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ΠΕΡΙΛΗΨΗ

Εισαγωγή: Η υιοθέτηση υγιεινών διατροφικών συνηθειών από νεαρή ηλικία είναι κρίσιμη

για την υγεία. Καθώς η ακαδημαϊκή πορεία ενός παιδιού προχωρά, η διατροφή έχει

σημαντικό αντίκτυπο στη σωματική και πνευματική ανάπτυξη και ωρίμανσή του. Οι

διατροφικές συνήθειες κατά την παιδική ηλικία μπορούν να έχουν αξιόλογη επίδραση στις

προτιμήσεις και την ενέργεια ενός ατόμου στη μετέπειτα ζωή του. Έχει βρεθεί ότι τα

παιδιά που έχουν καλές διατροφικές συνήθειες και πρότυπα σωματικής δραστηριότητας

είναι πιθανότερο να ακολουθούν έναν υγιεινό τρόπο ζωής και να μαθαίνουν και να

αποδίδουν με τον καλύτερο τρόπο. Σκοπός της παρούσας εργασίας αποτελεί η διερεύνηση

της σχέσης μεταξύ της διατροφής και της σωματικής δραστηριότητας με την σχολική

παρακολούθηση και απόδοση των παιδιών και των εφήβων. Υλικό & Μέθοδος: Ο σκοπός

της εργασίας επιτεύχθηκε μέσω της διενέργειας συστηματικής ανασκόπησης. Η

αναζήτηση των μελετών πραγματοποιήθηκε σε βάσεις δεδομένων όπως το PUBMED, το

Research Gate, το WEB of Science. Αποτελέσματα: Από την αναζήτηση επιλέχθηκαν 31

έρευνες που πληρούσαν τα κριτήρια ένταξης και μέσα από τις οποίες καταδείχθηκε ότι

υπάρχει άμεση σύνδεση ανάμεσα στη διατροφή και τη φυσική δραστηριότητα με τη

σχολική απόδοση και τα σχολικά επιτεύγματα. Συγκεκριμένα, τα ευρήματα της παρούσας

μελέτης δείχνουν ότι η λήψη πρωινού γεύματος, τα γεύματα με την οικογένεια και η

άσκηση βελτιώνουν τις επιδόσεις των παιδιών κάθε βαθμίδας εκπαίδευσης στο σχολείο,

ενώ η μεσογειακή διατροφή αναγνωρίζεται παγκοσμίως ότι συντελεί στην ποιοτική

διατροφή και η τήρησή της συμβάλλει στη βελτιστοποίηση των αποτελεσμάτων. Κατά

παρόμοιο τρόπο έρευνες επιβεβαίωσαν πως και η φυσική δραστηριότητα επιδρά

σημαντικά στη σχολική απόδοση. Συμπεράσματα: Εκτός από τα χαρακτηριστικά που έχουν

σχέση με την κοινωνικοοικονομική κατάσταση, η ποιότητα της διατροφής ενός ατόμου έχει πολύ

σημαντικό αντίκτυπο στα ακαδημαϊκά του επιτεύγματα. Επιπλέον, παρατηρήθηκε ότι η χαμηλή

προσκόλληση στη μεσογειακή διατροφή, η κατανάλωση λίγων γευμάτων με την οικογένεια και η

κατανάλωση αναψυκτικών είναι παράγοντες που μπορούν να προβλέψουν την χαμηλή ακαδημαϊκή

απόδοση των παιδιών και των εφήβων.

Λέξεις - κλειδιά: διατροφή, διατροφή κατά τα σχολικά χρόνια, ποιότητα της διατροφής,

φυσική δραστηριότητα, σχολική επίδοση, σχολικά επιτεύγματα
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ABSTRACT

Introduction: Adopting healthy eating habits at an early age is critical to a person’s health.

As the child's academic progress proceeds, nutrition has a significant impact on his/her

physical and mental development and maturation. Eating habits during childhood may

have a significant impact on a person's preferences and energy later in life. It has been

shown that children who have healthy eating habits and physical activity patterns are more

likely to have a healthy lifestyle and to learn and perform in the best way. Aim: The

purpose of this study is the investigation of the relationship between diet and physical

activity and school attendance and performance of children and adolescents.Methodology:

A systematic review has been implemented. in PUBMED, Research Gate, WEB of Science

databases. Results: From the search 31 surveys that met the inclusion criteria it was shown

that there is a direct association between diet and physical activity and school performance

and achievements. Specifically, breakfast, family meals, and exercise improve the

outcomes of children of all levels of schooling, It is globally recognized that the

Mediterranean diet contributes to the highest nutritional quality and that the adherence to

this dietary pattern contributes to the optimization of results. Similarly, research has shown

that physical activity optimizes school performance. Conclusions: In addition to

characteristics related to socio-economic status, the quality of a person's diet has a very

significant impact on his academic achievement. In addition, it was observed that low

adherence to the Mediterranean diet, eating few family meals and consumption of soft

drinks are factors that can negatively predict the academic achievements of children and

adolescents.

Keywords: eating, diet, diet during school years, quality of nutrition, physical activity,

school performance, school achievements were used.
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ΠΡΟΛΟΓΟΣ

Η παρούσα εργασία έχει ως κύριο σκοπό της να αναζητήσει, να παραθέσει, να

αξιολογήσει και να συνθέσει τα αποτελέσματα μελετών σχετικών με τη συμβολή της

διατροφής και της φυσικής δραστηριότητας στη σχολική παρακολούθηση και την

απόδοση των μαθητών. Είναι ιδιαίτερα ενδιαφέρον το γεγονός ότι αν τα παιδιά και οι

έφηβοι γνωρίσουν από τους γονείς τους και το σχολείο, την υγιεινή διατροφή και τα οφέλη

της μεσογειακής διατροφής, θεωρείται ότι θα μπορούν να αποδίδουν καλύτερα και θα

έχουν βελτιωμένες ακαδημαϊκές επιδόσεις. Η εργασία αυτή θα επιδιώξει να εντοπίσει την

ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ της ισορροπημένης διατροφής σε συνδυασμό με τη σωματική

άσκηση και της επίδοσης των μαθητών στο σχολείο. Θα μελετηθούν όλες οι σχετικές

έρευνες Ελλήνων και ξένων μελετητών, από διάφορες χώρες του κόσμου, σε δείγμα

μαθητών δημοτικού, γυμνασίου και λυκείου, ηλικίας από 6 έως 18 ετών. Τα παιδιά και οι

έφηβοι είναι μια ευαίσθητη πληθυσμιακή ομάδα, η οποία χρήζει ιδιαίτερης μεταχείρισης,

για να αντιληφθεί τα οφέλη της μεσογειακής διατροφής και της φυσικής άσκησης και να

τα εντάξει στην καθημερινότητά της, με απώτερο κέρδος την υγεία και τις βελτιωμένες

επιδόσεις σε ακαδημαϊκό επίπεδο.

Με την παρούσα διπλωματική εργασία ολοκληρώνονται οι σπουδές μου στο μεταπτυχιακό

πρόγραμμα σπουδών της Κατεύθυνσης «Προαγωγή της υγείας παιδιών και εφήβων-

Σχολική Υγιεινή» του ΠΜΣ Δημόσια Υγεία, του Τμήματος Πολιτικών Δημόσιας Υγείας,

της Σχολής Δημόσιας Υγείας, του Πανεπιστημίου Δυτικής Αττικής.

Στις σπουδές μου ήταν καθοριστική η συμβολή όλων των καθηγητών στα γνωστικά

αντικείμενα που παρακολούθησα, στους οποίους οφείλω να εκφράσω τις ειλικρινείς μου

ευχαριστίες.

Ιδιαίτερα επιθυμώ να ευχαριστήσω την καθηγήτριά μου και επιβλέπουσα αυτής της

διπλωματικής εργασίας, κα Ναΐρ Τώνια Βασιλάκου, για την επιστημονική και

συμβουλευτική καθοδήγηση που μου προσέφερε σε όλα τα στάδια εκπόνησης της

εργασίας με τις εύστοχες και πολύ εποικοδομητικές παρατηρήσεις της.

Τέλος, νιώθω ευγνώμων απέναντι στην οικογένειά μου, το σύζυγο και τα παιδιά μου, που

με ενθάρρυναν και με στήριξαν καθ’ όλη τη διάρκεια εκπόνησης της παρούσας εργασίας.



2

ΕΙΣΑΓΩΓΗ

Η σημασία της υιοθέτησης υγιεινών διατροφικών συνηθειών σε νεαρή ηλικία δεν μπορεί

να υποεκτιμηθεί. Σε όλα τα χρόνια της ακαδημαϊκής πορείας των παιδιών, η διατροφή έχει

τεράστια επίδραση στη σωματική αλλά και την πνευματική ανάπτυξη και ωρίμανσή τους

(Pérez et al., 2001). Οι διατροφικές συνήθειες που αναπτύσσονται κατά τη διάρκεια της

παιδικής ηλικίας μπορεί να έχουν αντίκτυπο στις μεταγενέστερες προτιμήσεις και

ενέργειες των παιδιών αυτών (Pérez et al., 2001). Έχει βρεθεί ότι η ευημερία και η

ικανότητα μάθησης των παιδιών, ενισχύονται όταν έχουν καλές διατροφικές συνήθειες

(Longo et al., 2019). Τα παιδιά και οι έφηβοι που υιοθετούν αυτές τις συνήθειες,

ενθαρρύνονται να συμμετέχουν σε σωματική δραστηριότητα, να απέχουν από το κάπνισμα

και να μάθουν τεχνικές διαχείρισης του στρες, προκειμένου να μειώσουν την πιθανότητα

να αναπτύξουν χρόνιες ασθένειες ως ενήλικες (Pérez et al., 2001). Η διατροφική

εκπαίδευση είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη υγιεινών διατροφικών συνηθειών και

σωματικής άσκησης και θα πρέπει να ξεκινά από νεαρή ηλικία. Σύμφωνα με τους Pérez,

Rodrigo και Aranceta (2001), όταν τα παιδιά φτάσουν στην ηλικία των έξι ετών, μπορεί να

έχουν αποκτήσει ισχυρά πρότυπα διατροφής.

Επιπρόσθετα, μια παγκόσμια επιδημιολογική μετάβαση έχει συμβεί τα τελευταία 20

χρόνια, συμπεριλαμβανομένης μιας μετατόπισης από τις μεταδοτικές ασθένειες σε μη

μεταδοτικές ασθένειες (ΜΚΔ), όπως η παχυσαρκία και ο σακχαρώδης διαβήτης τύπου ΙΙ

(Popkin and Doak, 1998; GBD 2015 Risk Factors Collaborators, 2016). Σε αυτό το

πλαίσιο, ο ΠΟΥ υποστήριξε ότι, από το 1975, η παχυσαρκία έχει σχεδόν τετραπλασιαστεί

παγκοσμίως (NCD Risk Factor Collaboration (NCD-RisC, 2017). Το υπερβολικό βάρος

και η παχυσαρκία που αξιολογούνται με την ύπαρξη αυξημένου σωματικού λίπους,

δηλαδή συνδέονται με την υπερβολική μάζα λιπώδους ιστού. Αντίθετα, οι αθλητές που

είναι εξαιρετικά μυώδεις έχουν γενικά φυσιολογικό ή χαμηλότερο σωματικό λίπος, αλλά

υψηλότερο επίπεδο δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) από το μέσο όρο (Longo et al., 2019). Ο

υπερβολικός λιπώδης ιστός συνδέεται με πολυάριθμες ασθένειες (Malecka-Tendera and

Mazur, 2006· Hermassi et al., 2021a). Ανησυχητικά, η πανδημία της παχυσαρκίας έχει

επεκταθεί από την παχυσαρκία κυρίως των ενηλίκων σε μια αυξανόμενη συχνότητα

εμφάνισης παιδικής και εφηβικής παχυσαρκίας τις τελευταίες δεκαετίες (Hales et al.,

2015).
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Η σωματική δραστηριότητα (PA) και η άσκηση ενισχύουν την καρδιοαναπνευστική και

μυοσκελετική ικανότητα, οι οποίες συνδέονται με υψηλότερη ακαδημαϊκή επιτυχία σε

παιδιά και εφήβους (Ruiz et al., 2010; Raine et al., 2013; Rauner et al., 2013; El-Sayes et

al., 2019). Συγκεκριμένα, η φυσική κατάσταση (δηλαδή η αερόβια ικανότητα, η μυϊκή

δύναμη, η ευκινησία και η ταχύτητα) θεωρείται ισχυρός δείκτης υγείας σε παιδιά και

εφήβους (Raghuveer et al., 2020). Προηγούμενη έρευνα επικεντρώνεται στην αερόβια

φυσική άσκηση, σε σχέση με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα, υποδηλώνοντας ότι αυτή

συνδέεται με ανώτερα ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Η αερόβια φυσική άσκηση έχει θετικό

αντίκτυπο στη μυϊκή δύναμη και ταχύτητα και συνδέεται με ακαδημαϊκή επιτυχία, ακόμη

και σε υπέρβαρα και παχύσαρκα παιδιά (Cadenas-Sanchez et al., 2020). Ωστόσο, στοιχεία,

όπως η σωματική δύναμη ή η ταχύτητα, έχουν ερευνηθεί λιγότερο και έχουν γίνει

συστάσεις για μεγαλύτερη μελέτη σε αυτόν τον τομέα (Kao et al., 2017).

Η παχυσαρκία προηγουμένως θεωρήθηκε ως «ασθένεια της ευημερίας» [αν και αυτό το

παράδειγμα έχει προσελκύσει κάποια κριτική (Ezzati et al., 2005)], αν και επηρεάζει στη

σημερινή εποχή και χώρες χαμηλού και μεσαίου εισοδήματος και κατά συνέπεια,

εμφανίζει μια ανεστραμμένη καμπύλη σχήματος U από την άποψη του κανονικοποιημένου

εισοδήματος και του ΔΜΣ (Ezzati et al., 2005; Sahoo et al., 2015). Ως εκ τούτου, η

κοινωνικοοικονομική κατάσταση (SES) μπορεί να θεωρηθεί συμμεταβλητή. Ωστόσο, θα

πρέπει να συνεκτιμηθούν και οι πολιτισμικές εμπειρίες ορισμένων εθνών (Dinsa et al.,

2012).

Αρκετές μελέτες έχουν δείξει μια ευεργετική σχέση μεταξύ των μετρήσεων της σωματικής

υγείας και της ακαδημαϊκής επιτυχίας των μαθητών (Novello et al., 1992; Ruff et al.,

2019). Επιπλέον, μια συστηματική ανασκόπηση έδειξε ότι η ακαδημαϊκή επίδοση

ενισχύθηκε από διάφορες πρωτοβουλίες υγείας που ενσωματώθηκαν στα σχολεία (Murray

et al., 2007). Αρκετές ανασκοπήσεις έχουν δείξει στοιχεία για σχέσεις μεταξύ της μάζας

του σώματος και της εγκεφαλικής λειτουργίας, ιδιαίτερα της γνωστικής λειτουργίας

(Reinert et al., 2013; Martin et al., 2018; Barbosa et al., 2020). Η αυτοεκτίμηση

επηρεάζεται αρνητικά και η γνωστική και κοινωνική ανάπτυξη παρεμποδίζεται όταν τα

παιδιά είναι υπέρβαρα (Tremblay et al., 2000; Datar et al., 2004; Hesketh et al., 2004).

Εκτός από τις προφανείς συσχετίσεις, μια ολοκληρωμένη ανασκόπηση και μετα-ανάλυση

20 ξεχωριστών ερευνών έδειξε ότι τα υπέρβαρα ή παχύσαρκα άτομα που μείωσαν

επιτυχώς τη μάζα του σώματός τους, βελτίωσαν την απόδοσή τους σε διάφορους και

διαφορετικούς γνωστικούς τομείς (Veronese et al., 2017).
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Οι Al-Thani et al. (2018) διαπίστωσαν ότι ο επιπολασμός του υπέρβαρου και της

παχυσαρκίας μεταξύ των μαθητών στο Κατάρ είναι υψηλότερος από τον παγκόσμιο

επιπολασμό της παχυσαρκίας και του υπερβολικού βάρους, ο οποίος υπολογίστηκε από

τον ΠΟΥ το 2016 σε 18 τοις εκατό παγκοσμίως. Στο Κατάρ ο επιπολασμός του

υπέρβαρου και της παχυσαρκίας ήταν 45% και 40%, αντίστοιχα, μεταξύ των νεαρών

ανδρών και γυναικών. Επιπλέον, ο επιπολασμός του υπέρβαρου και της παχυσαρκίας ήταν

46% και 41%, αντίστοιχα, μεταξύ των μαθητών του Κατάρ και των μη-Καταριανών

μαθητών (Al-Thani et al., 2018). Σε παιδιά ηλικίας 5 έως 9 ετών, ο κίνδυνος να είναι

παχύσαρκα ή υπέρβαρα ήταν πολύ χαμηλότερος από ότι στα παιδιά ηλικίας 10 έως 14

ετών και 15 έως 19 ετών. Τα άτομα που ταυτοποιήθηκαν ως άνδρες είχαν 1,5 φορές

μεγαλύτερη πιθανότητα να είναι παχύσαρκα από τα άτομα που ταυτοποιήθηκαν ως

γυναίκες. Τα άτομα που ταυτοποιήθηκαν ως πολίτες του Κατάρ είχαν 1,4 φορές

μεγαλύτερη πιθανότητα να είναι παχύσαρκα από ότι οι υπόλοιποι πολίτες της έρευνας (Al-

Thani et al., 2018). Το ποσοστό των υπέρβαρων εφήβων στο Κατάρ αυξάνεται, ενώ τα

επίπεδα φυσικής δραστηριότητας και οι κινητικές τους δεξιότητες επιδεινώνονται. Αυτό

αποδίδεται, κυρίως, στην επικράτηση του καθιστικού τρόπου ζωής.

Έχει βρεθεί ότι υπάρχει συσχέτιση μεταξύ του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) και των

ακαδημαϊκών επιδόσεων σε διάφορες κοινωνίες και γεωγραφικές περιοχές. Πρόσφατες

συστηματικές ανασκοπήσεις έχουν δείξει ότι η συσχέτιση μεταξύ του δείκτη μάζας

σώματος και της ακαδημαϊκής επιτυχίας είναι ισχυρότερη σε δείγματα ατόμων από τις

Ηνωμένες Πολιτείες και την Ευρώπη από ότι σε δείγματα από την Ασία,

συμπεριλαμβανομένης της περιοχής του Κόλπου (Martin et al., 2014). Για παράδειγμα, τα

ευρήματα από μια μετα-ανάλυση εννέα ξεχωριστών ερευνών που πραγματοποιήθηκαν σε

χώρες τόσο διαφορετικές όπως οι Ηνωμένες Πολιτείες, η Δυτική Ευρώπη, η Νότια

Αμερική και η Ασία αποκάλυψαν την ύπαρξη μιας αξιόπιστης και ουσιαστικής σχέσης

(Taras and Potts-Datema, 2005). Μια άλλη μελέτη κατέληξε στο ίδιο συμπέρασμα,

βρίσκοντας ευνοϊκές συνδέσεις μεταξύ παραγόντων που σχετίζονται με την υγεία (όπως η

συμμετοχή σε σχολικές σωματικές δραστηριότητες) και των ακαδημαϊκών αποτελεσμάτων

και των επιδόσεων (Trudeau and Shephard, 2008). Ωστόσο, οι Santana et al. (2017)

διεξήγαγαν μια ανασκόπηση 34 ερευνών και διαπίστωσαν ότι λιγότερες από τις μισές

μελέτες αποκάλυψαν μια σχέση μεταξύ της παχυσαρκίας και των ακαδημαϊκών επιδόσεων

μετά την προσαρμογή για συγχυτικούς παράγοντες, όπως η κοινωνικοοικονομική

κατάσταση και η εκπαίδευση των γονέων.
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Υπάρχουν αρκετά στοιχεία που υποδηλώνουν ότι η καλή σωματική υγεία συσχετίζεται με

βελτιωμένη γνωστική απόδοση (Keeley and Fox, 2009; Mandolesi et al., 2018). Λόγω

αυτής της υπόθεσης, οι ακαδημαϊκοί και οι υπεύθυνοι χάραξης πολιτικής έχουν αρχίσει να

αξιολογούν τη σημασία της διατήρησης αποδεκτών επιπέδων σωματικής υγείας για τα

παιδιά (συμπεριλαμβανομένης της διατήρησης φυσιολογικού σωματικού βάρους)

προκειμένου να βελτιώσουν τις ακαδημαϊκές τους επιδόσεις. Αυτό είναι σημαντικό επειδή,

σε πολλούς διαφορετικούς πολιτισμούς, το ακαδημαϊκό επίτευγμα χρησιμεύει ως

προγνωστικός παράγοντας για τη μακροπρόθεσμη υγεία και την ποιότητα ζωής των

ατόμων (Schoenbaum and Waidmann, 1997). Υπάρχουν ξεκάθαρα μοριακά στοιχεία που

δείχνουν πώς η αυξημένη σωματική υγεία οδηγεί σε ενισχυμένη γνωστική υγεία [για

παράδειγμα, εγκεφαλική ροή αίματος, νευροτροφικός παράγοντας που προέρχεται από τον

εγκέφαλο (BDNF) και μειωμένος νευροεκφυλισμός (Khan and Hillman, 2014)]. Ωστόσο,

οι διαδικασίες μέσω των οποίων η βελτιωμένη ακαδημαϊκή επίδοση οδηγεί σε βελτιώσεις

στην υγεία και την ποιότητα ζωής κατά τη διάρκειά της (δηλαδή, η αντίστροφη αιτιακή

σύνδεση) δεν είναι ακόμη ικανοποιητικά κατανοητές. Από την άλλη πλευρά, είναι μια

κοινή πεποίθηση ότι η εκπαίδευση, η υγεία και τα κοινωνικά αποτελέσματα συνδέονται

μεταξύ τους με πολύπλοκους μηχανισμούς (Kolbe, 2002).

Πρόσφατες μελέτες έχουν αρχίσει να δείχνουν μια σχέση μεταξύ της φυσικής κατάστασης,

των ακαδημαϊκών ικανοτήτων και των γνωστικών χαρακτηριστικών. Αυτή η συσχέτιση

καταδεικνύει ότι η σωματική δραστηριότητα δεν συνδέεται μόνο με τη γνωστική απόδοση

με τυχαίο τρόπο. Αντίθετα, είναι ένα ουσιαστικό συστατικό και των δύο (Fernandes et al.,

2018; Cadenas-Sanchez et al., 2020; Gil-Espinosa et al., 2020). Η αερόβια άσκηση αυξάνει

τα επίπεδα νευροτροφικών παραγόντων και ενισχύει τη νευροπλαστικότητα στον

εγκέφαλο. Ως αποτέλεσμα, η φυσική κατάσταση και η φυσική δραστηριότητα συνδέονται

με τη νευροανάπτυξη και τη γνωστική ανάπτυξη (Berchicci et al., 2015). Κατά συνέπεια, η

αερόβια άσκηση οδηγεί σε βελτιώσεις στη γνωστική λειτουργία (Stillman et al., 2016), οι

οποίες είναι το αποτέλεσμα μοριακών και κυτταρικών δραστηριοτήτων που

διαμεσολαβούνται από τη σηματοδότηση και οδηγούν σε αυξημένη γνωστική λειτουργία

(Stillman et al., 2016). Επιπλέον, υπάρχουν στοιχεία για αύξηση της ποσότητας της φαιάς

ουσίας καθώς και της νευρωνικής δραστηριότητας (Stillman et al., 2016). Μια σειρά από

μελέτες έχουν δείξει σταθερά μια ευεργετική σχέση μεταξύ του επιπέδου φυσικής

κατάστασης ενός ατόμου και της ανάπτυξης των κινητικών δεξιοτήτων (Etnier and

Landers, 1998; Kelsey et al., 2014; Wang et al., 2016). Παρά το γεγονός ότι δεν έχει
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διερευνηθεί άμεσα, είναι πιθανό οι αυξήσεις στην κινητική απόδοση να διαμεσολαβούνται

από τις ίδιες διαδικασίες που είναι υπεύθυνες για βελτιώσεις στη γνωστική απόδοση.

Ορισμένοι ερευνητές (Esmaeilzadeh and Ebadollahzadeh, 2012· Esmaeilzadeh and

Kalantari, 2013· Esteban-Cornejo et al., 2014· Hermassi et al., 2021b) έχουν δείξει ότι η

παχυσαρκία έχει επιζήμια επίδραση στην ακαδημαϊκή επίδοση, ωστόσο δεν έχουν φτάσει

όλοι οι ερευνητές σε κάποιο αξιόλογο συμπέρασμα (Santana et al., 2017). Εν τούτοις, η

αλληλεξάρτηση της μάζας σώματος, της φυσικής κατάστασης και της σωματικής

σύστασης με την ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών έχει εξεταστεί και οι ερευνητές έχουν

βρει ότι η ακαδημαϊκή επιτυχία συσχετίζεται με υψηλότερα επίπεδα φυσικής κατάστασης

(Datar and Sturm, 2006).
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Α. ΓΕΝΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1Ο: ΕΝΝΟΙΟΛΟΓΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ

1.1 Σχολική επίδοση

Με τον όρο "σχολική απόδοση" γίνεται αναφορά σε ένα σύνολο ενεργειών και

δραστηριοτήτων που διενεργούνται από τους μαθητές προκειμένου να αφομοιώσουν τις

πληροφορίες που λαμβάνουν κατά τη διαδικασία της μάθησης (Vassiloudis, 2014). Λόγω

του σημαντικού αντίκτυπου που έχει η ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών στη μελλοντική

τους πορεία, η οποία περιλαμβάνει προοπτικές απασχόλησης, κοινωνικοοικονομικό και

μορφωτικό επίπεδο, αλλά και στο επίπεδο υγείας τους, η διερεύνηση παραγόντων που

σχετίζονται με την ακαδημαϊκή επίδοση είναι ένας ιδιαίτερος τομέας ενδιαφέροντος για

την επιστημονική κοινότητα. Εκτός από το φύλο και την εθνική καταγωγή, το σχολικό

περιβάλλον, την κοινωνικοοικονομική κατάσταση και τις προσδοκίες για την πορεία του

μαθητή από τα μέλη της οικογένειας, το επίπεδο σωματικής δραστηριότητας και υγείας

του, η συνολική ποιότητα ζωής του μαθητή και οι ψυχοσυναισθηματικοί παράγοντες,

έχουν όλα αντίκτυπο στην ακαδημαϊκή επίδοση (Vassiloudis, 2014). Πιο συγκεκριμένα, οι

πτυχές που αναφέρονται στα ατομικά χαρακτηριστικά, τις στάσεις και τις συνήθειες του

μαθητή μπορούν να ταξινομηθούν ως ενδογενείς, ενώ αντίστοιχα, εξωγενείς είναι οι

πτυχές που αναφέρονται στο περιβάλλον του μαθητή, στο οποίο κινείται, συμμετέχει,

αναπτύσσεται και κοινωνικοποιείται (Vassiloudis, 2014). Όλοι αυτοί οι παράγοντες

αλληλεπιδρούν, καθιστώντας δύσκολη την αξιολόγηση της συμβολής του κάθε παράγοντα

στην ακαδημαϊκή επιτυχία ενός μαθητή. Σε αυτή τη μελέτη, δίνεται μεγάλη έμφαση στη

διερεύνηση της σχέσης μεταξύ της διατροφής, της γνωστικής λειτουργίας και της

ακαδημαϊκής επιτυχίας των παιδιών και των εφήβων (Vassiloudis, 2014).

Είναι ευρέως αποδεκτό ότι οι νέοι παίζουν ζωτικό ρόλο ως υποστηρικτές και φορείς

αλλαγής στο κίνημα που προωθεί πιο βιώσιμες κοινότητες και επιτυχημένους

μελλοντικούς πολιτισμούς. Η καλύτερη εκπαίδευση μπορεί να προσφέρει στους νέους

περισσότερες δυνατότητες. Λόγω του γεγονότος ότι το υψηλό επίπεδο ακαδημαϊκών

επιδόσεων μεταξύ των εφήβων παρέχει οφέλη όχι μόνο στο άτομο, αλλά και στην

κοινωνία συνολικά, οι ερευνητές εστιάζουν όλο και περισσότερο σε αυτό το θέμα. Τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα αξιολογούνται συχνά με βάση τον μέσο όρο βαθμολογίας ενός

μαθητή (GPA), ο οποίος υποδεικνύει τόσο την επίδοση του μαθητή στα ακαδημαϊκά
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μαθήματα όσο και την ικανότητα του μαθητή να αποκτήσει νέες πληροφορίες και

δεξιότητες (Spinath, 2012).

Ένα υψηλό επίπεδο ακαδημαϊκής επιτυχίας έχει συνδεθεί με ποικίλα ευνοϊκά

αποτελέσματα, τόσο βραχυπρόθεσμα, όσο και μακροπρόθεσμα, για τον έφηβο. Οι έφηβοι

που διαπρέπουν στις σπουδές τους έχουν περισσότερες πιθανότητες να γίνουν αποδεκτοί

σε αναγνωρισμένα κολέγια, γεγονός που με τη σειρά του ανοίγει το δρόμο για βελτιωμένες

προοπτικές εργασίας, υψηλότερο επίπεδο οικονομικής σταθερότητας και συνολικά

βελτιωμένη ποιότητα ζωής (Wild et al, 2004). Επιπλέον, η ακαδημαϊκή επιτυχία έχει

ευνοϊκή επίδραση σε μια ποικιλία κοινωνικών εκβάσεων. Οι έφηβοι που είναι

επιτυχημένοι ακαδημαϊκά είναι πιο σίγουροι για τον εαυτό τους, έχουν υψηλότερο επίπεδο

αυτοεκτίμησης, είναι πιο ενεργοί πολίτες και χρειάζονται σπανιότερα κοινωνική βοήθεια

(Wild et al, 2004). Από την άλλη πλευρά, οι χαμηλές επιδόσεις ενέχουν μεγαλύτερο

κίνδυνο να αποτυχίας και να επαναλαμβανόμενης χαμηλής βαθμολογίας, εγκατάλειψης

του σχολείου σε μικρότερη ηλικία και μικρότερη πιθανότητα συνέχισης της εκπαίδευσής

τους. Ως συνέπεια αυτού, τα άτομα με χαμηλότερο μορφωτικό επίπεδο έχουν λιγότερες

ευκαιρίες να βρουν εργασία, να κερδίσουν ικανοποιητικούς μισθούς και πληρώνουν

λιγότερους φόρους. Επιπλέον, αυτά τα άτομα είναι πιθανότερο να υποφέρουν από

αρνητική αντιμετώπιση από τον περίγυρό τους, από χαμηλότερα επίπεδα αυτοεκτίμησης

και εμπλοκή σε παραβατικές δραστηριότητες (Wild et al, 2004).

Η αποτυχία στην εκπαίδευση μπορεί επίσης να έχει αρνητικές επιπτώσεις στην οικονομία

και την πρόοδο ενός έθνους, μειώνοντας τα επίπεδα παραγωγικότητας και καινοτομίας. Εν

συνεχεία, η αδυναμία ολοκλήρωσης του σχολείου και η εγκατάλειψή του εξακολουθούν

να είναι ζητήματα που μαστίζουν τα έθνη όλων των οικονομικών επιπέδων, παρά το

γεγονός ότι τα εθνικά ποσοστά αλφαβητισμού έχουν αυξηθεί (Florence et al, 2008).

Πρόσφατη έρευνα δείχνει ότι περίπου το 15% των νεαρών ατόμων ηλικίας μεταξύ 25 και

34 ετών δεν έχουν ολοκληρώσει την ανώτερη δευτεροβάθμια εκπαίδευση (Florence et al,

2008). Έχει, επίσης, βρεθεί ότι τα ποσοστά ανεργίας αυτών των ατόμων είναι διπλάσια σε

σύγκριση με τα άτομα που έχουν πτυχίο πανεπιστημίου (Florence et al, 2008).

Προκειμένου να βελτιωθούν τα ακαδημαϊκά αποτελέσματα και να ελαχιστοποιηθούν η

σχολική αποτυχία και η διαρροή, καθώς και οι αρνητικές επιπτώσεις τους, τόσο για τους

ανθρώπους, όσο και για την κοινωνία, είναι απαραίτητο να πραγματοποιηθούν έρευνες και

να αποκτηθεί καλύτερη γνώση των παραγόντων που καθορίζουν την ακαδημαϊκή επίδοση.

Η ακαδημαϊκή επίδοση συσχετίζεται με μια ποικιλία διακριτών στοιχείων, ορισμένα από

τα οποία είναι μη τροποποιήσιμα, όπως η γενετική προδιάθεση, ενώ άλλα όπως ο τρόπος
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ζωής και οι παράγοντες κινήτρων, μπορούν να διαφοροποιηθούν μόνο εν μέρει. Ως εκ

τούτου, οι τροποποιήσιμοι καθοριστικοί παράγοντες της ακαδημαϊκής επίδοσης αποτελούν

τον πρωταρχικό στόχο της τρέχουσας έρευνας. Αυτοί οι παράγοντες μπορούν να

αποτελέσουν τον στόχο και να ενισχυθούν, ειδικά μέσω εξατομικευμένων παρεμβάσεων

προκειμένου να ενθαρρυνθεί η μελλοντική ακαδημαϊκή επίδοση. Οι συνήθειες υγείας είναι

ένας από τους πιο σημαντικούς μεταβλητούς παράγοντες που έχουν ερευνηθεί. Η καλή

γνωστική λειτουργία και οι μεγαλύτερες επιτυχίες έχουν συνδεθεί με υγιεινές

συμπεριφορές, όπως η σωματική δραστηριότητα, η υγιεινή διατροφή και η αύξηση της

κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών (Florence et al, 2008).

Αντιθέτως, έχει βρεθεί ότι η υιοθέτηση συμπεριφορών κινδύνου για την υγεία όπως η

ανθυγιεινή διατροφή, το κάπνισμα ή η κατανάλωση αλκοόλ μπορεί να έχει αρνητικό

αντίκτυπο στα ακαδημαϊκά επιτεύγματα (Wild et al, 2004). Είναι, επίσης, σαφές ότι τα

άριστα ακαδημαϊκά επιτεύγματα θα μπορούσαν να προβλέψουν την βελτιωμένη

μελλοντική υγεία, μέσω της αυξημένης έκθεσης σε πόρους και γνώση, καθώς και λόγω της

μεγαλύτερης ευαισθητοποίησης για την υγεία (Maccoby & Martin, 1983). Όλοι αυτοί οι

παράγοντες συμβάλλουν σε έναν πιο υγιεινό τρόπο ζωής, ο οποίος με τη σειρά του οδηγεί

σε καλύτερη μελλοντική υγεία. Οι κοινωνικο-δημογραφικές μεταβλητές, οι κοινωνικο-

γνωστικοί παράγοντες και οι περιβαλλοντικοί παράγοντες είναι ορισμένα ακόμη στοιχεία

που είναι γνωστό ότι επηρεάζουν την ακαδημαϊκή επιτυχία των εφήβων (Maccoby &

Martin, 1983). Είναι επαρκώς τεκμηριωμένο ότι οι κοινωνικές γνώσεις, όπως η αυτό-

αποτελεσματικότητα και η σκόπιμη δράση έχουν επίδραση στην ακαδημαϊκή επίδοση. Οι

έφηβοι που πίστευαν ότι είχαν υψηλό επίπεδο ακαδημαϊκής αποτελεσματικότητας,

κατέβαλαν περισσότερη προσπάθεια στη σχολική τους εργασία, γεγονός που οδηγούσε σε

βελτιωμένη ακαδημαϊκή επίδοση (Maccoby & Martin, 1983). Επιπλέον, έχει βρεθεί ότι η

εκπαιδευτική επιτυχία ενός παιδιού σχετίζεται άμεσα με την ποιότητα του περιβάλλοντος

στο οποίο μεγαλώνει. Ο τρόπος με τον οποίο οι γονείς μεγαλώνουν τα παιδιά τους, μπορεί

να έχει σημαντικό αντίκτυπο στους μελλοντικούς εφήβους (Maccoby & Martin, 1983).

