· 6η Ενότητα

Διατροφικές συνήθειες της οικογένειας

«Την εποχή που η παιδική παχυσαρκία αποτελεί παγκόσμια πανδημία και τα ποσοστά των παχύσαρκων και υπέρβαρων παιδιών στη χώρα μας κατακτούν θέσεις πρωτιάς στην Ευρώπη, η οικογένεια έρχεται να παίξει έναν από τους πιο καθοριστικούς ρόλους. Οι μη ισορροπημένες διατροφικές συνήθειες και η καθιστική ζωή της οικογένειας αποτελούν τις περισσότερες φορές αιτία παραπανίσιων κιλών στα παιδιά.
Οι γρήγοροι ρυθμοί ζωής, οι αυξημένες εργασιακές απαιτήσεις και η συσσωρευμένη κούραση των γονέων συχνά 'αποσυντονίζουν' τον τρόπο ζωής ολόκληρης της οικογένειας. Δυστυχώς, τα παιδιά επηρεάζονται πολύ πιο εύκολα από μια τέτοια κατάσταση εφόσον έχουν την τάση να αφομοιώνουν τις 'αποσυντονισμένες ενέργειες' όπως τα συχνά γεύματα από junk food, την καθημερινή κατανάλωση γλυκών και αλμυρών σνακ, την απουσία πρωινού και τις ατελείωτες ώρες μπροστά στην οθόνη (τηλεόραση, Η/Υ, video games) ως συνήθειες της καθημερινότητάς τους
.» 

«Ο ισορροπημένος τρόπος διατροφής αποτελεί κατά κοινή παραδοχή θέμα καίριας σημασίας και προτεραιότητας για τη δημόσια υγεία στον δυτικό κόσμο τόσο για τους ενηλίκους όσο και για τα παιδιά και τους εφήβους. Μια διάσταση, όμως, του περισσότερο υγιεινού τρόπου διατροφής, που συχνά αμελείται για χάρη του τι και πόσο συνιστάται να τρώμε, είναι το πού και πώς τρώμε. Το περιβάλλον των γευμάτων, δηλαδή ο χώρος όπου καταναλώνεται το γεύμα, με ποιους και τι γίνεται κατά τη διάρκειά του έχουν αποδειχθεί σημαντική παράμετρος για την ποιότητα της δίαιτας. Η κατανάλωση γευμάτων εκτός σπιτιού, που έχει αυξηθεί σε σημαντικό βαθμό τις τελευταίες δεκαετίες, έχει συσχετιστεί με χαμηλότερη ποιότητα δίαιτας και 
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με την παράλειψη όλων των κυρίως  γευμάτων. Όσο δηλαδή αυξάνεται η κατανάλωση γευμάτων εκτός σπιτιού, τα άτομα λαμβάνουν χειρότερης ποιότητας τρόφιμα και υιοθετούν μάλλον ακατάστατα γεύματα. Στον αντίποδα αυτού του φαινομένου τοποθετείται το οικογενειακό γεύμα. Πολλές μελέτες δείχνουν πως η ύπαρξη έστω και ενός οικογενειακού γεύματος βελτιώνει την ποιότητα της διατροφής όχι μόνο των ενηλίκων αλλά και των νεαρών μελών της οικογένειας. Η μεγάλη συχνότητα ενός γεύματος με την οικογένεια αυξάνει την κατανάλωση φρούτων και λαχανικών και δημητριακών ολικής άλεσης και μειώνει εκείνη των γλυκισμάτων και των σνακ χαμηλής ποιότητας. Μάλιστα η επίδραση αυτή μπορεί να διατηρηθεί ακόμα και στην ενήλικη ζωή. 

Η θετική επίδραση, όμως, του οικογενειακού γεύματος συμβαίνει υπό προϋποθέσεις. Είναι εντυπωσιακό ότι η παρακολούθηση της τηλεόρασης κατά τη διάρκεια του γεύματος αναιρεί τα πλεονεκτήματα που αυτή η συνήθεια προσφέρει. Η εξήγηση είναι ότι, όταν η οικογένεια βλέπει τηλεόραση παράλληλα με το γεύμα, αποσπάται από τη διαδικασία του φαγητού και παραλείπει τα 
Εικόνα 6.1: Πιο Αδύνατοι μαζί….

