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Πίσω από κάθε τι που κάνουµε στην καθηµερινή µας ζωή κρύβεται ένας Πλάτωνας, ένας Επίκουρος ή ένας 
Καρτέσιος! Αν αναρωτηθούµε τι σηµαίνουν οι επιλογές µας για τον πλανήτη, για τους άλλους ανθρώπους, για 
τα ζώα, τη φύση, τον εαυτό µας, τότε σίγουρα θα διαπιστώσουµε ότι έχουµε µια φιλοσοφία ζωής. Απλώς δεν 
τη συνειδητοποιούµε. Ας την ανακαλύψουµε στον τρόπο διατροφής µας. Είναι 
διασκεδαστικό να ανιχνεύεις τη φιλοσοφία σου πίσω από το χάµπουργκερ ή το αρνάκι φρικασέ. 
Ίσως οι µαθητές θελήσουν να αναθεωρήσουν τη φιλοσοφία τους. Σε αντίθεση περίπτωση 
καλούνται να βρούνε τα επιχειρήµατα για να την υπερασπιστούνε. Κεντρικός 
άξονας της έρευνας που προτείνουµε είναι 
πάντα το τρίπτυχο: διατροφικές συνήθειες-
“lifestyle”-οικολογικό αποτύπωµα. Μια οικογενειακή στιγµή 
 

Ένα ζευγάρι, µε αρκετά περιττά κιλά, µπροστά στην τηλε-                   
όραση καταναλώνει έτοιµο φαγητό. Κανείς δε µιλάει µε τον            
άλλον.  Ο καθένας τρώει στο δικό του ρυθµό. Τα παιδιά είναι στο 
δωµάτιό τους, στο internet. Περνάνε θαυµάσια. Έχουν το δικό τους blog 
και έχουν ήδη κάνει πολλούς ηλεκτρονικούς φίλους. Τρώνε από ένα 
χάµπουργκερ χωρίς να αφήνουν το ποντίκι. Ο γιος γράφει: «Blue boy 
έχεις δίκιο. Όλοι τους ξεφτίλα. Μην την ψάχνεις». 
Η κόρη  γράφει: «Είναι φρικτό αυτό µε τις φάρµες κι έτσι. Από αύριο κι 
εγώ veggie, Melanie είσαι σωστή». 
 
Πριν κοιµηθούνε όλοι ο σκουπιδοτενεκές έχει γεµίσει από τα 
αλουµινένια κουτάκια του delivery, τα υπολείµµατα του χάµπουργκερ, 
τα πλαστικά µαχαιροπήρουνα που δεν ανοίχτηκαν και τα        
                 υπολείµµατα της σαλάτας που έκοψε βιαστικά η µαµά. Στον  
                  τενεκέ φιλοξενείται επίσης ένα άδειο                     κουτί από       
                χάπια αδυνατίσµατος. 

Το υλικό που θα βρείτε σε αυτό το 
φάκελο (άρθρα, δηµοσιεύµατα, 
διαφηµίσεις, σκίτσα κ.λπ.), όπως και 
άλλο, που θα συγκεντρώσετε εσείς ή οι 
µαθητές, δίνει ερεθίσµατα για να ερευνήσουν 
οι µαθητές το συγκεκριµένο ζήτηµα, να 
στοχαστούν, να δράσουν, να παρουσιάσουν τη 
δουλειά τους και να προτείνουν στην 
ολοµέλεια τις δικές 
τους ιδέες για ένα 
γεύµα µε το ελάχιστο 
οικολογικό 
αποτύπωµα. 
 
Εµείς και η γ(Γ)η. 

Εµείς… 
 
►Πώς τρώµε; 
►Σε τι περιβάλλον; 
►Τι τρώµε; 
►Πώς επικοινωνούµε (ή δεν επικοινωνούµε) 
µέσω της τελετουργίας του φαγητού; 
►Τι συνεπάγεται ο τρόπος διατροφής µας για το 
περιβάλλον και τον πλανήτη; Αξιολογούµε το 
οικολογικό µας αποτύπωµα.  
►Το ιδανικό γεύµα από πλευράς φιλοσοφίας 
ζωής, lifestyle και µείωσης του οικολογικού 
αποτυπώµατος.  

Κάποτε ο άνθρωπος κατανάλωνε το µεγαλύτερο µέρος της 
ηµέρας του για την παραγωγή τροφής. Η σχέση µε τη γη, το έδαφος, το νερό, τον αέρα, τον 
ήλιο, τον καιρό και το τοπίο ήταν διαφορετική. ∆εν ήταν µια σχέση ροµαντική, ο αγρότης δεν 
απολάµβανε το τοπίο. Το διάβαζε, προσπαθούσε να το αποκρυπτογραφήσει, να το δαµάσει και να το υποτάξει 
στην παραγωγή. Παράλληλα όµως υπήρχε µια σοφία που υπαγορευόταν από την ανάγκη της µη εξάντλησης 
των φυσικών πόρων. Οι παλιοί αγρότες, π.χ., ήξεραν ότι η γη για να 

συνεχίσει να παράγει πρέπει να ξεκουράζεται και να ανανεώνει 
τα θρεπτικά της συστατικά. Εφάρµοζαν έτσι το µέτρο της 

αγρανάπαυσης ή της αµιψεισποράς. Η τροφή είχε την 
αξία όχι µόνο των θερµίδων που προσέφερε αλλά και 
του ανθρώπινου µόχθου. Η βιοµηχανοποίηση της 
γεωργίας 
χάρισε 
ελεύθερο χρόνο 
στον αγρότη και 

απέκοψε τον 
καταναλωτή της 

τροφής από τη 
διαδικασία παραγωγής της. Η 



σχέση µας µε τη γη, τους 
φυσικούς πόρους και το 
τοπίο που χρειάστηκαν 
για να παραχθεί η 
τροφή µας είναι πια 
αόρατη. Άλλωστε το 
κάθε συστατικό της 
τροφής µας 
προέρχεται από 
πολλά χιλιόµετρα 
µακριά και έχουν 

µεσολαβήσει 
πολυάριθµα στάδια 

επεξεργασίας, 
αποθήκευσης και 

εµπορίας της τροφής.  