Έχει προταθεί ότι τα στυλ ανατροφής μπορούν να αναλυθούν σύμφωνα με δύο

θεμελιώδεις ιδιότητες, δηλαδή την ανταπόκριση και την απαιτητικότητα. Έχει

προσδιοριστεί μια ταξινόμηση τεσσάρων τυπολογιών με βάση αυτές τις δύο διαστάσεις: οι

δημοκρατικοί γονείς που ανταποκρίνονται και είναι απαιτητικοί, οι αυταρχικοί ή

ελεγκτικοί γονείς που είναι απαιτητικοί, αλλά δεν ανταποκρίνονται, οι επιτρεπτικοί γονείς

που ανταποκρίνονται, αλλά δεν απαιτούν και οι αποστασιοποιημένοι γονείς που δεν

ανταποκρίνονται ούτε απαιτούν (Maccoby & Martin, 1983). Προηγούμενες έρευνες έχουν
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καταλήξει στο συμπέρασμα ότι οι γονείς που εκδηλώνουν ενδιαφέρον, συμβάλλουν στην

επίτευξη καλύτερων αποτελεσμάτων στα παιδιά, συμπεριλαμβανομένων και των

καλύτερων ακαδημαϊκών αποτελεσμάτων (Maccoby & Martin, 1983).

Αυτό το συμπέρασμα έχει υποστηριχθεί από μια σειρά ευρημάτων. Προηγούμενες μελέτες

που διερεύνησαν τα στοιχεία που μπορούν να χρησιμοποιηθούν για την πρόβλεψη της

ακαδημαϊκής επίδοσης, είτε επικεντρώθηκαν σε ένα μόνο στοιχείο είτε διερεύνησαν την

επίδραση ορισμένων υποομάδων συμπεριφορών, αντί να ενσωματώσουν πολλούς

παράγοντες με ολοκληρωμένο τρόπο. Επιπλέον, το μεγαλύτερο μέρος των προηγούμενων

μελετών διεξήχθη χρησιμοποιώντας μια συγχρονική προσέγγιση, η οποία τονίζει την

ανάγκη να γίνει περισσότερη διαχρονική έρευνα (Vassiloudis, 2014). Η ακαδημαϊκή

επιτυχία των εφήβων, ειδικά στη δευτεροβάθμια εκπαίδευση, είναι απαραίτητη, καθώς θα

ανοίξει το δρόμο για την εισαγωγή τους στα πανεπιστήμια και θα βελτιώσει τις ευκαιρίες

τους για το μέλλον. Στον Λίβανο, σχετικά λίγες έρευνες έχουν διεξαχθεί σχετικά με τις

συμπεριφορές υγείας των εφήβων και μόνο μία μελέτη, η οποία διεξήχθη πριν από λίγο

καιρό, μελέτησε τη σχέση μεταξύ τέτοιων συνηθειών και ακαδημαϊκής επιτυχίας.

Επιπλέον, τα αποτελέσματα διεθνών εξετάσεων έδειξαν ότι οι έφηβοι στο Λίβανο,

υστερούν όλο και περισσότερο από τους ομολόγους τους από άλλες χώρες, γεγονός που

δείχνει ότι υπάρχει αυξανόμενο χάσμα όσον αφορά τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα.

Προκειμένου να βελτιωθούν οι ακαδημαϊκές επιδόσεις των εφήβων στο Λίβανο, είναι

απαραίτητο να γίνει έρευνα σχετικά με τους παράγοντες που καθορίζουν την ακαδημαϊκή

επιτυχία και τους τρόπους με τους οποίους αυτοί οι παράγοντες επηρεάζουν την

ακαδημαϊκή επίδοση. Εντοπίζονται κάποια στοιχεία στο υπάρχον σώμα της έρευνας, που

υποδηλώνουν ότι μπορεί να είναι σε θέση να βελτιώσει την ακαδημαϊκή απόδοση, εάν

βελτιωθούν οι πρακτικές υγείας των μαθητών και τα κίνητρα που σχετίζονται με αυτές. Ως

εκ τούτου, η απόκτηση βαθύτερης κατανόησης αυτών των στοιχείων θα βοηθήσει στην

ανάπτυξη εστιασμένων προγραμμάτων παρέμβασης πολλαπλών συστατικών που θα είναι

προσαρμοσμένα στον συγκεκριμένο πολιτισμό, προκειμένου να ενισχυθεί η ακαδημαϊκή

επίδοση (Hayek et al, 2021).

Από όσο είναι γνωστό, καμία προοπτική μελέτη δεν έχει διερευνήσει τη συσχέτιση μεταξύ

των αλλαγών στις συμπεριφορές υγείας και των παραγόντων - κινήτρων των εφήβων και

των αλλαγών σε ακαδημαϊκό επίπεδο, λαμβάνοντας υπόψη δημογραφικούς και

περιβαλλοντικούς παράγοντες ως πιθανούς συγχυτικούς παράγοντες. Ως αποτέλεσμα, ο

σκοπός αυτής της μελέτης ήταν να διερευνήσει πώς οι αλλαγές των συμπεριφορών υγείας

και των παρακινητικών παραγόντων επηρεάζουν τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα των
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Λιβανέζων εφήβων, όπως αυτά καταγράφονται μετά από παρακολούθηση έξι και δώδεκα

μηνών, ενώ παράλληλα ελέγχονταν οι κοινωνικο-δημογραφικοί παράγοντες και η

διαφορετική ανατροφή των παιδιών. Το δεύτερο μέρος αυτής της έρευνας εξέτασε αυτές

τις σχέσεις έξι μήνες ή δώδεκα μήνες μετά τη αρχική καταγραφή (Hayek et al, 2021).

Επειδή οι ακαδημαϊκοί βαθμοί φαίνεται να έχουν αντίκτυπο στα μελλοντικά εκπαιδευτικά

επιτεύγματα, τα οποία, με τη σειρά τους, επηρεάζουν την ποιότητα ζωής και την υγεία,

είναι εξαιρετικά σημαντικό να προσδιοριστούν τα χαρακτηριστικά που σχετίζονται με την

ακαδημαϊκή επίδοση των εφήβων στο σχολείο (Vassiloudis et al, 2017).

Υπάρχουν στοιχεία που υποδηλώνουν ότι οι έφηβοι που έχουν υψηλά επίπεδα σωματικής

δραστηριότητα και ακολουθούν μια υγιεινή ισορροπημένη διατροφή έχουν ανώτερη

γνωστική και σχολική απόδοση (Taras & Potts-Datema, 2005). Αντίθετα, η υπερβολική

ποσότητα σωματικού λίπους φαίνεται να έχει αρνητικό αντίκτυπο στην ακαδημαϊκή

επίδοση των εφήβων (Taras & Potts-Datema, 2005). Υπάρχουν ενδείξεις ότι ορισμένα

χαρακτηριστικά, όπως το φύλο, η εθνικότητα, το σχολικό περιβάλλον, η σχολική εμπειρία,

η υγεία του παιδιού και η κοινωνικοοικονομική θέση, εμπλέκονται στη σχολική επιτυχία

(Taras & Potts-Datema, 2005). Επιπλέον, η συναισθηματική, ψυχολογική και γνωστική

λειτουργία των μαθητών μπορεί να προβλεφθεί από διαταραγμένες διατροφικές συνήθειες

και φτωχή διατροφική ποιότητα, υπερβολικό σωματικό βάρος, χαμηλά επίπεδα σωματικής

άσκησης, υπερβολικό χρόνο οθόνης και έλλειψη κατάλληλου ύπνου. Είναι επίσης

σημαντικό να επισημανθεί ότι οι μαθητές έχουν την τάση να αρχίζουν να εμπλέκονται σε

συμπεριφορές, όπως το κάπνισμα τσιγάρων και η κατανάλωση αλκοόλ κατά τη διάρκεια

της εφηβείας τους. Αυτές οι συμπεριφορές μπορεί να έχουν άμεσο, αλλά και έμμεσο

αντίκτυπο στην ακαδημαϊκή τους επίδοση (Vassiloudis et al, 2017).

Τα ερευνητικά πορίσματα συνηγορούν στη θετική σχέση της διατροφής με τη σχολική

επίδοση των μαθητών, αλλά και στις επιπτώσεις που έχουν συγκεκριμένες διατροφικές

επιλογές στις γνωστικές λειτουργίες των παιδιών και των εφήβων. Επίσης, σταδιακά

αρχίζει να γίνεται περισσότερο κατανοητός ο τρόπος με τον οποίο επηρεάζουν τα θρεπτικά

συστατικά που προσλαμβάνονται μέσω της τροφής την λειτουργία του εγκεφάλου. Οι

τομείς γύρω από τους οποίους περιστρέφεται η επιστημονική έρευνα είναι οι επιπτώσεις

του υποσιτισμού στην ανάπτυξη των γνωστικών λειτουργιών, η επίδραση της πρόσληψης

μικροθρεπτικών και μακροθρεπτικών στοιχείων στις γνωστικές λειτουργίες και τη

σχολική επίδοση, καθώς και η επίδραση του πρωινού γεύματος στις επιδόσεις των

μαθητών στο σχολείο (Florence et al., 2008). Μέσα από έρευνες που έχουν διεξαχθεί

στους παραπάνω τομείς, είναι επαρκώς τεκμηριωμένο το ότι η ανεπάρκεια ή τα χαμηλά
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επίπεδα σιδήρου, ιωδίου, ψευδαργύρου και βιταμινών είναι δυνατό να έχουν αρνητική

επίδραση στις γνωστικές λειτουργίες των παιδιών και των εφήβων, όπως στην προσοχή,

στην αντίληψη, στη βραχύχρονη μνήμη και στο επίπεδο ενεργητικής συμμετοχής στο

μάθημα, με αποτέλεσμα την παρουσίαση μειωμένης σχολικής επίδοσης (Florence et al.,

2008). Επίσης, η συστηματική λήψη του πρωινού γεύματος φαίνεται να έχει σημαντικές

ωφέλειες στη μνήμη, στη συγκέντρωση της προσοχής, στη μάθηση και στη σχολική

επίδοση (Kirby et al, 2010). Επειδή όμως, τα άτομα μέσω των διατροφικών τους επιλογών

δεν προσλαμβάνουν αποκλειστικά και μόνο μεμονωμένα θρεπτικά στοιχεία, αλλά

συνδυασμό τροφών, με αποτέλεσμα την αλληλεπίδραση των θρεπτικών στοιχείων, γίνεται

σαφές ότι σημαντικό ρόλο στις γνωστικές λειτουργίες έχει όχι μόνο η επαρκής πρόσληψη

θρεπτικών στοιχείων, αλλά και η ισορροπία μεταξύ τους (Kirby et al, 2010). Αν και οι

εμπειρικές μελέτες στις οποίες διερευνάται η επίδραση των γενικότερων διατροφικών

προτύπων στη σχολική επίδοση των μαθητών είναι σχετικά λίγες, παρατηρείται μία

αύξηση του επιστημονικού ενδιαφέροντος στο συγκεκριμένο πεδίο (Kirby et al, 2010).

1.2 Η σωματική δραστηριότητα

Επτά διαφορετικές συστηματικές ανασκοπήσεις εξέτασαν τη σχέση διαφορετικών τύπων

φυσικής δραστηριότητας με τη γνωστική απόδοση των παιδιών και των εφήβων. Καμία

από τις παρεμβάσεις δεν πραγματοποιήθηκε στο σχολικό περιβάλλον. Είτε

πραγματοποιήθηκαν στην κοινότητα είτε χρησιμοποιούσαν συνδυασμό παρεμβάσεων

σχετικών με τη φυσική άσκηση. Στη μελέτη τους, οι Singh et al. (2019) εντόπισαν

αδιευκρίνιστα στοιχεία για τα ευεργετικά αποτελέσματα της τακτικής σωματικής

δραστηριότητας στη γνωστική απόδοση, τη συνολική ακαδημαϊκή απόδοση ή τη

γλωσσική ανάπτυξη σε παιδιά και εφήβους. Ωστόσο, βρήκαν ισχυρές ενδείξεις για τα

ευεργετικά αποτελέσματα της τακτικής σωματικής δραστηριότητας στις επιδόσεις στα

μαθηματικά σε παιδιά και εφήβους. Παρόμοια, οι Li et al. (2017) ανέφεραν ότι στους

εφήβους, παρά το γεγονός ότι όλες οι εργασίες που συμπεριλήφθηκαν στη συστηματική

τους ανασκόπηση ανέφεραν τουλάχιστον μία παράμετρο που έδειχνε σημαντική επίδραση

της σωματικής δραστηριότητας στη βελτίωση της γνωστικής λειτουργίας και της

ακαδημαϊκής απόδοσης, τα στοιχεία ήταν ασαφή και περιορισμένα τόσο σε ποσότητα όσο

και σε ποιότητα. Αυτό οφειλόταν στο γεγονός ότι η πλειονότητα των μελετών διεξήχθη σε
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ενήλικες. Αναφέρθηκε από τους Singh et al. (2012) ότι δεν υπήρχαν επαρκή στοιχεία για

να υποστηρίξουν μια σημαντική θετική συσχέτιση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας

και της ακαδημαϊκής επίδοσης σε παιδιά και εφήβους. Αυτό το εύρημα υποδηλώνει ότι

απαιτείται πρόσθετη έρευνα υψηλής ποιότητας για την επαλήθευση των συμπερασμάτων

τους.

Στα παιδιά, οι de Greef et al. (2018) βρήκαν ότι τα προγράμματα διαχρονικής σωματικής

δραστηριότητας είχαν μικρή έως μέτρια θετική επίδραση στις εκτελεστικές λειτουργίες

(g=0,24; 95% CI=0,09-0,39; 12 μελέτες) και μικρή έως μέτρια θετική επίδραση στην

ακαδημαϊκή επίδοση (g=0,26; 95% CI=0,02-0,49; 3 μελέτες). Αυτά τα ευρήματα

υποδηλώνουν ότι οι παρεμβάσεις με συνεχή τακτική σωματική δραστηριότητα κατά τη

διάρκεια αρκετών εβδομάδων μπορεί να έχουν πιο ευεργετικά αποτελέσματα. . Οι

Donnelly et al. (2016) διεξήγαγαν έρευνα για να προσδιορίσουν την επίδραση που έχει η

συμμετοχή των παιδιών σε προγράμματα φυσικής δραστηριότητας, συμπεριλαμβανομένου

του μαθήματος της φυσικής αγωγής, στις γνωστικές τους ικανότητες και στα ακαδημαϊκά

τους επιτεύγματα. Διαπίστωσαν ότι η φυσική κατάσταση, οι μεμονωμένες περίοδοι

σωματικής δραστηριότητας και οι παρεμβάσεις φυσικής δραστηριότητας είχαν όλα θετικά

αποτελέσματα στη γνωστική λειτουργία. Διαπίστωσαν, επίσης, ότι η σωματική

δραστηριότητα είχε θετικές επιπτώσεις στην ακαδημαϊκή απόδοση, ενώ οι προσπάθειες

για αύξηση της φυσικής δραστηριότητας στο πλαίσιο του μαθήματος της φυσικής αγωγής

δεν είχαν αυτό το αποτέλεσμα.

Σε μια μελέτη που περιελάμβανε παιδιά και εφήβους, η Haapala (2012) διαπίστωσε ότι η

σωματική δραστηριότητα βελτίωσε τη μνήμη εργασίας και ότι 14 έως 64 εβδομάδες

φυσικής προπόνησης βελτίωσαν τις γλωσσικές και μαθηματικές τους ικανότητες. Οι

Fedewa και Ahn (2011) διαπίστωσαν ότι τα προγράμματα φυσικής δραστηριότητας είχαν

μικρή έως μέτρια ευεργετική επίδραση (d=0,28) στα ακαδημαϊκά αποτελέσματα των

μαθητών, στην ανάγνωση και στα μαθηματικά.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2ο: Η ΣΥΜΒΟΛΗ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ

ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ ΣΤΗΝ ΣΧΟΛΙΚΗ ΕΠΙΔΟΣΗ

2.1 Φυσική Δραστηριότητα, Γνωστικές Δεξιότητες και Ακαδημαϊκή

Απόδοση

Η αδράνεια συμβάλλει σημαντικά στην ανάπτυξη χρόνιων ασθενειών (όπως

καρδιαγγειακές παθήσεις και κατάθλιψη), της παχυσαρκίας και της πρόωρης

θνησιμότητας, γεγονός που επιβαρύνει σημαντικά την κοινωνία (Wassenaar et al., 2020),

ενώ τα υψηλότερα επίπεδα φυσικής δραστηριότητας (PA) έχει βρεθεί ότι συσχετίζονται με

μειωμένο κίνδυνο θανάτου, καθώς και με θετικά αποτελέσματα σε σχέση με την ψυχική

και καρδιαγγειακή υγεία, και πιθανά οφέλη στη γνωστική και εγκεφαλική λειτουργία

(Wassenaar et al., 2020). Ως εκ τούτου, η αύξηση της φυσικής δραστηριότητας έχει

θεωρηθεί μια στρατηγική χαμηλού κόστους για τη βελτίωση της παγκόσμιας υγείας, η

οποία έχει λάβει μεγάλη έμφαση από τις επιστημονικές κοινότητες και τις κοινότητες

δημόσιας υγείας, όπως αποδεικνύεται από τις σειρές Lancet του 2012 και 2016

(https://www.thelancet.com/series/physical-activity, και https:/

/www.thelancet.com/series/physical-activity-2016), τις κατευθυντήριες γραμμές για τη

σωματική δραστηριότητα των Ηνωμένων Πολιτειών (ΗΠΑ) 2018 και του Παγκόσμιου

Οργανισμού Υγείας για τη Φυσική Δραστηριότητα του 2020. Ειδικότερα, οι οδηγίες των

Ηνωμένων Πολιτειών και του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας (ΠΟΥ) συνιστούν στους

ενήλικες να συμμετέχουν σε σωματική δραστηριότητα (PA) για συνολικά 150-300 λεπτά

την εβδομάδα μέτριας έντασης (MPA) ή 75-150 λεπτά την εβδομάδα υψηλής έντασης

(VPA). Συνιστούν επίσης τα παιδιά και οι έφηβοι ηλικίας μεταξύ 5 και 18 ετών να

συμμετέχουν σε τουλάχιστον 60 λεπτά MVPA κάθε μέρα (Wassenaar et al., 2020).

Επιπροσθέτως, οι νέες συστάσεις του ΠΟΥ αναφέρουν ότι οι έφηβοι ηλικίας 5 έως 17

ετών, πρέπει να ασχολούνται σε καθημερινή βάση, τουλάχιστον 60’ με μέτριας έως

υψηλής έντασης δραστηριότητες. Πιο συγκεκριμένα, είναι σημαντικό να αφιερώνουν τον

περισσότερο χρόνο από τα 60’ σε υψηλής έντασης αεροβικές δραστηριότητες,

τουλάχιστον επί 3 ημέρες την εβδομάδα, ένα μέρος των 60’ σε ασκήσεις μυϊκής

ενδυνάμωσης και άλλο ένα μέρος πρέπει να αποτελείται από ασκήσεις ενδυνάμωσης του

σκελετού (World Health Organization, 2020).



16

Ωστόσο, περίπου το 20-30% των ανθρώπων σε όλο τον κόσμο και η πλειοψηφία των

εφήβων, περίπου 80%, δεν επιτυγχάνουν τα συνιστώμενα επίπεδα σωματικής

δραστηριότητας (Wassenaar et al., 2020)

Γράφημα 2.1 Γραφική αναπαράσταση τήρησης συνιστώμενων επιπέδων σωματικής άσκησης

σε: α) ενήλικες και β) εφήβους

Πηγή: Τροποποιημένο από Wassenaar et al., 2020

Η γρήγορη κοινωνική, ψυχολογική και νευρολογική ανάπτυξη που εμφανίζεται σε όλη την

παιδική ηλικία και την εφηβεία, θέτει τις βάσεις για την υγεία του ενήλικα (Wassenaar et

al., 2020). Με βάση τα παραπάνω, οι ερευνητές άρχισαν να εξετάζουν τις επιπτώσεις της

φυσικής δραστηριότητας στη δομή και τη λειτουργία του εγκεφάλου, καθώς και στη

γνωστική λειτουργία σε αυτήν την ομάδα, χρησιμοποιώντας τεχνολογίες

νευροαπεικόνισης, όπως η μαγνητική τομογραφία (MRI) και η ηλεκτροεγκεφαλογραφία

(EEG). Τα αποτελέσματα αυτής της έρευνας συνοψίστηκαν με μεγάλη λεπτομέρεια σε

συστηματικές ανασκοπήσεις, οι οποίες στη συνέχεια εξετάστηκαν από τη Συμβουλευτική

Επιτροπή Κατευθυντήριων Γραμμών για τη Φυσική Δραστηριότητα (PAGAC, 2018),

προκειμένου να καθοδηγηθούν οι αντίστοιχες πολιτικές. Σύμφωνα με την έρευνα, υπήρχαν

μέτρια στοιχεία για τα ευνοϊκά οφέλη των δραστηριοτήτων που σχετίζονται με την φυσική

δραστηριότητα, στη γνωστική λειτουργία σε όλη την προ-εφηβική ηλικία. Ωστόσο,

υπήρχαν αντικρουόμενα στοιχεία για την επίδραση της φυσικής δραστηριότητας κατά την

εφηβεία (Physical Activity Guidelines Advisory Committee, 2018). Αυτά τα ευρήματα στη

συνέχεια αναθεωρήθηκαν για να συμπεριλάβουν την πιθανότητα ευνοϊκών επιδράσεων
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στη δομή και τη λειτουργία του εγκεφάλου κατά την προεφηβική ηλικία, καθώς και

περιορισμένα, αλλά ενθαρρυντικά στοιχεία για την επίδραση της φυσικής δραστηριότητας

στη γνωστική ανάπτυξη κατά την εφηβεία. Ωστόσο, η επιτροπή που ήταν ισοδύναμη με

την Συμβουλευτική Επιτροπή Κατευθυντήριων Γραμμών για τη Φυσική Δραστηριότητα

(PAGAC) στο Ηνωμένο Βασίλειο (ΗΒ) κατέληξε στο συμπέρασμα ότι δεν υπήρχαν

επαρκή στοιχεία για να υποστηρίξουν τους ισχυρισμούς ότι η φυσική δραστηριότητα έχει

επίδραση στη γνωστική και ακαδημαϊκή επίδοση. Αυτή η επιτροπή, όμως, διαπίστωσε ότι

η φυσική δραστηριότητα είχε θετική επίδραση στην απόδοση των παιδιών στα μαθηματικά.

Και οι δύο αυτές εκθέσεις βασίστηκαν σε συμπεράσματα από ένα μικρό σύνολο

συστηματικών ανασκοπήσεων που δεν αλληλεπικαλύπτονταν μεταξύ τους (9 στις ΗΠΑ

και 2 στο ΗΒ), και καμία από αυτές δεν παρείχε πληροφορίες για την ποιότητα των

αξιολογήσεων, ούτε την ποιότητα των πρωτογενών μελετών στις οποίες βασίστηκαν τα

συμπεράσματα των ανασκοπήσεων. Πρόσφατα αποτελέσματα από μια συστηματική

αξιολόγηση μελετών που εξέτασαν 25 διαφορετικές ανασκοπήσεις και τα συμπεράσματά

τους κατέληξαν στο συμπέρασμα ότι υπάρχουν στοιχεία που υποδεικνύουν μια αιτιώδη

σχέση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και της γνωστικής ικανότητας σε νεαρά άτομα

(Singh et al, 2019).

Η ακαδημαϊκή επίδοση των εφήβων που συμμετέχουν σε τακτική σωματική

δραστηριότητα, συμπεριλαμβανομένων του οπτικοκινητικού συντονισμού και της

συντονισμένης κίνησης και οι οποίοι είναι σε καλή αερόβια φυσική κατάσταση, είναι

ανώτερη από αυτή των νέων που κάνουν καθιστική ζωή. Επιπλέον, η έρευνα έχει δείξει ότι

ορισμένοι παράγοντες κινδύνου για την υγεία, όπως ως φλεγμονώδεις βιοδείκτες στους

νέους και η παχυσαρκία, συσχετίζονται αρνητικά με την ακαδημαϊκή επιτυχία (Cosgrove

et al., 2018). Η ακαδημαϊκή επίδοση συσχετίζεται σε μεγάλο βαθμό με τροποποιήσιμες

συνήθειες του τρόπου ζωής, όπως την ισορροπημένη διατροφή, τον επαρκή ύπνο και τη

συμμετοχή σε σωματική άσκηση. Το σωματικό βάρος από μόνο του δεν είναι αρκετό για

να εξηγήσει αυτή τη συσχέτιση (Cosgrove et al., 2018). Αυτά τα αποτελέσματα δείχνουν

ότι οι σχολικές παρεμβάσεις υγείας που επικεντρώνονται στην ενίσχυση της συμμετοχής

στη σωματική άσκηση και η επαρκής και υγιεινή διατροφή πιθανότατα βοηθούν τα παιδιά,

τόσο όσον αφορά τη σωματική τους υγεία, όσο και τη γνωστική τους λειτουργία

(Cosgrove et al., 2018).

Παρεμβάσεις σωματικής δραστηριότητας, όπως η σωματική δραστηριότητα σε όλο το

πρόγραμμα σπουδών (PAAC) και η ικανότητα βελτίωσης της σκέψης (FIT Kids), που

στοχεύουν στην αύξηση της συμμετοχής στη σωματική δραστηριότητα και, ως
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αποτέλεσμα, στη βελτίωση της καρδιοαναπνευστικής ικανότητας, έχει βρεθεί ότι

αυξάνουν επίσης τη συνολική ακαδημαϊκή επίδοση (Donnelly et al., 2011), την

εκτελεστική λειτουργία (Hillman et al, 2014) και τον γνωστικό έλεγχο (Cosgrove et al.,

2018). Συνεπώς, επηρεάζεται η συνολική ακαδημαϊκή επίδοση, καθώς η εκτελεστική

λειτουργία και ο γνωστικός έλεγχος είναι βασικά συστατικά της μάθησης και αυτές οι

επιδράσεις είναι θετικές. Δεδομένων αυτών των στοιχείων, δικαιολογείται να προταθεί στα

σχολεία να προσφέρουν ευκαιρίες στους μαθητές να είναι σωματικά δραστήριοι πριν,

κατά τη διάρκεια και μετά το σχολικό πρόγραμμα (Duncan et al, 2018). Αυτό είναι

σημαντικό να πραγματοποιηθεί, επειδή η εκτελεστική λειτουργία και ο γνωστικός έλεγχος

είναι απαραίτητα για τη μάθηση, ενώ τα αποτελέσματα τέτοιων δραστηριοτήτων

συμβάλλουν στη συνολική ακαδημαϊκή επιτυχία (Duncan et al, 2018).

Τα γνωστικά πλεονεκτήματα που συνδέονται με τη σωματική άσκηση και την φυσική

κατάσταση δεν είναι μονής κατεύθυνσης. Μάλλον, είναι ιδιαίτερα χαρακτηριστικά για το

είδος, το χρόνο και την ένταση της σωματικής δραστηριότητας που εκτελείται. Αυτό είναι

ένα κρίσιμο σημείο που πρέπει να συνυπολογίζεται. Σύμφωνα με τους Tomporowski et al.

(2015), η σωματική άσκηση υψηλής έντασης μπορεί να έχει τα υψηλότερα αποτελέσματα.

Ωστόσο, δεν είναι πάντα δυνατή η άμεση προσαρμογή αυτών των ευρημάτων σε

πρωτοβουλίες μεγάλης κλίμακας που περιλαμβάνουν πολλά σχολεία. Επιπλέον, βρέθηκε

ότι η πολυτροπική (όπως συμμετοχή σε παιχνίδια, όπωςκαι η αερόβια σωματική άσκηση

(όπως το τρέξιμο) πιθανότατα προσφέρουν γνωστικά πλεονεκτήματα, παρόμοια με αυτά

που παρέχονται από προγράμματα όπως το (FIT) Kids (Tomporowski et al., 2015). Πρέπει

να αναφερθεί ότι η αποτελεσματικότητα αυτών των προγραμμάτων δεν μπορεί να

αντικαταστήσει τις μαθησιακές εμπειρίες της συμβατικής φυσικής αγωγής. Αυτό ισχύει

παρά τα θετικά αποτελέσματα που μοιράζονται πολλές μέθοδοι των προγραμμάτων

παρέμβασης σωματικής δραστηριότητας (Tomporowski et al., 2015).

Τα γνωστικά πλεονεκτήματα των διαφορετικών προγραμμάτων μπορεί να ποικίλλουν

ευρέως. Για παράδειγμα, η μελέτη Active Smarter Kids (ASK) και τα Σχολεία Δράσης BC

(AS! BC) απέτυχαν να καταδείξουν βελτίωση στο επίπεδο της ακαδημαϊκής επιτυχίας

μεταξύ των μαθητών του δημοτικού σχολείου. Ο αυξημένος χρόνος συμμετοχής στη

σωματική άσκηση δεν είχε αρνητικό αντίκτυπο στο συνολικό επίπεδο ακαδημαϊκής

επίδοσης (Cosgrove et al, 2018). Υπό το φως των αντιφατικών μέχρι τώρα ευρημάτων, τα

ζητήματα που πρέπει ακόμη να απαντηθούν είναι το είδος της απαιτούμενης σωματικής

άσκησης, ο χρόνος και η συχνότητα εκτέλεσής της και η έντασή της για να αυξηθεί η
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πιθανότητα αυτοί οι έφηβοι να έχουν καλύτερη επίδοση στο σχολείο (Cosgrove et al,

2018).

Εικόνα 2.1: Αλληλεπιδράσεις μεταξύ σωματικής άσκησης και σχολικής επίδοσης

Πηγή: Τροποποιημένο από Cosgrove et al, 2018

Η ακαδημαϊκή απόδοση, η φυσική κατάσταση και η γνωστική ικανότητα είναι όλοι

σημαντικοί παράγοντες που πρέπει να ληφθούν υπόψη.

Όταν εξετάζονται τα γνωστικά οφέλη της σωματικής δραστηριότητας και της φυσικής

κατάστασης, είναι σημαντικό να γίνει κατανοητό ότι αυτά δεν είναι καθολικά. Αντίθετα,

μπορεί να ποικίλλουν ανάλογα με το είδος, τη διάρκεια και το βαθμό της σωματικής

δραστηριότητας που εκτελείται (Tomporowski et al., 2008).

2.2 Εθνότητα, κοινωνικοοικονομική κατάσταση, ακαδημαϊκές επιδόσεις

και φυσική κατάσταση

Είναι γεγονός ότι η ακαδημαϊκή απόδοση στηρίζεται τόσο σε σταθμισμένους, όσο και

αστάθμητους παράγοντες. Έχει προταθεί ότι παράγοντες όπως η κοινωνικοοικονομική

τάξη (SES) και η εθνικότητα, ειδικότερα, αποτελούν σημαντικά αμετάβλητα εμπόδια στην

ακαδημαϊκή επίδοση (Hemphill and Vanneman, 2011). Μια μελέτη που διεξήχθη από το
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Εθνικό Κέντρο Στατιστικών Εκπαίδευσης αποκάλυψε μια διαφορά στα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα μεταξύ Ισπανόφωνων και Λευκών μαθητών στα δημόσια σχολεία. Δεδομένου

του γεγονότος ότι το 50,1% των παιδιών ηλικίας 5 ετών και κάτω στις Ηνωμένες

Πολιτείες ήταν Ισπανόφωνοι, η μείωση του χάσματος απόδοσης είναι τόσο απαραίτητη

όσο και δικαιολογημένη σε αυτό το πλαίσιο (Hemphill and Vanneman, 2011).

Τα υψηλότερα επίπεδα συνύπαρξης της χαμηλής κοινωνικοοικονομικής κατάστασης

(SES), της εθνικότητας και της κακής ακαδημαϊκής επίδοσης επιδεινώνονται περαιτέρω

από το γεγονός ότι οι μαθητές που ανήκουν σε αυτή την κοινωνικοοικονομική κατάσταση

έχουν μεγαλύτερη πιθανότητα να βρίσκονται κάτω από τα όρια που ορίζονται από τα

πρότυπα της υγιούς φυσικής κατάστασης. Μια μελέτη που διεξήχθη από τους Coe et al

(2006) εντόπισε μια συσχέτιση μεταξύ του μορφωτικού επιπέδου και των επιπέδων

φυσικής κατάστασης μεταξύ 1.700 μαθητών τρίτης, έκτης και ένατης τάξης, με χαμηλή

κοινωνικοοικονομική κατάσταση, που χρησιμεύει ως δείκτης για την κατανόηση της

σχέσης μεταξύ της φυσικής κατάστασης και της ακαδημαϊκής απόδοσης. Είναι πιθανό ότι

σε σχολεία χαμηλότερης κοινωνικοοικονομικής τάξης, όπου οι πόροι είναι περιορισμένοι

και η ακαδημαϊκή πίεση υψηλή, η εστίαση τόσο στις εκπαιδευτικές επιδόσεις, όσο και στα

προβλήματα υγείας, δεν αποτελεί κορυφαία προτεραιότητα. Επομένως, μια επιλογή για

την εξάλειψη των εθνικών διαφορών στην ακαδημαϊκή επίδοση (ΑΠ) είναι η μείωση των

κινδύνων για την υγεία των ισπανόφωνων παιδιών αυξάνοντας το επίπεδο σωματικής τους

δραστηριότητας, η οποία έχει βρεθεί ότι συσχετίζεται με την ακαδημαϊκή επίδοση (Basch,

2011).

2.3 Ψυχοκοινωνικοί καθοριστικοί παράγοντες της ακαδημαϊκής

επιτυχίας και η συμμετοχή στη φυσική δραστηριότητα

Εκτός από τα μη τροποποιήσιμα χαρακτηριστικά, τροποποιήσιμοι παράγοντες, όπως η

αντίληψη ενός ατόμου για διάφορες ψυχολογικές καταστάσεις, μπορεί να φανερώσουν τη

σχέση μεταξύ της φυσικής κατάστασης και των ακαδημαϊκών επιδόσεων. Παρά το

γεγονός ότι περισσότερες από 200 μελέτες έχουν βρει ότι η φυσική κατάσταση, και σε

μικρότερο βαθμό η σωματική δραστηριότητα, συνδέονται με βελτιωμένες γνωστικές

επιδόσεις, μόνο λίγες από αυτές τις μελέτες λαμβάνουν υπόψη μεταβλητές όπως η ηλικία,

η εθνική καταγωγή, η νοημοσύνη και οι ψυχοκοινωνικοί παράγοντες που σχετίζονται με
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την ακαδημαϊκή επιτυχία. Επιπλέον, η έρευνα σπάνια έλαβε υπόψη την πιθανότητα

απώλειας χρόνου μάθησης που σχετίζεται με απουσίες από το σχολείο ή άλλες

δραστηριότητες (Castelli et al, 2014).

