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ΚΕΙΜΕΝΟ

Καθ ' όλη την περίοδο της προετοιµασίας του µαθητή για τις
πανελλήνιες  εξετάσεις , τις πιο επίπονες και σηµαντικές των
µαθητικών χρόνων , η διατροφή έχει το δικό της εξέχοντα ρόλο .
Μια πλήρης και ισορροπηµένη διατροφή βοηθάει το µαθητή να
είναι πιο υγιής και ισχυρός , για  να έχει καλύτερη απόδοση στο
διάβασµά του .

Έτσι, η περίοδος της προετοιµασίας απαιτεί κατάλληλο
προγραµµατισµό, όχι µόνο στο διάβασµα αλλά και στη
διατροφή του µαθητή . Το διαιτολόγιο πρέπει να περιλαµβάνει
όλες τις οµάδες τροφίµων στις κατάλληλες  γι ’ αυτόν ποσότητες ,
δίνοντας έµφαση στα γαλακτοκοµικά, τα φρούτα και τα
λαχανικά , τροφές που πολλές φορές παραλείπονται ή δεν
καταναλώνονται σε επαρκείς ποσότητες .

Περικλείοντας όλες τις οµάδες τροφίµων στο καθηµερινό
διαιτολόγιο, µπορούν να καλυφθούν όλες οι ανάγκες  του
µαθητή σε µακροθρεπτικά (υδατάνθρακες , πρωτεΐνες και λίπη)
και µικροθρεπτικά συστατικά (βιταµίνες , µέταλλα και
ιχνοστοιχεία),  χωρίς να απαιτούνται εξωγενή συµπληρώµατα .
Σε καµιά περίπτωση δεν πρέπει, κατά τη διάρκεια της
προετοιµασίας ή των ηµερών των εξετάσεων , να ακολουθείται
οποιουδήποτε είδους δίαιτα αδυνατίσµατος .

Η ισορροπία και το µέτρο στην επιλογή των τροφίµων
συµβάλλουν σηµαντικά στην απόδοση του µαθητή στο
διάβασµα, αλλά ο ρόλος της διατροφής δεν περιορίζεται µόνο σ ’
αυτούς τους δύο παράγοντες . Η σωστή κατανοµή των γευµάτων
µπορεί να βοηθήσει σηµαντικά στη διάθεση και στην
αυτοσυγκέντρωση .

Η κατανάλωση µικρών και συχνών  γευµάτων συµβάλλει στο
να βρίσκεται ο µαθητής σε µεγαλύτερη εγρήγορση και να
αυξάνεται η αποδοτικότητά του . Αντίθετα, τα µεγάλα γεύµατα
προκαλούν υπνηλία και µειώνουν τη συγκέντρωση  και την
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ικανότητα αποµνηµόνευσης και σκέψης του παιδιού .  Έτσι, είναι
προτιµότερο να καταναλώνονται  µικρότερες ποσότητες
τροφίµων ανά  δύο–τρεις ώρες , ώστε ο µαθητής να µην
αισθάνεται  ούτε το αίσθηµα της πείνας (λόγω πολύωρης αποχής
από το φαγητό) ούτε το αίσθηµα του υπερκορεσµού,  που
επίσης δε βοηθάει στο στόχο του .

Ιδιαίτερα σηµαντικός είναι ο ρόλος του πρωινού καθ 'όλη τη
διάρκεια της προετοιµασίας του µαθητή για τις εξετάσεις . Ένα
πλήρες  πρωινό αυξάνει τη διάθεση και την  ενέργεια του
παιδιού , για να αντεπεξέλθει  στις δυσκολίες του διαβάσµατος
και των άλλων υποχρεώσεων  της ηµέρας . Επιπλέον , µειώνει το
αίσθηµα της πείνας κατά τις µεσηµεριανές ώρες, γεγονός που
αποτρέπει την υπερκατανάλωση  φαγητού το µεσηµέρι , κάτι που
θα προκαλούσε υπνηλία και µείωση της απόδοσης του µαθητή .

Εξίσου σηµαντικά , για ανάλογους λόγους , είναι και τα
ενδιάµεσα γεύµατα (πρόγευµα και απογευµατινό), καθώς
µετριάζουν την πείνα και προσφέρουν επιπλέον ενέργεια κατά
τις πιο σηµαντικές ώρες του διαβάσµατος . Ιδανικά γι ’ αυτές τις
ώρες είναι τα φρούτα , τα γαλακτοκοµικά και τα δηµητριακά .
Εξάλλου , αποτελούν και µια πολύ καλή ευκαιρία για ένα
τονωτικό διάλειµµα !

Η ηµέρα που προηγείται  των εξετάσεων  είναι πολύ
σηµαντική για την επίδοση του µαθητή . Έχει να καταπολεµήσει
έναν πολύ µεγάλο εχθρό , το άγχος .  Όλες οι δραστηριότητες
αυτής της ηµέρας πρέπει να είναι ευχάριστες για το παιδί, ώστε
να αντιµετωπίσει το άγχος του και να αυξήσει την
αυτοπεποίθησή του . Η διατροφή είναι ένας από τους
παράγοντες που µπορεί να βοηθήσουν καθοριστικά προς αυτή
την κατεύθυνση .

