) και το αλεσµένο σιτάρι(χόνδρος) ενώ το 

48% δεν τα γνώριζε. Από αυτούς που ανέφεραν ότι γνωρίζουν πως παρασκευάζεται ο 

ξινόχονδρος, στην επόµενη ερώτηση αν γνωρίζουν ποια θρεπτικά συστατικά περιέχει 

το γάλα και το σιτάρι απάντησαν αρνητικά σε ποσοστό 49%, δεν απάντησαν σε 

ποσοστό 13%, απάντησαν θετικά χωρίς όµως να αναφέρουν θρεπτικά συστατικά σε 

ποσοστό 29%. Μόλις το 9% έδωσε ολοκληρωµένη απάντηση αναφέροντας ότι τα 

θρεπτικά στοιχεία ,που παρέχει στον οργανισµό το παραπάνω προϊόν  είναι 

πρωτεΐνες (ζωικές, φυτικές), υδατάνθρακες, λίπος, και  µεταλλικά στοιχεία. 

Από το δεύτερο δείγµα το 68% ανέφερε τις πρώτες ύλες από τις οποίες αποτελείται ο 

ξυνόχονδρος, ενώ το 32% δεν ανέφερε. Από αυτούς που ανέφεραν υλικά στο δεύτερο 

ερώτηµα απάντησαν αρνητικά σε ποσοστό 11%, δεν απάντησαν σε ποσοστό 11%, 

απάντησαν θετικά χωρίς όµως να αναφέρουν θρεπτικά συστατικά σε ποσοστό 78%, 

ενώ κανείς δεν έδωσε ολοκληρωµένη απάντηση. 
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Σχεδόν το σύνολο των µαθητών δε γνωρίζει τη διατροφική αξία του ξινόχονδρου, 

που είναι από τα πιο γνωστά παραδοσιακά προϊόντα της Κρήτης (παρασκευάζεται 
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εδώ και πολλούς αιώνες) και αρκετοί δε γνωρίζουν τα γεωργικά προϊόντα από τα 

οποία παρασκευάζεται. Εποµένως δύσκολα ενσωµατώνουν το παραπάνω τρόφιµο  

στο διαιτολόγιο τους και ακόµη δυσκολότερα το συνδέουν µε τη σωστή διαχείριση 

των φυσικών πόρων του νησιού. 

 

Ερώτηση 11 

Μπορείτε να εντοπίσετε, αν υπάρχει σχέση µεταξύ της Κρητικής διατροφής και 

των τεσσάρων εποχών του έτους; 

Από το πρώτο δείγµα το 75% δεν απάντησε, το 8% απάντησε θετικά χωρίς όµως να 

αναφέρει τη σχέση µεταξύ της Κρητικής διατροφής και των τεσσάρων εποχών του 

έτους ενώ το 17% προσδιόρισε τη σχέση µεταξύ Κρητικής διατροφής και εναλλαγής 

των εποχών. 

Από το δεύτερο δείγµα το 78% δεν απάντησε, το 4% απάντησε θετικά χωρίς όµως 

να αναφέρει τη σχέση µεταξύ της Κρητικής διατροφής και των τεσσάρων εποχών του 

έτους ενώ το 18% ικανοποιητική απάντηση. 
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Συνοπτικά απαντούν ότι η Κρητική διατροφή στηρίζεται σε εποχιακά προϊόντα 

φυτικής η ζωικής προέλευσης, που παράγονται στο νησί  µε τους φυσικούς πόρους 

που υπάρχουν. Τονίζεται δε σε όλες τις απαντήσεις η χρήση εποχιακών προϊόντων, 

και η αποφυγή προϊόντων εκτός εποχής (θερµοκηπιακές καλλιέργειες) 

 

Ερώτηση 12 

Αναφέρατε  2 πλεονεκτήµατα από τη χρήση των παραδοσιακών προϊόντων στη 

διατροφή µας που να έχουν σχέση µε τη προστασία του περιβάλλοντος. 

   Α.                                                     Β: 

Από το πρώτο δείγµα το 79% δεν απάντησε, το 3% ανέφερε ένα πλεονέκτηµα, το 

2% ανέφερε 2 πλεονεκτήµατα ενώ το 16% έδωσε άσχετη απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα το 85% δεν απάντησε, το 4% ανέφερε ένα πλεονέκτηµα, το 

11% ανέφερε 2 πλεονεκτήµατα 
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Στη παραπάνω ερώτηση ελάχιστοι µαθητές  φαίνεται να έχουν κατανοήσει την 

αλληλεπίδραση µεταξύ παραδοσιακών τροφίµων και προστασίας του περιβάλλοντος 

και είναι κυρίως µαθητές περιβαλλοντικά ευαισθητοποιηµένοι(δεύτερο δείγµα). 

Ορισµένα πλεονεκτήµατα που αναφέρονται στις απαντήσεις των µαθητών είναι: 

µέθοδοι καλλιέργειας που δεν ρυπαίνουν το περιβάλλον και λιγότερα φυτοφάρµακα 
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(σύγχυση µε βιολογικές καλλιέργειες), µικρότερη επεξεργασία άρα εξοικονόµηση 

ενέργειας, παράγονται δίπλα µας και δεν απαιτείται ενέργεια για τη µεταφορά τους, 

χρησιµοποιούµε κυρίως προϊόντα εποχής άρα λιγότερες ορµόνες και σπατάλη 

ενέργειας για θερµοκήπια., παραδοσιακοί µέθοδοι καλλιέργειας (αναβαθµίδες) άρα 

προστασία του εδάφους και νερού. 

