
 Ενότητα 4η  

Α. ΚΕΙΜΕΝΟ 

Διατροφή, φυςική δραςτηριότητα και ςωματικό βάροσ ςτουσ εφήβουσ 

Η διατροφι και θ φυςικι δραςτθριότθτα αποτελοφν κακοριςτικοφσ παράγοντεσ τθσ ςωματικισ ανάπτυξθσ και υγείασ 

του εφιβου. Οι ςτάςεισ και οι ςυμπεριφορζσ ςχετικά με τθ διατροφι και τθ φυςικι δραςτθριότθτα διαμορφϊνονται 

από τθν παιδικι θλικία και εγκακίςτανται κυρίωσ τθν περίοδο τθσ εφθβείασ. Η ποιότθτα τθσ διατροφισ, θ παχυςαρκία 

και το επίπεδο φυςικισ δραςτθριότθτασ ςτουσ εφιβουσ περιλαμβάνονται ςιμερα μεταξφ των ςθμαντικότερων 

ηθτθμάτων που αφοροφν τθ δθμόςια υγεία διεκνϊσ. 

Η υγιεινι διατροφι ςε ςυνδυαςμό με τθ φυςικι άςκθςθ ςυνιςτοφν ςθμαντικοφσ προςτατευτικοφσ παράγοντεσ για τθν 

υγεία των εφιβων, τόςο βραχυπρόκεςμα όςο και μακροπρόκεςμα. Η λιψθ πρωινοφ γεφματοσ, θ ςυχνι κατανάλωςθ 

φροφτων και λαχανικϊν ςε ςυνδυαςμό με τθν αποφυγι τροφϊν πλοφςιων ςε ενζργεια αλλά φτωχϊν ςε κρεπτικά 

ςυςτατικά (π.χ. τα αναψυκτικά), αποτελοφν μερικοφσ από τουσ δείκτεσ υγιεινισ διατροφισ και δίαιτασ ςτουσ εφιβουσ. 

Το πρωινό γεφμα κεωρείται το πιο ςθμαντικό γεφμα τθσ θμζρασ και οι ζφθβοι που το λαμβάνουν ςυχνά καλφπτουν ςε 

μεγάλο ποςοςτό τισ θμεριςιεσ ανάγκεσ τουσ ςε κρεπτικά ςυςτατικά. Η παράλειψθ του πρωινοφ οδθγεί ςε κατανάλωςθ 

προϊόντων χαμθλισ κρεπτικισ αξίασ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ και κατ’ επζκταςθ ςε αφξθςθ του κινδφνου 

εμφάνιςθσ παχυςαρκίασ, ενϊ επιπλζον επθρεάηει αρνθτικά τα επίπεδα προςοχισ, τθ μνιμθ και τθ ςχολικι απόδοςθ. 

Εκτόσ από το πρωινό γεφμα, είναι ςθμαντικό θ διατροφι των παιδιϊν και των εφιβων να περιλαμβάνει κακθμερινά 

φροφτα, λαχανικά ι κάποια ςαλάτα, κακϊσ ζτςι προςλαμβάνουν τα απαραίτθτα κρεπτικά ςυςτατικά για τθν ανάπτυξι 

τουσ. 

Πςον αφορά τθ φυςικι δραςτθριότθτα, ζνα ςτακερά υψθλό επίπεδο δραςτθριότθτασ και θ ιπια ςωματικι άςκθςθ 

ςυμβάλλουν ςτθν υγιι ανάπτυξθ του ςϊματοσ του εφιβου, ςτθν ενδυνάμωςθ των οςτϊν και των μυϊν, ςτθν ανάπτυξθ 

δεξιοτιτων κίνθςθσ, κακϊσ επίςθσ και ςτθν ενίςχυςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ και τθσ κετικισ εικόνασ ςϊματοσ. Το 

ςθμαντικότερο, όμωσ, είναι ότι θ φυςικι δραςτθριότθτα ςυμβάλλει ςτθ διατιρθςθ του ιςοηυγίου ενζργειασ 

αποτρζποντασ τθν παχυςαρκία. 

Ραρά τθν αδιαμφιςβιτθτθ όμωσ ςθμαντικότθτα τθσ υγιεινισ διατροφισ, οι ζφθβοι ςτθν εποχι μασ ζχουν αυξιςει τισ 

ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ (π.χ. ζτοιμα γεφματα, ςυχνι κατανάλωςθ γλυκϊν, αναψυκτικϊν, παράλειψθ 

πρωινοφ, ανεπαρκισ κατανάλωςθ φροφτων και λαχανικϊν), όπωσ ζχει επιςθμανκεί διεκνϊσ. Οι ανκυγιεινζσ 

διατροφικζσ ςυνικειεσ αποτελοφν, επίςθσ, δείκτθ γενικότερθσ παραμζλθςθσ τθσ φροντίδασ του ςϊματοσ και τθσ 

υγείασ (π.χ. παραμζλθςθ τθσ ςτοματικισ υγιεινισ, περιοριςμζνθ φυςικι δραςτθριότθτα) και ςυχνά ςυνδζονται με 

άλλεσ ςυμπεριφορζσ υψθλοφ κινδφνου (π.χ. κάπνιςμα, χριςθ αλκοόλ και κάνναβθσ, παραβατικι ςυμπεριφορά κλπ.). 

