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Την Παρασκευή 24 Οκτωβρίου 2014, στο πλαίσιο της Παγκόσμιας 

Ημέρας πρόληψης κατά της παχυσαρκίας, πραγματοποιήθηκαν στο 

σχολείο μας, έπειτα από πρωτοβουλία της κ. Λεμονή Χαρίκλειας, 

καθηγήτριας Οικιακής Οικονομίας και Οικολογίας και με τη συνεργασία 

των καθηγητών κ. Αλευρομαγείρου Σταυρούλας, καθηγήτριας Νομικών 

Επιστημών και κ. Λαμπρινάκου Ελένης, καθηγήτριας Φιλολογίας, 

δράσεις ευαισθητοποίησης γύρω από το θέμα αυτό με ομιλία από τον 

κλινικό διαιτολόγο-διατροφολόγο κ. Δημήτρη Δαλέζο, κατασκευή 

αφίσας από τα παιδιά με μηνύματα για σωστή διατροφή, προβολή 

παρουσίασης σχετικής με την παχυσαρκία, διανομή ενημερωτικού 

φυλλαδίου σε όλες τις μαθήτριες του σχολείου και συμβολική 

κατανάλωση φρούτων.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



Εντυπώσεις των μαθητριών από τη συζήτηση που είχαν  

με τον κ. Δαλέζο  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Στις 24/10/2014, την Παγκόσμια ημέρα πρόληψης κατά της 

παχυσαρκίας, επισκέφτηκε το σχολείο μας ο διαιτολόγος κ. Δημήτρης 

Δαλέζος, ο οποίος μας ενημέρωσε για το θέμα της παχυσαρκίας καθώς 

και το πώς μπορούμε να προφυλαχθούμε από αυτή, φροντίζοντας να 

διατηρούμε υγιείς διατροφικές συνήθειες. Είχαμε την ευκαιρία να του 

θέσουμε τις απορίες μας σε θέματα διατροφής και δίαιτας και αυτός 

πρόθυμα απάντησε σε όλες δίνοντας πληρέστατες και σαφέστατες 

απαντήσεις. Είναι πολύ σημαντικό να γνωρίζουμε τι είναι καλό και τι όχι 

για την υγεία μας αλλά και να προστατευόμαστε από τους μύθους και τις 

ανακρίβειες που κυκλοφορούν. Μετά από το δίωρο της συνάντησης μας, 

φύγαμε όλες με πολύ περισσότερες γνώσεις σχετικά με την διατροφή και 

την πρόληψη της παχυσαρκίας ισχυροποιώντας τις βάσεις για μια υγιή 

και ισορροπημένη διατροφή. Άλλωστε δεν πρέπει να ξεχνάμε τη 

διαχρονική φράση: Νους υγιής εν σώματι υγιεί!  

 

Βασιλική Παπαδοπούλου Γ’4  

Βασιλική Χανή Γ’4  
 

 

 

 



 

 
 

 

 

Την Παρασκευή 24 Οκτωβρίου 2014, πραγματοποιήθηκε στο 

γυμναστήριο του σχολείου μας, στο πλαίσιο της Παγκόσμιας Ημέρας 

Πρόληψης κατά της παχυσαρκίας, μια διάλεξη με θέμα την διατροφή. 

Στην εκδήλωση, ομιλητής ήταν ο κλινικός διαιτολόγος-διατροφολόγος κ. 

Δημήτρης Δαλέζος.  

 Με έναν λόγο απλό, κατανοητό, αλλά και επιστημονικά 

εμπεριστατωμένο, ο ομιλητής αναφέρθηκε στην τροφή ως έναν από τους 

παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία και τη φυσική κατάσταση του 

ανθρώπου. Οι βασικές αρχές της ισορροπημένης διατροφής είναι η 

κατανάλωση ποικιλίας τροφίμων, ώστε ο οργανισμός να παίρνει όλα τα 

θρεπτικά συστατικά που χρειάζεται, και η τήρηση του μέτρου, ώστε να 

προσλαμβάνεται από την τροφή, τόση ενέργεια, όση χρειάζεται για την 

ανάπτυξη και τις φυσικές δραστηριότητες. Οι καλές διατροφικές 

συνήθειες αρχίζουν ουσιαστικά από την παιδική ηλικία. Είναι σημαντικό, 

σημείωσε ο ομιλητής, το βάρος του σώματος να παραμένει σταθερό και 

σε φυσιολογικά όρια. Η καταπολέμηση της παιδικής παχυσαρκίας, η 

οποία είναι ένα φαινόμενο που μαστίζει τον προηγμένο κόσμο, 

αντιμετωπίζεται όταν τα παιδιά μαθαίνουν να αναπτύσσουν αρμονικά το 

σώμα και το πνεύμα τους με κύριο μέσο τον αθλητισμό. 