Σε μια σειρά μελετών, στοιχεία όπως η είσοδος σε στρατιωτικές ακαδημίες, οι μέσοι όροι

βαθμών του Ivy League και οι επιδόσεις σε εθνικές δοκιμασίες ορθογραφίας, έχουν βρεθεί

ότι είναι αξιόπιστοι διεθνείς δείκτες της συμπεριφοράς και της επίτευξης στόχων.

Βασίζονται στην αντίληψη ότι ένα άτομο διαθέτει μια αταλάντευτη, αλλά προσαρμόσιμη

αποφασιστικότητα για την επίτευξη μακροπρόθεσμων στόχων. Αυτό το πλαίσιο σκέψης

είναι επωφελές για την επίτευξη επιτυχίας σε ένα ευρύ φάσμα προσπαθειών. Είναι

δυνατόν να πραγματοποιηθεί συμμετοχή σε δραστηριότητες με μακροπρόθεσμο στόχο την

επίτευξη υγιούς ζώνης φυσικής κατάστασης ως δείκτη μέτρησης της υγείας, στο πλαίσιο

μιας συνεχούς εργασίας σε εξέλιξη, που απαιτεί μια ορισμένη δέσμευση για να

ολοκληρωθεί (Cosgrove et al, 2018).

Η φοίτηση στο σχολείο είναι σημαντική. Πάνω από 5 εκατομμύρια παιδιά σχολικής

ηλικίας απουσιάζουν από το σχολείο τουλάχιστον 30 ημέρες κάθε χρόνο στις Ηνωμένες

Πολιτείες, ιδιαίτερα στη δευτεροβάθμια εκπαίδευση, γεγονός που δείχνει ότι η φοίτηση

στο σχολείο παραμένει μέγιστο ζήτημα στη χώρα (Cosgrove et al, 2018). Ακόμη πιο

προβληματική είναι η απουσία του εφήβου τις ημέρες πριν από τη χορήγηση σχολικών

δοκιμασιών (τεστ) απόδοσης (Cosgrove et al, 2018). Η απουσία από το σχολείο έχει ως

αποτέλεσμα την σημαντική μείωση του χρόνου μελέτης και προετοιμασίας για εξετάσεις.

Παρά το γεγονός ότι η φοίτηση στο σχολείο δεν αποτελεί αξιόπιστο προγνωστικό δείκτη

συμμετοχής στη μάθηση, η απουσία από το σχολείο έχει σημαντικό αρνητικό αντίκτυπο

στην ακαδημαϊκή ανάπτυξη (Cosgrove et al, 2018).

Ως αποτέλεσμα των σημερινών επιτευγμάτων και των διαφορών υγείας μεταξύ λευκών και

ισπανόφωνων εφήβων μαθητών, καθώς και της δυνατότητας αντιμετώπισης αυτών των

ανισοτήτων στην υγεία και την εκπαίδευση μέσω παρεμβάσεων, αυτή η μελέτη

διερεύνησε τη σχέση μεταξύ αυτών των χαρακτηριστικών και της ακαδημαϊκής επίδοσης

(ΑΠ). Κατά τον έλεγχο της σχέσης μεταξύ των δημογραφικών στοιχείων και της φοίτησης

στο σχολείο, αυτή η μελέτη προσπάθησε να προσδιορίσει τη σχέση μεταξύ της

σκληρότητας, μιας έννοιας που αντανακλά την επιμονή και την αισιοδοξία όταν

αντιμετωπίζουν προκλήσεις και τη φοίτηση στο σχολείο, με την ακαδημαϊκή πρόοδο και

τους δείκτες υγείας (Cosgrove et al, 2018).
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2.4 Η συσχέτιση μεταξύ της σωματικής άσκησης και των ακαδημαϊκών

επιδόσεων

Από το σύνολο των 29 συστηματικών ανασκοπήσεων που διερεύνησαν τη σύνδεση

μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και των εκπαιδευτικών αποτελεσμάτων, οκτώ από

αυτές επικεντρώθηκαν στη σωματική δραστηριότητα στο σχολείο ή στη φυσική αγωγή

(PE), εννέα στη γενική σωματική δραστηριότητα, τρεις στη δύναμη ή καρδιοαναπνευστική

ικανότητα και δύο στην ενεργή μετακίνηση στο σχολείο. Τα δεδομένα από την έρευνα για

τη σωματική δραστηριότητα αποκαλύπτουν, συνολικά, ότι η σωματική άσκηση στο

σχολείο έχει καλή επίδραση στην ακαδημαϊκή επιτυχία και στα γνωστικά αποτελέσματα.

Ωστόσο, η ιδανική σύνδεση δόσης-απόκρισης δεν έχει αποκαλυφθεί (Aaltonen et al.,

2020).

Παρά το γεγονός ότι τα ευρήματα ορισμένων συστηματικών ανασκοπήσεων ήταν

αντιφατικά ή ασαφή, βρέθηκε ότι η σωματική δραστηριότητα στο σχολείο δεν έχει

αρνητικό αντίκτυπο στις ακαδημαϊκές επιδόσεις των παιδιών και των εφήβων, ανεξάρτητα

από την χρονική διάρκεια της δραστηριότητας. Παρατηρήθηκε ότι η πιθανότητα να έχουν

θετικά οφέλη, αυξήθηκε με την μέτρια έως έντονη σωματική άσκηση για δέκα έως τριάντα

λεπτά (Trudeau & Shephard, 2008).

Τόσο η φυσική αγωγή όσο και η εξωσχολική σωματική άσκηση πρέπει να ενθαρρύνονται

στα σχολεία. Τα αποτελέσματα μιας συστηματικής ανασκόπησης και μετα-ανάλυσης

έδειξαν ότι η σχολική σωματική δραστηριότητα (ΣΕΕ) είχε ευεργετική επίδραση στις

συνιστώσες της ακαδημαϊκής επίδοσης, καθώς και στα γνωστικά αποτελέσματα (Dudley

& Burden, 2020).

Διαπιστώθηκε βελτίωση στα ακαδημαϊκά επιτεύγματα. όταν χρησιμοποιήθηκε ένα

εργαλείο παρακολούθησης της προόδου, καθώς και στις τυποποιημένες βαθμολογίες

δοκιμασιών σε προγράμματα που διαρκούν περισσότερο από ένα έτος. Ωστόσο αυτό δεν

ίσχυε για παρεμβάσεις διάρκειας μικρότερης του ενός έτους (Watson et al, 2017).

Οι Keays και Allison το 1995 διαπίστωσαν ότι τα παιδιά ηλικίας μεταξύ 10 και 14 ετών

που έκαναν καθημερινή μέτρια έως έντονη σωματική άσκηση στο σχολείο είχαν

βελτιωμένη ακαδημαϊκή επίδοση. Εν τούτοις, δεν ήταν όλες οι θετικές επιπτώσεις που

βρέθηκαν ουσιαστικές. Αυτά τα αποτελέσματα συνεχίζουν να επιβεβαιώνονται από πιο

πρόσφατες μετα-αναλύσεις και συστηματικές ανασκοπήσεις. Σύμφωνα με τα ευρήματα

των Marques et al. (2017), η σχολική σωματική δραστηριότητα ή η φυσική αγωγή (PE)
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είχε ευεργετική επίδραση στην ακαδημαϊκή επίδοση παιδιών και εφήβων στις 8 από τις 12

έρευνες. Οι Martin and Murtagh (2017) ανακάλυψαν ότι η σκόπιμη ενσωμάτωση της

σωματικής άσκησης στην ακαδημαϊκή εκπαίδευση έχει θετική επίδραση στα μαθησιακά

αποτελέσματα, συμπεριλαμβανομένων των ακαδημαϊκών επιδόσεων, και μελέτησαν αυτό

το φαινόμενο. Η συσχέτιση μεταξύ της σωματικής άσκησης στο σχολείο και των

διαφόρων χαρακτηριστικών της ακαδημαϊκής επιτυχίας έχει αποτελέσει αντικείμενο

έρευνας σε ορισμένες συστηματικές μελέτες. Σύμφωνα με τους Sneck et al., (2019), τα

προγράμματα σωματικής άσκησης που πραγματοποιούνται στο σχολείο βρέθηκε ότι έχουν

μια συνολική ελαφρά ευεργετική επίδραση (ES = 0,23) στη μαθηματική απόδοση παιδιών

και εφήβων. Οι Alvarez-Bueno et al. (2017) εντόπισαν ότι η σωματική δραστηριότητα στο

σχολείο, συμπεριλαμβανομένης της φυσικής αγωγής, βελτίωσε τις πτυχές της

ακαδημαϊκής επίδοσης σε παιδιά και εφήβους. Αυτές οι βελτιώσεις περιλάμβαναν

βελτιώσεις στις μαθηματικές δεξιότητες, στις βαθμολογίες, στην ανάγνωση και στις

σύνθετες βαθμολογίες. Όμως, δεν υπήρξε βελτίωση στις δεξιότητες που σχετίζονταν με τη

γλώσσα. Σύμφωνα με τους Mura et al. (2015), οι παρεμβάσεις φυσικής δραστηριότητας

στο σχολείο αύξησαν τη συνολική ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών, καθώς και την

απόδοσή τους στα μαθηματικά και την ανάγνωση.

Τα οφέλη από την αύξηση του χρόνου Φυσικής Αγωγής (PE) στο πρόγραμμα σπουδών σε

σχέση με τη μάθηση των παιδιών και των εφήβων, αξιολογήθηκαν σε γνωστικούς,

συναισθηματικούς και ψυχοκινητικούς τομείς. Σε σύγκριση με μαθητές που δεν

συμμετείχαν σε επιπρόσθετο χρόνο φυσικής αγωγής ως μέρος του συνολικού

προγράμματος σπουδών, όσοι συμμετείχαν σε πρόσθετο χρόνο φυσικής αγωγής κατά τη

διάρκεια του σχολικού προγράμματος βελτίωσαν τη μάθησή τους κατά σχεδόν μισή

τυπική απόκλιση (d=0,412). Το γεγονός αυτό, υποδηλώνει ότι η αφιέρωση χρόνου στη

φυσική αγωγή κατά τη διάρκεια του σχολικού προγράμματος είναι αποτελεσματική

στρατηγική για τη βελτίωση της μάθησης. Τα ευρήματα μιας μετα-ανάλυσης που διεξήχθη

από τους Watson et al. (2017) και εξετάζει τον αντίκτυπο των διαλειμμάτων σωματικής

δραστηριότητας και των μαθημάτων στη γνωστική λειτουργία των παιδιών αποκάλυψαν

ότι δεν υπήρχε καμία επίδραση στη γνωστική απόδοση σε παιδιά που ήταν στο δημοτικό

σχολείο. Οι Mura et al. (2015) διαπίστωσαν ότι τα παιδιά και οι έφηβοι που συμμετείχαν

σε προγράμματα σωματικής δραστηριότητας στο σχολείο εμφάνισαν βελτιώσεις στη

συνολική τους γνωστική απόδοση, καθώς και στις εξειδικευμένες γνωστικές τους

ικανότητες.
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Οι Mura et al. (2015) αποκάλυψαν μια δοσοεξαρτώμενη θετική σχέση της σχολικής

απόδοσης με τη σωματική δραστηριότητα υψηλής έντασης, η οποία αξιολογήθηκε στις

ομάδες παρέμβασης σε λεπτά/ημέρα, ότι απέδωσαν καλύτερα από τις ομάδες χαμηλής

δόσης και ελέγχου. Οι συγγραφείς υποθέτουν ότι η προσθήκη επιπλέον χρόνου που

αφιερώνουν οι μαθητές στη σωματική άσκηση στο σχολείο, θα τους βοηθούσε να

βελτιώσουν τις ακαδημαϊκές τους επιδόσεις.

Υπήρξαν λίγες μόνο συστηματικές ανασκοπήσεις που εξέτασαν τη συσχέτιση μεταξύ της

πολύωρης έντονης σωματικής άσκησης και των ακαδημαϊκών επιτευγμάτων, καθώς και

της γνωστικής λειτουργίας. Αξιολογήθηκε, επιπλέον, η σχέση μεταξύ αερόβιας σωματικής

δραστηριότητας και γνωστικής ικανότητας, όπως και τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα σε

παιδιά και εφήβους. Διαπιστώθηκε ότι η βελτίωση της απόδοσης ήταν εμφανής σε ομάδες

που συμμετείχαν σε αερόβια σωματική δραστηριότητα σε σύγκριση με την ομάδα ελέγχου

(Mura et al., 2015). Τέλος, η ενασχόληση με αυστηρή σωματική άσκηση που

επικεντρώνεται στην καρδιαγγειακή αντοχή και τη φυσική κατάσταση αυξάνει την

πιθανότητα ευνοϊκών επιπτώσεων στην ακαδημαϊκή απόδοση (Mura et al., 2015).
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3Ο: ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΣΧΟΛΙΚΗ ΑΠΟΔΟΣΗ

3.1 Η διατροφή στη σχολική ηλικία

Η ηλικία του παιδιού, το φύλο και οι δραστηριότητες στις οποίες συμμετέχει έχουν

σημαντική επίδραση στην ποσότητα της τροφής που καταναλώνει. Οι διατροφικές

ανάγκες των παιδιών ποικίλλουν ευρέως ανάλογα με διάφορους παράγοντες, όπως το

φύλο, ο ρυθμός ανάπτυξης, το επίπεδο σωματικής δραστηριότητας και ο μεταβολισμός

των παιδιών (Grosso et al. 2016).

Τα παιδιά έχουν υψηλές ενεργειακές και διατροφικές ανάγκες σε αυτή την ηλικία, καθώς

τα επίπεδα δραστηριότητάς τους αυξάνονται κατά τη διάρκεια της παιδικής ηλικίας και η

ανάπτυξή τους είναι ταχεία. Η μέση ετήσια αύξηση βάρους για αυτή την ηλικιακή ομάδα

κυμαίνεται περίπου στα 2,5 κιλά, ενώ η μέση ετήσια αύξηση σε ύψος είναι 7,5 εκατοστά

(Grosso et al. 2016). Επιπρόσθετα, είναι απαραίτητο να επισκευάζονται τα κύτταρα που

καταστρέφονται ως αποτέλεσμα της φυσιολογικής φθοράς. Η ποσότητα της ενέργειας και

των θρεπτικών συστατικών που πρέπει να καταναλώνουν είναι πολύ μεγαλύτερος από

αυτόν που θα αναμενόταν με βάση το μέγεθός τους. Αυτό συμβαίνει ως αποτέλεσμα των

απαραίτητων προϋποθέσεων για υγιή σωματική ανάπτυξη. Είναι σημαντικό η διατροφή

του παιδιού προσχολικής ηλικίας να είναι πλούσια σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά,

καθώς είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη, τις δραστηριότητες και την διατήρηση της

υγείας (Grosso et al. 2016).

Το κάθε άτομο πρέπει να προσλαμβάνει καθημερινά τις απαιτούμενες ποσότητες από τα

μακροθρεπτικά συστατικά της τροφής, δηλαδή πρωτεΐνες, υδατάνθρακες και λιπίδια. Η

πρωτεΐνη είναι σημαντική για τη συντήρηση των ιστών, καθώς και για τη δημιουργία νέων

κυττάρων. Μπορεί να βρεθεί σε μια ποικιλία ζωικών και φυτικών τροφίμων, όπως αυγά,

γαλακτοκομικά προϊόντα, όσπρια, ψάρια, κοτόπουλο και κόκκινο κρέας.

Οι υδατάνθρακες είναι πηγές άμεσης ενέργειας. Θα πρέπει να αποφεύγονται οι απλοί

υδατάνθρακες (σάκχαρα) και να προτιμώνται οι σύνθετοι υδατάνθρακες που βρίσκονται

σε τρόφιμα που είναι πλούσια και σε φυτικές ίνες, βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία.

Οι παιδικές δίαιτες πρέπει να έχουν μέτρια ποσότητα κορεσμένων λιπαρών, ενώ

παράλληλα πρέπει να παρέχουν επαρκή ποσότητα ακόρεστων λιπαρών οξέων. Τα

κορεσμένα λιπαρά συμβάλλουν στην ανάπτυξη καρδιαγγειακών παθήσεων, ενώ τα ω-3
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πολυακόρεστα λιπαρά οξέα βοηθούν τον εγκέφαλο και τα μάτια των παιδιών να

αναπτυχθούν με υγιή τρόπο (Grosso et al. 2016).

Εκτός από το ρόλο τους ως αποθέματα ενέργειας, τα λίπη παίζουν επίσης ρόλο στην καλή

λειτουργία του πεπτικού συστήματος, ενώ μεταφέρουν και τις λιποδιαλυτές βιταμίνες.

Επιπλέον, τα ψάρια, οι ξηροί καρποί και τα λίπη των λαχανικών είναι όλα καλές πηγές

ωμέγα-3 λιπαρών οξέων (Grosso et al. 2016).

Επιπρόσθετα, είναι σημαντικό το παιδί να προσλαμβάνει τις απαραίτητες βιταμίνες,

μέταλλα και ιχνοστοιχεία, καταναλώνοντας μεγάλη ποικιλία τροφών κατά τη διάρκεια της

ημέρας.

Η σημασία της επίδρασης της ανάπτυξης υγιεινών συνηθειών στα παιδιά δεν μπορεί να

υποεκτιμηθεί. Ο συνδυασμός υγιεινής διατροφής και τακτικής άσκησης έχει βρεθεί ότι

έχει σημαντικά οφέλη για την υγεία του ατόμου. Είναι, λοιπόν, αναγκαίο τα παιδιά να

αποκτήσουν υγιεινές διατροφικές συνήθειες και να τους αρέσουν τα γεύματα που

καταναλώνουν (Grosso et al. 2016). Οι διατροφικές συνήθειες ενός ατόμου

διαμορφώνονται κυρίως κατά την πρώιμη παιδική ηλικία και τείνουν να διατηρούνται για

το υπόλοιπο της ζωής του (Grosso et al. 2016).

Η κατανάλωση φρούτων, λαχανικών και τροφών με υψηλή περιεκτικότητα σε βιταμίνες

και ανόργανα στοιχεία συμβάλλει στην σωστή ανάπτυξη και στην διατήρηση της φυσικής

δραστηριότητας και της υγείας. Τα παιδιά θα πρέπει να ενθαρρύνονται να παίζουν

περισσότερο και να συμμετέχουν σε διάφορες δραστηριότητες. Σε περίπτωση αυξημένης

δραστηριότητας, οι ενεργειακές ανάγκες αυξάνονται και τα παιδιά έχουν μεγαλύτερη

όρεξη για τροφή. Όταν κάποιος ασχολείται με δραστηριότητες εσωτερικού χώρου που δεν

απαιτούν σημαντική κατανάλωση ενέργειας, το αίσθημα της πείνας τείνει να μειώνεται

(Diederichs et al., 2018)). Ακόμα κι αν τα παιδιά δεν είναι αρκετά σωματικά ενεργά, είναι

σημαντικό για την ανάπτυξή τους να προσλαμβάνουν τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά.

Ανησυχία δημιουργείται στους γονείς όταν βλέπουν μια αλλαγή στην όρεξη του παιδιού

τους. Ωστόσο, το παιδί πρέπει να μάθει ότι το φαγητό συνδέεται με τη δική του πείνα και

όχι με το διατροφικό πρόγραμμα που θέλει να τηρήσει ο γονιός του (Diederichs et al.,

2018).

Τα ιδανικά που εμφυσούν στα παιδιά οι γονείς τους έχουν σημαντικό αντίκτυπο σε αυτά.

Σε αυτή την ηλικία, τα παιδιά εξακολουθούν να δειπνούν με τους γονείς τους, κάτι που

επηρεάζει το πώς εντάσσονται συμβολικά στη συμβίωση και την οικογένεια (Kahkonen et

al., 2018). Τα μικρά παιδιά δεν είναι σε θέση να καταναλώσουν σημαντικές ποσότητες
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τροφής λόγω του μικρού μεγέθους του στομάχου τους. Λόγω αυτού, τα παιδιά πρέπει να

καταναλώνουν πολλά γεύματα που είναι ιδιαίτερα πλούσια σε θρεπτικά συστατικά. Είναι

σημαντικό τα παιδιά να καταναλώνουν πολλά μικρά γεύματα κατά τη διάρκεια της ημέρας.

Ένα παιδί χρειάζεται να τρώει συνολικά έξι γεύματα κατά τη διάρκεια της ημέρας.

Τα παιδιά πρέπει να καταναλώνουν μεγάλη ποικιλία γευμάτων για να αναπτύσσονται

υγιώς και να αποφεύγουν τις ασθένειες. Η τυπική διατροφή τους πρέπει να αποτελείται

από τρόφιμα όπως κρέας, αυγά, ψάρια, όσπρια, γαλακτοκομικά προϊόντα, δημητριακά,

ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι, φρέσκα φρούτα και λαχανικά. Η υγεία των παιδιών, τόσο την

συγκεκριμένη περίοδο όσο και για το υπόλοιπο της ζωής τους, μπορεί να βελτιωθεί με τη

συμβολή θρεπτικών τροφών, κατάλληλων για την ηλικία τους. Η τυπική δίαιτα πρέπει να

ποικίλλει και να περιέχει τρόφιμα από όλες τις διαφορετικές ομάδες τροφίμων. Επιπλέον,

τα γεύματα που καταναλώνουν τα παιδιά πρέπει να περιλαμβάνουν την κατάλληλη

ποσότητα αλατιού για την ηλικιακή τους ομάδα.

Η αποφυγή της αυξημένης πρόσληψης κορεσμένων λιπαρών είναι σημαντική για την

διατήρηση της υγείας τους. Τα γλυκά, επίσης, πρέπει να αποφεύγονται. Στην τυπική δίαιτα,

μπορούν να αντικατασταθούν με φρούτα κατά βούληση (Walker et al. 2018).

Στον πίνακα 3.1 που ακολουθεί παρουσιάζονται οι συστάσεις του εθνικού διατροφικού

οδηγού.

Πίνακας 3.1: Συστάσεις Εθνικού Διατροφικού Οδηγού για Παιδιά

Είδος τροφής Συχνότητα
Γάλα Καθημερινά
Ποικιλία δημητριακών (συνίσταται
ολικής άλεσης)

Καθημερινά

Κόκκινο ή λευκό άπαχο κρέας
(Αποφυγή του επεξεργασμένου
κρέατος)

2-3 φορές την εβδομάδα

Ψάρια, θαλασσινά 2-3 φορές την εβδομάδα, 1 φορά λιπαρό
ψάρι

Αυγά 4-7 αυγά την εβδομάδα
Όσπρια Τουλάχιστον μία φορά την εβδομάδα
Φρούτα και λαχανικά Καθημερινά
Ελαιόλαδο
Σωματική δραστηριότητα Καθημερινά
ΣΥΝΙΣΤΩΝΤΑΙ
3 γεύματα τη μέρα
1 μικρογεύμα
Πρωινό Καθημερινά
Νερό Αρκετό καθημερινά
Μαγείρεμα στο σπίτι με ασφαλή και
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υγιεινό τρόπο
ΔΕΝ ΣΥΝΙΣΤΩΝΤΑΙ
Ζάχαρη
Αλάτι
Φαγητό μπροστά στην τηλεόραση

Πηγή: Λινού Α., 2014

Σε αυτή την ηλικία, τα παιδιά εκδηλώνουν αυξανόμενο ενδιαφέρον να δοκιμάσουν

καινούργια τρόφιμα (Kahkonen et al., 2018). Είναι απαραίτητο η γεύση και η εμφάνιση

του γεύματος να είναι ελκυστική για το παιδί, προκειμένου να αυξηθεί η πιθανότητα να το

καταναλώσει σε επόμενες περιπτώσεις. Επίσης, τα παιδιά απολαμβάνουν τα απλά γεύματα

(Kahkonen et al., 2018). Τα γεύματα πρέπει να καταναλώνονται σε συγκεκριμένα χρονικά

διαστήματα κατά τη διάρκεια της ημέρας. Τα παιδιά πρέπει να καταναλώνουν φαγητό

όταν πεινούν. Οι γονείς τους δεν πρέπει ποτέ να τα αναγκάζουν να φάνε (Kahkonen et al.,

2018). Συνήθως τα παιδιά προτιμούν μια μέτρια θερμοκρασία για το φαγητό τους (Walker

et al. 2018). Τους αρέσουν τα γεύματα που μπορούν να καταναλωθούν με τα χέρια,

περισσότερο από εκείνα που χρειάζονται τη χρήση σκευών όπως πιρούνι ή κουτάλι για να

καταναλώσουν το φαγητό (Walker et al. 2018). Σε αυτό το στάδιο της ζωής τους, οι

διατροφικές τους προτιμήσεις γίνονται συχνά πιο εκλεπτυσμένες. Η ωρίμανση των

γευστικών καλύκων είναι ένας παράγοντας που προσθέτει στην απόλαυση μιας ευρείας

ποικιλίας φαγητών (Walker et al. 2018). Η γνωστική ανάπτυξη των παιδιών σε αυτή την

ηλικία επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από τη τροφή που καταναλώνουν (Walker et al.

2018).

Η συνεχής ανάπτυξη του σώματος, καθώς και η γνωστική τους λειτουργία, η γενική

λειτουργία και η υγεία τους, βελτιώνονται με την υγιεινή διατροφή (Walker et al. 2018).

Μια δίαιτα που είναι καλά ισορροπημένη θέτει τις βάσεις για τα θεμέλια της υγείας των

παιδιών για το υπόλοιπο της ζωής του.

3.2. Ανθυγιεινή διατροφή

3.2.1 Παράγοντες που επηρεάζουν τις διατροφικές συνήθειες των παιδιών

Ως αποτέλεσμα της εξάρτησης των παιδιών από την οικογένεια, είναι αναμενόμενο τα

παιδιά να τρώνε τα ίδια γεύματα με τους γονείς τους, όταν η οικογένεια συγκεντρώνεται

για δείπνο. Επιπλέον, τα παιδιά τείνουν να διαμορφώνουν τη συμπεριφορά τους, σύμφωνα

με αυτή των γονιών τους. Στην πιο βασική του μορφή, το φαγητό είναι σαν μια
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ιεροτελεστία για τα νέα μέλη της οικογένειας. Το γεγονός αυτό συμβάλλει στην ανάπτυξη

των κοινωνικών δεξιοτήτων των παιδιών (Jakubowski et al., 2018). Εν συνεχεία, είναι

επιτακτική ανάγκη οι γονείς να αυξήσουν την ποσότητα λαχανικών και φρούτων που

καταναλώνουν τα παιδιά τους στα γεύματά τους. Η μητέρα, η οποία είναι συχνά η κύρια

μαγείρισσα του νοικοκυριού, έχει σημαντική επιρροή στις διατροφικές συνήθειες των

μελών της οικογένειας. Επιπροσθέτως, η κοινωνικοοικονομική θέση των γονέων έχει

σημαντικό αντίκτυπο στο είδος των γευμάτων που είναι διαθέσιμα στα παιδιά, ειδικά όταν

είναι μικρότερα. Ένας μεγάλος αριθμός ατόμων σε χαμηλότερα κοινωνικοοικονομικά

στρώματα καταναλώνει γεύματα με πολλές θερμίδες, τα οποία είναι συνήθως, τα γεύματα

που είναι τα φθηνότερα στην αγορά. Είναι προτιμότερο να αποφεύγονται ή να

περιορίζεται η κατανάλωση ορισμένων ανθυγιεινών τροφίμων που είναι ιδιαίτερα αρεστά

στα παιδιά. Σε αυτό το στάδιο της ανάπτυξής τους, τα παιδιά προτιμούν γλυκιές και

αλμυρές τροφές και μπορεί να αποκλείουν εντελώς τα φρούτα και τα λαχανικά από τη

διατροφή τους. Αυτό, βέβαια, δεν υποδηλώνει ότι οι γονείς θα πρέπει να απαγορεύουν στα

παιδιά τους να τρώνε συγκεκριμένες τροφές, καθώς αυτό θα έκανε τα παιδιά να

αισθάνονται στέρηση (Jakubowski et al., 2018).

Ωστόσο, αν και η σίτιση των παιδιών είναι αποτέλεσμα της επίπονης δουλειάς που πρέπει

να κάνουν οι γονείς, πολλές φορές και το σχολείο μπορεί να συμβάλλει, προσφέροντας

μικρά ενδιάμεσα γεύματα.

3.2.2 Οι κίνδυνοι της ανθυγιεινής διατροφής

Η διατροφική ανισορροπία σε αυτή την ηλικία συνδέεται με διάφορους κινδύνους για την

ανάπτυξη και την υγεία του παιδιού.

Η υποθρεψία σε παιδιά προσχολικής ηλικίας έχει συσχετιστεί με γνωστική εξασθένηση,

καθώς και με χαμηλά επίπεδα κοινωνικότητας (Das et al., 2018). Επιπλέον, επιφέρει μια

ποικιλία αρνητικών επιπτώσεων στο σώμα ενός ατόμου, συμπεριλαμβανομένων της

χαμηλής αύξησης του βάρους και του ύψους, της βραδύτερης ανάπτυξης των γνωστικών

και νοητικών ικανοτήτων, της εξασθένισης του ανοσοποιητικού συστήματος, της

χαμηλότερης συναισθηματικής ανάπτυξης και της επιβάρυνσης της οδοντικής του υγείας

(Das et al., 2018). Η πείνα είναι η εξάντληση που βιώνει ένα άτομο ως αποτέλεσμα της

έλλειψης τροφής, για να ικανοποιήσει τις απαιτήσεις του οργανισμού του. Ως άμεσο

αποτέλεσμα αυτού, το σώμα στερείται ζωτικών θρεπτικών συστατικών. Το κύριο
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σύμπτωμα αυτής της πάθησης είναι η ανεπάρκεια τόσο σε πρωτεΐνες, όσο και σε ενέργεια

(θερμίδες). Η πρωτεΐνη είναι απαραίτητη για μια σειρά από τις πιο βασικές διατροφικές

διαδικασίες, όπως στη διατήρηση και σύνθεση του μυϊκού ιστού. Σύμφωνα με μια

πρόσφατη έρευνα, τα παιδιά που υποσιτίζονται έχουν την ίδια πιθανότητα να είναι

άρρωστα για 160 ημέρες το χρόνο, και να είναι φτωχά (Das et al., 2018).

Μια από τις επιπτώσεις της ανθυγιεινής διατροφής είναι η παχυσαρκία, η οποία όσο

μεγαλώνει το παιδί, μπορεί να έχει αρνητικό αντίκτυπο στην υγεία του. Το στομάχι του

παιδιού είναι πολύ μικρό για να μπορέσει να καταναλώσει τον ίδιο όγκο φαγητού που θα

καταναλώσει ένας ενήλικας σε αυτό το στάδιο της ζωής του. Η συνάφεια της παχυσαρκίας

με την προσχολική ηλικία πηγάζει από το γεγονός ότι, εάν δεν καλλιεργηθεί σε αυτή την

ηλικία, η τάση του παιδιού για υγιεινές συμπεριφορές δεν θα αναπτυχθεί επαρκώς

(Dupriest et al., 2018). Για τον λόγο αυτό, είναι σημαντικό να καλλιεργούνται συνήθειες

που εντάσσονται σε έναν υγιεινό τρόπο διαβίωσης και να αποτραπεί η εμφάνιση της

παχυσαρκίας στην παιδική ηλικία. Όσον αφορά το θέμα της οικογένειας, οι νέοι συνδέουν

το φαγητό με τη γονική αγάπη και το αίσθημα ασφάλειας (τουλάχιστον για τη μητέρα,

αφού εκείνη προετοιμάζει το γεύμα στην πλειονότητα των νοικοκυριών). Η οικογένεια

συχνά στρέφεται στο φαγητό ως μέσο ανακούφισης του πόνου του παιδιού που

προκαλείται από ένα ερέθισμα. Ωστόσο, η χρήση αυτής της συμπεριφοράς αυξάνει τον

κίνδυνο παιδικής παχυσαρκίας (Dupriest et al., 2018). Επιπλέον, πολλές μητέρες ασκούν

έντονο έλεγχο στα γεύματα που καταναλώνουν τα παιδιά τους, γεγονός που μπορεί να έχει

ως αποτέλεσμα τα παιδιά να καταναλώνουν περισσότερη τροφή από αυτή που χρειάζεται

το σώμα τους (Dupriest et al., 2018). Μια ακόμη συμπεριφορά που συμβάλλει στην

αύξηση του επιπολασμού του υπέρβαρου και της παχυσαρκίας στα μεγαλύτερα παιδιά

είναι η χρήση της τροφής ως ενός είδους ανταμοιβή για την καλή συμπεριφορά (Dupriest

et al., 2018).

Η γονική παχυσαρκία, το χαμηλό κοινωνικοοικονομικό επίπεδο, η κατανάλωση γρήγορου

φαγητού στο σχολείο ή στο σπίτι, οι διαφημίσεις με στόχο την ενθάρρυνση της

κατανάλωσης επεξεργασμένων τροφών, η μειωμένη άσκηση και οι δραστηριότητες που

προάγουν τον καθιστικό τρόπο ζωής, όπως η παρακολούθηση τηλεόρασης, υπολογιστών

και βιντεοπαιχνιδιών, όλα επιδεινώνουν την κατάσταση αυτή (Dupriest et al., 2018). Η

κουλτούρα των γονέων, η διαθεσιμότητα οικονομικών καταστημάτων τροφίμων και η

εύκολη προσβασιμότητα σε αυτά, αλλά και το ποσό των χρημάτων που δύνανται να

δαπανώνται για τρόφιμα έχουν όλα αντίκτυπο στη διατροφή των παιδιών (Dupriest et al.,
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2018). Έχει βρεθεί ότι το κόστος των φρούτων είναι υψηλότερο από το κόστος των

λιπαρών τροφίμων ( Dupriest et al., 2018). Ένας άλλος παράγοντας που συμβάλλει στην

κατανάλωση γρήγορου φαγητού είναι η διαθεσιμότητα των γονιών να ετοιμάζουν

καθημερινά γεύματα για τα παιδιά τους.

Η κατανάλωση περισσότερης ενέργειας από την αναγκαία, ως άμεση συνέπεια της

υπερκατανάλωσης τροφών είναι μια από τις αιτίες εμφάνισης της παχυσαρκίας. Η

κατανάλωση γευμάτων με υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη και λίπος έχει ως αποτέλεσμα

την αυξημένη ενεργειακή πρόσληψη από τον οργανισμό και την συσσώρευση της

περίσσειας της ενέργειας ως σωματικό λίπος. Η κατανάλωση ζάχαρης συνδέεται με την

παρουσία οξέων στο στόμα, τα οποία με τη σειρά τους οδηγούν στην ανάπτυξη τερηδόνας.