περιφερειακά τρόφιμα, ιδιαίτερα τις σαλάτες. Άλλο σενάριο είναι ότι τα άτομα που τρώνε με την τηλεόραση ανοιχτή μπορεί να οδηγηθούν στην κατανάλωση πολύ περισσότερου φαγητού, αφού δεν καταλαβαίνουν πότε χόρτασαν, ή ακόμα και λιγότερου και αργότερα να καταφύγουν σε τσιμπολογήματα για να καλύψουν την πείνα τους. Είναι χαρακτηριστικό ότι στους εφήβους η παρακολούθηση τηλεόρασης και η ενασχόληση με τον υπολογιστή έχουν συσχετιστεί με την παράλειψη κάποιου κυρίως γεύματος. Από την άλλη μεριά, η συζήτηση σε ήρεμο περιβάλλον κατά τη διάρκεια του οικογενειακού γεύματος λειτουργεί ευεργετικά. Αυτό εύκολα γίνεται αντιληπτό, εάν αναλογιστεί κανείς ότι η συζήτηση και η ήρεμη ατμόσφαιρα επιτρέπουν στο άτομο να επικεντρωθεί στο φαγητό του, να καταναλώσει ποικιλία τροφίμων και να σταματήσει όταν χορτάσει. Εξάλλου, στη σημερινή εποχή, όπου οι γονείς συνήθως εργάζονται πολλές ώρες και τα παιδιά έχουν πολλές ευκαιρίες να φάνε μόνα τους, το οικογενειακό γεύμα μάλλον αποκτά ακόμα μεγαλύτερη αξία, καθώς ίσως είναι από τις λίγες ευκαιρίες για την οικογενειακή συνεύρεση
» 

· 7η  Ενότητα 

Διατροφή στο σχολείο

Κατά τη διάρκεια του σχολικού έτους υπάρχουν διάφοροι παράγοντες που επηρεάζουν  την απόδοση των μαθητών είτε θετικά, είτε αρνητικά. Μεγάλη επίδραση στην απόδοση των μαθητών  συντελεί  η ισορροπημένη διατροφή, η οποία σε συνδυασμό με τον αθλητισμό, την άσκηση και το παιχνίδι, επιτρέπουν στα παιδιά να εξελιχτούν και  αναπτύξουν καινούργιες σωματικές και πνευματικές ικανότητες.

 Έως σήμερα τα τρόφιμα  που επιλέγουν τα παιδιά από τα κυλικεία, τις περισσότερες φορές είναι κακής ποιότητας και χαμηλής θρεπτικής αξίας. Σημαντική προϋπόθεση για μια ισορροπημένη διατροφή είναι να λαμβάνουν τα παιδιά τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά σε ημερήσια βάση όπως υδατάνθρακες, μέταλλα και βιταμίνες όπου τα βρίσκουμε κυρίως σε φρούτα, λαχανικά, όσπρια, δημητριακά κ.α., τροφές τις οποίες σπάνια βρίσκουμε στα κυλικεία. Σκοπός μας είναι να δείξουμε στα παιδιά έναν πιο υγιή τρόπο ζωής εφοδιάζοντας τα με ένα   υγιεινό κολατσιό.

· 8η Ενότητα

  Διαφήμιση και Διατροφή
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Η ΔΙΑΦΗΜΙΣΗ

 τροφίμων χρησιμοποιεί έμμεσους τρόπους,

ώστε το παιδί ακόμα και ο ενήλικας να μην μπορούν να

αναγνωρίσουν ότι το μήνυμα, που δέχονται, είναι διαφημιστικό.

Αυτοί οι τρόποι είναι περισσότερο επικίνδυνοι, γιατί προωθούν

συνήθως τροφές χαμηλής διατροφικής αξίας στα παιδιά,

με κρυφούς τρόπους.

Εικόνα 8.2: Μήνυμα 
Όταν σκεφτόμαστε υγιεινή διατροφή αμέσως σκεφτόμαστε ως πρότυπα τους αθλητές.