 Επειδή η υγεία είναι το ύψιστο αγαθό για το άτομο και την 

κοινωνία, πιστεύω ακράδαντα πως τέτοιες πρωτοβουλίες είναι ιδιαίτερα 

σημαντικές για την ενημέρωση των μαθητών. Γύρω από το φαγητό 

εκτυλίσσεται ένα μεγάλο μέρος της ψυχαγωγίας ή της κοινωνικότητάς 



μας. Οφείλουμε να γνωρίζουμε πως η ισορροπημένη διατροφή, ως 

κατάσταση ψυχοσωματικής ισορροπίας και ευεξίας είναι η βάση για μια 

ζωή με ποιότητα. 

 Η υγεία άλλωστε, όπως και η ζωή, είναι προνόμια. Δεν πρέπει να 

τα αφήσουμε να γίνουν ατομικά και κοινωνικά προβλήματα. 
 

Παρή Στεφανή, Γ2  

 

 

 
 

 

Με αφορμή την 24
η
 Οκτωβρίου, την παγκόσμια ημέρα κατά της 

παχυσαρκίας, επισκέφθηκε το σχολείο μας ένας διατροφολόγος-

διαιτολόγος για να μας μιλήσει περί του θέματος και να μας λύσει τυχόν 

απορίες και προβληματισμούς. Η εκδήλωση διήρκησε περίπου δύο ώρες 

και ο κύριος Δημήτρης Δαλέζος απάντησε σε όλες τις ερωτήσεις μας και 

ήταν πολύ κατατοπιστικός. Μας έδωσε συμβουλές για τη διατροφή και 

μας εξήγησε πόσο σημαντικό είναι να τρεφόμαστε σωστά. Η εκδήλωση 

σε γενικά πλαίσια ήταν πολύ ενδιαφέρουσα και θεωρώ ότι αποκομίσαμε 

πολλά πράγματα από τη συζήτηση μας με τον κύριο Δαλέζο.   

 

Ίρις Ιορδανίδου, Γ3  

 

 

 

 



 

 
 

 

 

Την Παρασκευή 24 Οκτωβρίου, στο πλαίσιο της παγκόσμιας 

ημέρας κατά τις παχυσαρκίας , είχαμε την τιμή να φιλοξενήσουμε στο 

σχολείο μας έναν διαιτολόγο , τον κ. Δαλέζο, ο οποίος όχι μόνο μας 

μίλησε για την παχυσαρκία αλλά έλυσε και τις περισσότερες απορίες 

μας. Αναλυτικότερα, την εκδήλωση παρακολούθησε ολόκληρο το 

σχολείο την δεύτερη και τρίτη διδακτική ώρα. Αφού ξεκαθαρίσαμε τι 

σημαίνει παχυσαρκία και <<σωστή>> διατροφή , είχαμε την ευκαιρία να 

θέσουμε ερωτήσεις όπως: Είναι φυσιολογικό να παχαίνουμε στην 

εφηβεία; , Στην ηλικία μας πρέπει να κάνουμε δίαιτα ή διατροφή ; 

Στο τέλος της εκδήλωσης , όταν η συντονίστρια  κα Λεμονή έδωσε 

το σήμα , φάγαμε όλες από ένα φρούτο ως ένδειξη ενός τρόπου καλής 

διατροφής. Ήταν υπέροχα και προσωπικά πιστεύω πως όλες 

αποκομίσαμε κάτι από αυτό. 

 

Μαρία Θεριανού, Γ3 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Η συνάντησή μας με το διατροφολόγο κ. Δαλέζο ήταν πολύ 

εποικοδομητική και έμαθα πολλά πράγματα για τη διατροφή που δεν τα 

γνώριζα. Ο διατροφολόγος μας μίλησε για διάφορα θέματα σχετικά με τη 

διατροφή των εφήβων, τα οποία ήταν πολύ χρήσιμα. Η σύντομη 

συνάντησή μας με έκανε να θέλω να αλλάξω τρόπο διατροφής και να 

τρώω ακόμα πιο υγιεινά. Επιπροσθέτως, μας ενημέρωσε για τα 

διαιτητικά προϊόντα και μας απέτρεψε από το να τρώμε πολύ από αυτά. 

Μας προέτρεψε στην κατανάλωση μικρών γευμάτων κατά τη διάρκεια 

της ημέρας και μας έλυσε πάρα πολλές απορίες σχετικά με τη διατροφή.   

 

Ελισάβετ Χατζηκανέλλου, Γ1  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 
 

 

 