Τα παιδιά είναι πιθανό να προτιμούν να τρώνε ανθυγιεινά τρόφιμα, όπως αυτά που

σερβίρονται σε εστιατόρια γρήγορου φαγητού (ταχυφαγεία). Οι ανθυγιεινές διατροφικές

συνήθειες είναι η ρίζα του προβλήματος. Το υπερβολικό σωματικό λίπος συγκριτικά με το

ύψος του ατόμου, ορίζεται ως παχυσαρκία, η οποία συνήθως αξιολογείται με τον δείκτη

μάζας σώματος. Το περιβάλλον, η ανθρώπινη συμπεριφορά, καθώς και οι γενετικοί

παράγοντες, μπορεί να συμμετέχουν στην εμφάνιση της παχυσαρκίας.

Στους ενήλικες η παχυσαρκία έχει σημαντική επίδραση στη σωματική υγεία του ατόμου,

καθώς και στη συναισθηματική του κατάσταση (Dupriest et al., 2018). Η παχυσαρκία, έχει

αντίκτυπο στην ψυχολογία του παιδιού, αλλά και στην κοινωνική του ζωή. Ως συνέπεια

των προτύπων που τίθενται για την ιδανική σωματική διάπλαση, ένα άτομο που είναι

παχύσαρκο είναι πιθανότερο να έχει χαμηλή αυτοεκτίμηση και αρνητική εικόνα για τον

εαυτό του. Αυτό συμβαίνει γιατί η παχυσαρκία αποκλίνει από την ιδανική σωματική

διάπλαση.

Η παχυσαρκία αποτελεί παράγοντα κινδύνου για τα καρδιαγγειακά νοσήματα, τον

σακχαρώδη διαβήτη, τις μυοσκελετικές παθήσεις, μορφές καρκίνου, δυσλιπιδαιμίες,

ηπατικά προβλήματα, χολολιθίαση, υψηλή αρτηριακή πίεση (υπέρταση) και προβλήματα

του ανοσοποιητικού συστήματος στα παιδιά (Hennink-Kaminski et al., 2018). Η

παχυσαρκία συμβάλλει, ακόμη, στην ανάπτυξη υπνικής άπνοιας. Προκαλεί πρώιμη ήβη,

πρώιμη είσοδο στην εφηβεία, πρώιμη εμμηνόπαυση, γυναικομαστία, εμμηνοπαυσιακό

σύνδρομο, πολυκυστικές ωοθήκες και οδοντικά προβλήματα. Είναι σημαντικό το γεγονός

ότι η παχυσαρκία στην προσχολική ηλικία, συνήθως παραμένει σε όλη την ενήλικη ζωή,

ειδικά σε παιδιά που είναι υπέρβαρα από την ηλικία των δύο ετών (Hennink-Kaminski et

al., 2018).
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Έχει σημειωθεί σημαντική αύξηση στον αριθμό των υπέρβαρων παιδιών προσχολικής

ηλικίας. Οι Hennink-Kaminski et al., (2018) υποστήριξαν επίσης, ότι η παχυσαρκία μπορεί

να εμφανιστεί ήδη από τον 23ο μήνα της ζωής.

Εικόνα 3.1 Σχηματική απεικόνιση των επιπτώσεων της παιδικής παχυσαρκίας

Πηγή: www.dianeosis.org

Τόσο η ανορεξία όσο και η βουλιμία είναι διατροφικές διαταραχές που ορίζονται από μια

επίμονη και καταναγκαστική ενασχόληση με το φαγητό. Η ανορεξία διακρίνεται από την

απροθυμία του ατόμου να λάβει γεύματα, διατηρώντας το σωματικό του βάρος σε πολύ

χαμηλά επίπεδα. Το άτομο που πάσχει από ανορεξία απέχει από το φαγητό, παρά το

γεγονός ότι έχει την επιθυμία να καταναλώσει φαγητό. Η νευρική ανορεξία

διαγιγνώσκεται σε μεταγενέστερη ηλικία, συχνά όταν η εφηβεία έχει απωθηθεί και η

σωματική ανάπτυξη καθυστερεί (Au et al., 2018). Αντιθέτως, η βουλιμία χαρακτηρίζεται

από την πρόσληψη σημαντικής ποσότητας θερμίδων που ακολουθείται από την

επακόλουθη απομάκρυνση αυτών των θερμίδων με τη χρήση καθαρτικών, διουρητικών ή

εμετό. Είναι μια συγκαλυμμένη συμπεριφορά που μπορεί να αναγνωριστεί από την

αλλοίωση του σμάλτου και των δοντιών, την αύξηση του μεγέθους των σιελογόνων

αδένων, τις εκδορές και την αφυδάτωση (Au et al., 2018). Μελέτες έχουν δείξει ότι ένας

σημαντικός αριθμός νέων στις Ηνωμένες Πολιτείες έχει ως στόχο την επίτευξη υγιέστερου

βάρους. Αρκετοί από αυτούς είχαν κάνει μια προσπάθεια να απαλλαγούν από το

πλεονάζον σωματικό βάρος. Ένα συγκριτικά μικρό ποσοστό του πληθυσμού που

ρωτήθηκε εμφάνισε συμπεριφορές συμβατές με ανορεξία ή βουλιμία (Au et al., 2018).
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3.3 Διατροφή και σχολική απόδοση

Ένας ισχυρός δείκτης του μελλοντικού εισοδήματος, της παραγωγικότητας και της υγείας,

είναι το επίπεδο ακαδημαϊκής επίδοσης ενός ατόμου κατά τη διάρκεια της παιδικής και

εφηβικής ηλικίας (Belahsen, 2014). Οι υπεύθυνοι για τη λήψη αποφάσεων σχετικά με τη

δημόσια υγεία θα πρέπει να εστιάσουν την προσοχή τους στην ακαδημαϊκή επίδοση των

παιδιών. Αυτό περιλαμβάνει τους πόρους που παρέχονται για την εκπαίδευση, καθώς και

την κατανόηση των έμμεσων παραγόντων του τρόπου ζωής που βοηθούν στη διαμόρφωση

της ακαδημαϊκής επιτυχίας στην παιδική και εφηβική ηλικία. Κατά τη διάρκεια της

ανθρώπινης ιστορίας, υπήρξε μια σημαντική αλλαγή στο χρόνο, τη συχνότητα και την

ποιότητα των διατροφικών συνηθειών. Σύμφωνα με τα ευρήματα μιας μελέτης που

διεξήχθη σε εφήβους στην ιταλική περιοχή της Τοσκάνης, τα ανθυγιεινά διατροφικά

πρότυπα, όπως τα διατροφικά προφίλ που χαρακτηρίζονται ως πλούσια σε κορεσμένα

λιπαρά και φτωχά σε μικροθρεπτικά συστατικά, αντικαθιστούν σταδιακά το μοντέλο μιας

υγιεινής διατροφής που είναι γνωστή ως Μεσογειακή Διατροφή (MD). Η Μεσογειακή

Διατροφή θεωρείται ευρέως ως ένα από τα πλέον υγιεινά διατροφικά πρότυπα. Ως

αποτέλεσμα αυτού, η αστικοποίηση περιοχών στη Μεσόγειο οδήγησε στο φαινόμενο της

«διατροφικής μετάβασης», κατά το οποίο οι πληθυσμοί της περιοχής της Μεσογείου,

ιδιαίτερα τα παιδιά και οι νεότερες γενιές, αναφέρουν μια αυξανόμενη προσκόλληση σε

μια «δυτικού τύπου διατροφή» (Belahsen, 2014).

Κατά τη διάρκεια αυτών των περιόδων της ζωής ενός ατόμου, η μεγαλύτερη πρόσληψη

γλυκόζης και οι μεταβολικές ανάγκες του εγκεφάλου είναι αναγκαίες για την ανάπτυξη πιο

σύνθετων γνωστικών δεξιοτήτων, όπως η αφηρημένη σκέψη, ο λογικός συλλογισμός και η

επίλυση προβλημάτων (Sahingoz & Sanlier, 2011). Γενικά, οι μαθησιακές ικανότητες των

εφήβων επηρεάζονται από το αν επιδίδονται ή όχι σε υγιεινές συμπεριφορές. Το

περιβάλλον του σπιτιού είναι ένα από τα στοιχεία που μπορεί να έχουν σημαντικό

αντίκτυπο στην πιθανότητα ένα άτομο να υιοθετήσει συμπεριφορές υγιεινού τρόπου ζωής,

δηλαδή υγιεινές διατροφικές συμπεριφορές. Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι οι ατομικές

προτιμήσεις που προάγουν τα υγιεινά γεύματα, μεταδίδονται πρώτα από τους γονείς στα

παιδιά και τους εφήβους (Sahingoz & Sanlier, 2011).

Οι επιπτώσεις της πείνας, της υποθρεψίας και άλλων ελλειμμάτων, ιδιαίτερα των

μικροθρεπτικών συστατικών, είναι στο επίκεντρο της συντριπτικής πλειοψηφίας των
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διατροφικών ερευνών που έχουν διεξαχθεί σχετικά με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις μέχρι

σήμερα. Σε σύγκριση με τα παιδιά που δεν έχουν διατροφικές ανεπάρκειες, αυτά που

έχουν διατροφικές ελλείψεις έχει βρεθεί ότι έχουν μεγαλύτερο αριθμό προβλημάτων

υγείας, καθώς και χαμηλότερα ποσοστά παρακολούθησης, προσοχής και ακαδημαϊκών

επιδόσεων. Αυτό είναι σύμφωνο με αυτό που αναμενόταν να ισχύει εξαρχής (Dauncey,

2009).

Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι ακόμη και η νηστεία για σύντομο χρονικό διάστημα, όπως

η έλλειψη πρωινού, έχει συνδεθεί με μείωση της γνωστικής λειτουργίας στους εφήβους

(Dauncey, 2009). Στην Ελλάδα, το ποσοστό των υπέρβαρων εφήβων είναι από τα

υψηλότερα σε όλη την Ευρώπη και μόνο ένα μικρό ποσοστό των νέων στη χώρα τηρεί τη

μεσογειακή διατροφή (Dauncey, 2009). Η παραδοσιακά συνιστώμενη μεσογειακή

διατροφή εγκαταλείπεται από τους έφηβους για μια δίαιτα που είναι λιγότερο υγιεινή

(Dauncey, 2009).

Είναι πολύ πιθανό οι ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες να έχουν επίδραση στα

ακαδημαϊκά αποτελέσματα του παιδιού. Η ανεπαρκής ή υπερβολική πρόσληψη θρεπτικών

συστατικών, ιδιαίτερα σιδήρου, λίπους και πρόσθετης ζάχαρης, συσχετίζεται με κακές

σχολικές επιδόσεις και μεταβολικές ασθένειες σε παιδιά, εφήβους, αλλά και σε ενήλικες

(Martin et al., 2018). Οι ερευνητές παρατήρησαν μια ευεργετική σχέση μεταξύ της

υγιεινής διατροφής και των ακαδημαϊκών επιδόσεων στους εφήβους. Υπό αυτό το πρίσμα,

εντοπίστηκε ότι οι παρεμβάσεις φυσικής δραστηριότητας στο σχολείο, όπως και στην

κοινότητα ως μέρος ενός προγράμματος για την πρόληψη ή τη θεραπεία της παχυσαρκίας

μπορούσαν να ωφελήσουν ιδιαίτερα τις εκτελεστικές λειτουργίες παχύσαρκων ή

υπέρβαρων παιδιών. Αντίστοιχα, οι σχολικές διατροφικές παρεμβάσεις μπορούν να

ωφελήσουν τη γενικότερη σχολική επίδοση αυτών των μαθητών (Martin et al., 2018).

Επιπροσθέτως, έρευνες σχετικά με τις υγιεινές διατροφικές συνήθειες έχουν αποφέρει

ευρήματα που δείχνουν τη δυνατότητα σύνδεσης μεταξύ της υγιεινής διατροφής και των

ακαδημαϊκών επιτευγμάτων. Η κατανάλωση πρωινού βρέθηκε ότι έχει θετικές επιπτώσεις

στη συνολική γνωστική λειτουργία, καθώς και στην ακαδημαϊκή επίδοση σε χώρες

υψηλού εισοδήματος (McGill et al, 2020). Η ερευνητική βάση είναι περιορισμένη, παρά

το γεγονός ότι υπάρχουν ευρήματα για ευεργετικές συσχετίσεις μεταξύ της κατανάλωσης

φρούτων και λαχανικών και των ακαδημαϊκών επιδόσεων, καθώς και ευρήματα για

αρνητικές σχέσεις με την κατανάλωση τροφίμων και ποτών (McGill et al, 2020). Και πάλι,

τα δεδομένα είναι λίγα και διφορούμενα, αλλά υπάρχει πιθανότητα ευεργετικής
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συσχέτισης μεταξύ της κατανάλωσης υγιεινών τροφών από τα παιδιά και της λήψης

μικροθρεπτικών συστατικών και συμπληρωμάτων διατροφής (McGill et al, 2020).

3.4 Η κατανάλωση πρωινού γεύματος

Υπάρχει συναίνεση μεταξύ των ειδικών, ότι το πρωινό είναι ένα πολύ σημαντικό γεύμα.

Τα παιδιά που συνηθίζουν να τρώνε καθημερινά πρωινό είναι πιθανότερο να έχουν

ευεργετικές προσλήψεις θρεπτικών συστατικών, συμπεριλαμβανομένων μεγαλύτερης

πρόσληψης διαιτητικών ινών και υδατανθράκων, καθώς και χαμηλότερη πρόσληψη

ολικού λίπους και χοληστερόλης (Deshmukh-Taskar et al., 2010). Επιπλέον, το πρωινό

συμβάλλει σημαντικά στη συνολική ημερήσια κατανάλωση μικροθρεπτικών συστατικών

(Balvin Frantzen et al., 2013). Τα παιδιά που καταναλώνουν τακτικά πρωινό έχουν

περίπου 20-60% υψηλότερα επίπεδα σιδήρου, βιταμινών Β (φολικό οξύ, θειαμίνη,

ριβοφλαβίνη, νιασίνη, βιταμίνη Β6 και βιταμίνη Β12) και βιταμίνη D σε σύγκριση με τα

παιδιά που δεν καταναλώνουν πρωινό. Αντιθέτως, τα παιδιά που παραλείπουν το πρωινό

έχουν χαμηλότερα επίπεδα όλων αυτών των θρεπτικών συστατικών (Gibson, 2003). Η

κατανάλωση πρωινού μπορεί επίσης, να είναι ένας σημαντικός παράγοντας που βοηθά στη

διατήρηση του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ) εντός των φυσιολογικών ορίων. Η τακτική

κατανάλωση πρωινού [συμπεριλαμβανομένων των έτοιμων προς κατανάλωση

δημητριακών (RTEC)] μειώνει τον κίνδυνο του υπέρβαρου σε παιδιά και εφήβους,

σύμφωνα με τα ευρήματα δύο διαφορετικών συστηματικών μελετών (Szajewska and

Ruszczynski, 2010, de la Hunty et al., 2013). Η συστηματική κατανάλωση πρωινού

συνδέεται και με άλλες πτυχές του τρόπου ζωής που συμβάλλουν σε μια υγιεινή διαβίωση.

Συγκεκριμένα, τα παιδιά που παραλείπουν το πρωινό έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να είναι

λιγότερο σωματικά δραστήρια και να έχουν χαμηλότερο βαθμό καρδιοαναπνευστικής

ικανότητας από τα παιδιά που τρώνε πρωινό τακτικά (Sandercock et al., 2010). Επιπλέον,

υπάρχουν ενδείξεις ότι η κατανάλωση πρωινού έχει θετική επίδραση στη μάθηση των

παιδιών, ιδιαίτερα όσον αφορά τη συμπεριφορά, τις γνωστικές τους ικανότητες και την

επιτυχία τους στο σχολείο (Hoyland et al., 2009). Τα στοιχεία που καταδεικνύουν τις

άμεσες επιπτώσεις του πρωινού στη γνωστική απόδοση των παιδιών προέρχονται από

πειραματικές μελέτες που διεξάγονται σε εργαστηριακό περιβάλλον. Αυτά τα στοιχεία

αποτελούν τη βάση για τις περισσότερες υποθέσεις που γίνονται σχετικά με τα οφέλη του

πρωινού και την επιρροή τους στη μάθηση των παιδιών. Μελέτες δείχνουν ότι το πρωινό
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έχει ευνοϊκή επίδραση στη γνωστική λειτουργία των παιδιών, ειδικά στους τομείς της

μνήμης και της προσοχής, ιδιαίτερα σε σύγκριση με τη μη κατανάλωση πρωινού (Wesnes

et al., 2003, 2012; Widenhorn-Muller et al., 2008; Cooper et al., 2011; Pivik et al., 2012).

Επιπλέον, τα θετικά αποτελέσματα του πρωινού είναι πιο εμφανή σε παιδιά που

θεωρούνται υποσιτισμένα (Pollitt et al., 1996· Cueto et al., 1998). Ένα παιδί θεωρείται ότι

υποσιτίζεται εάν είναι μία τυπική απόκλιση κάτω από το φυσιολογικό ύψος ή βάρος για

την ηλικία του, όπως ορίζεται από την αναφορά που χρησιμοποιείται από το Εθνικό

Κέντρο Στατιστικών Υγείας των Ηνωμένων Πολιτειών (NCHS) (Cueto et al., 1998).

Νεότερες μελέτες εξετάζουν τις συνήθεις τροφές του πρωινού γεύματος που ποικίλλουν

ως προς το γλυκαιμικό τους φορτίο (GL), τον γλυκαιμικό δείκτη (GI) ή και τα δύο. Αυτά

τα στοιχεία, γενικά, υποδηλώνουν ότι μια χαμηλότερη μεταγευματική γλυκαιμική

απόκριση είναι ευεργετική για τη γνωστική απόδοση των παιδιών (Benton and Jarvis,

2007· Ingwersen et al., 2007· Micha et al., 2011· Cooper et al., 2012). Ωστόσο, τα

στοιχεία είναι διφορούμενα και δεν μπορεί να εξαχθεί οριστικό συμπέρασμα ότι η

συστηματική κατανάλωση πρωινού έχει θετική, ουδέτερη ή αρνητική επίδραση στη

γνωστική απόδοση των παιδιών (Brindal et al., 2012).

Επιπλέον, δεν είναι αρκετά προφανές εάν αυτή η επίδραση προκαλείται κυρίως από το GI

ή το GL ή και τα δύο, ή εάν αντί αυτού προκαλείται από άλλους παράγοντες που δεν

σχετίζονται με τη γλυκαιμική απόκριση. Υπάρχει έλλειψη έρευνας σε αυτόν τον τομέα και

υπάρχουν πολύ λίγες μελέτες που εξετάζουν τις άμεσες συνέπειες που έχει η κατανάλωση

πρωινού στη συμπεριφορά ενός μαθητή στην τάξη (Brindal et al., 2012). Είναι πιθανό

αυτό να οφείλεται, τουλάχιστον εν μέρει, στην περίπλοκη φύση των μέτρων που

χρησιμοποιούνται για την ανάλυση της συμπεριφοράς στην τάξη, καθώς και στην ανάγκη

ανάπτυξης τυποποιημένων, σταθμισμένων και συγκρίσιμων συστημάτων κωδικοποίησης

προκειμένου να ποσοτικοποιηθεί η συμπεριφορά. Με παρόμοιο τρόπο, δεν υπάρχουν

πολλές έρευνες που να διερευνούν πώς η κατανάλωση πρωινού επηρεάζει μετρήσιμα

ακαδημαϊκά αποτελέσματα, όπως βαθμούς ή βαθμολογίες σε τυποποιημένα μέτρα

επίδοσης ή σε σχέση με τα αποτελέσματα της ψυχικής υγείας. Οι άμεσες μετρήσεις της

ακαδημαϊκής επίδοσης είναι έγκυρες, έχουν τη μεγαλύτερη συνάφεια με τους μαθητές,

τους γονείς, τους δασκάλους και τους υπεύθυνους χάραξης της εκπαιδευτικής πολιτικής

και ως εκ τούτου μπορεί να έχουν τον μεγαλύτερο αντίκτυπο. Οι πρόχειρες μετρήσεις της

ακαδημαϊκής επίδοσης, από την άλλη πλευρά, μπορεί να μην παρέχουν τον πιο ευαίσθητο

δείκτη των επιπτώσεων της συστηματικής κατανάλωσης του πρωινού. Τα αποτελέσματα

αναφορικά με τη γνώση, τη συμπεριφορά και την ακαδημαϊκή επίδοση δεν είναι
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ανεξάρτητα το ένα από το άλλο. Οι αλλαγές στη γνωστική ικανότητα είναι πιθανό να

αντικατοπτρίζονται σε αντίστοιχες αλλαγές στη συμπεριφορά. Σε σύγκριση με την μη

κατανάλωση πρωινού, η κατανάλωσή του συσχετίζεται με αύξηση της προσοχής, η οποία

μπορεί να αντικατοπτρίζεται σε βελτίωση της συμπεριφοράς κατά την εργασία ή κατά τη

διάρκεια της διδασκαλίας στην τάξη (Chugani, 1998). Οι αλλαγές στη γνωστική

λειτουργία μπορεί επίσης, με παρόμοιο τρόπο, να έχουν σωρευτική επίδραση στην

επίδοση ενός ατόμου στο σχολείο και στα ακαδημαϊκά του αποτελέσματα (Chugani, 1998).

Αναμένεται ότι τα θετικά οφέλη του πρωινού στη γνωστική απόδοση θα διαρκούν μόνο

για σύντομο χρονικό διάστημα, θα περιοριστούν στις πρωινές ώρες του σχολικού

προγράμματος, δηλαδή μετά την κατανάλωση του πρωινού και θα ισχύουν μόνο για

ορισμένες πτυχές της γνωστικής λειτουργίας. Η πλειονότητα των ερευνών δεν εξέτασε εάν

αυτές οι άμεσες επιδράσεις συσχετίζονται ή όχι με βελτίωση των ακαδημαϊκών επιδόσεων

όταν το πρωινό καταναλώνεται σε συνήθη ή τακτική βάση. Λόγω αυτού, με τη συνήθη

κατανάλωση πρωινού, είναι δυνατό οι αλλαγές στη γνωστική λειτουργία κατά τη διάρκεια

των μαθημάτων στην τάξη (όπως στη μνήμη και στην προσοχή), οι οποίες είναι μόνο

προσωρινές, να συσχετίζονται με σημαντικές αλλαγές στη σχολική απόδοση. Αυτές οι

αλλαγές θα προκληθούν από την βελτιωμένη ικανότητα προσοχής και ανάκλησης

πληροφοριών που συμβαίνουν στη σχολική τάξη. Ο τρόπος με τον οποίο συμπεριφέρονται

οι μαθητές στην τάξη έχει σημαντικές επιπτώσεις στη συνολική ακαδημαϊκή τους επίδοση.

Αυτό οφείλεται στο γεγονός ότι η ικανότητα διατήρησης της εστίασης και διατήρησης της

προσοχής που σχετίζεται με την εργασία στην τάξη αποτελεί προϋπόθεση για την

ακαδημαϊκή μάθηση (Chugani, 1998). Ένα πιο παραγωγικό περιβάλλον μάθησης είναι

πιθανό να συσχετίζεται με αυξημένη προσοχή στην τάξη και συμμετοχή σε μαθησιακές

δραστηριότητες (ως «συμπεριφορά κατά την εργασία»). Αυτό μπορεί να έχει

μακροπρόθεσμη επίδραση στην ακαδημαϊκή επίδοση. Είναι πιθανό τα παιδιά να είναι πιο

ευαίσθητα από τους ενήλικες στις θρεπτικές επιδράσεις του πρωινού αναφορικά με την

εγκεφαλική δραστηριότητα και τις γνωστικές, συμπεριφορικές και ακαδημαϊκές συνέπειες

που συνδέονται με αυτό. Σε σύγκριση με τους εγκεφάλους ενηλίκων, ο εγκέφαλος των

παιδιών έχει μεγαλύτερο μεταβολισμό γλυκόζης. Σύμφωνα με έρευνα που διεξήχθη με

χρήση τομογραφίας εκπομπής ποζιτρονίων (PET), ο μεταβολικός ρυθμός κατανάλωσης

γλυκόζης στον εγκέφαλο είναι σχεδόν διπλάσιος σε παιδιά ηλικίας 4-10 ετών από ότι

στους ενήλικες (Chugani, 1998).

Αυτός ο μεγαλύτερος ρυθμός κατανάλωσης γλυκόζης αρχίζει να έχει μια σταθερή πτώση

στην ηλικία των δέκα ετών και τυπικά προσεγγίζει τα επίπεδα των ενηλίκων μεταξύ των
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δεκαέξι και των δεκαοκτώ ετών (Chugani, 1998). Σε σύγκριση με τους ενήλικες, η μέση

εγκεφαλική ροή αίματος και η εγκεφαλική κατανάλωση οξυγόνου σε παιδιά ηλικίας 3-11

ετών είναι περίπου 1,8 και 1,3 φορές μεγαλύτερη, αντίστοιχα, από ότι στους ενήλικες

(Kennedy and Sokoloff, 1957· Chiron et al., 1992). Επιπλέον, η παρατεταμένη φάση

νυχτερινής νηστείας, η οποία μπορεί να οδηγήσει σε εξάντληση των αποθεμάτων

γλυκογόνου κατά τη διάρκεια της νύχτας, προκαλείται από τις αυξημένες ανάγκες ύπνου

σε όλη την παιδική ηλικία και την εφηβεία σε σύγκριση με αυτές των ενηλίκων

(Thorleifsdottir et al., 2002). Για να διατηρηθεί αυτός ο αυξημένος μεταβολικός ρυθμός,

απαιτείται σταθερή παροχή ενέργειας που παράγεται από τη γλυκόζη. Ως αποτέλεσμα

αυτού, η κατανάλωση πρωινού μπορεί να είναι απολύτως απαραίτητη προκειμένου να

παρέχεται επαρκής ενέργεια μετά την βραδινή νηστεία. Ωστόσο, οι άνθρωποι γενικώς,

τείνουν να παραλείπουν το πρωινό περισσότερο από οποιοδήποτε άλλο γεύμα της ημέρας.

Ποσοστό 20-30% των παιδιών και των εφήβων που ζουν σε βιομηχανικές χώρες, δεν

τρώνε πρωινό (Deshmukh-Taskar et al., 2010; Corder et al., 2011). Οι Hoyland et al. (2009)

μπόρεσαν να εντοπίσουν μόνο 45 μελέτες στη συστηματική τους ανασκόπηση σχετικά με

τις επιδράσεις του πρωινού στην αντικειμενικά μετρήσιμη γνωστική απόδοση την περίοδο

1950–2008. Αυτό συμβαίνει παρά το γεγονός ότι υπάρχει έντονο επιστημονικό ενδιαφέρον

για την σχέση μεταξύ του πρωινού και της βελτίωσης της συγκέντρωσης και της

εγρήγορσης,. Κατέληξαν, λοιπόν, στο συμπέρασμα ότι η κατανάλωση πρωινού είναι πιο

ωφέλιμη αναφορικά με τα γνωστικά αποτελέσματα από την αποφυγή κατανάλωσης

πρωινού και ότι αυτά τα πλεονεκτήματα ήταν ιδιαίτερα εμφανή σε παιδιά που θεωρούνταν

υποσιτισμένα. Δεν εξετάστηκε η συμπεριφορά (στην τάξη ή στο σχολείο) και τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Σε αυτό το άρθρο, εξετάζονται, ακόμη, τα στοιχεία σχετικά με

την επίδραση του πρωινού στη συμπεριφορά (στην τάξη ή στο σχολείο) και τις

ακαδημαϊκές επιδόσεις των παιδιών, ενώ εντοπίζονται και οι μεθοδολογικές προκλήσεις

στην απομόνωση των επιδράσεων του πρωινού από άλλους παράγοντες (Hoyland et al.

2009). Τα ευρήματα είναι απαραίτητο να επανεξεταστούν σε σχέση με το μέτρο έκβασης

και τον σχεδιασμό της έρευνας, με αξιολόγηση των επιπτώσεων της τροποποίησης του

πρωινού, όποτε αυτό είναι εφικτό. Πρέπει, επίσης, να διερευνηθούν οι επιπτώσεις του

πρωινού σε διάφορους πληθυσμούς, όπως τα παιδιά και οι έφηβοι που υποσιτίζονται ή

τρέφονται καλά και προέρχονται από ποικίλα κοινωνικοοικονομικά υπόβαθρα (SES).

Επίσης, είναι σημαντικό να ληφθούν υπόψη οι μακροπρόθεσμες και βραχυπρόθεσμες

συνέπειες της κατανάλωσης πρωινού, εκτός από τις επιπτώσεις των προγραμμάτων

σχολικών γευμάτων (SBPs).
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Επιπρόσθετα, υπάρχουν μελέτες, που παρουσιάζουν ενδεικτικά στοιχεία ότι ένα τακτικό

γεύμα (τόσο σε συχνότητα όσο και σε ποιότητα) και τα SBPs συνδέονται με τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα των παιδιών και των εφήβων. Η αυξημένη συχνότητα του

συνηθισμένου πρωινού συσχετίστηκε σταθερά με υψηλότερη ακαδημαϊκή επίδοση

(Kleinman et al., 2002). Υπάρχουν ορισμένα στοιχεία που δείχνουν ότι η υψηλότερη

ποιότητα του τακτικού πρωινού, που ορίζεται ως η προσφορά ευρύτερης ποικιλίας ομάδων

τροφίμων (τρεις έως τέσσερις) και κατάλληλης ενεργειακής περιεκτικότητας (πάνω από

20-25% των συνολικών ημερήσιων συνιστώμενων ενεργειακών απαιτήσεων), είναι

ευνοϊκή και συνδέεται με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Σε αυτή την έρευνα, υπήρχαν

στοιχεία που έδειχναν ότι τα SBP είχαν ευνοϊκή επίδραση στα αποτελέσματα των

εξετάσεων των μαθητών, καθώς και στους βαθμούς τους στα μαθηματικά (Murphy et al.,

1998). Τρεις έρευνες έδειξαν τον σαφέστερο αντίκτυπο στους βαθμούς στα μαθηματικά

(Murphy et al., 1998; Kleinman et al., 2002; Morales et al., 2008), ενώ τέσσερις μελέτες

έδειξαν όφελος του πρωινού στις γενικότερες βαθμολογίες (Morales et al., 2008; Morales

et al., 1998; Kleinman et al., 2002; Powell et al., 1998; Simeon, 1998; Wahlstrom and

Begalle, 1999; Cueto and Chinen, 2008; Edwards et al., 2011). Ωστόσο, υπήρχαν

ασυνέπειες σε ορισμένα από τα ευρήματα (Gajre et al., 2008· O'Dea and Mugridge, 2012).

Η έρευνα που έγινε από τους Gajre και συνεργάτες (2008) έδειξε ότι οι μαθητές που

έτρωγαν πρωινό τουλάχιστον τέσσερις φορές την εβδομάδα σε σταθερή βάση είχαν

σημαντικά καλύτερους βαθμούς στα Αγγλικά και τις Φυσικές Επιστήμες από τους μαθητές

που δεν έτρωγαν ποτέ πρωινό, όμως δεν υπήρχε διαφορά στους βαθμούς τους στα

μαθηματικά. Από την άλλη πλευρά, η συνολική βαθμολογία, που περιελάμβανε τα

μαθηματικά, ήταν σημαντικά υψηλότερη στην ομάδα που έτρωγε τακτικά πρωινό, σε

σύγκριση με την ομάδα που δεν έτρωγε πρωινό. Με παρόμοιο τρόπο, η συντριπτική

πλειονότητα των ερευνών που χρησιμοποίησαν σύνθετες μετρήσεις των σχολικών βαθμών

σε θεματικούς τομείς έχουν δείξει μια θετική συσχέτιση, η οποία μπορεί να συνδέεται με

την ενισχυμένη ισχύ που προσφέρουν τα σύνθετα μέτρα (Kleinman et al., 2002).

Ορισμένες μελέτες αποκάλυψαν ότι τα οφέλη θα μπορούσαν να είναι πιο έντονα σε

υποσιτισμένα παιδιά που είδαν βελτίωση στη διατροφική τους κατάσταση μετά από

συστηματική αύξηση της συχνότητας κατανάλωσης πρωινού (Kleinman et al., 2002). Οι

Cueto και Chinen (2008) βρήκαν ότι μια SBP είχε ευνοϊκή επίδραση στα αποτελέσματα

των τεστ επίδοσης, ειδικά σε σχολεία που έτειναν να έχουν περισσότερους μαθητές που

ήταν υποσιτισμένοι και είχαν χαμηλότερες επιδόσεις. Προς υποστήριξη αυτού του

ισχυρισμού, έρευνες που διεξήχθησαν σε δείγματα που περιλάμβαναν υποσιτισμένα παιδιά,
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έδειξαν ότι η κατανάλωση πρωινού είχε σταθερά ευνοϊκή επίδραση στην ακαδημαϊκή τους

επίδοση (Jacoby et al., 1996; Powell et al., 1998; Simeon, 1998; Cueto και Chinen, 2008).

Αυτό παρέχει κάποια υποστήριξη για την υπόθεση ότι η κατανάλωση πρωινού μπορεί να

συσχετίζεται με βελτιωμένη ακαδημαϊκή επίδοση. Η βελτίωση των διατροφικών

ελλείψεων, με τον εμπλουτισμό πολλών προϊόντων πρωινού, ιδιαίτερα με σίδηρο και ιώδιο,

τα οποία έχουν συνδεθεί σε μεγάλο βαθμό με την βελτίωση της γνωστικής λειτουργίας και

μπορεί να επηρεάσουν τη σχολική επίδοση, μπορεί να συνέβαλε στην παρατηρούμενη

βελτίωση αυτής. Αυτή η βελτίωση, λοιπόν, είναι πιθανό να έχει διευκολυνθεί από τη

διόρθωση των διατροφικών ελλείψεων (Tiwari et al., 1996; Grantham-McGregor and Ani,

2001; Falkingham et al., 2010). Παρόλο που οι διατροφικοί παράγοντες θα μπορούσαν να

είχαν παίξει κάποιο ρόλο στην ενίσχυση της ακαδημαϊκής επίδοσης, το γεγονός ότι η

φοίτηση στο σχολείο αυξήθηκε σε πολλές από τις μελέτες που ακολούθησαν, υποδηλώνει

ότι το μεγαλύτερο μέρος του κέρδους στις ακαδημαϊκές επιδόσεις μπορεί να αποδοθεί

στην αυξημένη φοίτηση στο σχολείο (Hoyland et al., 2009· Defeyter et al., 2010).