· Τι συμβαίνει όμως όταν παγκοσμίου φήμης αθλητές μέσω των διαφημίσεων στις οποίες πρωταγωνιστούν επηρεάζουν τα παιδιά να καταναλώνουν τρόφιμα και αναψυκτικά με μηδενική θρεπτική αξία;
Μια καινούρια έρευνα στον τομέα της παιδιατρικής στην Αμερική
, υποστηρίζει πως πολλές διαφημίσεις στις οποίες πρωταγωνιστούν αθλητές, αφορούν ανθυγιεινές τροφές που παχαίνουν τα παιδιά, ενώ ο στόχος αυτών των διαφημίσεων είναι κυρίως οι έφηβοι. Οι έφηβοι 12 με 17 ετών τις παρακολουθούν πιο συχνά και επηρεάζονται πιο πολύ καταναλώνοντας τρόφιμα παχυντικά, με αποτέλεσμα πολλοί να οδηγούνται στην παχυσαρκία.
Από την έρευνα συμπεραίνεται το εξής:
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· Οι αθλητές πρέπει να προσέχουν την υγιεινή αξία των προϊόντων που διαφημίζουν και να εκμεταλλεύονται τη φήμη τους προωθώντας πιο υγιεινά τρόφιμα  στη νεολαία που τείνει στην παχυσαρκία κατά ένα μεγάλο ποσοστό.

Σχεδιάγραμμα 8.6: Διαφήμιση
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Η τηλεόραση σήμερα επηρεάζει σημαντικά τις διατροφικές συνήθειες ενός παιδιού.

Συμβάλλει στην αύξηση του βάρους του  από τη μία και από την άλλη τα παιδιά παρακολουθούν ολοένα και περισσότερο τηλεόραση από πολύ μικρή ηλικία!
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Η πιο δυνατή επιρροή συμβαίνει  με την παθητική δέσμευση πολύτιμου χρόνου που θα μπορούσε να αξιοποιηθεί σε δραστηριότητες, να ασχοληθεί το παιδί με κάποια φυσική δραστηριότητα. Τα παιδιά τείνουν να γίνονται μικρογραφίες ενηλίκων με περιορισμένο ελεύθερο χρόνο. 
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Η διαφήμιση είναι μια βιομηχανία δομημένη κατάλληλα να επηρεάζει το αντίστοιχο κοινό-στόχο και τα παιδιά είναι ο ευκολότερος στόχος!!!
 Το παιδί παρακολουθώντας ένα πρόγραμμα μίας ώρας εκτίθεται σε πληθώρα διαφημίσεων και τείνει να προτιμά και να επιθυμεί τρόφιμα που του προβάλλονται ελκυστικά: πατατάκια, σοκοφρέτες, σοκολάτες, αναψυκτικά κ.α. Με αυτόν τον τρόπο αυξάνεται η ζήτηση σε αυτά και μειώνεται η επιθυμία για τροφές, όπως φρούτα και λαχανικά.

Τέλος, έρευνες
,
 δείχνουν πως η έκθεση στην τηλεόραση και στις διαφημίσεις οδηγεί τα παιδιά στο ανθυγιεινό τσιμπολόγημα. Δηλαδή, "ανοίγοντας η όρεξη" το παιδί δεν τροφοδοτείται με υγιεινά σνακ όπως φρούτα, ανάλατους ξηρούς καρπούς, γιαούρτι κτλ αλλά με τρόφιμα πλούσια σε αλάτι και λιπαρά που συμβάλλουν στην αύξηση βάρους.
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Λύσεις για τους γονείς:
· Περιορίστε το χρόνο που ξοδεύουν τόσο τα παιδιά όσο και εσείς μπροστά στην τηλεόραση!!
· Μην τοποθετείτε τηλεόραση στο παιδικό δωμάτιο!
· Κλείνετε την τηλεόραση τις ώρες του φαγητού!
· Βοηθήστε το παιδί να καταλάβει τον ρόλο των διαφημίσεων επιλέξτε μαζί του τα κατάλληλα προϊόντα από το σούπερ-μάρκετ!
· Ετοιμάστε υγιεινά σπιτικά σνακ για το παιδί!
· Φροντίστε το παιδί να ασχοληθεί με κάποια φυσική δραστηριότητα που του αρέσει!
· Οργανώστε οικογενειακή άσκηση!
Εικόνα 8.3: Λύσεις για γονείς
Η Ένωση Καταναλωτών του Ηνωμένου Βασιλείου
, Which, κατέγραψε τους παρακάτω τρόπους διαφήμισης, που απευθύνεται, σε παιδιά:
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· Οι επιπτώσεις στην υγεία από τα διατροφικά λάθη
Η υιοθέτηση ισορροπημένων διατροφικών συνηθειών είναι πρωταρχικής σημασίας για εμάς και τα παιδιά μας. Ο συνδυασμός της σωστής διατροφής με την καθημερινή άσκηση και τη μείωση όλων των δραστηριοτήτων που μας έχουν καταστήσει ανενεργούς και στάσιμους αποτελεί τη βάση για την καλή υγεία των παιδιών μας.

