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Σκοπός της παρουσίασης

• Να γίνει µια σύνοψη του προβλήµατος της αύξησης 
της παχυσαρκίας.

• Να παρουσιαστούν πρόσφατα ερευνητικά δεδοµένα 
από την περιοχή µας. 

• Να συζητηθούν άµεσα µέτρα που µπορούν να 
ληφθούν στο σχολείο και στην τοπική κοινωνία.





Τι είναι η ‘παχυσαρκία’;

Παχυσαρκία ορίζεται η κατάσταση 
υπερβολικής συσσώρευσης σωµατικού 
λίπους, έχοντας δείκτη µάζας σώµατος 
(ΒΜΙ) 30 ή µεγαλύτερο. 
Ο BMI είναι ένας αξιόπιστος δείκτης 
προσδιορισµού και αξιολόγησης της 
παχυσαρκίας.



 
∆ΜΣ Κατηγοριοποίηση Επίπεδο κινδύνου 
<18 Ελλειποβαρής  
18.8 – 24.9 Κανονικό βάρος Μέτριος κίνδυνος 
25-29.9 Υπέρβαρος Αυξηµένος κίνδυνος 
30-34.9 Παχύσαρκος Υψηλός κίνδυνος 
35-39.9 Παχύσαρκος Πολύ υψηλός κίνδυνος 
>40 Υπερβολικά παχύσαρκος Υπερβολικά υψηλός κίνδυνος 

 

Επίπεδο κινδύνου µε βάση το ∆ΜΣ



Τάσεις στην Ελλάδα…

Στη χώρα µας 53% των ανδρών και το 
31% των γυναικών αξιολογούνται ως 
υπέρβαροι (The Attica Study-
Panagiotakos et al, 2005). 
Βασική αιτία η αποστασιοποίηση από 
την παραδοσιακή µεσογειακή διατροφή 
και η δραστική µείωση της κίνησης.



Πριν 10 χρόνια, το 22.2% των µαθητών ήταν υπέρβαρα και 
το 4.1% παχύσαρκα – Σήµερα στην ηλικία των 10 ετών 

25,8% είναι υπέρβαρα - 14,8 είναι παχύσαρκα 
(Τοκµακίδης, Κασαµπαλής & Χριστόδουλος, 2006) 

Η παχυσαρκία είναι πιο έντονη µεταξύ 
των αγοριών!

Αιτίες:
Κακή διατροφή (41% λίπος) – πολύ ΤV (21-32 ώρες τη βδοµάδα)

– Ελάχιστη Φυσική ∆ραστηριότητα
(Krassas G, et al, 2001-Mamalakis, G. et al, 2000-Vlachou, et al, 1996)



Επιπτώσεις

Σοβαρές αρνητικές επιπτώσεις στην υγεία 
του ατόµου, στην κοινωνία και στην 
οικονοµία (USDHHS, 2001). 
9.8% των συνολικών δαπανών για την υγεία 
Χαµηλή παραγωγικότητα 
Πρόωρη συνταξιοδότηση και στις απουσίες 
από τη δουλειά. 
Ποιότητα ζωής – ψυχισµός του ατόµου





Μείωση Φυσικής 
δραστηριότητας

Σύγχρονος
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Σχετικές ωφέλειες στην υγεία από 
συµµετοχή σε διαφορετικά επίπεδα 
έντασης σε φυσική δραστηριότητα
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…Προτείνεται για τους εφήβους & 
τους νέους...

Να συσσωρεύουν 30-60 λεπτά 
καθηµερινής φυσικής δραστηριότητας 
µέτριας έντασης (1η οδηγία)
3 τουλάχιστον φορές τη βδοµάδα για 
τουλάχιστο 20’ τη φορά, εµπλοκή σε 
δραστηριότητες µε υψηλή ένταση 
(2η οδηγία)



ΕΠΙΠΕ∆Ο ΦΥΣ. ∆ΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ ΚΑΤΑ 
ΗΛΙΚΙΑ - ΑΓΟΡΙΑ
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ΜΕΘΟ∆ΟΛΟΓΙΑ

∆είγµα: 56 µαθήτριες Γυµνασίων της Κοµοτηνής
(28 κανονικού βάρους & 28 υπέρβαρες) 

Ηλικία: 13-14 ετών

Ερευνητικά Εργαλεία: «Ερωτηµατολόγιο Τρόπου Ζωής & 
Φυσικής ∆ραστηριότητας»

& επιταγχυσιόµετρο



Ποσοστό (%) που συγκεντρώνει 60 
λεπτά δραστηριότητας καθηµερινά

(∆αµασκοπούλου & Αυγερινός, 2007)