Επιπροσθέτως, ήταν πολλές οι μελέτες που εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της υγιεινής

διατροφής και των αποτελεσμάτων που σχετίζονται με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα και

τόνισαν τη σημασία της κατανάλωσης πρωινού. Σε χώρες υψηλού εισοδήματος, η

κατανάλωση πρωινού βρέθηκε ότι έχει ευεργετική επίδραση στις γνωστικές και

ακαδημαϊκές επιδόσεις (οι περισσότερες μελέτες αξιολόγησαν τη μνήμη) σε σχέση με τη

μην αποφυγή κατανάλωσης πρωινού από τα παιδιά και σε περιορισμένες μελέτες που είναι

διαθέσιμες για εφήβους. Οι Hoyland et al. (2009) διαπίστωσαν ότι η κατανάλωση

πρωινού ήταν γενικά πιο ωφέλιμη από τη μη κατανάλωση πρωινού. Παρόμοια, οι

Adolphus et al., (2016) κατέδειξαν ότι η πρόσληψη πρωινού βρέθηκε να έχει ευνοϊκές

επιδράσεις σε συγκεκριμένους τομείς στη γνωστική και ακαδημαϊκή επίδοση σε σύγκριση

με την αποφυγή του πρωινού. Συγκεκριμένα, η κατανάλωση πρωινού βελτιώνει την

ικανότητα του ατόμου να συγκεντρωθεί, καθώς και την εκτελεστική λειτουργία και τη

μνήμη, με τα οφέλη να είναι πιο αισθητά σε νεαρά άτομα που υποσιτίζονται. Η

κατανάλωση πρωινού σε τακτική βάση βρέθηκε να συσχετίζεται θετικά με τα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα και τα σχολικά προγράμματα πρωινού φάνηκε να έχουν θετική επίδραση

στην ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών, ιδιαίτερα στους τομείς των μαθηματικών και της

αριθμητικής, κυρίως μεταξύ των παιδιών που είναι υποσιτισμένα ή/και σε παιδιά των

οποίων η κοινωνικοοικονομική κατάσταση είναι χαμηλή. Παιδιά δημοτικού και γυμνασίου

που συμμετείχαν σε σχολικά προγράμματα πρωινού παρουσίασαν μικρή βελτίωση στις
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γλωσσικές τους βαθμολογίες, σε σύγκριση με παιδιά της ίδιας ηλικίας που δεν

συμμετείχαν σε αυτά (McGill et al, 2020).

3.5 H ποιότητα της διατροφής

Από έρευνες καταδείχθηκε η θετική συσχέτιση μεταξύ της αυξημένης κατανάλωσης

φρούτων και λαχανικών και των ακαδημαϊκών επιδόσεων σε παιδιά και εφήβους σχολικής

ηλικίας. Επιπρόσθετα, βρέθηκε μια αρνητική συσχέτιση μεταξύ της αυξημένης

κατανάλωσης μη υγιεινών τροφίμων και ποτών και των ακαδημαϊκών επιδόσεων. Οι

συγγραφείς τονίζουν ότι εφόσον τα δεδομένα σε αυτόν τον τομέα δεν καταλήγουν σε

ευρέως αποδεκτά και τεκμηριωμένα συμπεράσματα, απαιτείται περαιτέρω μελέτη, κατά

προτίμηση με επικυρωμένες τεχνικές διατροφικής αξιολόγησης και ομοιόμορφη αναφορά

των ακαδημαϊκών επιτευγμάτων. Αυτό συνεχίζει να συνάδει με τα ευρήματα των Ells et al.,

(2008), οι οποίοι εξέτασαν τα στοιχεία για τις επιπτώσεις της διατροφής και της

διατροφικής αλλαγής στην εκπαιδευτική απόδοση παιδιών και εφήβων, αλλά δεν

μπόρεσαν να οδηγηθούν σε ασφαλή συμπεράσματα, λόγω των ανεπαρκών αποδεικτικών

στοιχείων που είχαν στη διάθεσή τους. Επειδή το μεγαλύτερο μέρος των μελετών

αξιολόγησε τη διατροφική πρόσληψη μόνο για χρονικές περιόδους μικρότερες της μίας

εβδομάδας, οι ερευνητές πρότειναν να γίνουν μελέτες καλύτερης ποιότητας και

μεγαλύτερης διάρκειας, χρησιμοποιώντας επικυρωμένα εργαλεία.

Το πιο σημαντικό στοιχείο από την έρευνα ήταν ότι οι Χιλιανοί έφηβοι που είχαν

ανθυγιεινή διατροφή, είχαν πολύ λιγότερες πιθανότητες να έχουν καλές ακαδημαϊκές

επιδόσεις. Ακόμη και μετά την συνεκτίμηση του δείκτη μάζας σώματος (ΔΜΣ), των

κοινωνικο-δημογραφικών χαρακτηριστικών και του εκπαιδευτικού υπόβαθρου, η

συσχέτιση μεταξύ της διατροφής και των μετέπειτα ακαδημαϊκών αποτελεσμάτων

παρέμεινε στατιστικά σημαντική.

Αυτά τα αποτελέσματα είναι σημαντικά για τα έθνη που αντιμετωπίζουν διατροφικές και

επιδημιολογικές αλλαγές. Χρησιμοποιήθηκε από την εν λόγω έρευνα, μια εθνικά

τυποποιημένη εξέταση για την αξιολόγηση της ακαδημαϊκής επιτυχίας, εκτός από τους

σχολικούς βαθμούς, σε αντίθεση με άλλες έρευνες που βασίστηκαν σε μετρήσεις της

ακαδημαϊκής ικανότητας που αναφέρθηκαν από τους ίδιους τους μαθητές. Επειδή το

δείγμα αποτελούνταν από εφήβους χαμηλής έως μέτριας κοινωνικοοικονομικής τάξης, δεν
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αντικατοπτρίζει με ακρίβεια τα δημογραφικά στοιχεία της κοινότητας των εφήβων της

Χιλής στο σύνολό της. Στη Χιλή, οι νεαροί ενήλικες ηλικίας 15 έως 24 ετών με χαμηλή

έως μέτρια κοινωνικοοικονομική θέση είχαν περισσότερες πιθανότητες να ακολουθούν πιο

ανθυγιεινή διατροφή από εκείνους με υψηλότερη κοινωνικοοικονομική θέση (Correa -

Burrows et al., 2016). Αν και ελήφθησαν υπόψη παράγοντες όπως το φύλο των

συμμετεχόντων, το μορφωτικό επίπεδο των μητέρων τους, ο δείκτης μάζας σώματος και

το είδος της δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης που έλαβαν, δεν ελήφθη υπόψη μια σειρά από

άλλες σημαντικές επιρροές. Αυτές περιλάμβαναν την υγεία και την οικογενειακή

κατάσταση των γονέων, το μορφωτικό επίπεδο, την επαγγελματική κατάσταση και τη

συμμετοχή του πατέρα στην εκπαίδευση των παιδιών του, το ρόλο των συνομηλίκων και

την αυτοαντίληψη των συμμετεχόντων. Προηγούμενες μελέτες κατέγραψαν τα ευρήματά

τους για άλλους συμπεριφορικούς παράγοντες, όπως το κάπνισμα και την πρόσληψη

αλκοόλ. Ωστόσο, στο ερωτηματολόγιό τους δεν εμπεριέχονταν ερωτήσεις σχετικά με

αυτούς τους παράγοντες, επειδή θεωρούσαν ότι ένας μεγάλος αριθμός εφήβων δεν θα

απαντούσε με ειλικρίνεια (Correa -Burrows et al., 2016).

Τα ευρήματα προηγούμενων ερευνών που αφορούσαν εφήβους από διαφορετικές

κοινότητες συμφωνούσαν με τη συγκεκριμένη έρευνα. Η ανθυγιεινή διατροφή βρέθηκε ότι

συσχετίζεται αρνητικά με τις επιδόσεις των μαθητών στους τομείς της γλώσσας, των

μαθηματικών και των ξένων γλωσσών στην Ισλανδία. Η ανθυγιεινή διατροφή φάνηκε να

έχει ουσιαστική σχέση με το επίπεδο των μαθηματικών ικανοτήτων στους Νορβηγούς

εφήβους (Overby et al 2012).Η κατανάλωση ενεργειακά πυκνών γευμάτων κατά τη

διάρκεια του διαλείμματος στο σχολείο συσχετιζόταν με μειωμένη πιθανότητα

ακαδημαϊκής επιτυχίας, σε άλλη μια εθνικά τυποποιημένη εξέταση που δόθηκε σε 1073

μαθητές που φοιτούσαν σε δημόσια σχολεία. στη Χιλή. Σύμφωνα με τα ευρήματα αυτής

της έρευνας, οι λιγότερο θρεπτικές δίαιτες περιλαμβάνουν τροφές πλούσιες σε

επεξεργασμένους υδατάνθρακες και/ή κορεσμένα λιπαρά, αλλά φτωχές σε πρωτεΐνες,

βιταμίνες και μέταλλα, ενώ οι μαθητές που έτρωγαν ανθυγιεινά τρόφιμα την ώρα του σνακ

είχαν χειρότερες ακαδημαϊκές επιδόσεις στη Γλώσσα και τα Μαθηματικά (Correa-

Burrows et al., 2015).

Αρκετά από τα συστατικά της διατροφής ενός ατόμου επηρεάζουν τις μοριακές διεργασίες

ή τις κυτταρικές διαδικασίες που είναι απαραίτητες για τη διατήρηση της γνωστικής

λειτουργίας. Ο συνδυασμός διατροφής και άσκησης μπορεί να επηρεάσει έναν αριθμό

διαφορετικών εγκεφαλικών δραστηριοτήτων με αυτόν τον τρόπο, επειδή ρυθμίζει τις

οδούς των νευροδιαβιβαστών, τη συναπτική μετάδοση, τη ρευστότητα της κυτταρικής
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μεμβράνης και τις οδούς μετάδοσης σήματος (Gómez-Pinilla & Gómez, 2011). Τα ωμέγα-

3 λιπαρά οξέα, απαραίτητο συστατικό των νευρωνικών μεμβρανών, αυξάνουν τα επίπεδα

των νευροτροφικών παραγόντων που υπάρχουν στον εγκέφαλο, οι οποίοι με τη σειρά τους

διεγείρουν τη συναπτική πλαστικότητα και την αποτελεσματικότητα της συναπτικής

μετάδοσης (Gómez-Pinilla & Gómez, 2011). Οι φλαβονοειδείς και μη φλαβονοειδείς

πολυφαινόλες, οι οποίες βρίσκονται σε φρούτα και λαχανικά, ρυθμίζουν τη μάθηση και τη

μνήμη, προάγοντας τη νευρωνική σηματοδότηση και αυξάνοντας την παραγωγή

αντιοξειδωτικών και αντιφλεγμονωδών παραγόντων (Gómez-Pinilla & Gómez, 2011).

Αυτό μπορεί να συμβεί επειδή τα φρούτα και τα λαχανικά περιέχουν και τους δύο τύπους

πολυφαινολών. Αντίθετα, η υψηλή πρόσληψη κορεσμένων λιπών και απλών

υδατανθράκων συσχετίζεται με χαμηλότερα επίπεδα νευροτροφικών παραγόντων που

προέρχονται από τον ιππόκαμπο (εγκεφαλική δομή) και με αύξηση του οξειδωτικού στρες

(Gómez-Pinilla & Gómez, 2011).

Στη συνέχεια, οι χαμηλές γνωστικές ικανότητες μπορούν να συμβάλουν στην υπερβολική

κατανάλωση τροφής, διαταράσσοντας τον επίκτητο έλεγχο της διαχείρισης ενέργειας, ο

οποίος με τη σειρά του μπορεί να οδηγήσει σε υπερκατανάλωση τροφής (Correa-Burrows

et al, 2016). Η συχνή προώθηση μηνυμάτων δημόσιας υγείας σχετικά με τρόφιμα που

συμβάλλουν στη σωματική υγεία μέσω της υγιεινής διατροφής στους νέους, μπορεί να

βοηθήσει και στην αποφυγή των χαμηλών γνωστικών ικανοτήτων. Τα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα των μαθητών συνδέονται στενά με τις προσδοκίες των γονέων, των σχολικών

επιτροπών και των εκπαιδευτικών φορέων και έχουν άμεση σχέση με τις μελλοντικές

ευκαιρίες απασχόλησης, το εισόδημα και την κοινωνική θέση τους (Correa-Burrows et al,

2016). Αναφορικά με την ποιότητα της διατροφής, η μεσογειακή διατροφή (MΔ)

θεωρείται ευρέως ως ένα από τα πιο υγιεινά διατροφικά σχήματα που είναι διαθέσιμα

παγκοσμίως. Ο Ancel Keys ήταν ο πρώτος που μελέτησε το συγκεκριμένο διατροφικό

σχήμα. Ανέφερε ότι η ΜΔ χαρακτηρίζεται από την κατανάλωση μέτριων ποσοτήτων

ελαιόλαδου και ότι ήταν το κυρίαρχο διατροφικό πρότυπο στην Ελλάδα (Κρήτη) και στη

νότια Ιταλία τη δεκαετία του 1960. Οι Ελληνικές Διατροφικές Κατευθυντήριες Γραμμές

(1999), το Ίδρυμα Μεσογειακής Διατροφής (2011) και το Oldway's Preservation and Trust

(2009) πρότειναν το καθένα τη δική του εκδοχή για την Πυραμίδα της Μεσογειακής

Διατροφής (Ventriglio et al, 2020).

Η μεσογειακή διατροφή περιλαμβάνει καθημερινή κατανάλωση δημητριακών ολικής

αλέσεως, φρούτων, λαχανικών, ξηρών καρπών, ελιών, ελαιόλαδου και οσπρίων σε μέτριες

αναλογίες, εβδομαδιαία κατανάλωση λευκού κρέατος, γαλακτοκομικών προϊόντων,
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ψαριών, θαλασσινών και αυγών σε χαμηλές έως μέτριες αναλογίες, καθώς και

περιστασιακή πρόσληψη γλυκών σε μικρές ποσότητες, και κόκκινου κρέατος (Naureen et

al., 2022). Είναι σημαντικό να τονιστεί ότι η ελεγχόμενη από μερίδες κατανάλωση των

συστατικών της μεσογειακής διατροφής είναι καθοριστική για την πρόληψη μη

μεταδοτικών ασθενειών, συμπεριλαμβανομένων χρόνιων και φλεγμονωδών ασθενειών,

όπως η παχυσαρκία, οι καρδιαγγειακές παθήσεις, ο διαβήτης, το μεταβολικό σύνδρομο και

ο καρκίνος, ενώ έχει και θετικό αντίκτυπο στα αυτοάνοσα νοσήματα (Naureen et al., 2022).

Οι συστάσεις της Μεσογειακής διατροφής απευθύνονται στον υγιή ενήλικο πληθυσμό

(18–65 ετών) και θα πρέπει να τροποποιηθούν ώστε να καλύπτουν τις ειδικές διατροφικές

ανάγκες και δίαιτες παιδιών, εγκύων γυναικών, ηλικιωμένων και ατόμων με προβλήματα

υγείας, όπως καρδιαγγειακά νοσήματα. Στην ενημερωμένη πυραμίδα που παρατίθεται πιο

κάτω, τα τρόφιμα στη βάση της πυραμίδας συνεχίζουν να καταναλώνονται σε μεγαλύτερη

συχνότητα, σε γραμμάρια/ημέρα. Οι πηγές ζωικής πρωτεΐνης τοποθετούνται έτσι ώστε να

υποδηλώνουν χαμηλότερη συχνότητα κατανάλωσης και συμβολή στη συνολική πρόσληψη,

έχοντας μετατοπιστεί από την ημερήσια στην εβδομαδιαία κατανάλωση. Η κορυφή της

πυραμίδας παρουσιάζει τόσο ζωικά όσο και πλούσια σε ζάχαρη τρόφιμα, που πρέπει να

καταναλώνονται μόνο περιστασιακά (π.χ. κόκκινο και επεξεργασμένο κρέας,

αρτοσκευάσματα και γλυκά). Τονίζεται, τέλος, η προτίμηση σε τοπικά, εποχιακά, φρέσκα

και ελάχιστα επεξεργασμένα τρόφιμα, υποστηρίζοντας τη βιοποικιλότητα και τα φιλικά

προς το περιβάλλον και παραδοσιακά τρόφιμα (Serra-Majem et al., 2020).

Εικόνα 3.2: Ανάλυση της πυραμίδας της Μεσογειακής Διατροφής
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Πηγή: Serra-Majem et al., 2020

Το διατροφικό προφίλ της μεσογειακής διατροφής φαίνεται ότι είναι φτωχό σε κορεσμένα

λίπη και ζωικές πρωτεΐνες, πλούσιο σε αντιοξειδωτικά, φυτικές ίνες και μονοακόρεστα

λίπη και έχει κατάλληλη αναλογία ωμέγα-6 προς ωμέγα-3 λιπαρά οξέα. Η αυξημένη

κατανάλωση αντιοξειδωτικών, φυτικών ινών, μονοακόρεστων και ωμέγα-3 λιπαρών οξέων

και προβιοτικών μπορεί να είναι η αιτία των ευεργετικών επιδράσεων της μεσογειακής

διατροφής στην ανθρώπινη υγεία (Morris & Bhatnagar, 2016).

Έχουν διεξαχθεί πολυάριθμες μελέτες για την περιγραφή των προτύπων πρόσληψης

τροφής και των επιπτώσεών τους στην υγεία, σε όλο τον κόσμο. Στα τέλη της δεκαετίας

του 1950, μια μεγάλη μελέτη που ονομαζόταν μελέτη των Επτά Χωρών αποκάλυψε για

πρώτη φορά ότι η MΔ ήταν το κυρίαρχο διατροφικό πρότυπο στην Ελλάδα (Κρήτη) και

την Ν. Ιταλία, ενώ στις άλλες χώρες της μελέτης, η κατανάλωση σακχάρων, λιπών,

γάλακτος και πατάτας ήταν πολύ υψηλή. Η μελέτη περιλάμβανε συμμετέχοντες από την

Ιταλία, τη Φινλανδία, την Ελλάδα, τις Ηνωμένες Πολιτείες, την Ολλανδία, τη

Γιουγκοσλαβία και την Ιαπωνία. Η Ιαπωνία ανέφερε μεγαλύτερη κατανάλωση ψαριών και

ρυζιού, ενώ οι Ηνωμένες Πολιτείες ανέφεραν μεγαλύτερη κατανάλωση γλυκών, φρούτων

και κρέατος. Οι μακροπρόθεσμες επιδράσεις της MΔ στην καρδιαγγειακή νόσο και σε
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άλλες κλινικές παθήσεις αξιολογήθηκαν και αναφέρθηκαν λεπτομερώς στην πολυκεντρική

έρευνα PREDIMED (PREvención with DIeta MEDiterránea) (Estruch et al, 2013).

Ξεκίνησε το 2013 και τυχαιοποίησε 7.447 ασθενείς είτε σε ομάδες μεσογειακής διατροφής

(MΔ) με προσθήκη ελαιόλαδου ή ξηρών καρπών, είτε σε ομάδα ελέγχου. Η PREDIMED-

Plus είναι μια μελέτη παρακολούθησης που πραγματοποιήθηκε για την αξιολόγηση της

επίδρασης της παρέμβασης στον τρόπο ζωής στην πρωτογενή πρόληψη των

καρδιαγγειακών παθήσεων. Οι συμμετέχοντες σε αυτή τη μελέτη ήταν 6874 άτομα από 23

κέντρα και νοσοκομεία σε όλη την Ισπανία.. Οι παρεμβάσεις με τις δύο εκδοχές της MΔ οι

οποίες χαρακτηρίζονται από υψηλή πρόσληψη αντιοξειδωτικών και

συστηματική ,σωματική δραστηριότητα, συσχετίστηκαν σημαντικά με τη βελτίωση του

μεταβολικού συνδρόμου και των βιοδεικτών φλεγμονής, της χοληστερόλης και των

τριγλυκεριδίων του αίματος μεταξύ των συμμετεχόντων. Αυτό συνέβαινε ανεξάρτητα από

το υπέρβαρο ή την παχυσαρκία. Η μεγάλη αυτή μελέτη έδειξε επίσης ότι η MΔ μπορεί να

βελτιώσει τη συνολική ποιότητα ζωής των ατόμων και ότι η σωματική δραστηριότητα

μπορεί να έχει θετικά αποτελέσματα τόσο στην ποιότητα ζωής, όσο και στη γνωστική

απόδοση (Ventriglio et al, 2020).

Είναι ενδιαφέρον το γεγονός ότι μια νέα μεγάλη μελέτη που ονομάζεται PREDI-DEP έχει

ξεκινήσει για να αξιολογήσει τη συμβολή της Μεσογειακής Διατροφής (MΔ)

συμπληρωμένης με εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο ή ξηρούς καρπούς, στην πρόληψη του

κινδύνου υποτροπής της μονοπολικής κατάθλιψης κατά τη διάρκεια δύο ετών κλινικής

παρακολούθησης. Η PREDI-DEP είναι ένα αρκτικόλεξο του όρου «Πρόληψη υποτροπής

της κατάθλιψης με χρήση της μεσογειακής διατροφής και του έξτρα παρθένου

ελαιόλαδου». Αυτή η μελέτη στοχεύει να δείξει ότι η ΜΔ μετριάζει τη συσχέτιση μεταξύ

πολυνοσηρότητας και καταθλιπτικών συμπτωμάτων σε ασθενείς με μείζονα κατάθλιψη,

όπως αναφέρθηκε από μια ιταλική ερευνητική ομάδα το 2020 (Ventriglio et al, 2020).

Το ελαιόλαδο είναι η κύρια πηγή λίπους στη Μεσογειακή Διατροφή, η οποία ορίζεται και

από την υπεροχή φυτικών τροφίμων, τη μέτρια κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊόντων,

μια σειρά από χαμηλές έως μέτριες ποσότητες ψαριών και πουλερικών και πολύ μικρή

κατανάλωση κόκκινου κρέατος. Είναι καλά τεκμηριωμένο ότι η ισχυρότερη τήρηση της

μεσογειακής διατροφής συνδέεται με σημαντική αύξηση της συνολικής σωματικής και

ψυχολογικής υγείας, καθώς και με μεγαλύτερη διάρκεια ζωής και χαμηλότερα επίπεδα

παχυσαρκίας. Στο παρελθόν, δεν υπήρξε μια ολοκληρωμένη έρευνα για την πιθανή

επιρροή που έχει η μεσογειακή διατροφή στην ακαδημαϊκή επίδοση των εφήβων. Από όσο

είναι γνωστό, έχουν ολοκληρωθεί συνολικά μόνο δύο μελέτες μέχρι στιγμής που
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διερευνούν την πιθανή επιρροή που μπορεί να έχει η μεσογειακή διατροφή στις

ακαδημαϊκές επιδόσεις των νέων. Και οι δύο αυτές έρευνες έδειξαν ότι η χαμηλή τήρηση

της μεσογειακής διατροφής είναι πιθανός παράγοντας κακής ακαδημαϊκής επίδοσης σε

παιδιά και εφήβους δημοτικού σχολείου. Ο στόχος της έρευνας ήταν να αξιολογήσει την

πιθανή επίδραση που μπορεί να έχει η τήρηση της μεσογειακής διατροφής, το υπερβολικό

σωματικό βάρος και οι επιλεγμένες συμπεριφορές που σχετίζονται με το ενεργειακό

ισοζύγιο στις ακαδημαϊκές επιδόσεις των Ελλήνων εφήβων (Vassiloudis et al, 2017).

Επιπλέον, είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι στους ψυχικά ασθενείς θα πρέπει γενικά να

συνιστάται υγιεινή διατροφή και σωματική άσκηση, προκειμένου να βελτιωθεί η έκβαση

της ασθένειάς τους και να μειωθεί η θνησιμότητα από μεταβολικό σύνδρομο και

καρδιαγγειακές παθήσεις, τα οποία σχετίζονται κυρίως με ανθυγιεινός τρόπος ζωής,

σωματικές συννοσηρότητες και ψυχοτρόπες θεραπείες (Ventriglio et al, 2020).

3.6 Μικροθρεπτικά συστατικά και συμπληρώματα διατροφής

Δύο ξεχωριστές ερευνητικές ομάδες διεξήγαγαν μια έρευνα για τις πιθανές σχέσεις μεταξύ

της λήψης συμπληρωμάτων ωμέγα-3 λιπαρών οξέων και της βελτιωμένης πνευματικής

ικανότητας. Οι Kirby et al., (2010) διερεύνησαν την επίδραση που είχε η λήψη

συμπληρωμάτων ω-3 λιπαρών οξέων στη γνωστική ανάπτυξη των παιδιών, ενώ ήταν

ακόμη στο σχολείο. Τα ευρήματα αποκαλύπτουν οφέλη στη λεκτική μάθηση και τη μνήμη

για τα παιδιά που συνήθως αναπτύσσονται λαμβάνοντας συμπληρώματα μικροθρεπτικών

συστατικών. Διερευνήθηκε εάν η λήψη συμπληρωμάτων ω-3 μπορεί να ενισχύσει την

πνευματική λειτουργία ενός ατόμου. Τα παιδιά που έχουν χαμηλή ικανότητα

αλφαβητισμού και υποσιτίζονται μπορεί να είναι αυτά που ωφελούνται περισσότερο από

την κατανάλωση ω-3, όσον αφορά τα γνωστικά αποτελέσματα (όπως μνήμη, μη λεκτική

γνωστική ανάπτυξη, ταχύτητα επεξεργασίας, οπτικο-αντιληπτική ικανότητα, και

εκτελεστική λειτουργία) και τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα (π.χ. ανάγνωση και ορθογραφία)

( Cooper et al., 2015).
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Β. ΕΙΔΙΚΟ ΜΕΡΟΣ
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4: ΣΚΟΠΟΣ ΚΑΙ ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΜΕΛΕΤΗΣ

Σκοπός της παρούσας μελέτης είναι να διερευνήσει την επίδραση της διατροφής και της

σωματικής δραστηριότητας στις σχολικές επιδόσεις των μαθητών. Κατά συνέπεια, οι

στόχοι που θα αναζητηθούν για να απαντηθούν είναι οι εξής:

1) Με ποιους τρόπους μπορεί η διατροφή να βοηθήσει τη σχολική επίδοση;

2) Πώς μπορεί η σωματική δραστηριότητα να συμβάλλει στα σχολικά επιτεύγματα;
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5: ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣ

5.1 Κριτήρια ένταξης και αποκλεισμού
Τα κριτήρια συμπερίληψης και αποκλεισμού είναι κρίσιμα για τη διαδικασία αναζήτηση.

Τα κριτήρια ένταξης μελετών στη συστηματική ανασκόπηση της βιβλιογραφίας σχετικά

με την επίδραση της διατροφής και της σωματικής δραστηριότητας στις σχολικές

επιδόσεις των μαθητών βασίστηκαν σε αυτά του ακρωνυμίου PICOS (Participants,

Intervention, Comparison, Outcomes, Study design).

Πίνακας 5.1: Κατηγοριοποίηση μελετών σύμφωνα με το ακρωνύμιο PICOS

PARTICIPANTS INTERVENTION COMPARISON OUTCOME STUDY DESIGN
Παιδιά και
έφηβοι μαθητές
σε δημοτικό,
γυμνάσιο και
λύκειο

Συστηματικής
σωματικής
δραστηριότητα
ή/και υγιεινή
διατροφή

Σύγκριση
ανάμεσα σε
παιδιά με
υγιεινή ή
ανθυγιεινή
διατροφή,
υψηλή ή
χαμηλή φυσική
δραστηριότητα

Σχολική
επίδοση,
απόδοση και
παρακολούθηση

Συγχρονικές-
πολυεθνικές
μελέτες, μελέτες
ασθενών-
μαρτύρων,
προοπτικές
μελέτες, μελέτες
παρέμβασης

Για την επίτευξη του σκοπού της εν λόγω μελέτης έχουν θεσπιστεί τα ακόλουθα κριτήρια

ένταξης:

1) Λαμβάνονται υπόψη και αξιολογούνται, όλες οι πρωτογενείς μελέτες που έχουν

δημοσιευτεί από το 2005 έως σήμερα σε έγκυρα επιστημονικά περιοδικά

2) Οι εργασίες μπορεί να ενσωματώνουν οποιαδήποτε ποιοτική ή ποσοτική

μεθοδολογία έρευνας.

3) Τα άρθρα μπορούν να είναι γραμμένα τόσο στην ελληνική, όσο και στην αγγλική

γλώσσα ή/και να είναι μεταφρασμένα σε αυτές

4) Οι συμμετέχοντες μπορούν να είναι γονείς, παιδιά σχολικής ηλικίας (από 6-18

ετών ανεξαρτήτως εθνικότητας), γιατροί, διαιτολόγοι και δάσκαλοι
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Κριτήρια αποκλεισμού

Άρθρα που εμφάνιζαν τα παρακάτω χαρακτηριστικά αποκλείστηκαν από την ανασκόπηση:

 Μελέτες σε γλώσσα διαφορετική από την αγγλική ή την ελληνική

 Μελέτες που δεν περιέχουν πρωτογενή δεδομένα (απλές και συστηματικές

ανασκοπήσεις, επιστολές, σχολιασμοί, άρθρα σύνταξης κλπ)

 Μελέτες περίπτωσης (case studies)

 Μελέτες που ασχολούνται με ειδικούς πληθυσμούς (μαθητές με ειδικές μαθησιακές

δυσκολίες ή αναπηρίες, υψηλό ή χαμηλό εισόδημα κλπ)

Για την αναζήτηση μελετών σχετικών με το θέμα χρησιμοποιήθηκαν όροι στα αγγλικά για

την Διατροφή/Nutrition, Diet, Φυσική Δραστηριότητα/ Physical Activity, Exercise,

Σχολική Απόδοση/School Achievements. Η αναζήτηση για τις μελέτες πραγματοποιήθηκε

από 11.04.2021 μέχρι 7.1.2023 στις εξής βάσεις δεδομένων:

 PubMed

 ResearchGate.com

 The Science Direct website.

Για την αναζήτηση στις βάσεις δεδομένων χρησιμοποιήθηκε ο παρακάτω αλγόριθμος:

(Diet OR “Mediterranean Diet” OR “Quality of Nutrition” OR Physical Activity OR

exercise) AND (“school performance” OR “School Achievements”)

Όλα τα δεδομένα από τις βάσεις δεδομένων εισήχθησαν στο πρόγραμμα διαχείρισης

βιβλιογραφίας Zotero. Αρχικά αναγνωρίστηκαν τα διπλότυπα, τα οποία και εξαιρέθηκαν.

Έπειτα οι αναφορές που έμειναν ελέγχθηκαν σε επίπεδο τίτλου και περίληψης. Στις

αναφορές που δεν απορρίφθηκαν έγινε ανάγνωση του πλήρους κειμένου και αυτές που

πληρούσαν τα κριτήρια επιλεξιμότητας συμπεριλήφθηκαν στη συστηματική ανασκόπηση.
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Διαδικασία εξαγωγής στοιχείων

Τα στοιχεία κάθε μελέτης εξήχθησαν και περιλάμβαναν το είδος της μελέτης, το μέγεθος

του πληθυσμού, το φύλο και την ηλικιακή κατανομή, τον υπό μελέτη πληθυσμό, τον

τρόπο μέτρησης της έκθεσης και της έκβασης, δυνητικούς συγχυτικούς παράγοντες.

Συμμόρφωση με Αρχές Βιοηθικής

Η εργασία στηρίζεται σε μελέτες οι οποίες έχουν πραγματοποιηθεί στο παρελθόν και

πραγματοποιήθηκε σε συμφωνία με τις κατευθυντήριες οδηγίες Preferred Reporting Items

for Systematic Reviews and Meta-Analysis (PRISMA) (Moher et al., 2009).
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6ο: ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Αποτελέσματα αναζήτησης

Με τη μέθοδο αναζήτησης που περιγράφηκε συνολικά εντοπίστηκαν 12.175 αναφορές. Οι αναφορές που αφαιρέθηκαν πριν την εξέταση τους

από τα εργαλεία αυτοματισμού ήταν 7154. Με την εισαγωγή τους στο σύστημα διαχείρισης βιβλιογραφίας απέμειναν 5021, οι οποίες

μελετήθηκαν αρχικά σε επίπεδο τίτλου και περίληψης. Με τον τρόπο αυτό αποκλείστηκαν 4985 μελέτες. Οι υπόλοιπες 40 μελέτες

ελέγχθηκαν με ανάγνωση πλήρους κειμένου. Με τη διαδικασία αυτή 31 μελέτες πληρούσαν τα κριτήρια επιλεξιμότητας και

συμπεριλήφθηκαν στη συστηματική ανασκόπηση. Στους Πίνακες 6.1 και 6.2 περιλαμβάνονται όλα τα βασικά χαρακτηριστικά των μελετών

που, μετά τη διαδικασία της αξιολόγησης, συμπεριλήφθηκαν στην παρούσα συστηματική ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, για την επίδραση

της διατροφής και της σωματικής δραστηριότητας στις σχολικές επιδόσεις των μαθητών.

Η διαδικασία επιλογής και ένταξης των μελετών στην ανασκόπηση αποτυπώνεται στο διάγραμμα ροής PRISMA
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Εικόνα 6.1: Διάγραμμα ροής PRISMA
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Μελέτες Παρατήρησης (Observational studies)

Πίνακας 6.1: Βασικά χαρακτηριστικά συγχρονικών μελετών (Cross-sectional studies) που συμπεριλήφθηκαν στη συστηματική ανασκόπηση

Α/Α Συγγραφέας Χώρα
διεξαγωγής Συμμετέχοντες Ηλικία Τρόπος μέτρησης έκθεσης Μελετούμενη έκβαση

Συγχυτικοί
παράγοντες

1. Hermassi et al
(2022) Κατάρ 69 αγόρια Μέση ηλικία

12.4 ετών
Δείκτες ανθρωπομετρίας και φυσικής
απόδοσης

Επίδραση συμμετοχής σε προγράμματα
σωματικής άσκησης στην ακαδημαϊκή
επίδοση.

Μετρήθηκαν οι μέσοι όροι βαθμολογίας
(GPA)

-

2. Padulo et al.
(2019) Ιταλία 80 μαθητές

δημοτικού
11,0ετών ± 0,3

ετών

Χορηγήθηκε μια σειρά σωματικών τεστ
και χρησιμοποιήθηκε το λογισμικό
SmartPLS

Η ευκινησία συσχετίστηκε με βαθμούς
Αγγλικών, Ιταλικών, μαθηματικών,
μουσικής και αθλητισμού, ενώ το άλμα
συσχετίστηκε με βαθμούς Αγγλικών,
μαθηματικών, αθλητισμού και τεχνολογίας

-

3. Marques et al.
(2021)

Πόρτο και Μάια
στην Πορτογαλία

891 Πορτογάλοι
μαθητές δημοτικού
(455 αγόρια και 436

κορίτσια)

9 έως 11 ετών

Συμπλήρωση ερωτηματολογίου για την
τήρηση της Μεσογειακής Διατροφής
(Δείκτης Ποιότητας Μεσογειακής
Διατροφής σε παιδιά και εφήβους
[KIDMED]) και κοινωνικοδημογραφική
συνέντευξη

Η τήρηση της ΜΔ ήταν υψηλή στο 77,6%
των μαθητών, ενώ υπήρξε μια θετική
συσχέτιση μεταξύ των επιτευγμάτων στα
Πορτογαλικά και τα Μαθηματικά. Ωστόσο,
όταν η κατανάλωση ενέργειας ήταν
μεγαλύτερη, τα αποτελέσματα ήταν
αρνητικά για τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα.