Διάφορα «σνάκς» όπως:

· Παγωτά

· Κρουασάν

· Κουλουράκια

· Γλυκίσματα

· Πατατάκια

Διάφορα ροφήματα και αναψυκτικά που έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη και λιπαρά όπως:

· Σοκολάτα

· Μιλκσέικ

· Πορτοκαλάδες με ανθρακικό

· Κόκα Κόλα
Τα τηγανητά προϊόντα όπως πατάτες, τα φαγητά τύπου fast food όπως:

· Μπέργκερ και πίτσες

· Διάφορα λιπαρά σάντουιτς

· Οι διάφορες μακαρονάδες με σάλτσες τύπου (καρμπονάρα)

· Τα διάφορα κρεατικά με υψηλή περιεκτικότητα σε λιπαρά: χοιρινή μπριζόλα, παϊδάκια, σουβλάκια και όλα τα είδη κιμά είναι αμφιβόλου προελεύσεως και κρύβουν πολλούς κινδύνους για την υγεία των παιδιών. Γενικά, τα τηγανιτά τρόφιμα και τα προπαρασκευασμένα προϊόντα είναι χαμηλής θρεπτικής αξίας κι έχουν υψηλή θερμιδική πυκνότητα.

Οι επιπτώσεις από την κακή διατροφή των παιδιών στο σπίτι τους, στο σχολείο και έξω γενικά για την υγεία τους είναι πολλές και ποικίλλουν ανάλογα. Τα παιδιά που δεν παίρνουν πρωινό και το αντικαθιστούν με ανθυγιεινά σνακ, κουράζονται ευκολότερα, έχουν προβλήματα συγκέντρωσης κι αποδίδουν λιγότερο.

TIPS ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ
· Ήξερες ότι το μήλο είναι σαν οδοντόβουρτσα;

Κι όμως είναι αλήθεια. Εάν δαγκώνεις ένα μήλο κάθε μέρα καθαρίζεις τα δόντια σου και δυναμώνουν τα ούλα σου.

· Το μήλο και το αχλάδι είναι πηγή ενέργειας γιατί περιέχουν βιταμίνες, ιχνοστοιχεία, υδατάνθρακες και ίνες. Εάν τρως μήλα και αχλάδια, δεν θα κρυολογήσεις τόσο εύκολα.

Ιδανικές επιλογές: Αντικατάσταση των παγωτών με γρανίτες που περιέχουν πολύ λιγότερα λιπαρά, των γλυκών με μπάρες δημητριακών, μπισκότα ολικής αλέσεως ή σικάλεως, ζελέ φρούτων ή κρέμα καραμελέ ή γιαούρτι με φρούτα ή δημητριακά. Τα πατατάκια και οι τυρόπιτες μπορούν να αντικατασταθούν από ένα τοστ με τυρί, γαλοπούλα και ντομάτα, κράκερ σικάλεως, κριτσίνια σικάλεως.

· Καταναλώστε τουλάχιστον 6 μερίδες φρούτων και λαχανικών την ημέρα (μερίδα φρούτου =1 φρούτο, μερίδα λαχανικών = 1 κούπα λαχανικά). Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε φυτικές ίνες, βιταμίνες και νερό.

· Προσπαθήστε να προσλαμβάνετε τις θερμίδες της ημέρας με μικρά και συχνά γεύματα. Βοηθάτε έτσι τον μεταβολισμό σας να είναι ενεργός καθ’ όλη την διάρκεια της ημέρας.

· Προσπαθήστε να καταναλώνετε πάντα πρωινό γεύμα. Είναι το πιο σημαντικό γεύμα της ημέρας, ενεργοποιεί τον μεταβολισμό και αυξάνει τις ημερήσιες καύσεις, ενώ ταυτόχρονα βοηθά στον καλύτερο έλεγχο της όρεξης.

· Μην αφήνετε τον οργανισμό σας χωρίς γεύμα για πάνω από 3 ώρες.

· Προσπαθήστε να καταναλώνετε μικρά ενδιάμεσα σνακ από 120-150 θερμίδες όπως: φρούτα, προϊόντα ολικής αλέσεως, γαλακτοκομικά χαμηλά σε λιπαρά.