Είναι προτιµότερο η προηγούµενη ηµέρα να περιλαµβάνει
κάποιο οικείο , και µάλιστα αγαπητό στο παιδί φαγητό, που  θα
του αυξήσει τη διάθεση και θα του προσφέρει ευχαρίστηση .  Η
επιλογή του φαγητού είναι καλό να γίνει από τον ίδιο το
µαθητή µε τη διακριτική καθοδήγηση του γονέα , καθώς είναι
σηµαντικό να είναι µεν γευστικό , αλλά ταυτόχρονα να µην είναι
ιδιαίτερα πικάντικο και βαρύ, ώστε να αποφευχθούν πιθανά
στοµαχικά προβλήµατα . 

Σε καµιά περίπτωση δεν πρέπει την τελευταία αυτή ηµέρα το
διαιτολόγιο να περιλαµβάνει κάποιο φαγητό που προκαλεί
αποστροφή στο µαθητή, ακόµα κι αν είναι «δυναµωτικό».
Επιπλέον , πρέπει να αποφευχθεί οποιοδήποτε καινοτόµο
φαγητό που δεν έχει ξαναδοκιµάσει το ίδιο το παιδί , καθώς
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υπάρχει πάντα ο    κίνδυνος ένα ξένο προς το παιδί τρόφιµο να
του προκαλέσει δυσανεξία* ή στοµαχικές διαταραχές , ιδιαίτερα
λόγω του αυξηµένου άγχους της ηµέρας .

Μεγαλύτερη προσοχή πρέπει να δοθεί στο δείπνο, καθώς ένα
βαρύ βραδινό µπορεί να επηρεάσει τη χαλάρωση  και την
ξεκούραση του µαθητή  και , κατ ’ επέκταση, την απόδοσή του
την επόµενη ηµέρα .  Τέλος, µια σηµαντική διατροφική
λεπτοµέρεια που πρέπει να επισηµανθεί είναι ότι την τελευταία
αυτή ηµέρα πριν  από τις εξετάσεις , η κατανάλωση  καφέ , και
ιδιαίτερα τις βραδινές ώρες, θα πρέπει να αποφευχθεί .  Είναι
προτιµότερο ο µαθητής να αρκεστεί στο ένα φλιτζάνι
ηµερησίως, καθώς µεγαλύτερη ποσότητα πιθανόν να του
προκαλέσει εκνευρισµό, ταραχή, ταχυκαρδία και αϋπνία .

                   (Άρθρο από τον περιοδικό τύπο διασκευασµένο)

Λεξιλόγιο
*δυσανεξία : η έντονη αντίδραση του οργανισµού σε ουσίες που

δεν µπορεί να αφοµοιώσει και να µεταβολίσει
φυσιολογικά .

ΘΕΜΑΤΑ

Α. Να γράψετε στο τετράδιό σας την περίληψη του
κειµένου, χωρίς δικά σας σχόλια (100 – 120 λέξεις).

Μονάδες 25

Β.1. Να σχολιάσετε σε µία παράγραφο (60-80 λέξεων) το
νόηµα του παρακάτω αποσπάσµατος του κειµένου :

"Όλες οι δραστηριότητες της ηµέρας που προηγείται
των εξετάσεων, πρέπει να είναι ευχάριστες για το
παιδί, ώστε να αντιµετωπίσει το άγχος και να αυξήσει
την αυτοπεποίθησή του".

Μονάδες 8

Β.2. Να δώσετε από έναν πλαγιότιτλο στην τρίτη, έκτη και
τελευταία παράγραφο του κειµένου .

Μονάδες 6
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Β.3. υγιής, ισχυρός, εγρήγορση, µείωση, προηγείται : 
Να δώσετε ένα αντώνυµο για καθεµιά από τις
παραπάνω λέξεις .

Μονάδες 5

Β.4. Να βρείτε τα δοµικά στοιχεία/µέρη και τους
τρόπους/µεθόδους ανάπτυξης της έκτης παραγράφου
του κειµένου.

Μονάδες 6

Γ. Στην εφηµερίδα του σχολείου σας να γράψετε ένα
άρθρο (400-500 λέξεων) για τις επιπτώσεις του
σύγχρονου τρόπου διατροφής στην ψυχική και
σωµατική υγεία του ανθρώπου, καθώς και για το κατά
πόσο κρίνεται αναγκαία η επιστροφή στην παράδοση .

Μονάδες 50

Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟΥΣ ΕΞΕΤΑΖΟΜΕΝΟΥΣ

1. Στο τετράδιο να γράψετε µόνο τα προκαταρκτικά (ηµεροµηνία,
κατεύθυνση , εξεταζόµενο µάθηµα). Τα θέµατα  δεν  θα τα αντιγράψετε
στο τετράδιο .

2. Να γράψετε το ονοµατεπώνυµό σας στο πάνω µέρος των
φωτοαντιγράφων  αµέσως µόλις σας παραδοθούν .  
∆εν επιτρέπεται να γράψετε καµιά άλλη σηµείωση .
Κατά την αποχώρησή σας να παραδώσετε µαζί µε το τετράδιο και τα
φωτοαντίγραφα .

3. Να απαντήσετε στο τετράδιό σας σε όλα τα θέµατα .
4. Κάθε απάντηση  τεκµηριωµένη είναι αποδεκτή .
5. ∆ιάρκεια εξέτασης :  Τρεις (3) ώρες µετά τη διανοµή των

φωτοαντιγράφων .
6. Χρόνος δυνατής αποχώρησης :  Μια (1) ώρα µετά τη διανοµή των

φωτοαντιγράφων .

KΑΛΗ ΕΠΙΤΥΧΙΑ 

ΤΕΛΟΣ ΜΗΝΥΜΑΤΟΣ