Πηγή: Κοκκζβθ Ά., Φωτίου Α., Ξανκάκθ Μ., Σταφρου Μ., Καναβοφ Ε.  Διατροφι, φυςικι δραςτθριότθτα και ςωματικό 

βάροσ ςτουσ εφιβουσ.  

Β. Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ 

1. Ποιεσ διατροφικζσ ςυνήθειεσ πρζπει να εντάξουν οι ζφηβοι ςτο καθημερινό τουσ πρόγραμμα για να ζχουν υγεία και 

ςωματική ευεξία; 

2. Ποια είναι τα οφζλη τησ φυςικήσ άςκηςησ ςτη ςωματική και ςυναιςθηματική ανάπτυξη των εφήβων; 

3. Να χωρίςετε τισ προτάςεισ που ακολουθοφν ςτο ονοματικό και το ρηματικό τουσ μζροσ. ΢τη ςυνζχεια να ςημειϊςετε 

εάν η ονοματική φράςη ζχει απλή ή διευρυμζνη μορφή. 

 Το πρωινό γεφμα κεωρείται το πιο ςθμαντικό γεφμα τθσ θμζρασ. 

 Οι ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ αποτελοφν δείκτθ γενικότερθσ παραμζλθςθσ τθσ φροντίδασ του ςϊματοσ και τθσ 

υγείασ. 

 Η διατροφι περιλαμβάνει φροφτα και λαχανικά. 

 

4. Να αναγνωρίςετε τη ςυντακτική λειτουργία των υπογραμμιςμζνων ονοματικϊν φράςεων. 

 Η διατροφι και θ φυςικι δραςτθριότθτα αποτελοφν κακοριςτικοφσ παράγοντεσ τθσ ςωματικισ ανάπτυξθσ και υγείασ 

του εφιβου. 

 Η παράλειψθ του πρωινοφ οδθγεί ςε κατανάλωςθ προϊόντων χαμθλισ κρεπτικισ αξίασ. 

 Το πρωινό γεφμα κεωρείται το πιο ςθμαντικό γεφμα τθσ θμζρασ. 



 Οι ζφθβοι ςτθν εποχι μασ ζχουν αυξιςει τισ ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ. 

 

5. ΢τισ παρακάτω περιόδουσ να εντοπίςετε τουσ επιθετικοφσ προςδιοριςμοφσ και να αναγνωρίςετε τον τρόπο εκφοράσ 

τουσ. 

 Οι ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυνικειεσ αποτελοφν, επίςθσ, δείκτθ γενικότερθσ παραμζλθςθσ τθσ φροντίδασ του 

ςϊματοσ και τθσ υγείασ και ςυχνά ςυνδζονται με άλλεσ ςυμπεριφορζσ υψθλοφ κινδφνου. 

 Πςον αφορά τθ φυςικι δραςτθριότθτα, ζνα ςτακερά υψθλό επίπεδο δραςτθριότθτασ και θ ιπια ςωματικι άςκθςθ 

ςυμβάλλουν ςτθν υγιι ανάπτυξθ του ςϊματοσ του εφιβου. 

  

6. Να μεταφζρετε τα παρακάτω ουςιαςτικά ςτην αντίςτοιχη πτϊςη του άλλου αριθμοφ : 

 οι ςτάςεισ …………………………….. 

 τθν περίοδο …………………………….. 

 των ηθτθμάτων …………………………….. 

 τουσ δείκτεσ …………………………….. 

 του κινδφνου …………………………….. 

 των παιδιϊν …………………………….. 

 θ άςκθςθ …………………………….. 

 των οςτϊν …………………………….. 

 του ςϊματοσ …………………………….. 

  

7. Να κλιθοφν τα παρακάτω ονοματικά ςφνολα ςε όλεσ τισ πτϊςεισ ενικοφ και πληθυντικοφ αριθμοφ: 

 ο υψθλόσ κίνδυνοσ 

 θ υγιισ ανάπτυξθ 

  

8. Να χωρίςετε τισ παρακάτω ςφνθετεσ λζξεισ ςτα ςυνθετικά τουσ μζρη : 

                                  αϋ ςυνθετικό             βϋ ςυνθετικό 

 βραχυπρόκεςμα …………………………..               …………………………… 

 παχυςαρκία …………………………..               …………………………… 

 αυτοεκτίμθςθ …………………………..               …………………………… 

  

9. Να γράψετε για καθεμία από τισ παρακάτω λζξεισ δφο παράγωγεσ : 

 κατανάλωςθ ……………………………     ………………………….. 

 κίνθςθ ……………………………     ………………………….. 

 

Γ. ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΓΡΑΠΣΟΤ ΛΟΓΟΤ 

Γράψτε μία παράγραφο με βάςη την παρακάτω θεματική πρόταςη. 

Θεματική πρόταςη : Η άκλθςθ και θ υγιεινι διατροφι ςυμβάλλουν ςτθν ψυχικι και ςωματικι υγεία των εφιβων. 

Λεπτομζρειεσ :…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Κατακλείδα : 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 