· Αντικαταστήστε τα αμυλούχα προϊόντα που χρησιμοποιείτε με προϊόντα ολικής αλέσεως, όπως: ψωμί, φρυγανιές, δημητριακά, μπισκότα. Θα καταφέρετε να πετύχετε υψηλότερη πρόσληψη φυτικών ινών και χαμηλότερη πρόσληψη θερμίδων.

· Το πρωινό γεύμα βοηθάει στην καλύτερη απόδοση των μαθητών στο σχολείο, στη μεγαλύτερη ικανότητα εκμάθησης και στην καλύτερη μνήμη. Το κολατσιό στο σχολείο εφοδιάζει τον οργανισμό με ενέργεια και θρεπτικά συστατικά. Και βέβαια είναι πιο υγιεινό από τα διάφορα τύπου fast food.
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 Tips για κολατσιό
· Καθώς τα παιδιά περνάνε πολλές ώρες στο σχολείο καθημερινά είναι πολύ σημαντικό να τρέφονται σωστά. Αν και οι σημερινοί ρυθμοί ζωής είναι πολύ πιεστικοί θα πρέπει οι γονείς να βρίσκουν λίγο χρόνο να ετοιμάζουν κολατσιό για να το πάρουν μαζί τους τα παιδιά στο σχολείο καθώς στα σχολεία δεν υπάρχει καμία διαπαιδαγώγηση στα θέματα διατροφής.

· Το πρωινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα καθώς έχει παρατηρηθεί ότι τα παιδιά που τρώνε πρωινό έχουν καλύτερη απόδοση στο σχολείο. Εξίσου σημαντικό είναι όμως και το κολατσιό που θα πάρει μαζί από το σπίτι του και συμβάλλει στη καλύτερη ρύθμιση επιπέδων της γλυκόζης.

· Ένα σωστό κολατσιό θα πρέπει να περιέχει: μεγάλο ποσοστό σύνθετων υδατανθράκων, να είναι χαμηλής περιεκτικότητας σε ζάχαρη και να μην περιέχει πολλά λιπαρά. Επιπλέον θα πρέπει να περιέχει βιταμίνες, μέταλλα και φυτικές ίνες.
· Μερικές καλές επιλογές για κολατσιό είναι:
· Τοστ ή σάντουιτς με τυρί, γαλοπούλα και λαχανικά, όπως ντομάτα ή μαρούλι. [image: image5.png]


     

·   Σπιτική τυρόπιτα ή σπανακόπιτα. 
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· Αραβική πίτα με τυρί ή λαχανικά. 
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· Σπιτικό κέικ 
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· Μπάρες δημητριακών. 
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· Παστέλι.
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· Ανάμεικτοι ξηροί καρποί με φρούτα, όπως ρώγες σταφυλιού, σταφίδες.
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· Σουσαμένιο κουλούρι.
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· Καλό θα ήταν μαζί με το κολατσιό να παίρνει μαζί και ένα χυμό χωρίς ζάχαρη.
Τέλος, συχνά τα παιδιά ντρέπονται να κουβαλάνε μαζί τοστ ή σάντουιτς από το σπίτι. Μία λύση είναι να ετοιμάσετε κάτι πιο «μοντέρνο» όπως χάμπουργκερ ή πίτσα, τα οποία όμως θα φτιάξετε μόνοι σας. Στα χάμπουργκερ μπορείτε να βάλετε τυρί και λαχανικά μαζί με μπιφτέκι ή κοτόπουλο. Για την πίτσα μπορεί να χρησιμοποιηθεί αλεύρι ολικής άλεσης για τη ζύμη και να προσθέσετε φρέσκια ντομάτα και τυρί.
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Το 79% από 62 τρόφιμα που διαφήμιζαν αθλητές, πρόσφεραν υψηλή ενέργεια και χαμηλά θρεπτικά συστατικά.





Το 93.4% από 46 διαφημιζόμενα αναψυκτικά, πρόσφεραν 100% θερμίδες από πρόσθετη  ζάχαρη.























Πως η τηλεόραση επηρεάζει το βάρος του παιδιού;





99%


Η ύπουλη διαφήμιση στα παιδιά προέρχονται από fast food               





80%


Προβάλλονται σε Cartoon στην τηλεόραση και στο διαδίκτυο





70%


Προβάλλονται σε παιχνίδια playstation, x-box κ.α.                





50%


Προβάλλονται σε μια μεγάλη ταινία στο σινεμά





40%


Προβάλλονται δημόσια σε λεωφορεία, τραμ,πινακίδες. κ.ά.
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