 

Ερώτηση 13 

Πιστεύετε ότι οι τοπικές διατροφικές συνήθειες έχουν σχέση µε τη πολιτισµική 

κληρονοµιά  κάθε γεωγραφικής περιοχής; 

Ναι:                                                                  Όχι: 

Από το πρώτο δείγµα το 69% απάντησε θετικά, το 17% απάντησε αρνητικά ενώ το 

14% δεν έδωσε καµία απάντηση. 

Από το δεύτερο δείγµα το 68% απάντησε θετικά, 18% απάντησε αρνητικά ενώ το 

14% δεν έδωσε καµία απάντηση. 
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Σε ποσοστό 70% οι µαθητές υποστηρίζουν ότι διατροφικές συνήθειες µιας περιοχής  

συνδέονται άµεσα µε τη πολιτισµική της κληρονοµιά. Τα παραδοσιακά προϊόντα 

είναι αποτέλεσµα της γεωµορφολογίας και του κλίµατος κάθε  περιοχής  και η 

παραδοσιακή κουζίνα που µεταδίδεται από γενιά σε γενιά περιέχει στοιχεία του 

πολιτισµού, θρησκευτικές φιλοσοφικές και διαιτολογικές αντιλήψεις ή και 

συµβολικές αναπαραστάσεις µέσα από τις οποίες κάθε τοπική κοινωνία ορίζει τη 

ταυτότητα της. Η διατήρηση των διατροφικών µας συνηθειών σηµαίνει συνέχεια µε 

το τόπο µας, την ιστορία και την αισθητική του λαού µας. Μήπως θα µπορούσε να 

χρησιµοποιηθεί ο ορός  «άυλη πολιτιστική κληρονοµιά» για τις διατροφικές 

συνήθειες µιας περιοχής; 

 

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 
Συγκρίνοντας τα αποτελέσµατα και των δύο δειγµάτων δεν προκύπτει εµφανής 

διαφορά  του ενός δείγµατος έναντι του άλλου. Και  οι δύο οµάδες σε ερωτήσεις 

κλειστού τύπου, όπως η ερώτηση 3, 5, 13 σε ποσοστό πάνω 60% απαντούν σωστά. 

Όµως σε ερωτήσεις ανοικτού τύπου, που χρειάζεται να αναφερθούν αναλυτικά στη 

φιλοσοφία της Μεσογειακής διατροφής στη σχέση της µε τα παραδοσιακά προϊόντα 

και την υπάρχουσα γεωργική παραγωγή αδυνατούν να συνθέσουν και να εξηγήσουν 

και απαντήσεις  δίνει περίπου το 40%. 

Για παράδειγµα ενώ οι µαθητές και στα δύο δείγµατα απαντούν ότι γνωρίζουν τη 

µεσογειακή διατροφική πυραµίδα (64%και 86% το πρώτο και δεύτερο δείγµα 

αντίστοιχα) στην ερώτηση (4) να συµπληρωθεί η διατροφική πυραµίδα τα ποσοστά 

των απαντήσεων είναι αντίστοιχα είναι 45% και 64%. Επίσης απαντούν πάνω από το 

50% ότι ακολουθούν τη µεσογειακή διατροφή γνωρίζουν και χρησιµοποιούν τα 

παραδοσιακά προϊόντα. Παράλληλα όµως σε ποσοστό πάνω από 80% χρησιµοποιούν 

αρκετές φορές την εβδοµάδα το γρήγορο φαγητό.  

Σε ερωτήσεις που έχουν σχέση µε τους φυσικούς πόρους και τη παραγωγή 

τροφίµων, οι περισσότεροι µαθητές  αντιλαµβάνονται ότι υπάρχει κάποια σύνδεση, 
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δεν µπορούν όµως να την περιγράψουν σωστά. Ειδικά για το δεύτερο δείγµα, που 

είναι µαθητές εµπλεκόµενοι σε περιβαλλοντικές οµάδες, σηµαίνει ότι δεν έχουν 

ασχοληθεί επαρκώς µε  αντίστοιχα θέµατα και ενώ υποστηρίζουν τη προστασία των 

φυσικών πόρων αδυνατούν να την εντάξουν στο πλαίσιο της καθηµερινής ζωής στη 

τοπική οικονοµία, γεωργική παραγωγή και στη διατροφή τους. 

Τα αποτελέσµατα που αναφέρθηκαν από τη εφαρµογή του προγράµµατος Π.Ε. δε 

µπορούν να γενικευθούν, µπορούν όµως να δηµιουργήσουν προβληµατισµό και να 

αποτελέσουν αφορµή για το σχεδιασµό µιας µεγαλύτερης ερευνάς  µε αντίστοιχο 

θέµα. Η ανάληψη και διεξαγωγή περιβαλλοντικών θεµάτων σύµφωνα µε τη θεµατική 

ενότητα «Γεωργία, ∆ιατροφή και Ποιότητα Ζωής», θα βοηθήσει τους µαθητές να 

κατανοήσουν τις παραπάνω έννοιες και να αποκτήσουν αντίστοιχη περιβαλλοντική 

αγωγή. 
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