Καθιστικές
δραστηριότητες
(τηλεόραση,
τηλέφωνο, tablet
και υπολογιστής)

4. Barchitta et al.
(2019)

Ανατολική
Σικελία, Ιταλία 213 έφηβοι 15 έως 18 ετών

Χορηγήθηκε ερωτηματολόγιο
συχνότητας κατανάλωσης τροφίμων και
η σχολική επίδοση αξιολογήθηκε μέσω
των σχολικών βαθμών του
προηγούμενου έτους.

Η βαθμολογία της Μεσογειακής Διατροφής
συσχετίστηκε ασθενώς, αλλά θετικά με τις
επιδόσεις στα ιταλικά, τις επιστήμες και τη
φυσική αγωγή. Η τήρηση του συνετού
διατροφικού προτύπου συσχετίστηκε
ασθενώς θετικά με τους βαθμούς στα
Μαθηματικά. Αντιθέτως, υπήρξε αρνητική
συσχέτιση μεταξύ της τήρησης του δυτικού
διατροφικού προτύπου και της σχολικής
απόδοσης των εφήβων μαθητών. Η
συστηματική λήψη όλων των κύριων
γευμάτων συσχετίστηκε με καλύτερη

-
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σχολική απόδοση.

5. Kim and So
(2012) Κορέα

75.066 έφηβοι
(39.612 αγόρια και
35.454 κορίτσια)

Πρώτη έως
τρίτη

Γυμνασίου (13-
18 ετών)

Δόθηκε ηλεκτρονικό ερωτηματολόγιο
σε ειδική ιστοσελίδα.

Η παρακολούθηση ≥3 μαθημάτων φυσικής
αγωγής την εβδομάδα συσχετίστηκε με
καλή σχολική επίδοση σε Κορεάτες
έφηβους μαθητές

-

6. Bueno et al.
(2021)

Πόλεις Londrina
και Paraná,
Βραζιλία

394 μαθητές (186
αγόρια)

Μέση ηλικία τα
11,3 έτη

Οι σχολικοί βαθμοί χρησιμοποιήθηκαν
ως δείκτης μέτρησης της ακαδημαϊκής
απόδοσης. Συλλέχθηκαν μετρήσεις της
μάζας σώματος και του αναστήματος
και ο δείκτης μάζας σώματος, ενώ η
MVPA και η SB μετρήθηκαν μέσω
επιταχυνσιομετρίας.

Τα αγόρια αφιέρωναν περισσότερο χρόνο
σε μέτρια έως έντονη φυσική
δραστηριότητα, ενώ τα κορίτσια
παρουσίασαν υψηλότερες ακαδημαϊκές
επιδόσεις στη γλώσσα, υψηλότερες
ακαδημαϊκές επιδόσεις στα μαθηματικά και
είχαν γενικά και υψηλότερο ανάστημα. η
συσχέτιση μεταξύ της φυσικής
δραστηριότητας και της ακαδημαϊκής
επίδοσης μπορεί να επηρεαστεί από
μεταβλητές του σχολικού περιβάλλοντος
και της αυτοαντίληψης.

Πιθανές συγχυτικές
μεταβλητές το
σχολικό
περιβάλλον και η
αυτοαντίληψη των
εφήβων. Συγχυτές:
ηλικία, ΔΜΣ,
εκπαίδευση της
μητέρας,
κοινωνικοοικονομι
κή κατάσταση,
καθιστική
συμπεριφορά και
μεταβλητές του
σχολικού
περιβάλλοντος

7. Poulain et al.
(2018) Λειψία, Γερμανία

850 έφηβοι (435
αγόρια, 415
κορίτσια)

10 έως 17 ετών

Συλλέχθηκαν πληροφορίες για:
κοινωνικοοικονομική κατάσταση, τύπο
σχολείου τους, βαθμούς, χρόνο που
αφιέρωναν μπροστά στην οθόνη και τη
σωματική τους δραστηριότητα.
Συμπληρώθηκαν ερωτηματολόγια και
ζητήθηκαν οι σχολικοί βαθμοί
Γερμανικών, Μαθηματικών και
Φυσικής Αγωγής.

Συνολικά οι έφηβοι ήταν σωματικά
δραστήριοι περίπου 4 φορές την εβδομάδα.
Τα ευρήματα έδειχναν αρνητική επίδραση
των παρατεταμένων χρόνων προβολής,
αλλά θετική επίδραση της σωματικής
δραστηριότητας στην σχολική επίδοση των
μαθητών, η οποία, όμως, περιοριζόταν στο
μάθημα της Φυσικής Αγωγής.

-

8. García-Hermoso
et al. (2017) Χιλή

389 έφηβοι (196
αγόρια και 193
κορίτσια)

12–13 ετών

Ζητήθηκε από τους μαθητές να
μετακινούνται από και προς το σχολείο
με τα πόδια και τους δόθηκε
ερωτηματολόγιο, σχετικό με τον τρόπο
και τη διάρκεια της μετακίνησής τους.
Συλλέχθησαν οι βαθμοί των μαθητών
στα μαθηματικά και τη γλώσσα

Το 23% των μαθητών πραγματοποίησε
τουλάχιστον μία διαδρομή (προς ή από το
σχολείο) περπατώντας, ενώ είναι
ενδιαφέρον να τονιστεί ότι τα ακαδημαϊκά
επιτεύγματα ήταν υψηλότερα στους
εφήβους με 30 έως 60 λεπτά ενεργής
μετακίνησης στο σχολείο.

Αποκλίστηκαν από
την έρευνα όσοι
χρησιμοποιούσαν
ποδήλατο και
προσαρμόστηκαν
οι εξής παράγοντες:
το φύλο, την
κατάσταση βάρους,
τον χρόνο οθόνης,
τη φυσική
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δραστηριότητα, την
εκπαίδευση της
μητέρας, την
κοινωνικοοικονομι
κή κατάσταση
(SES), το σχολείο
και το βάρος
γέννησης

9. Castelli et al.
(2007)

Πολιτεία Ιλινόι,
ΗΠΑ

259 μαθητές (132
αγόρια)

Γ΄έως
Ε΄Δημοτικού

Συμπληρώθηκαν πέντε στοιχεία του
τεστ φυσικής κατάστασης Fitnessgram
και δύο τομείς περιεχομένου του ISAT.
Δόθηκε στους μαθητές το PACER κι
έπειτα, οι μαθητές υποβλήθηκαν σε
δοκιμές μυϊκής φυσικής κατάστασης, με
ωθήσεις και κάμψεις σε ένα
συγκεκριμένο ρυθμό, ενώ μετρήθηκαν
και το βάρος και το ύψος τους για να
βρεθεί ο δείκτης μάζας σώματός τους.
Τέλος, απάντησαν σε ερωτήσεις
πολλαπλής επιλογής και ανάπτυξης, στα
μαθηματικά και την ανάγνωση.

Οι υψηλές βαθμολογίες των ακαδημαϊκών
επιτευγμάτων συσχετίστηκαν με
μεγαλύτερη συνολική φυσική κατάσταση
των μαθητών. Επίσης, μεγαλύτερες
βαθμολογίες στα συνολικά ακαδημαϊκά
επιτεύγματα συσχετίστηκαν με χαμηλότερο
ΔΜΣ και υψηλότερη αερόβια ικανότητα,
ενώ παρατηρήθηκε και θετική συσχέτιση με
το μάθημα της ανάγνωσης.

-

10. Kim et al. (2016) Κορέα
359.264 μαθητές
(174.463 κορίτσια
και 184.801 αγόρια)

12 έως 18 ετών

Συμπληρώθηκε ερωτηματολόγιο
σχετικό με το βάρος, την υγεία τα
επίπεδα άγχους, τον τόπο κατοικίας, την
κοινωνικοοικονομική τους κατάσταση
και το μορφωτικό επίπεδο των γονέων
τους. Ρωτήθηκαν, ακόμα και για τη
συχνότητα κατανάλωσης φρούτων,
φαστ φουντ, στιγμιαίων νουντλς,
αναψυκτικών, γλυκών, λαχανικών και
γάλακτος κατά τις τελευταίες 7 ημέρες.
Τέλος, ζητήθηκαν οι ακαδημαϊκές τους
επιδόσεις τους τελευταίους 12 μήνες.

Η συχνή κατανάλωση πρωινού,
μεσημεριανού και βραδινού γεύματος και η
συχνότητα πρόσληψης λαχανικών, φρούτων
και γάλακτος συσχετίστηκαν με τις
καλύτερες σχολικές επιδόσεις, ενώ η συχνή
πρόσληψη αναψυκτικών, στιγμιαίων
νουντλς, φαστ φουντ και γλυκών συνδέθηκε
με κακή σχολική επίδοση.

-

11. Chen et al.
(2013)

Ταϊχούνγκ της
Ταϊβάν

669 μαθητές (352
αγόρια και 317
κορίτσια)

7ης έως και 9ης
τάξης με μέσο
όρο ηλικίας τα

14,6 έτη

Η ακαδημαϊκή επίδοση μετρήθηκε ως
μέσος όρος βαθμολογίας στα μαθήματα
της Γλώσσας, των Μαθηματικών, των
Φυσικών Επιστημών και των
κοινωνικών σπουδών. Τεστ φυσικής
κατάστασης πραγματοποίηθηκαν κατά
τη διάρκεια των μαθημάτων φυσικής

Η καρδιαγγειακή φυσική κατάσταση και η
κατάσταση βάρους σώματος των μαθητών
εμφανίζουν ισχυρότερες διαχρονικές
συσχετίσεις με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις,
συγκριτικά με άλλες μορφές φυσικής
άσκησης ή ΔΜΣ για τους εφήβους

-
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αγωγής, όπως και μέτρηση του ΔΜΣ
τους.

12. López et al.
(2021)

νησί
Φουερτεβεντούρ

α, Ισπανία

181 μαθητές (99
αγόρια και 82
κορίτσια)

8 έως 13 ετών

Η ακαδημαϊκή επίδοση υπολογίστηκε
ως ο μέσος όρος του βαθμού των
βασικών μαθημάτων και η ποιότητα ΜΔ
των μαθητών, αξιολογήθηκε μέσω του
ερωτηματολογίου KIDMED

Η υψηλότερη ποιότητα διατροφής παιδιών
δημοτικού, φαινόταν να σχετίζεται με την
ακαδημαϊκή επίδοση στους τομείς των
Κοινωνικών Επιστημών και των Φυσικών
Επιστημών

Το φύλο και η
ηλικία

13. Esteban-Cornejo
et al. (2016) Ισπανία 1371 μαθητές Ηλικία 12,04 ±

2,50 έτη

Χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο
KIDMED, ενώ για την αξιολόγηση της
σχολική απόδοσης των παιδιών,
χρησιμοποιήθηκαν τέσσερις δείκτες:
μαθηματικά, γλώσσα, ένας μέσος όρος
αυτών των δύο μαθημάτων και ένας
γενικός μέσος όρος όλων των
μαθημάτων (GPA).

Τα αγόρια έκαναν περισσότερη μέτριας έως
έντονης έντασης φυσική δραστηριότητα και
το επίπεδο συμμόρφωσής τους στη ΜΔ
ήταν μεγαλύτερο από ότι στα κορίτσια.
Όμως τα κορίτσια είχαν υψηλότερη
βαθμολογία στη γλώσσα, στον μέσο όρο
μαθηματικών και γλώσσας και στον
συνολικό μέσο όρο.

-

14. Vik et al. (2022) Νορβηγία
TIMSS 2015 (N =
4499) και 2019 (N =

4685)

Μαθητές 9ης
δημοτικού

Δόθηκαν ερωτηματολόγια σε μαθητές,
γονείς, δασκάλους και στο διευθυντή
σχετικά με τη σχολική απόδοση

Οι μαθητές δεν είχαν σιτιστεί επαρκώς στο
σχολείο, μειώνοντας τα επιτεύγματά τους
στις φυσικές επιστήμες και το μεγαλύτερο
μέρος των επιδόσεών τους στα
μαθηματικά. Οι αναφορές των μαθητών
σχετικά με το πόσο συχνά τρώνε πρωινό
στο σχολείο είχαν αλλάξει μεταξύ 2015 και
2019 και είχαν επιδεινωθεί.

-

15. Vassiloudis et al.
(2014) Αθήνα, Ελλάδα

528 μαθητές (272
κορίτσια και 256

αγόρια)
10-12 ετών

Ειδικά σχεδιασμένο ερωτηματολόγιο
συμπεριφορών σχετικό με το
ενεργειακό ισοζύγιο, μαζί με το
KIDMED, που αξιολογεί τον βαθμό
τήρησης της ΜΔ και το εργαλείο
International Obesity Task Force. Ο
δάσκαλος έπρεπε να αξιολογήσει την
ακαδημαϊκή επίδοση, μέσω
ερωτηματολογίου 5 κλιμάκων. Τέλος,
έγιναν και τυπικές ανθρωπομετρικές
μετρήσεις.

Μόλις 4 στους 10 μαθητές ακολουθούσαν
την ΜΔ. Τα αγόρια είχαν την τάση να
συμμετέχουν σε πιο έντονες σωματικές
δραστηριότητες σε σχέση με τα κορίτσια.
Και τα δύο φίλα παρουσίασαν βελτίωση
στα ακαδημαϊκά τους επιτεύγματα.

-

16. Torrijos-Niño et
al. (2014)

Κουένκα της
Ισπανίας

893 μαθητές (445
αγόρια)

Δ΄ και Ε΄
Δημοτικού,
ηλικίας 9-11

ετών

Μέτρηση ΔΜΣ και υπολογισμός
αερόβιας ικανότητας, μυϊκής δύναμης,
ευκινησίας, συντονισμόυ και ευελιξίας.
Η καρδιοαναπνευστική τους ικανότητα
(CRF) μετρήθηκε με τη χρήση του 20 m
shuttle run test. Η ακαδημαϊκή επίδοση

Τα αγόρια πέτυχαν υψηλότερες
βαθμολογίες σε όλα τα τεστ φυσικής
κατάστασης, ενώ τα κορίτσια σε όλα τα
ακαδημαϊκά θέματα που αξιολογήθηκαν. Η
ακαδημαϊκή επίδοση εντοπίστηκε
χαμηλότερη στα παιδιά με φτωχά επίπεδα

Η ηλικία, η
εκπαίδευση των
γονέων και ο
δείκτης μάζας
σώματος παιδιών
σχολικής ηλικίας.
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μετρήθηκε από τους τελικούς βαθμούς
των συμμετεχόντων την προηγούμενη
χρονιά, ενώ συνυπολογίστηκε και ο
μέσος όρος των βαθμών στα
Μαθηματικά, τη Γλώσσα και τη
Λογοτεχνία, τη Φυσική, τις Κοινωνικές
και τις Πολιτιστικές Επιστήμες και τα
Αγγλικά. Η μυϊκή τους ικανότητα (MF)
υπολογίστηκε αφού αθροίστηκαν οι
τυποποιημένες βαθμολογίες z με 2
δοκιμές.

φυσικής κατάστασης, με εξαίρεση τα
αγόρια που διαπιστώθηκε σημαντική
επίδραση των κατηγοριών μυϊκής
ικανότητας (MF).

Πίνακας 6.2: Βασικά χαρακτηριστικά Προοπτικών μελετών (Cohort studies) που συπεριλήφθηκαν στη συστηματική ανασκόπηση

Α/Α Συγγραφέας Χώρα διεξαγωγής Συμμετέχοντ
ες

Ηλικία Τρόπος μέτρησης έκθεσης Μελετούμενη έκβαση Συγχυτικοί
παράγοντες

17. Kwok Ng et al.
(2020)

Αλβανία, Αρμενία,
Αυστρία, Βέλγιο
(Φλαμανδικά), Βέλγιο
(Γαλλικά), Βουλγαρία,
Καναδάς, Κροατία,
Τσεχική Δημοκρατία,
Δανία, Αγγλία,
Εσθονία, Φινλανδία,
Γαλλία, Γερμανία,
Ελλάδα, Γροιλανδία,
Ουγγαρία, Ισλανδία,
Ιρλανδία, Ισραήλ,
Ιταλία, Λετονία,
Λιθουανία,
Λουξεμβούργο, Μάλτα,
Βόρεια Μακεδονία,
Δημοκρατία της
Μολδαβίας, Ολλανδία,
Νορβηγία, Πολωνία,
Πορτογαλία, Ρουμανία,

193.949
μαθητές
(99.851
κορίτσια και
94.098
αγόρια)

11, 13 και 15
ετών

Εφαρμόστηκε το τεστ
ανεξαρτησίας chi-square, μεταξύ
των φύλων στις κατηγορίες της
αντιληπτής σχολικής
απόδοσης.Έπειτα υπολογίστηκε ο
ενδοταξικός συντελεστής
συσχέτισης (ICC) για
μεμονωμένες βαθμολογίες (ICC1)
και μέσους όρους (ICC2) των
μαθητών.

Εντοπίστηκαν σημαντικά
περισσότερα αγόρια με
αντιληπτή σχολική απόδοση
(PSP) κάτω του μέσου όρου,
ενώ περισσότερα κορίτσια
ανέφεραν εξαιρετική
αντιληπτή σχολική απόδοση.
Περισσότερα κορίτσια
ανέφεραν χαμηλά ή καθόλου
επίπεδα μέτριας έως έντονης
φυσικής δραστηριότητας
(MVPA) σε αντίθεση με τα
αγόρια.

Το φύλο
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Ρωσική Ομοσπονδία,
Σκωτία, Σλοβενία,
Σλοβακία, Ισπανία,
Σουηδία, Ελβετία,
Ουκρανία, Ουαλία

18. de Groot et al.
(2012)

Νότια Ολλανδία 700 μαθητές
γυμνασίου
(394
κορίτσια,
306 αγόρια)

12-18 ετών Η κατανάλωση ψαριών μετρήθηκε
με ερωτηματολόγια, από τους
γονείς/κηδεμόνες των μαθητών.
Για τον προσδιορισμό των
ακαδημαϊκών επιδόσεων,
ζητήθηκαν οι βαθμοί από το τέλος
του τριμήνου, για τα τρία βασικά
μαθήματα (Ολλανδικά,
Μαθηματικά και Αγγλικά).

Η υψηλότερη κατανάλωση
ψαριών συνδεόταν με
καλύτερες βαθμολογίες
λεξιλογίου και με καλύτερη
ακαδημαϊκή επίδοση
γενικότερα. Ωστόσο, μόλις
γινόταν υπέρβαση της
συνιστώμενης ποσότητας των
450 mg EPA/DHA ανά ημέρα,
η κατανάλωση ψαριών
σχετιζόταν με χαμηλότερες
βαθμολογίες λεξιλογίου και
χαμηλότερα ακαδημαϊκά
επιτεύγματα αντίστοιχα.

-

19. Haapala et al.
(2017)

Κουόπιο, της
Φινλανδίας

471 μαθητές Α΄, Β΄ και Γ΄
Δημοτικού

Οι διατροφικοί παράγοντες
αξιολογήθηκαν με τη χρήση
αρχείων τροφίμων 4 ημερών,ενώ
υπολογίστηκαν και η Μεσογειακή
Διατροφή, η Βαθμολογία της
Διατροφής της Βαλτικής
Θάλασσας και ο Φινλανδικός
Δείκτης Υγιεινής Διατροφής. Τα
ακαδημαϊκά επιτεύγματα
αξιολογήθηκαν με τεστ
αναγνωστικής κατανόησης,
αναγνωστικής ευχέρειας και
αριθμητικών δεξιοτήτων. Έγινε
και τεστ επιτεύγματος ανάγνωσης
Alaasteen lukutesti (ALLU)

Τα αγόρια φάνηκε να έχουν
φτωχότερη αναγνωστική
ευχέρεια στην Α και Γ τάξη
του Δημοτικού και φτωχότερη
αναγνωστική κατανόηση στη
Β' τάξη. Η ΜΔ συσχετίστηκε
με την αναγνωστική
κατανόηση στη Γ΄ τάξη.
Συνεπώς, εντοπίστηκαν
καλύτερες δεξιότητες
ανάγνωσης και αναγνωστική
κατανόηση, ανάμεσα στους
Φινλανδούς μαθητές που είχαν
καλύτερη ποιότητα διατροφής.

Η ηλικία, το φύλο,
το ποσοστό
σωματικού λίπους,
η εκπαίδευση των
γονέων, το
εισόδημα του
νοικοκυριού, η
σωματική
δραστηριότητα και
η συνολική
ενεργειακή
πρόσληψη.

20. Faught et al.
(2019)

Αλμπέρτα και Οντάριο,
Καναδάς

11.016
έφηβοι

13-18 ετών
(μέσος
όρος=15,2

Ερωτηματολόγιο σχετικό με με
συμπεριφορές υγείας και
ακαδημαϊκά επιτεύγματα στα
Μαθηματικά και τα Αγγλικά.

Οι περισσότεροι μαθητές
φάνηκε να έχουν υγιές
σωματικό βάρος. Ανέφεραν οι
μαθητές, μεγάλους βαθμούς

-
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ετών) Δόθηκαν συστάσεις για
συγκεκριμένη διατροφή

στα Αγγλικά και τα
Μαθηματικά και στην
παρακολούθησή τους. Τέλος,
οι συστάσεις για την διατροφή
με κρέας και τροφές πλούσιες
σε πρωτεΐνες, φρούτα και
λαχανικά, καθώς και ο
προτεινόμενος χρόνος χρήσης
των οθονών, συσχετίστηκαν
με υψηλότερα ακαδημαϊκά
επιτεύγματα

Μελέτες Παρέμβασης (Interventional studies)

Πίνακας 6.3: Βασικά χαρακτηριστικά Τυχαιοποιημένων κλινικών μελετών (randomized controlled trial

studies) που συμπεριλήφθηκαν στη συστηματική ανασκόπηση

Α/Α Συγγραφέας Χώρα
διεξαγωγής

Συμμετέχοντες Ηλικία Τρόπος μέτρησης έκθεσης Μελετούμενη έκβαση Συγχυτικοί
παράγοντες

21. Sørensen et al.
(2015a)

Δανία 739 μαθητές 3ης και 4ης
τάξης, 8-11
ετών

Δόθηκε στους μαθητές ένα τεστ
προσοχής, η Κλίμακα
Βαθμολόγησης Μάθησης (LRS=
Learning Rating Scale) και τυπικά
τεστ για την ανάγνωση και την
ικανότητα στα μαθηματικά
χορηγήθηκαν κατά την έναρξη και
το τέλος κάθε περιόδου μελέτης.

Στο τεστ ανάγνωσης
παρατηρήθηκαν βελτιώσεις
μετά την παρέμβαση στα
σχολικά γεύματα, γεγονός που
δεν συνέβη στο τεστ των
μαθηματικών, όπου η
παρέμβαση μείωσε την
απόδοση της τρίτης τάξης και
αύξησε εκείνη της τετάρτης.
Τέλος, δεν υπήρξε καμία
επίδραση της παρέμβασης στα
σχολικά γεύματα σε καμία
από τις βαθμολογίες της LRS.

-

22. Mezcua-
Hidalgo et al.

Ανδαλουσία, Case:77 Μαθητές
Γυμνασίου

Αξιολογήθηκε η γνωστική
λειτουργία πριν από την άσκηση και

Οι έφηβοι στην ομάδα
παρέμβασης αύξησαν την

Πιθανοί συγχυτές
η ηλικία, το φύλο,
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(2019) Ισπανία Control: 81

(158 συνολικά)

12-14 ετών για πέντε χρονικά σημεία
παρακολούθησης μέσα στις δύο
ημέρες που ακολουθούσαν.

επιλεκτική προσοχή και τη
συγκέντρωσή τους.

ο δείκτης μάζας
σώματος και η
μέτρια έως έντονη
σωματική
δραστηριότητα

23. Sørensen et al.
(2015b)

Δανία 1021 μαθητές Γ΄ και Δ΄
Δημοτικού
(8–11 ετών)

Μετά από κάθε παρέμβαση,
μετρήθηκαν η φερριτίνη ορού, τα n-
3 LCPUFA και η Αιμοσφαιρίνη
(Hb) ολικού αίματος και η απόδοση
στην ανάγνωση, τα μαθηματικά και
το τεστ d2 test της προσοχής.

Η παρέμβαση βελτίωσε τη
σχολική απόδοση και την
κατανόηση ανάγνωσης, αλλά
δεν επηρέασε τη φερριτίνη
ορού και την αιμοσφαιρίνη. Η
ύπαρξη μικρών αποθεμάτων
Fe συσχετίστηκε με
χαμηλότερες σχολικές
επιδόσεις στα κορίτσια, αλλά
και με καλύτερη κατανόηση
ανάγνωσης τόσο στα αγόρια
όσο και στα κορίτσια. Η
σχετική παρέμβαση σε
EPA+DHA συνδέθηκε θετικά
με τη σχολική απόδοση και
υποδήλωσε ότι τα n-3
LCPUFA θα μπορούσαν
ενδεχομένως να εξηγήσουν
περίπου το 20% του
αποτελέσματος της
παρέμβασης.

-

24. Alghadir et al.
(2020)

Σαουδική
Αραβία

150 μαθητές Έφηβοι 12-
18 ετών, 7ης-
9ης τάξης

Η μάζα σώματος, το ύψος, η ηλικία,
το φύλο και η σωματική
δραστηριότητα των μαθητών,
χρησιμοποιήθηκαν για τον
υπολογισμό του βασικού
μεταβολικού ρυθμού (BMR) και της
συνολικής ημερήσιας δαπάνης
ενέργειας (TDEE). Συλλέχθηκαν οι
βαθμοί από το τέλος της
ακαδημαϊκής χρονιάς, καθώς και Οι
μέσες βαθμολογίες σε βιολογία,
χημεία, φυσική, αγγλικά, γαλλικά,

Τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα,
φάνηκε ότι σχετίζονται με τη
φυσική δραστηριότητα των
συμμετεχόντων. Οι
χαμηλότερες βαθμολογίες
ακαδημαϊκής επιτυχίας
υπολογίστηκαν στο 27% των
μαθητών, ενώ το 63% είχε
υψηλότερες βαθμολογίες
ακαδημαϊκής επιτυχίας.

-
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μαθηματικά, κοινωνικές επιστήμες,
ιστορία, γεωγραφία, θρησκεία,
φυσική αγωγή και επιστήμες υγείας.

25. Bunketorp Käll
et al. (2015)

Σουηδία 545 μαθητές Δ΄ έως ΣΤ΄
Δημοτικού

Αρχικά, κλήθηκαν να απαντήσουν
σε ερωτηματολόγιο KIDSCREEN.
Ορισμένοι επιλέχθηκαν για πιο
διεξοδική μελέτη, που αποτελείται
από ένα τεστ υπομέγιστης
κατανάλωσης οξυγόνου και μια
μαγνητική τομογραφία εγκεφάλου.

Τα κορίτσια που φοιτούσαν
στο σχολείο παρέμβασης
είχαν περισσότερες
πιθανότητες να περάσουν
εθνικά τεστ στα Σουηδικά και
στα Μαθηματικά. Οι μαθητές
στο σχολείο παρέμβασης
ανέφεραν χαμηλότερα επίπεδα
προβλημάτων συμπεριφοράς,
ενώ τα κορίτσια ήταν επίσης
λιγότερο πιθανό να
αναφέρουν υπερκινητικότητα,
συγκριτικά με τα αγόρια.
Όμως, τα κορίτσια ανέφεραν
υψηλότερα επίπεδα
συναισθηματικών
προβλημάτων. Τα αγόρια στην
ομάδα παρέμβασης είχαν
σημαντικά υψηλότερα επίπεδα
εκτιμώμενης μέγιστης
πρόσληψης οξυγόνου από την
ομάδα ελέγχου, ενώ δεν
παρατηρήθηκε διαφορά στη
δομή του ιππόκαμπου.

-

26. Suchert et al.
(2016)

Schleswig-
Holstein της
Γερμανίας

1011 μαθητές M. Ο. τα 14,1
έτη, μέση
ηλικία = 0,6
έτη

Μετρήθηκε με ηλεκτρονική ζυγαριά
το βάρος των μαθητών και
υπολογίστηκε ο ΔΜΣ τους. Για να
μετρηθεί η καρδιοαναπνευστική
ικανότητα, εφάρμοσαν το shuttle
run test 20 μέτρων. Για τις
ακαδημαϊκές επιδόσεις, ζήτησαν
τους βαθμούς των Μαθηματικών
και των Γερμανικών και έβγαλαν
τον μέσο όρο ενός έτους. Δόθηκε
ερωτηματολόγιο για να αξιολογηθεί

Τα υψηλά επίπεδα
καρδιοαναπνευστικής
ικανότητας προέβλεπαν και
υψηλότερα μορφωτικά
επιτεύγματα, ενώ δεν
παρατηρήθηκε διαχρονική
συσχέτιση για την φυσική
δραστηριότητα και την
κατάσταση βάρους. Ωστόσο,
οι μαθητές που δεν ήταν
επαρκώς σωματικά

Κοινονικοοικονομ
ικοί παράγοντες,
μορφωτικό
επίπεδο γονέων,
ηλικία
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η συμμόρφωση με τις οδηγίες
σχετικά με τη φυσική
δραστηριότητα.

δραστήριοι στην έναρξη, αλλά
πληρούσαν τις κατευθυντήριες
γραμμές της φυσικής
δραστηριότητας κατά την
παρακολούθηση,
παρουσίασαν σημαντική
βελτίωση στο μορφωτικό τους
επίπεδο.

27. Lien et al.
(2009)

Επαρχία του
βόρειου δέλτα,
Βιετνάμ

454 παιδιών (217
αγόρια και 237
κορίτσια)

7 έως 8 ετών Δόθηκε σε τρείς ομάδες κανονικό
γάλα, γάλα εμπλουτισμένο με
διάφορες βιταμίνες, μέταλλα και
ινουλίνη και η μία ήταν ομάδα
ελέγχου. Καθοδήγησαν τους
μαθητές, ώστε να καταναλώνουν
δύο μερίδες με 250 ml γάλακτος
κάθε ημέρα πριν πάνε στο σχολείο
(6 ημέρες την εβδομάδα) για έξι
μήνες. Οι μαθητές ελέγχθηκαν ως
προς τα ανθρωπομετρικά
χαρακτηριστικά τους, για την
διατροφική τους κατάσταση, την
σύνθεση μικροχλωρίδας κοπράνων,
τους δείκτες υγείας, καθώς και τις
σχολικές τους επιδόσεις.

Το βάρος για την ηλικία τους
(WAZ), όσο και το ύψος για
την ηλικία τους (HAZ)
βελτιώθηκαν σημαντικά μέσα
σε 6 μήνες από την
παρέμβαση στο γάλα, ενώ τα
λιποβαρή παιδιά και η
γενικότερη καθυστέρηση
ανάπτυξης μειώθηκαν κατά
10% σε αυτές τις ομάδες. Οι
μαθητές στις ομάδες που
κατανάλωναν γάλα είχαν
σημαντικά καλύτερες
βαθμολογίες βραχυπρόθεσμης
μνήμης, πέτυχαν σημαντικά
μεγαλύτερους όγκους
εργασίας (ταχύτητα) και είχαν
υψηλότερες αποδόσεις.

-

28. Ericsson and
Karlsson
(2014)

Σουηδία 251 μαθητές 7-9 ετών Στην ομάδα ελέγχου δόθηκε το
σουηδικό πρότυπο των δύο
μαθημάτων φυσικής αγωγής (2 ×
45΄ = 90 λεπτά) την εβδομάδα, ενώ
η ομάδα παρέμβασης παρατάθηκε
για 45 λεπτά. Εάν χρειαζόταν,
έκαναν ένα επιπλέον μάθημα (60
λεπτών) προσαρμοσμένο στη
μέθοδο Motor Skills Development
as Ground for Learning (MUGI). Οι
σχολικές τους επιδόσεις
μετρήθηκαν με τους βαθμούς των

Σημαντικές βελτιώσεις στις
κινητικές δεξιότητες
εντοπίστηκαν μόνο στην
ομάδα παρέμβασης. Το
άθροισμα των βαθμών που
αξιολογήθηκαν μεταξύ των
αγοριών της ομάδας
παρέμβασης ήταν υψηλότερο
από ό,τι στην ομάδα ελέγχου.

-
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μαθητών στο τέλος του έτους.

29. Fiorentino et al.
(2018)

Καμπότζη 1796 μαθητές 6-16 ετών Οι μαθητές χωρίστηκαν σε
τέσσερις ομάδες τυχαία
λαμβάνοντας κανονικό ρύζι,
UltraRice®, Original, UltraRice®
και New ή NutriRice®. Η γνωστική
απόδοση εξετάστηκε με την
πραγματοποίηση τριών τεστ, με
τους έγχρωμους προοδευτικούς
πίνακες του Raven (Raven’s
coloured progressive matrices -
RCPM) και με δύο τυποποιημένα
τεστ από την Wechsler Intelligence
Scale for Children (WISC III)

παρατηρήθηκε αξιόλογη
επίδρασης του
εμπλουτισμένου με
μικροθρεπτικά ρυζιού, που
παρεχόταν στα προγράμματα
σχολικών γευμάτων (SMP),
στη γνωστική λειτουργία
παιδιών δημοτικού σχολείου

-

30. Rahmani et al.
(2011)

Τεχεράνη του
Ιράν

469 μαθητές
Δημοτικού

Α΄ έως Γ΄
Δημοτικού

Στην ομάδα παρέμβασης
κατανάλωναν καθημερινά γάλα. Οι
ανθρωπομετρικές μετρήσεις έγιναν
με βάση τις τυπικές μεθόδους και
την ώρα της ξεκούρασης.
Υπολογίστηκαν το ύψος και το
βάρος των παιδιών, ενώ οι σχολικές
επιδόσεις αξιολογήθηκαν με τον
μέσο όρο βαθμολογίας κάθε
μαθητή. Ερευνήθηκε η νοητική
λειτουργία με δύο ψυχολογικά τεστ,
των έγχρωμων προοδευτικών
πινάκων του Raven (RCPM) και της
κλίμακας νοημοσύνης Wechsler
προσαρμοσμένης σε παιδιά
(λεκτική, μη λεκτική και συνολικό
IQ).

Το βάρος των παιδιών ήταν
σημαντικά διαφορετικό στην
ομάδα παρέμβασης. Ο μέσος
όρος του IQ τεστ ήταν
σημαντικά διαφορετικός
μεταξύ της ομάδας
παρέμβασης για τα αγόρια,
ενώ ο μέσος όρος
βαθμολογίας αυξήθηκε μόνο
μεταξύ των κοριτσιών στην
ομάδα παρέμβασης.