 
 Φυσιολογικού 

βάρους 
>60 λεπτά 

Υπέρβαρα 
>60 λεπτά 

Σάββατο 85% 15% 

Κυριακή 70% 15% 

∆ευτέρα 75% 15% 

Τρίτη 75% 40% 

Σύνολο 76,25% 21,25% 
 



Για το γυµνάσιο:
Το 65,6% των παιδιών είναι πιο 
δραστήρια τις καθηµερινές µέρες.
Το 34,4% των παιδιών είναι πιο
δραστήρια το Σαββατοκύριακο (αγόρια).
Αλλά για το δηµοτικό….
..η πιο παθητική µέρα της βδοµάδας είναι η 
Κυριακή και ακολουθεί το Σάββατο! Γιατί;



Σχολεία Αριδαίας: 600 µαθητές -τριες
Προφίλ Φ∆ κατά ηλικία και φύλο εκφρασµένο σε ποσοστό 
(%) (Τσουλφάς & Αυγερινός, 2009)
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Πόσο «δραστήριο» είναι το µάθηµα 
ΦΑ που κάνουµε στο σχολείο;

  Σύνολο (n=51) Αγόρια (n=23) Κορίτσια (n=28) 

  ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ ΜΟ ΤΑ 

Ελαφρά Φ∆ 29.24 9.35 26.43 10.56 31.54 7.67 

Μέτρια Φ∆ 12.02 9 16.09 10.17 8.68 6.29 

Μ
άθ
ηµ
α 

Φ
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γω
γή
ς 

Έντονη Φ∆ 2.20 3.46 1.82 2.85 2.5 3.9 

Αυγερινός & Βερναδάκης (2005)

51 µαθητές (23 αγόρια - 28 κορίτσια) Ε-ΣΤ σε 6 σχολεία
της Θεσσαλονίκης. Η αξιολόγηση έγινε

µε επιταχυνσιόµετρο CSA σε δύο µαθήµατα ΦΑ. 
Καταγράφτηκε λεπτό προς λεπτό
η Φ∆ του δείγµατος σε 12 συνολικά 

µαθήµατα που σχεδίασαν και υλοποίησαν 6 καθηγητές ΦΑ.





Προτάσεις ……….



Ρεαλιστικοί στόχοι…

∆ηµιουργία
χώρων 

αναψυχής

Προγράµµατα 
στο ολοήµερο 

σχολείο

Festivals & 
µαζικές 

εκδηλώσεις

Αθλητισµός στο 
σχολείο τις ώρες 
που δεν λειτουργεί

Ασφαλής
µετακίνηση

Ο ρόλος 
των 

µοντέλων

Μαζικότητα σε 
τµήµατα 
υποδοµής

MEDIA 

Σχολικές αυλές 
& γυµναστήρια

Προγράµµατα

Σύνδεση µε τα 
σχολεία!



vs

…..χωρίς λόγια!



Ιδέες για το σχολείο όπου 
εργάζεστε – πώς να ξεκινήσετε!

Φ∆ στα διαλλείµατα & στις εκδροµές! Αυξήστε 
τις εφηµερίες, διανέµετε αρκετό αθλητικό υλικό 
και προτρέψτε τα να παίξουν. Παίξτε µαζί τους!
Καλύτερα µαθήµατα φυσικής αγωγής!
Εσωτερικά σχολικά πρωταθλήµατα από διάφορα 
αθλήµατα- ΣΥΜΜΕΤΕΧΟΥΝ ΟΛΟΙ!
Tester days!
Σεµινάρια και ηµερίδες ενηµέρωσης των 
µαθητών και των γονέων.
Υπηρεσίες-τρόφιµα κυλικείου.



Ιδέες για το σχολείο όπου 
εργάζεστε – πώς να ξεκινήσετε!

Ενθαρρύνετε τη δραστήρια µετακίνηση– Ελάτε 
ΕΣΕΙΣ ΜΕ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ!
Κάντε παρεµβάσεις µπορείτε στη σχολική αυλή.
Οργανώστε µαζικές δράσεις για τους µαθητές και 
τους γονείς τους .
∆ηµιουργείστε µια κουλτούρα-πολιτική υγείας και 
σπορ µε αφίσες, µηνύµατα υγείας, βραβεύσεις.
Εµπλέξτε όλο το διδακτικό προσωπικό, 
δηµιουργήστε συνεργασίες και προσπαθήστε τις 
διαθεµατικές προσεγγίσεις σε ζητήµατα διατροφής 
και υγείας µε άλλους συναδέλφους. 