►Γράψτε ένα άρθρο στην εφηµερίδα για τις συνήθειες του Έλληνα. 
►Κάντε µια έρευνα µε ερωτηµατολόγιο για τις οικογενειακές µας συνήθειες. 
►Βιντεοσκοπήστε χαρακτηριστικές σκηνές. 
►Συλλέξτε «τεκµήρια» για τη φιλοσοφία ζωής που συνεπάγεται ο τρόπος διατροφής 
µας (π.χ. σηµειωµατάκια που ανταλλάσσουν τα µέλη της οικογένειας για το φαγητό, 
αποδείξεις από παραγγελίες, φωτογραφίες κ.λπ.).  
►Φτιάξτε ένα µουσείο µε θέµα: «Είµαστε αυτό που τρώµε και ο τρόπος που τρώµε». 
►∆είξτε δηµιουργικά πώς  νοιαζόµαστε (ή όχι) για τον πλανήτη µέσω της διατροφής 
µας.  
►Απεικονίστε µε όποιον τρόπο σας αρέσει το οικολογικό αποτύπωµα που 
συνεπάγεται το lifestyle µας ως προς τη διατροφή. 
►Ζωντανέψτε το ιδανικό στιγµιότυπο για την οικογένεια Χ την ώρα του φαγητού. Πώς 
το φαντάζεστε; 
►Προετοιµάστε για την τάξη το ιδανικό γεύµα από πλευράς µείωσης του οικολογικού 
αποτυπώµατος. Ποιες αξίες και ποια φιλοσοφίας ζωής προτείνει το γεύµα αυτό; 
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 ∆ιατροφή και ενεργός 

πολίτης: Εµείς και οι «Άλλοι».  
 

ιµ

Η στενή έννοια του οικολογικού 
αποτυπώµατος περιλαµβάνει την 
κατανάλωση των φυσικών πόρων και της 
ενέργειας που απαιτήθηκε για να παραχθεί 
και να φτάσει στο τραπέζι η τροφή µας. 
 

Ότι οι Έλληνες έχουν υψηλό ποσοστό 
παχυσαρκίας και δεν τα έχουν και τόσο 
καλά µε την άσκηση και τη γυµναστική 
επιβεβαιώνεται συχνά από τις έρευνες. 
Μήπως η φιλοσοφία του καναπέ µπορεί 
να σηµαίνει και µια γενικότερη απάθεια 
απέναντι στα κοινά και στα προβλήµατα 
του πλανήτη;  
 
 

Το τελετουργικό των γευµάτων δείχνει τον 
τρόπο µε τον οποίο αντιλαµβανόµαστε τις 
µεταξύ µας σχέσεις, την οικογένεια, τους 
φίλους, την έννοια της µοιρασιάς. Από την 
εποχή που οι οικογένειες έτρωγαν γύρω από 
το τραπέζι δυο φορές την ηµέρα σε 
συγκεκριµένη ώρα µέχρι σήµερα, την εποχή 
των ατοµικών γευµάτων που καταναλώνονται 
µπροστά στην τηλεόραση ή το PC, οι αξίες   
     έχουν αλλάξει.  

Θα µπορούσαµε να παραλλάξουµε τη 
γνωστή ρήση «ο έρωτας περνάει από το στοµάχι» µε τη ρήση 
«ο ενεργός 
πολίτης περνάει 
από το στοµάχι». 
Οι νέοι σήµερα 
εµπιστεύονται 
κυρίως την 
οικογένεια και 
τους φίλους τους 
και δείχνουν 
κάποια δυσπιστία 
απέναντι στους θεσµούς. Αυτό 
φαίνεται να ενισχύει µια ατοµιστική διάθεση, σύµφωνα µε 
τις σχετικές έρευνες. Θα µπορούσαµε να ελέγξουµε αν 
ισχύουν αυτές οι διαπιστώσεις ερευνώντας τις απόψεις 
µας για τη διατροφή. Πιστεύουµε τελικά ότι µπορούµε να 
κάνουµε τη διαφορά και να βοηθήσουµε, π.χ., τον 
αναπτυσσόµενο κόσµο ή τα ζώα και τα φυτά αυτού του 
πλανήτη βάζοντας λίγη σκέψη στον τρόπο µε τον οποίο 
τρεφόµαστε; Μήπως τελικά όλα αυτά είναι µάταια; Όταν 

το µέλλον του νέου 
είναι αβέβαιο, όταν 
υπάρχει τόση ανεργία, 
όταν όλα γύρω δείχνουν 
ψεύτικα, αξίζει να 
προσέξουµε το… πιάτο 
µας; 

Συνοδευτικό Υλικό 

http://www.wwf.gr/images/pdfs/pe/synodeftiko_yliko_troposZois.pdf