-

31. Chung et al.
(2012)

Κορέα 26 αγόρια 15-17 ετών,
10ης και 11ης
τάξης
Λυκείου

Κατανεμήθηκαν τυχαία είτε σε
δίαιτα μικτών σιτηρών, είτε σε
κανονική δίαιτα. Οι συμμετέχοντες
λάμβαναν 120g διατροφής, τρεις
φορές την ημέρα, για διάστημα 9
εβδομάδων και τους ζητήθηκε να
διατηρήσουν τη συνήθη σωματική

Η δίαιτα με μικτά δημητριακά,
δεν φάνηκε να είναι ανώτερη
από την κανονική δίαιτα και οι
καλές βαθμολογίες σε
κάποιους τομείς, ίσως ήταν
αποτέλεσμα εξάσκησης και

-
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τους δραστηριότητα.
Χρησιμοποιήθηκε το Computerized
Neuropsychological Test (CNT), για
την μέτρηση των γνωστικών τους
λειτουργιών, που περιλάμβανε τεστ
συνεχούς ακουστικής απόδοσης (A-
CPT), τεστ ψηφιακής απόστασης
(DST), Stroop τεστ, δοκιμασίες
δημιουργίας μονοπατιών Α και Β
(TMT A και B), δοκιμασία λεκτικής
μάθησης (VLT), Δοκιμή
ταξινόμησης καρτών Wisconsin
(WCST) και δοκιμή ευφράδειας
λέξης Thurstone (TWFT).

επανάληψης των ασκήσεων.
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Για την εξέταση της ποιότητας των μελετών που προέκυψαν από την προαναφερθείσα στο

κομμάτι της μεθοδολογίας διαδικασία εύρεσης από βάσεις δεδομένων, χρησιμοποιήθηκαν

κατάλληλα εργαλεία αξιολόγησης της συστηματικής μεροληψίας (risk of bias). Πιο

συγκεκριμένα, για το σύνολο των μελετών παρατήρησης (συγχρονικές, ασθενών-μαρτύρων,

κοόρτης) χρησιμοποιήθηκε το εργαλείο Newcastle - Ottawa Scale (NOS)

(http://www.ohri.ca/programs/clinical_epidemiology/oxford.asp), ενώ για τις τυχαιοποιημένες

κλινικές δοκιμές χρησιμοποιήθηκε το Risk of Bias-2 RoB 2: a revised tool for assessing risk of

bias in randomised trials (Sterne et al., 2019).

Ακολουθούν οι σχετικοί πίνακες των συνολικών αποτελεσμάτων.

Πίνακας 6.4: Συγχρονικές μελέτες (Cross- sectional studies) (NOS)

Μελέτη Selection Comparability Outcome Total (10*)
1 2 3 4 1a 1b 1 2

Hermassi et al. (2022) * - - * * - ** * 6
Padulo et al. (2019) * - - * * - * * 5

Marques et al. (2021) * * * ** * - ** * 9

Barchitta et al. (2019) * * - * * - ** * 7

Kim and So (2012) * * * ** * - ** * 9

Bueno et al. (2021) * * * ** * - ** * 9

Poulain et al. (2018) * * - * * * ** - 7
García-Hermoso et al. (2017) * * * ** * - ** * 9

Castelli et al. (2007) * * * ** * - ** - 7

Kim et al. (2016) * * * ** * * ** * 10

Chen et al. (2013) * * * ** * * ** * 10
López et al. (2021) * * - ** * * ** * 9

Esteban-Cornejo et al. (2016) * * - ** * - ** * 8

Vik et al. (2022) * * * - * - ** - 6

Vassiloudis et al. (2014) * * - ** * * ** - 8

Torrijos-Niño et al. (2014) * * * ** * * ** * 10

Πίνακας 6.5: Μελέτες κοόρτης (NOS)

Μελέτη Selection Comparability Outcome Total (9*)

1 2 3 4 1 2 1 2 3
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Kwok Ng et al. (2020) * * * * * * * * - 8

de Groot et al. (2012) * * * * * - * * * 8

Haapala et al. (2017) * * - * * * * * * 8

Faught et al., 2019 * * - * * * * * - 7

Πίνακας 6.6: Τυχαιοποιημένες κλινικές δοκιμές (Rob 2)

Domains Sørense
n et al.
(2015a)

Mezcua-
Hidalgo
et al.
(2019)

Sørense
n et al.
(2015b)

Alghadi
r et al.
(2020)

Bunketo
rp Käll
et al.
(2015)

Suchert
et al.
(2016)

Lien et
al.
(2009)

Ericsson
and
Karlsson
(2014)

Fiorenti
no et al.
(2018)

Rahma
ni et al.
(2011)

Chung
et al.
(2012)

Risk of bias
arising from
the
randomizati
on
process

Low High Low Low Some
concerns

Low Low Low Low Low High

For
crossover
trials
Risk of bias
arising from
period and
carryover
effects

Low Some
concerns

Low Low Low Some
concerns

Some
concerns

Low Low Low Some
concerns

Risk of bias
due
to deviations
from the
intended
intervention
s
(effect of
assignment
to
intervention)

Some
concerns

Low Some
concerns

Some
concerns

Some
concerns

Low Low Some
concerns

Some
concerns

Low High

Missing
outcome
data

Some
concerns

Some
concerns

Low Low Low Low Low Low Low Low Some
concerns

Risk of bias
in
measuremen
t
of the
outcome

Low Low Low Low Low Low Low Low Low Low Low

Risk of bias
in
selection of
the
reported
result

Low Low Low Low Some
concerns

Low Low Low Low Some
concerns

Some
concerns
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Overall risk
of

bias

Low Some
concerns

Low Low Some
concerns

Low Low Low Low Low High

6.1 Ανάλυση και ερμηνεία των ευρημάτων

Τα αποτελέσματα συγκρίθηκαν με αυτά που ανακαλύφθηκαν στην υπάρχουσα βιβλιογραφία, με

τη δέουσα προσοχή στους περιορισμούς που επιβλήθηκαν από κάθε συγκεκριμένη έρευνα.

1. Διαφορές στη σωματική ικανότητα που συσχετίζεται με την υγεία και την ακαδημαϊκή

σχολική απόδοση

Ο σκοπός της μελέτης των Hermassi et al (2022) σε αγόρια-μαθητές γυμνασίου στο Κατάρ, ήταν

να αξιολογήσει τους τρόπους με τους οποίους η ακαδημαϊκή επίδοση και η φυσική κατάσταση

των αρρένων μαθητών γυμνασίου μπορεί να ποικίλλει, ανάλογα με τη σωματική κατάσταση των

μαθητών. Συνολικά 69 μαθητές γυμνασίου με τα ακόλουθα χαρακτηριστικά: μέση ηλικία 12.4

ετών, μέση μάζα σώματος 58,5 kg, μέσο ύψος 1.62 μ., μέσος δείκτης μάζας σώματος (ΔΜΣ)

22,4kg/m2, συμμετείχαν στη μελέτη και χωρίστηκαν σε ηλικιακές ομάδες ανάλογα με το ΔΜΣ

τους (δηλαδή χαμηλότερο, μεσαίο και υψηλότερο ΔΜΣ). Στην αξιολόγηση ελήφθησαν υπόψη οι

ακόλουθοι παράγοντες: ύψος, βάρος, δείκτης μάζας σώματος (ΔΜΣ), το τεστ στατικής

ισορροπίας, το σπριντ των 10 και 15 μέτρων ως ένδειξη ταχύτητας, το τεστ αντοχής στο χέρι, η

ευκινησία Τ- ημιδοκιμή, η ρίψη ιατρικής μπάλας (MBT) και η Δοκιμασία Διαλείπουσας

Ανάκτησης Yo-Yo επιπέδου 1 (Yo-Yo IR1). Επιπλέον, οι μέσοι όροι βαθμολογίας (GPA) στα

μαθηματικά, τις θετικές επιστήμες και τα αραβικά ελήφθησαν από τα αντίστοιχα σχολικά αρχεία

των μαθητών. Διαπιστώθηκε ότι εντοπίστηκαν στατιστικά σημαντικές διαφορές μεταξύ των

ομάδων ως προς τους ανθρωπομετρικούς (ύψος: 2p = 0,24, μάζα: 2p = 0,33 και ΔΜΣ: 2p = 0,66)

και σωματικούς (σπριντ 10 m: 2p = 0,26) παράγοντες απόδοσης, καθώς και τους ακαδημαϊκούς

(μαθηματικά: 2p = 0,19 και επιστήμη: 2p = 0,15) δείκτες απόδοσης. Όταν επρόκειτο για το

σπριντ των 10 μέτρων, το χάσμα μεταξύ της καλύτερης και της χειρότερης ομάδας ήταν

στατιστικά σημαντικό (p=0,001). Πραγματοποιήθηκαν συγκρίσεις είτε μεταξύ της ομάδας με το

χαμηλότερο και υψηλότερο ΔΜΣ, είτε μεταξύ της ομάδας με το χαμηλότερο και μεσαίο ΔΜΣ. Η

μεγαλύτερη στατιστική διαφορά παρατηρήθηκε στην ομάδα με τον χαμηλότερο ΔΜΣ

συγκριτικά με τις υπόλοιπες ομάδες, ενώ δεν υπήρχε τόσο μεγάλη διαφορά στο ύψος των

μαθητών και στη μάζα σώματός τους. Επιπροσθέτως, δεν βρέθηκε να υπάρχει στατιστικά

σημαντική συσχέτιση (p>0,05) μεταξύ των μετρήσεων των διαφορετικών διαστάσεων (π.χ.

μετρήσεις ανθρωπομετρικής έναντι φυσικής απόδοσης). Συμπερασματικά, η ομάδα με τον
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υψηλότερο ΔΜΣ έδειξε πνευματικές και σωματικές επιδόσεις που ήταν εφάμιλλες με την ομάδα

με το χαμηλότερο ΔΜΣ. Ωστόσο, η μεσαία ομάδα ήταν αυτή που είχε τις καλύτερες επιδόσεις

στις περισσότερες δοκιμασίες. Προέκυψε, λοιπόν, ότι η μεσαία ομάδα είχε και τις καλύτερες

φυσικές και ακαδημαϊκές επιδόσεις (Hermassi et al, 2022).

2. Η επίδραση της σωματικής δραστηριότητας στη γνωστική απόδοση στο δημοτικό σχολείο

Οι Padulo et al. (2019) εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της σωματικής δραστηριότητας και της

σχολικής επίδοσης, σε δείγμα 80 μαθητών δημοτικού της Ιταλίας (μέση ηλικία 11,0 ± 0,3 ετών,

μέσο ύψος 1,46 ± 0,09 m, μέσο βάρος 39,5 ± 7,9 κιλά). Οι συμμετέχοντες ήταν 46 (57,5%)

κορίτσια και 34 (42,5%) αγόρια, με μέσο ΔΜΣ στα 18,45 ± 2,66 kg/ m2. Βασική παράμετρος της

παρούσας έρευνας, ήταν οι ακαδημαϊκές επιδόσεις σε διαφορετικούς κλάδους (όπως ιταλική

γλώσσα και λογοτεχνία, μαθηματικά, αγγλική γλώσσα και λογοτεχνία, επιστήμες, ιστορία,

γεωγραφία, τεχνολογία, τέχνες, αθλητισμός και μουσική). Οι βαθμοί ελήφθησαν απευθείας από

τη σχολική επιτροπή για κάθε εξάμηνο με βάση εξετάσεις που προετοιμάστηκαν και

διεξήχθησαν σύμφωνα με τις υπουργικές οδηγίες και ήταν σε αριθμητική κλίμακα από το 1 έως

το 10. Εν συνεχεία, πραγματοποιήθηκε μια σειρά σωματικών δοκιμασιών,

συμπεριλαμβανομένων του άλματος εις μήκος και της ρίψης ιατρικής μπάλας για την

αξιολόγηση της μυϊκής δύναμης για τα άνω/κάτω άκρα και του τεστ σπριντ/ευκινησίας για την

αξιολόγηση της απόδοσης τρεξίματος/ευκινησίας. Οι σωματικές δοκιμασίες πραγματοποιούνταν

την ίδια ώρα της ημέρας, κάθε μέρα (στις 11.30 π.μ. ), στο γυμναστήριο του σχολείου. Επιπλέον,

για κάθε δοκιμή, έγιναν τρεις επαναλήψεις με 1-2 λεπτά ξεκούρασης ενδιάμεσα. Η καλύτερη

απόδοση που σημειώθηκε, χρησιμοποιήθηκε στη στατιστική ανάλυση, ενώ για κάθε δοκιμή ο

χρόνος που δαπανήθηκε ήταν 20 λεπτά. Έπειτα, χρησιμοποίησαν το λογισμικό SmartPLS για τη

μοντελοποίηση των δεδομένων των σχετικών με τις σωματικές δραστηριότητες και τις σχολικές

επιδόσεις. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η ευκινησία συσχετίστηκε με βαθμούς Αγγλικών,

Ιταλικών, μαθηματικών, μουσικής και αθλητισμού, ενώ το άλμα συσχετίστηκε με βαθμούς

Αγγλικών, μαθηματικών, αθλητισμού και τεχνολογίας. Επίσης, το σπριντ συσχετίστηκε με

βαθμούς μαθηματικών, αθλητισμού και τεχνολογίας. Τέλος, όλοι οι συντελεστές συσχέτισης

ήταν μέτριοι, εκτός από τις συσχετίσεις μεταξύ των βαθμών στον αθλητισμό και των σωματικών

δοκιμασιών όπου υπήρχε ισχυρή συσχέτιση. Συμπερασματικά, οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι τα

κοινωνικο-δημογραφικά στοιχεία και ο τρόπος ζωής των μαθητών επηρέασαν σημαντικά τις

σχολικές τους επιδόσεις (Padulo et al., 2019).
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3. Εξοικείωση παιδιών Δημοτικού με τη Μεσογειακή διατροφή και τα αποτελέσματα ως προς τη

σχολική τους απόδοση

Οι Marques et al. (2021), μελέτησαν την τήρηση της μεσογειακής διατροφής (ΜΔ) από μαθητές

δημοτικών σχολείων στο Πόρτο και τη Μάια της Πορτογαλίας και ανέλυσαν την συσχέτισή της

με τον ύπνο, τη σωματική δραστηριότητα, τον καρδιομεταβολικό κίνδυνο και τη σχολική

επίδοση. Συμμετείχαν στην έρευνα 891 Πορτογάλοι μαθητές: 455 αγόρια (51%) και 436

κορίτσια (49%), ηλικίας μεταξύ 9 και 11 ετών. Πιο αναλυτικά, οι μαθητές συμπλήρωσαν ένα

ερωτηματολόγιο σχετικά με την τήρηση της Μεσογειακής Διατροφής (Δείκτης Ποιότητας

Μεσογειακής Διατροφής σε παιδιά και εφήβους [KIDMED]), συμμετείχαν σε

κοινωνικοδημογραφική συνέντευξη και συλλέχθηκαν τα ανθρωπομετρικά τους δεδομένα. Η

ποσοτική ανάλυση δεδομένων πραγματοποιήθηκε με το λογισμικό Statistical Package for the

Social Sciences (SPSS), έκδοση 25, ενώ για την ανάλυση συμπερασμάτων, οι ερευνητές

χρησιμοποίησαν το τεστ chi-square για να ελέγξουν τη συσχέτιση μεταξύ των απαντήσεων που

δόθηκαν στο KIDMED και του φύλου και τέλος, τον συντελεστή συσχέτισης Pearson για να

ελέγξουν τις σχέσεις μεταξύ των ποσοτικών μεταβλητών. Αναφορικά με τα αποτελέσματα, το

59,5% των συμμετεχόντων είχε φυσιολογικό βάρος και το 15,9% ήταν παχύσαρκοι. Η τήρηση

της ΜΔ ήταν υψηλή στο 77,6% των μαθητών. Πιο συγκεκριμένα, μεταξύ των θετικών

αποτελεσμάτων του KIDMED, είναι ενδιαφέρον να αναφερθεί η ύπαρξη συνήθειας στην

κατανάλωση πρωινού κάθε μέρα, στη χρήση του ελαιολάδου και την κατανάλωση τουλάχιστον

ενός κομματιού φρούτου την ημέρα, καθώς και ωμών ή μαγειρεμένων λαχανικών,

γαλακτοκομικών προϊόντων, ψαριών και δημητριακών και των προϊόντων τους. Είναι σημαντικό

να τονιστεί ότι υπήρξε κι ένας μικρότερος αριθμός απαντήσεων που δόθηκαν από τους

συμμετέχοντες σχετικά με την πρόσληψη ενός δεύτερου κομματιού φρούτου την ημέρα, ωμών ή

μαγειρεμένων λαχανικών περισσότερες από μία φορές την ημέρα και αποξηραμένων φρούτων.

Επιπλέον, παρατηρήθηκε ότι τα κορίτσια κατανάλωναν φρούτα τουλάχιστον μία φορά την

ημέρα, έτρωγαν ψάρι τουλάχιστον δύο φορές την εβδομάδα και επέλεγαν να καταναλώνουν

λαχανικά περισσότερες από μία φορά την εβδομάδα σε μεγαλύτερη αναλογία από τα αγόρια.

Επιπροσθέτως, αναφορικά με τις ώρες που αφιερώνονταν στη σωματική δραστηριότητα,

αναφέρεται ότι αυτή η μεταβλητή συσχετίζεται θετικά με τη συνολική βαθμολογία KIDMED

και αρνητικά με τις ώρες καθιστικής ζωής, δηλαδή τα παιδιά που αφιέρωναν περισσότερο χρόνο

σε καθιστικές δραστηριότητες (τηλεόραση, τηλέφωνο, tablet και υπολογιστή) είχαν χαμηλότερη

τήρηση της ΜΔ. Όσον αφορά τις σχολικές επιδόσεις σύμφωνα με τη γνώμη του δασκάλου,

υπήρξε μια συσχέτιση μεταξύ των επιτευγμάτων στα Πορτογαλικά και τα Μαθηματικά.
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Ολοκληρώνοντας, είναι σημαντικό να τονιστεί ότι παρατηρήθηκε και μια σημαντικά αρνητική

συσχέτιση της συνολικής ενεργειακής πρόσληψης με τη σχολική επίδοση στα Πορτογαλικά, τα

Μαθηματικά και τη συγκέντρωση στις τάξεις, υποδεικνύοντας ότι η μεγαλύτερη ενεργειακή

πρόσληψη μπορεί να οδηγήσει σε χαμηλότερες σχολικές επιδόσεις και χαμηλότερη

συγκέντρωση στις ακαδημαϊκές δραστηριότητες (Marques et al., 2021).

4. Διατροφικά πρότυπα και σχολικές επιδόσεις σε εφήβους

Σύμφωνα με τους Barchitta et al. (2019), η ακαδημαϊκή επιτυχία στην εφηβεία είναι ένας

ισχυρός προγνωστικός παράγοντας μελλοντικού πλούτου, παραγωγικότητας και υγείας. Έτσι,

προσπάθησαν να εξετάσουν την πιθανή ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ της υγιεινής διατροφής και

της σχολικής επίδοσης των εφήβων. Στη μελέτη συμμετείχαν συνολικά 213 έφηβοι (15 έως 18

ετών, 48% αγόρια), που φοιτούσαν σε τρία λύκεια στην αστική περιοχή της Ανατολικής

Σικελίας στην Ιταλία. Πιο αναλυτικά, χορηγήθηκε ένα ερωτηματολόγιο συχνότητας

κατανάλωσης τροφίμων, για να συλλεχθούν διαιτητικά δεδομένα και πληροφορίες σχετικά με

την εβδομαδιαία κατανάλωση των κύριων γευμάτων των εφήβων. Στη συνέχεια, η σχολική

επίδοση αξιολογήθηκε μέσω των σχολικών βαθμών του προηγούμενου έτους. Αναφορικά με τα

αποτελέσματα, η βαθμολογία της Μεσογειακής Διατροφής συσχετίστηκε ασθενώς, αλλά θετικά

με τις επιδόσεις στα ιταλικά, τις επιστήμες και τη φυσική αγωγή (p-values < 0,05), ενώ η τήρηση

του υγιεινού διατροφικού προτύπου συσχετίστηκε ασθενώς θετικά με τους βαθμούς στα

Μαθηματικά. Αντιθέτως, εντοπίστηκε μια ασθενής, αλλά σημαντικά αρνητική συσχέτιση μεταξύ

της τήρησης του δυτικού διατροφικού προτύπου και της σχολικής απόδοσης των εφήβων

μαθητών. Επιπροσθέτως, οι ερευνητές παρατήρησαν ότι οι έφηβοι που έτρωγαν τακτικά όλα τα

κύρια γεύματα είχαν καλύτερη σχολική απόδοση, σε σύγκριση με εκείνους που είχαν

παραλείψει τουλάχιστον ένα γεύμα. Συμπερασματικά, η προώθηση της υγιεινής διατροφής

στους νέους θα πρέπει να αποτελεί προτεραιότητα για τη Δημόσια Υγεία, προκειμένου να

βελτιωθεί η ποιότητα ζωής των εφήβων και να προληφθούν αρνητικά αποτελέσματα για την

υγεία και τα κοινωνικά αποτελέσματα αργότερα στη ζωή τους (Barchitta et al., 2019).

5. Η σχέση μεταξύ της σχολικής επίδοσης και του αριθμού των μαθημάτων φυσικής αγωγής που

παρακολουθούν οι έφηβοι μαθητές

Οι Kim and So (2012), ερεύνησαν εάν και κατά πόσο παρατηρείται συσχέτιση μεταξύ του

αριθμού των μαθημάτων φυσικής αγωγής που παρακολουθούσαν οι μαθητές και της σχολικής

τους επίδοσης. Έτσι, δημιούργησαν την 5η Κορεατική Έρευνα Συμπεριφοράς Κινδύνων της
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Κορέας (KYRBWS -V). Αρχικά, επιλέχθηκε ένα αντιπροσωπευτικό δείγμα μαθητών από την

πρώτη έως την τρίτη Γυμνασίου (13-18 ετών). Αυτό το δείγμα περιλάμβανε 75.066 έφηβους

μαθητές (39.612 αγόρια και 35.454 κορίτσια) από 24.000 τάξεις, 800 γυμνασίων της Κορέας.

Όλες οι αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν χρησιμοποιώντας το SPSS έκδοση 12.0. Στη συνέχεια,

οι δάσκαλοι της τάξης ανέθεσαν σε κάθε συμμετέχοντα μαθητή έναν μοναδικό αριθμό

αναγνώρισης για πρόσβαση στην ιστοσελίδα της έρευνας. Στην ιστοσελίδα, οι μαθητές

ρωτήθηκαν αρχικά για την προθυμία τους να συμμετάσχουν στην έρευνα κι όσοι ήταν πρόθυμοι,

κλήθηκαν να απαντήσουν σε ένα αυτοδιαχειριζόμενο ερωτηματολόγιο, το οποίο συμπλήρωσαν

ανώνυμα στο σχολείο. Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι για τους μαθητές που

παρακολουθούσαν <3 μαθήματα φυσικής αγωγής την εβδομάδα, η καλή σχολική επίδοση ήταν

υψηλότερη κατά 12,5%, η μέση σχολική επίδοση κατά 14,7%, η κακή σχολική επίδοση κατά

14,6% και η πολύ κακή σχολική επίδοση κατά 19,1% σε σύγκριση με τις πολύ καλές σχολικές

επιδόσεις. Συνεπώς, η παρακολούθηση ≥3 μαθημάτων φυσικής αγωγής την εβδομάδα

συσχετίστηκε με καλή σχολική επίδοση σε Κορεάτες έφηβους μαθητές (Kim and So, 2012).

6. Συσχέτιση μεταξύ της μέτριας έως έντονης σωματικής δραστηριότητας και της ακαδημαϊκής

απόδοσης σε εφήβους

Οι Bueno et al. (2021) ερεύνησαν την ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ μέτριας έως έντονης φυσικής

δραστηριότητας (MVPA) και ακαδημαϊκής απόδοσης σε εφήβους, λαμβάνοντας υπόψη πιθανές

συγχυτικές μεταβλητές του σχολικού περιβάλλοντος και της αυτοαντίληψης των εφήβων. Στη

μελέτη έλαβαν μέρος 394 μαθητές (186 αγόρια) με μέση ηλικία τα 11,3 έτη, που φοιτούσαν στο

έκτο έτος δημοτικών σχολείων στις πόλεις Londrina και Paraná στη Βραζιλία. Πιο

συγκεκριμένα, οι σχολικοί βαθμοί χρησιμοποιήθηκαν ως δείκτης μέτρησης της ακαδημαϊκής

απόδοσης (γλώσσα (πορτογαλικά Βραζιλίας), μαθηματικά, επιστήμη, ιστορία και γεωγραφία],

ενώ συλλέχθηκαν μετρήσεις της μάζας σώματος και του αναστήματος και ο δείκτης μάζας

σώματος υπολογίστηκε και μετατράπηκε σε τιμές z -score. Επιπλέον, η μέτρια έως έντονη

φυσική δραστηριότητα (MVPA) και η καθιστική συμπεριφορά (SB) μετρήθηκαν μέσω

επιταχυνσιόμετρων. Τέλος, για τις αναλύσεις χρησιμοποιήθηκε το πρόγραμμα SPSS, έκδοση

20.0. Αναφορικά με τα αποτελέσματα της έρευνας, παρατηρήθηκε ότι τα αγόρια αφιέρωναν

περισσότερο χρόνο σε μέτρια έως έντονη φυσική δραστηριότητα (p<0,001), ενώ τα κορίτσια

παρουσίασαν υψηλότερες ακαδημαϊκές επιδόσεις στη γλώσσα (p<0,001), υψηλότερες

ακαδημαϊκές επιδόσεις στα μαθηματικά (p=0,019) και είχαν γενικά και υψηλότερο ανάστημα

(p=0,010). Ωστόσο, για τα αγόρια, η μέτρια έως έντονη φυσική δραστηριότητα δεν
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συσχετίστηκε με κανένα ακαδημαϊκό αποτέλεσμα, ενώ για τα κορίτσια, η μέτρια έως έντονη

φυσική δραστηριότητα, συσχετίστηκε αντιστρόφως με την παγκόσμια ακαδημαϊκή επίδοση,

ακόμη και μετά την προσαρμογή για σημαντικούς συγχυτικούς παράγοντες (π.χ. ηλικία, ΔΜΣ,

εκπαίδευση της μητέρας, κοινωνικοοικονομική κατάσταση, καθιστική συμπεριφορά και

μεταβλητές του σχολικού περιβάλλοντος). Συνεπώς, η συσχέτιση μεταξύ της φυσικής

δραστηριότητας και της ακαδημαϊκής επίδοσης μπορεί να επηρεαστεί από μεταβλητές του

σχολικού περιβάλλοντος και της αυτοαντίληψης. Πιθανώς, λοιπόν, η φυσική δραστηριότητα να

προωθεί ευεργετικά αποτελέσματα στον εγκέφαλο των εφήβων, αλλά άλλοι παράγοντες, όπως η

αποδοχή από τους συνομηλίκους, η θετική στάση των δασκάλων απέναντι στους μαθητές, τα

κίνητρα των παιδιών προς το σχολείο και η αυτοαντίληψη, να είναι πιο σημαντικοί

προσδιοριστές της ακαδημαϊκής επίδοσης από την ίδια την φυσική δραστηριότητα (Bueno et al.,

2021).

7. Συσχετίσεις του χρόνου οθόνης και της φυσικής δραστηριότητας με τη σχολική επίδοση σε

σχολεία δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης

Οι Poulain et al. (2018) διερεύνησαν την πιθανή συσχέτιση της χρήσης οθονών, όπως

υπολογιστής ή βιντεοπαιχνίδια, καθώς και της φυσικής άσκησης με την επίδοση των μαθητών

στο σχολείο. Οι συμμετέχοντες ήταν 850 έφηβοι ηλικίας 10 έως 17 ετών (435 αγόρια, 415

κορίτσια, μέση ηλικία = 13,01), από την Λειψία της Γερμανίας. Αρχικά, όλοι οι μαθητές

δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης, έδωσαν πληροφορίες για την κοινωνικοοικονομική τους

κατάσταση, τον τύπο του σχολείου τους, τους βαθμούς τους, τον χρόνο που αφιέρωναν μπροστά

στην οθόνη και τη σωματική τους δραστηριότητα. Στη συνέχεια, συμπλήρωσαν ερωτηματολόγια

σχετικά με το χρόνο χρήσης οθόνης, δηλαδή για τη διάρκεια (σε ώρες) του ημερήσιου χρόνου

που περνούν με διαφορετικά μέσα που βασίζονται στην οθόνη (τηλεόραση/βίντεο, κονσόλα

παιχνιδιών, υπολογιστής/διαδίκτυο, κινητό τηλέφωνο). Έπειτα, η φυσική δραστηριότητα των

συμμετεχόντων αξιολογήθηκε με βάση τη συχνότητα της οργανωμένης σωματικής

δραστηριότητάς τους (δηλαδή μέσα σε αθλητικούς συλλόγους) και τη μη οργανωμένη σωματική

τους δραστηριότητα (δηλαδή σε ατομικό επίπεδο). Επιπλέον, αναζητήθηκαν και οι σχολικοί

βαθμοί για τα γερμανικά (μητρική γλώσσα), τα μαθηματικά, αλλά και τη φυσική αγωγή. Τα

αποτελέσματα έδειξαν ότι οι έφηβοι περνούσαν περίπου 5 ώρες την ημέρα στην κατανάλωση

διαφορετικών μέσων που σχετίζονταν με οθόνες (M = 5,31, SD = 3,66), όπου (SD =standard

deviation, τυπική απόκλιση). Αντίστοιχα, οι μαθητές ανέφεραν 1,76 (SD = 1,73) οργανωμένες

εβδομαδιαίες προπονήσεις φυσικής δραστηριότητας και 2,17 (SD= 2,02) ευκαιρίες την
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εβδομάδα για μη οργανωμένη σωματική δραστηριότητα. Συνολικά, παρατηρήθηκε ότι ήταν

σωματικά δραστήριοι περίπου 4 φορές την εβδομάδα (M = 3,93, SD = 2,83). Όσον αφορά τις

σχολικές επιδόσεις, οι περισσότεροι μαθητές ανέφεραν «καλές» (βαθμός 2) ή «ικανοποιητικές»

(βαθμός 3) επιδόσεις στα Μαθηματικά (M = 2,64, SD = 0,85), στα Γερμανικά (M = 2,34, SD =

0,76), και τη Φυσική Αγωγή (Μ = 2,16, ΣΔ = 0,86). Ανάλογα με το σχολικό μάθημα, το 7% έως

23% των συμμετεχόντων ανέφεραν «πολύ καλές» επιδόσεις και μόνο το 6% έως 17% από τους

συμμετέχοντες ανέφεραν «επαρκείς» ή χαμηλότερες επιδόσεις. Αναφορικά με τα αποτελέσματα,

οι έφηβοι που φοιτούσαν σε σχολείο κατώτερης δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης παρουσίασαν

σημαντικά μεγαλύτερο συνολικό χρόνο οθόνης (M = 6,38, SD = 4,15) από ότι οι μαθητές που

φοιτούσαν στο ανώτερο γυμνάσιο, ενώ η οργανωμένη και η μη οργανωμένη σωματική

δραστηριότητα δεν φάνηκε να διαφέρουν σημαντικά μεταξύ του ανώτερου και του κατώτερου

τύπου γυμνασίου. Αξιοσημείωτο είναι ότι οι βαθμοί που επιτεύχθηκαν για τα μαθήματα των

Γερμανικών και της Φυσικής Αγωγής στο ανώτερο γυμνάσιο ήταν σημαντικά καλύτεροι από

τους βαθμούς στο κατώτερο λύκειο, γεγονός το οποίο δεν συνέβη και στα Μαθηματικά, όπου

παρατηρήθηκε η ίδια τάση, χωρίς όμως να φτάνει στο επιθυμητό αποτέλεσμα. Συμπερασματικά,

η καλύτερη σχολική επίδοση στα βασικά σχολικά μαθήματα συσχετίστηκε σημαντικά με

χαμηλότερες βαθμολογίες του συνολικού χρόνου οθόνης, ενώ αντίθετα, η συνολική βαθμολογία

σωματικής δραστηριότητας, δεν παρουσίασε σημαντικές συσχετίσεις με τις σχολικές επιδόσεις

στα Μαθηματικά και τα Γερμανικά. Εν τούτοις, οι καλύτεροι σχολικοί βαθμοί στο μάθημα της

Φυσικής Αγωγής συσχετίζονταν σημαντικά με υψηλότερες βαθμολογίες συνολικής φυσικής

δραστηριότητας. Συνεπώς, τα ευρήματα της μελέτης υποδήλωναν αρνητική επίδραση των

παρατεταμένων χρόνων οθόνης, αλλά θετική επίδραση της σωματικής δραστηριότητας στην

σχολική επίδοση των μαθητών, η οποία, όμως, φαινόταν να περιορίζεται στο μάθημα της

Φυσικής Αγωγής (Poulain et al., 2018).

8. Συσχετίσεις μεταξύ της διάρκειας της ενεργού μετακίνησης προς το σχολείο και των

ακαδημαϊκών επιδόσεων σε εφήβους

Οι García-Hermoso et al. (2017) εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της διάρκειας του περπατήματος ή

με άλλων τρόπων ενεργητικής μετακίνησης στο σχολείο και των ακαδημαϊκών επιδόσεων. Οι

συμμετέχοντες που έλαβαν μέρος στην έρευνα ήταν 389 έφηβοι (196 αγόρια και 193 κορίτσια),

ηλικίας 12–13 ετών, από τη Χιλή. Πιο αναλυτικά, ζητήθηκε από τους μαθητές να μετακινούνται

από και προς το σχολείο με τα πόδια, ενώ αποκλείστηκαν από την έρευνα όσοι

χρησιμοποιούσαν ποδήλατο, γιατί ήταν μόλις 6 μαθητές. Έπειτα, τους δόθηκε ένα
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αυτοαναφερόμενο ερωτηματολόγιο, σχετικό με τον τρόπο και τη διάρκεια της μετακίνησής τους.

Εν συνεχεία, χρησιμοποιήθηκαν οι βαθμοί των μαθητών στα μαθηματικά και τη γλώσσα μέσω

μιας τυπικής διαδικασίας των δημοσίων σχολείων της Χιλής, για να αξιολογηθούν τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Η ανάλυση των αποτελεσμάτων διεξήχθη αφού προσαρμόστηκαν για

παράγοντες, όπως το φύλο, η κατάσταση βάρους, ο χρόνος οθόνης, η φυσική δραστηριότητα, η

εκπαίδευση της μητέρας, η κοινωνικοοικονομική κατάσταση (SES), το σχολείο και το βάρος

γέννησης, ενώ η ανάλυση δεδομένων πραγματοποιήθηκε χρησιμοποιώντας IBM SPSS Statistics

(έκδοση 22). Αναφορικά με τα αποτελέσματα, περί το 23% των μαθητών πραγματοποίησε

τουλάχιστον μία διαδρομή (προς ή από το σχολείο) περπατώντας, ενώ είναι ενδιαφέρον να

τονιστεί ότι τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα ήταν υψηλότερα στους εφήβους με 30 έως 60 λεπτά

ενεργής μετακίνησης στο σχολείο, συγκριτικά με τους μη μετακινούμενους, στα μαθήματα της

γλώσσας (p=0,016) και των μαθηματικών (p= 0,031), ανεξάρτητα από τους συγχυτικούς

παράγοντες. Συμπερασματικά, είναι ιδιαίτερα σημαντικές οι προσπάθειες διατήρησης και

αύξησης του περπατήματος προς το σχολείο, καθώς αυτό πιθανότατα έχει θετικό αντίκτυπο στις

σχολικές επιδόσεις των εφήβων (García-Hermoso et al., 2017).

9. Φυσική ικανότητα και ακαδημαϊκά επιτεύγματα σε μαθητές τρίτης και πέμπτης τάξης

Σύμφωνα με τους Castelli et al. (2007), δίνεται μεγάλη προσοχή στη σχέση ανάμεσα στη φυσική

κατάσταση και τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα, λόγω του πλήθους των μαθητών που έχουν δείκτη

μάζας σώματος πάνω από το φυσιολογικό, καθώς και λόγω της αναπόφευκτης πίεσης που

προκαλούν τα σχολεία στους μαθητές μέσω των ακαδημαϊκών προτύπων. Οι συμμετέχοντες

ήταν 259 μαθητές (132 αγόρια) της τρίτης έως και της πέμπτης δημοτικού, από 4 σχολεία της

Πολιτείας Ιλινόι των ΗΠΑ. Πιο αναλυτικά, καθένας από τους συμμετέχοντες κλήθηκε να

συμπληρώσει πέντε στοιχεία του τεστ φυσικής κατάστασης Fitnessgram, το οποίο

χρησιμοποιείται για τον προσδιορισμό της μυϊκής και της αερόβιας ικανότητας και τη σύσταση

του σώματος, καθώς και δύο τομείς περιεχομένου του ISAT (International Student Admissions

Test). Δόθηκε στους μαθητές το PACER (Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run),

δηλαδή προοδευτικό αερόβιο τρέξιμο καρδιαγγειακής αντοχής, για την αξιολόγηση της αερόβιας

ικανότητάς τους, κατά το οποίο οι μαθητές έπρεπε να διανύουν 20 μέτρα με σταδιακά

αυξανόμενη δυσκολία. Έπειτα, οι μαθητές υποβλήθηκαν σε δοκιμές μυϊκής φυσικής κατάστασης,

με ωθήσεις και κάμψεις σε ένα συγκεκριμένο ρυθμό, ενώ μετρήθηκαν και το βάρος και το ύψος

τους για να βρεθεί ο δείκτης μάζας σώματός τους. Τα τεστ βαθμολογήθηκαν με τη βοήθεια του

λογισμικού Fitnessgram, που εντόπισε εάν και κατά πόσο οι βαθμολογίες εμπίπτουν στη
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“Healthy Fitness Zone” (ζώνη υγιούς φυσικής κατάστασης). Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες

απάντησαν σε ερωτήσεις τόσο πολλαπλής επιλογής όσο και ανάπτυξης, στα μαθηματικά και την

ανάγνωση. Για τα μαθηματικά, ορισμένες ερωτήσεις απαιτούσαν υπολογισμούς, ενώ άλλες

χρειάζονταν στρατηγικές επίλυσης προβλημάτων χωρίς υπολογισμούς, ενώ οι ερωτήσεις

ανάγνωσης μετρούσαν την κατανόηση του περιεχομένου ενός αποσπάσματος, άλλες ήταν

ερωτήσεις λεξιλογίου ή απαιτούσαν αναγνώριση λέξεων ή γνώση της σημασίας τους και

συσχέτισή τους με άλλες λέξεις. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι υψηλές βαθμολογίες των

ακαδημαϊκών επιτευγμάτων συσχετίστηκαν με καλύτερη συνολική φυσική κατάσταση των

μαθητών. Επίσης, μεγαλύτερες βαθμολογίες στα συνολικά ακαδημαϊκά επιτεύγματα

συσχετίστηκαν με χαμηλότερο ΔΜΣ και υψηλότερη αερόβια ικανότητα, ενώ παρατηρήθηκε και

θετική συσχέτιση με το μάθημα της ανάγνωσης (Castelli et al., 2007).

10. Οι διατροφικές συνήθειες συνδέονται με τις σχολικές επιδόσεις στους εφήβους

Οι Kim et al. (2016), αξιολόγησαν τη συχνότητα κατανάλωσης των διαφόρων διαιτητικών ειδών

(φρούτα, αναψυκτικά, fast food, στιγμιαία νουντλς, γλυκά, λαχανικά και γάλα) συνδυαστικά με

τον κατάλληλο χρόνο κατανάλωσής τους (πρωινό, μεσημεριανό και βραδινό) και τις σχολικές

επιδόσεις μαθητών δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Συνολικά έλαβαν μέρος 359.264

συμμετέχοντες (174.463 κορίτσια και 184.801 αγόρια) από 12 έως 18 ετών, από την Κορέα. Τα

δεδομένα αναλύθηκαν στατιστικά με τη χρήση του SPSS έκδοση 21.0. Οι μαθητές κλήθηκαν να

απαντήσουν σε ένα ερωτηματολόγιο με ερωτήσεις σχετικές με το βάρος τους, την υγεία τους και

τα επίπεδα άγχους, τον τόπο κατοικίας, την κοινωνικοοικονομική τους κατάσταση, το

μορφωτικό επίπεδο των γονέων τους. Ρωτήθηκαν, ακόμα και για τη συχνότητα κατανάλωσης

φρούτων (όχι χυμών φρούτων), φαστ φουντ (όπως πίτσα, χάμπουργκερ ή κοτόπουλο),

στιγμιαίων νουντλς, αναψυκτικών, γλυκών, λαχανικών και γάλακτος κατά τις τελευταίες 7

ημέρες, και οι απαντήσεις χωρίστηκαν σε 4 ομάδες: ≥7 φορές την εβδομάδα, 3 έως 6 φορές την

εβδομάδα, 1 με 2 φορές την εβδομάδα και 0 φορές την εβδομάδα. Τέλος, οι συμμετέχοντες

ρωτήθηκαν για τις ακαδημαϊκές τους επιδόσεις τους τελευταίους 12 μήνες, με την σχολική

επίδοση να διακρίνεται σε 5 επίπεδα: Α (ανώτερη), Β (μέση ή υψηλή), Γ (μεσαία), Δ (μέση ή

χαμηλή) και Ε (χαμηλότερη). Αναφορικά με τα αποτελέσματα, η τακτική κατανάλωση πρωινού,

μεσημεριανού και βραδινού γεύματος και η συχνότητα κατανάλωσης λαχανικών, φρούτων και

γάλακτος συσχετίστηκαν με τις καλύτερες σχολικές επιδόσεις, ενώ η συχνή πρόσληψη

αναψυκτικών, στιγμιαίων νουντλς, φαστ φουντ και γλυκών συνδέθηκε με κακή σχολική επίδοση

(P  < 0,001). Συμπερασματικά, η κατανάλωση γλυκών ≥ 7 φορές ανά εβδομάδα επηρέασε
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αρνητικά τις σχολικές επιδόσεις των μαθητών, σε αντίθεση με την κατανάλωση υγιεινών

γευμάτων (Kim et al., 2016).

11. Αλλαγή φυσικής κατάστασης και επακόλουθη ακαδημαϊκή απόδοση σε εφήβους

Οι Chen et al. (2013), εξέτασαν τη σχέση μεταξύ της αλλαγής φυσικής κατάστασης και των

ακαδημαϊκών επιδόσεων σε μαθητές 7ης έως και 9ης τάξης από την πόλη Ταϊχούνγκ της Ταϊβάν.

Οι συμμετέχοντες ήταν 669 μαθητές (352 αγόρια και 317 κορίτσια) με μέσο όρο ηλικίας τα 14,6

έτη. Πιο αναλυτικά, η ακαδημαϊκή επίδοση μετρήθηκε ως η μέση βαθμολογία στα μαθήματα της

Γλώσσας, των Μαθηματικών, των Φυσικών Επιστημών και των κοινωνικών σπουδών. Τα τεστ

φυσικής κατάστασης πραγματοποιήθηκαν κατά τη διάρκεια των μαθημάτων φυσικής αγωγής

(PE), με τον υπεύθυνο καθηγητή, από την 7η έως την 9η τάξη και περιλάμβαναν τέσσερις

μετρήσεις. Η πρώτη ήταν τρέξιμο 1600 μέτρα (αγόρια) /800 μέτρα (κορίτσια), για την

αξιολόγηση της αντοχής των μαθητών, η δεύτερη ήταν ένα sit-and-reach τεστ με καθίσματα, για

να ελεγχθεί η ευελιξία της πλάτης και η άρθρωσης του ισχίου. Η τρίτη μέτρηση υπολόγιζε πόσα

bent-leg curl-ups, δηλαδή ασκήσεις με λυγισμένα πόδια, μπορούσαν τα παιδιά να κάνουν μέσα

σε ένα λεπτό, για να ελεγχθεί η δύναμη και η αντοχή των κοιλιακών μυών, ενώ η τέταρτη ήταν η

μέτρηση του ύψους και του βάρους των μαθητών, για να υπολογιστεί ο δείκτης μάζας σώματός

τους (ΔΜΣ). Στη συνέχεια, οι αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν με SPSS εκδ. 16.0 και οι διαφορές

εξετάστηκαν με τη χρήση χ2, t τεστ ή με την ανάλυση διακύμανσης (ANOVA). Αναφορικά με τα

αποτελέσματα της μελέτης, δεν παρουσιάστηκε σημαντική συσχέτιση ανάμεσα στις αλλαγές που

εμφάνισαν οι συμμετέχοντες στην ευλυγισία και τη μυϊκή δύναμη με την ακαδημαϊκή τους

βαθμολογία (p = 0,488 και 0,158, αντίστοιχα), όπως επίσης και με τον ΔΜΣ τους. Αντίθετα, οι

μεταβλητές όπως το φύλο, η κοινωνικοοικονομική κατάσταση (SES), η αλλαγή κατάστασης

βάρους σώματος, καθώς και η καρδιαγγειακή (CV) φυσική κατάσταση, συσχετίστηκαν

σημαντικά με την ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών (p <.001, <.001, .003 και 0.001,

αντίστοιχα). Συμπερασματικά, η καρδιαγγειακή φυσική κατάσταση και η κατάσταση βάρους

σώματος των μαθητών εμφάνισαν ισχυρότερες διαχρονικές συσχετίσεις με τις ακαδημαϊκές

επιδόσεις, συγκριτικά με άλλες μορφές φυσικής άσκησης ή του ΔΜΣ για τους εφήβους (Chen et

al., 2013).

12. Σχέση μεταξύ της Ποιότητας της Διατροφής και της Ακαδημαϊκής Επίδοσης σε μαθητές

Δημοτικών Σχολείων
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Οι López et al. (2021), μελέτησαν και ανέλυσαν τη σχέση μεταξύ της ποιότητας της διατροφής

και της ακαδημαϊκής επίδοσης σε δείγμα μαθητών δημοτικού σχολείου. Οι συμμετέχοντες ήταν

181 μαθητές [99 αγόρια (54,7%) και 82 κορίτσια (45,3%)], ηλικίας 8 έως 13 ετών, από το νησί

Φουερτεβεντούρα της Ισπανίας. Πιο αναλυτικά, η ακαδημαϊκή επίδοση υπολογίστηκε με τη

βοήθεια του μέσου όρου του βαθμού των βασικών μαθημάτων (Φυσικές Επιστήμες, Κοινωνικές

Επιστήμες, Ισπανική Γλώσσα και Λογοτεχνία, Μαθηματικά και Αγγλικά) και η ποιότητα της

μεσογειακής διατροφής (MD) των μαθητών, αξιολογήθηκε μέσω του ερωτηματολογίου

KIDMED (Δείκτης τήρησης Μεσογειακής Διατροφής σε παιδιά και εφήβους). Στη συνέχεια,

παρατηρήθηκε ότι το τεστ μονόδρομης ανάλυσης διακύμανσης (ANOVA), δεν φαίνεται να

αντανακλά στατιστικά σημαντικές διαφορές στις ακαδημαϊκές επιδόσεις και των δύο φίλων, ως

συνάρτηση της ποιότητας της μεσογειακής διατροφής. Ωστόσο, τα αποτελέσματα του

λογισμικού SPSS εκδ. 25.0, μετά την προσαρμογή σχετικά με το φύλο και την ηλικία, έδειχναν

ότι οι μαθητές με υψηλότερη ποιότητα διατροφής ήταν πιθανότερο να έχουν πετύχει στους

τομείς των Κοινωνικών και των Φυσικών Επιστημών σε σύγκριση με τους συνομηλίκους τους

που δεν ακολουθούν τέτοιου είδους διατροφή. Συνεπώς, η υψηλότερη ποιότητα στη διατροφή

των παιδιών δημοτικού σχολείου φαινόταν να συσχετίζεται με την ακαδημαϊκή επίδοση στους

τομείς των Κοινωνικών Επιστημών (p<.05) και των Φυσικών Επιστημών (p<.05).

Συμπερασματικά, είναι σημαντικό, οι επαγγελματίες προαγωγής της υγείας να εξετάσουν στο

σχολικό περιβάλλον τον θετικό ρόλο που μπορεί να έχει η διατροφή στην ακαδημαϊκή επίδοση

ξεκινώντας προγράμματα για την προώθηση της υγιεινής διατροφής στους μαθητές (López et al.,

2021).

13. Τήρηση της μεσογειακής διατροφής και ακαδημαϊκές επιδόσεις στη νεολαία

Οι Esteban-Cornejo et al. (2016) εξέτασαν τη συσχέτιση μεταξύ της τήρησης της μεσογειακής

διατροφής (MD) και των ακαδημαϊκών επιδόσεων σε παιδιά και εφήβους. Στη μελέτη που

ονομάστηκε UP & DOWN, συμμετείχαν 1371 μαθητές (685 κορίτσια), ηλικίας 12,04 ± 2,50 έτη

από την Ισπανία. Πιο συγκεκριμένα, για να διερευνηθεί η τήρηση της Μεσογειακής διατροφής,

χρησιμοποιήθηκε το ερωτηματολόγιο KIDMED (Δείκτης τήρησης Μεσογειακής Διατροφής σε

παιδιά και εφήβους). Ο δείκτης KIDMED βασίστηκε σε αρχές τήρησης του μεσογειακού

διατροφικού προτύπου, όπως και αυτών που θα μπορούσαν δυνητικά να διαφέρουν από τη

μεσογειακή διατροφή. Στη συνέχεια, για την αξιολόγηση της σχολική απόδοσης των παιδιών

χρησιμοποιήθηκαν τέσσερις δείκτες: ένας μέσος όρος των μαθημάτων μαθηματικά και γλώσσα,

και ένας γενικός μέσος όρος όλων των μαθημάτων (GPA). Όλα τα παραπάνω αναλύθηκαν με το
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πρόγραμμα SPSS έκδοση 18.0. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα αγόρια περνούσαν περισσότερο

χρόνο κάνοντας μέτριας έως έντονης έντασης φυσική δραστηριότητα και το επίπεδο

συμμόρφωσής τους στη μεσογειακή διατροφή ήταν υψηλότερο από ότι στα κορίτσια (P = 0,041).

Ωστόσο, τα κορίτσια είχαν υψηλότερη βαθμολογία από τα αγόρια στο μάθημα της γλώσσας (P <

0,001), στον μέσο όρο των μαθηματικών και της γλώσσας (Ρ = 0,043) και στον συνολικό μέσο

όρο (Ρ = 0,001). Επιπροσθέτως, η τήρηση της Μεσογειακής διατροφής συσχετίστηκε με όλους

τους ακαδημαϊκούς δείκτες απόδοσης, μετά από έλεγχο σχετικά με το φύλο, την ηλικία, την

πόλη και την εκπαίδευση της μητέρας. Συμπερασματικά, το κύριο εύρημα της μελέτης αυτής

ήταν ότι η συμμόρφωση των μαθητών στη Μεσογειακή διατροφή συσχετίστηκε θετικά με την

ακαδημαϊκή επίδοσή τους (Esteban-Cornejo et al., 2016).

14. Διατροφικά ελλείμματα και γνωστικά αποτελέσματα σε μαθητές Δημοτικού

Η έρευνα των Vik et al. (2022), περιγράφει τις συσχετίσεις μεταξύ της λήψης πρωινού και των

σχολικών επιτευγμάτων Νορβηγών μαθητών της 9ης τάξης το 2015 και το 2019. Η μελέτη

περιλάβανε ένα αντιπροσωπευτικό δείγμα με βάση το Trends in International Mathematics and

Science Study (TIMSS), N = 4499 (2015) και N = 4685 (2019), το οποίο αποκάλυψε μια

σημαντικά θετική συσχέτιση μεταξύ της λήψης πρωινού και των σχολικών επιτευγμάτων των

Νορβηγών μαθητών της 9ης δημοτικού. Αυτό βρέθηκε τόσο για τα επιτεύγματα των

μαθηματικών όσο και των φυσικών επιστημών, που αναφέρθηκαν από τους μαθητές και τους

καθηγητές τους. Οι αναλύσεις της έρευνας έδειξαν ότι όταν οι μαθητές δεν είχαν σιτιστεί

επαρκώς στο σχολείο, μειώνονταν τα επιτεύγματά τους στις φυσικές επιστήμες και το

μεγαλύτερο μέρος των επιδόσεών τους στα μαθηματικά, από το 2015 έως το 2019. Πιο

αναλυτικά, η παρούσα μελέτη βασίζεται σε δεδομένα από το TIMSS 2019 και το TIMSS 2015.

Το TIMSS είναι μια διεθνής, μεγάλης κλίμακας μελέτη αξιολόγησης που επαναλαμβάνεται κάθε

τέταρτο χρόνο. Μετρά τις επιδόσεις των μαθητών στα μαθηματικά και τις φυσικές επιστήμες

στην 4η και την 8η τάξη (για τη Νορβηγία: τάξη 5η και 9η) και περιλαμβάνει ερωτηματολόγια

μαθητών, γονέων, δασκάλων και του διευθυντή. Το TIMSS είναι μια μελέτη τάσεων, που

σημαίνει ότι οι βαθμολογίες στα μαθηματικά και τις επιστήμες είναι συγκρίσιμες διαχρονικά.

Στη συνέχεια, είναι σημαντικό να τονιστεί ότι η μελέτη περιλαμβάνει αντιπροσωπευτικά

δείγματα σε εθνικό επίπεδο Νορβηγών μαθητών της 9ης δημοτικού που συμμετείχαν στο

TIMSS 2015 (N = 4499) και 2019 (N = 4685), καθώς και των δασκάλων τους στις μαθηματικές

και φυσικές επιστήμες. Διαπιστώθηκε ότι οι αναφορές των μαθητών σχετικά με το πόσο συχνά

τρώνε πρωινό στο σχολείο είχαν αλλάξει μεταξύ 2015 και 2019 και είχαν επιδεινωθεί σε αυτό το
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χρονικό διάστημα. Λιγότεροι μαθητές έτρωγαν πλέον πρωινό. Επιπλέον, και οι αντιλήψεις των

δασκάλων, για την έλλειψη βασικής διατροφής των μαθητών, άλλαξαν μεταξύ 2015 και 2019,

σύμφωνα με τις αντιλήψεις/εκθέσεις των μαθητών. Επιπροσθέτως, βρέθηκε μια σημαντική

συσχέτιση μεταξύ του προγνωστικού παράγοντα για την πείνα των μαθητών κατά την άφιξή

τους στο σχολείο, καθώς και την παράλειψη του πρωινού, σε σχέση με τις σχολικές επιδόσεις,

τόσο στα μαθηματικά όσο και στις φυσικές επιστήμες. Επίσης, οι αναλύσεις έδειξαν ότι το

αίσθημα της πείνας κατά την άφιξη στο σχολείο εξηγεί έως και 4,1 από τους 13 βαθμούς της

μείωσης στην απόδοση στις φυσικές επιστήμες και 4,7 βαθμούς από τους 8 βαθμούς των

επιδόσεων στα μαθηματικά (Vik et al., 2022).

15. Ακαδημαϊκή επίδοση σε σχέση με την τήρηση της μεσογειακής διατροφής και το ενεργειακό

ισοζύγιο σε παιδιά Δημοτικού Σχολείου

Οι Vassiloudis et al. (2014) διερεύνησαν την ύπαρξη συσχέτισης μεταξύ της τήρησης της

Μεσογειακής Διατροφής (MeD), του ενεργειακού ισοζυγίου, του υπερβολικού σωματικού

βάρους και των ακαδημαϊκών επιδόσεων Ελλήνων μαθητών της Πρωτοβάθμιας Εκπαίδευσης.

Ειδικότερα, στην έρευνα συμμετείχαν 528 μαθητές (272 κορίτσια και 256 αγόρια), ηλικίας 10-

12 ετών, από 21 Δημοτικά σχολεία της Αθήνας. Οι μαθητές κλήθηκαν να συμπληρώσουν ένα

ειδικά σχεδιασμένο ερωτηματολόγιο συμπεριφορών σχετικών με το ενεργειακό ισοζύγιο μαζί με

τον δείκτη KIDMED, ο οποίος αξιολογεί τον βαθμό τήρησης της MeD. Στη συνέχεια, ο

δάσκαλος έπρεπε να αξιολογήσει την ακαδημαϊκή επίδοση, μέσω ενός ειδικά σχεδιασμένου

ερωτηματολογίου 5 κλιμάκων. Τέλος, έγιναν και τυπικές ανθρωπομετρικές μετρήσεις. Τα

αποτελέσματα που προέκυψαν από την όλη διαδικασία ήταν πολύ ενδιαφέροντα, καθώς μόλις 4

στους 10 μαθητές ακολουθούσαν την Μεσογειακή Διατροφή. Μετά από τη χρήση των τιμών του

International Obesity Task Force, παρατηρήθηκε ότι το 33% των παιδιών της μελέτης,

ταξινομήθηκαν ως παχύσαρκα ή υπέρβαρα και ότι το 35% είχαν υπερβάλλον κοιλιακό λίπος.

Επιπλέον, 1 στα 4 παιδιά του δείγματος φάνηκε να κοιμάται λιγότερες από 9 ώρες την ημέρα,

ενώ η πλειοψηφία των παιδιών ανέφερε μεσαία και χαμηλά επίπεδα σωματικής δραστηριότητας.

Ωστόσο, τα αγόρια είχαν την τάση να συμμετέχουν σε πιο έντονες σωματικές δραστηριότητες σε

σχέση με τα κορίτσια. Και τα δύο φίλα η τήρηση της ΜΔ, η παχυσαρκία, οι ώρες ύπνου, η

φυσοκή δραστηριότητα, η παρακολούθηση τηλεόρασης και το επίπεδο αυτοεκτίμησης μπορούν

να προβλέπουν την ακαδημαϊκή επίδοση των μαθητών (Vassiloudis et al., 2014).

16. Φυσική ικανότητα, παχυσαρκία και ακαδημαϊκά επιτεύγματα σε μαθητές
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Οι Torrijos-Niño et al. (2014) ερεύνησαν τη συσχέτιση μεταξύ της φυσικής κατάστασης και της

παχυσαρκίας με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα, καθώς και την ανεξάρτητη συσχέτιση μεταξύ της

φυσικής κατάστασης και της ακαδημαϊκής επιτυχίας μετά από έλεγχο για σχετικούς συγχυτικούς

παράγοντες, όπως ήταν η ηλικία, η εκπαίδευση των γονέων και ο δείκτης μάζας σώματος

παιδιών σχολικής ηλικίας. Οι συμμετέχοντες ήταν 893 μαθητές (445 αγόρια), 4ης και 5ης

Δημοτικού, ηλικίας 9-11 ετών, από την Κουένκα της Ισπανίας. Πιο αναλυτικά, τα δεδομένα

προέρχονταν από το MOVI2, που ήταν ένα πρόγραμμα ψυχαγωγικής και μη ανταγωνιστικής

σωματικής δραστηριότητας, το οποίο βασιζόταν σε παιχνίδι προσαρμοσμένο στο αναπτυξιακό

επίπεδο παιδιών Δημοτικού. Το πρόγραμμα αποτελείτο από 2 εβδομαδιαίες συνεδρίες

σωματικής δραστηριότητας διάρκειας 90 λεπτών και μια πρωινή συνεδρία το Σάββατο διάρκειας

150 λεπτών. Αρχικά, μετρήθηκε ο δείκτης μάζας σώματός τους, βάσει του βάρους και του ύψους

τους. Έπειτα, υπολογίστηκε η αερόβια ικανότητά τους, η μυϊκή τους δύναμη, η ευκινησία, ο

συντονισμός και η ευελιξία τους. Η καρδιοαναπνευστική τους ικανότητα (CRF) μετρήθηκε με

τη χρήση του 20 m shuttle run test, σύμφωνα με το οποίο οι συμμετέχοντες έπρεπε να τρέξουν

μεταξύ 2 γραμμών, σε απόσταση 20 μέτρων μεταξύ τους, ενώ άκουγαν διάφορα ηχητικά σήματα.

Στη συνέχεια, η ακαδημαϊκή επίδοση μετρήθηκε από τους τελικούς βαθμούς των

συμμετεχόντων την προηγούμενη χρονιά, ενώ συνυπολογίστηκε και ο μέσος όρος των βαθμών

στα Μαθηματικά, τη Γλώσσα και τη Λογοτεχνία, τη Φυσική, τις Κοινωνικές και τις

Πολιτιστικές Επιστήμες και τα Αγγλικά. Επίσης, η μυϊκή τους ικανότητα (MF) υπολογίστηκε

αφού αθροίστηκαν οι τυποποιημένες βαθμολογίες z με 2 δοκιμές: τη δοκιμή της χειρολαβής και

τη δοκιμή άλματος πλάτους σε όρθια θέση. Τα μοντέλα ANCOVA χρησιμοποιήθηκαν για να

ελέγξουν τις διαφορές στη μέση βαθμολογία ακαδημαϊκής επιτυχίας, ενώ για τις αναλύσεις

προτιμήθηκε το πρόγραμμα SPSS statistics v.19. Αναφορικά με τα αποτελέσματα της έρευνας,

τα αγόρια πέτυχαν υψηλότερες βαθμολογίες από τα κορίτσια σε όλα τα τεστ φυσικής

κατάστασης, ενώ τα κορίτσια κατάφεραν υψηλότερους βαθμούς από τα αγόρια, σε όλα τα

ακαδημαϊκά θέματα που αξιολογήθηκαν. Επιπροσθέτως, η ακαδημαϊκή επίδοση εντοπίστηκε να

είναι χαμηλότερη στα παιδιά με φτωχά επίπεδα φυσικής κατάστασης, με εξαίρεση τα αγόρια στα

οποία διαπιστώθηκε σημαντική επίδραση των κατηγοριών μυϊκής ικανότητας (MF). Τα

παχύσαρκα αγόρια είχαν χαμηλότερες βαθμολογίες στις ακαδημαϊκές επιδόσεις από ότι τα

παιδιά που είναι υπέρβαρα ή κανονικού βάρους. Συμπερασματικά, όσον αφορά τη σχέση

ανάμεσα στη σωματική δραστηριότητα και τις ακαδημαϊκές επιδόσεις, τα συνολικά ευρήματα

δείχνουν μια θετική συσχέτιση. Ως προς τη σωματική δραστηριότητα (συμπεριλαμβανομένης

της φυσικής κατάστασης, του αθλητισμού και της φυσικής αγωγής), παρατηρήθηκε ότι αυτή
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αυξάνει και βελτιώνει τη γνωστική λειτουργία και τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα (Torrijos-Niño et

al., 2014).

17. Συσχετίσεις μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και της αντιληπτής σχολικής απόδοσης των

νεαρών εφήβων στη συμπεριφορά υγείας

Οι Kwok Ng et al. (2020) εξέτασαν τις συσχετίσεις μεταξύ της μέτριας έως έντονης φυσικής

δραστηριότητας (MVPA) και της αντιληπτής σχολικής απόδοσης (PSP) σε νεαρούς εφήβους

από 42 χώρες (n = 193.949) στην Ευρώπη και τον Καναδά (Αλβανία, Αρμενία, Αυστρία, Βέλγιο

(Φλαμανδικά), Βέλγιο (Γαλλικά), Βουλγαρία, Καναδάς, Κροατία, Τσεχική Δημοκρατία, Δανία,

Αγγλία, Εσθονία, Φινλανδία, Γαλλία, Γερμανία, Ελλάδα, Γροιλανδία, Ουγγαρία, Ισλανδία,

Ιρλανδία, Ισραήλ, Ιταλία, Λετονία, Λιθουανία, Λουξεμβούργο, Μάλτα, Βόρεια Μακεδονία,

Δημοκρατία της Μολδαβίας, Ολλανδία, Νορβηγία, Πολωνία, Πορτογαλία, Ρουμανία, Ρωσική

Ομοσπονδία, Σκωτία, Σλοβενία, Σλοβακία, Ισπανία, Σουηδία, Ελβετία, Ουκρανία, Ουαλία). Οι

συμμετέχοντες ήταν ηλικίας 11, 13 και 15 ετών. Πιο αναλυτικά, εφαρμόστηκαν περιγραφικές

στατιστικές με το τεστ ανεξαρτησίας chi-square, μεταξύ των φύλων στις κατηγορίες της

αντιληπτής σχολικής απόδοσης. Οι διαφορές μεταξύ αγοριών και κοριτσιών ήταν στατιστικά

σημαντικές και ως εκ τούτου, οι αναλύσεις διεξήχθησαν χωριστά για αγόρια και κορίτσια. Στη

συνέχεια, υπολογίστηκε ο ενδοταξικός συντελεστής συσχέτισης (ICC) για μεμονωμένες

βαθμολογίες (ICC1) και μέσους όρους (ICC2) των μαθητών. Τέλος, όλες οι αναλύσεις

πραγματοποιήθηκαν με τη χρήση του IBM Statistical Package for the Social Sciences SPSS

έκδοση 24.0. Σχετικά με τα αποτελέσματα, από τους συνολικά 193.949 εφήβους ελαφρώς

περισσότερα ήταν τα κορίτσια (n = 99.851, 51,5%) από τα αγόρια (n = 94.098, 48,5%), ενώ

υπήρχαν λιγότερα παιδιά ηλικίας 11 ετών (n = 61.241; 31,6%) από τα παιδιά ηλικίας 13 ετών (n

= 67.463; 34,8%) και 15 ετών (n = 65.245; 33,6%). Επιπρόσθετα, εντοπίστηκαν σημαντικά

περισσότερα αγόρια (5,4%) με αντιληπτή σχολική απόδοση (PSP) κάτω του μέσου όρου

συγκριτικά με τα κορίτσια, ενώ περισσότερα κορίτσια (26,0%) από τα αγόρια (21,7%) ανέφεραν

εξαιρετική αντιληπτή σχολική απόδοση. Επίσης, περισσότερα κορίτσια ανέφεραν χαμηλά ή

μηδενικά επίπεδα μέτριας έως έντονης φυσικής δραστηριότητας (MVPA) σε σχέση με τα αγόρια,

ενώ περισσότερα αγόρια σε σύγκριση με τα κορίτσια ανέφεραν καθημερινή MVPA.

Συμπερασματικά, οι ερευνητές εντόπισαν την ύπαρξη θετικών συσχετίσεων μεταξύ των

επιπέδων της αντιληπτής σχολικής απόδοσης και της MVPA. Η πιθανότητα για καλύτερη PSP

ήταν υψηλότερη στους μαθητές που ανέφεραν 5 έως 6 ημέρες μέτριας έως έντονης φυσικής

δραστηριότητας (Kwok Ng et al., 2020).
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18. Επιδράσεις της κατανάλωσης ψαριών στις γνωστικές και ακαδημαϊκές επιδόσεις των

μαθητών

Οι de Groot et al. (2012), πραγματοποίησαν μια μελέτη σχετική με τα οφέλη της κατανάλωσης

ψαριών και της επακόλουθης επίδρασής τους, στη σχολική απόδοση των παιδιών. Οι

συμμετέχοντες ήταν 700 μαθητές γυμνασίου (394 κορίτσια, 306 αγόρια), ηλικίας 12-18 ετών,

από τέσσερα σχολεία δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης της Νότιας Ολλανδίας. Πιο αναλυτικά, η

κατανάλωση ψαριών μετρήθηκε με επικυρωμένα αυτοαναφερόμενα ερωτηματολόγια, από τους

γονείς/κηδεμόνες των μαθητών, οι οποίοι αξιολόγησαν τη συχνότητα κατανάλωσης τριών τύπων

ψαριών. Οι τύποι αυτοί χωρίζονταν ανάλογα με την περιεκτικότητα των ψαριών σε DHA/EPA

(ω-3 λιπαρά οξέα) σε χαμηλής, μέσης και υψηλής περιεκτικότητας. Οι συμμετέχοντες

χωρίστηκαν σε τέσσερις ομάδες, όπου στην πρώτη ήταν εκείνοι που δεν έτρωγαν ποτέ ψάρι, στη

δεύτερη τα DHA/EPA προσλαμβάνονταν σε ποσότητα μικρότερη από 1575 mg την εβδομάδα,

στην τρίτη η πρόσληψη DHA/EPA ήταν τουλάχιστον 1575 mg την εβδομάδα και στην τέταρτη

η πρόσληψη DHA/EPA ήταν 3150 mg την εβδομάδα ή περισσότερο. Στη συνέχεια, για τον

προσδιορισμό των ακαδημαϊκών επιδόσεων, ζητήθηκαν από τη διοίκηση του σχολείου οι βαθμοί

των μαθητών στο τέλος του τριμήνου, για τα τρία βασικά μαθήματα, που ήταν τα Ολλανδικά, τα

Μαθηματικά και τα Αγγλικά. Όλες οι αναλύσεις έγιναν με το SPSS εκδ 17.0, ενώ οι αναλύσεις

συνδιακύμανσης (ANCOVA) χρησιμοποιήθηκαν για να ελεγχθεί εάν οι τέσσερις ομάδες με την

διαφορετική κατανάλωση ψαριών, διέφεραν ως προς το λεξιλόγιο, την προσοχή ή/και τις

ακαδημαϊκές επιδόσεις. Αναφορικά με τα αποτελέσματα, το 13,7% των εφήβων δεν έτρωγε ψάρι,

ενώ μόλις το 6,4% πληρούσε τις εθνικές οδηγίες του μέσου όρου πρόσληψης DHA και EPA,

που ήταν 450 mg την ημέρα. Επιπλέον, το 16,9% έφτασε στη μισή συνιστώμενη ποσότητα, ενώ

η πλειοψηφία (63,0%) έτρωγε ψάρι ακανόνιστα ή σχεδόν το 50% της ς ποσότητας. Επιπρόσθετα,

η ανάλυση δεν εμφάνισε σημαντικές διαφορές μεταξύ των ομάδων που κατανάλωναν

διαφορετικούς τύπους ψαριών, σχετικά με προβλήματα προσοχής, σε αντίθεση με την ανάλυση

ως προς το λεξιλόγιο των μαθητών, τις ερωτήσεις του οποίου δεν κατάφεραν να απαντήσουν

όλοι οι μαθητές. Συσχετίστηκε, όμως το προχωρημένο λεξιλόγιο με την υψηλότερη μέση

πρόσληψη DHA/EPA ανά εβδομάδα. Ωστόσο, η κατανάλωση περισσότερων ψαριών από αυτά

της συνιστώμενης ποσότητας, έδειχνε να μην είναι περισσότερο ευεργετική. Ενδιαφέρον είχαν

και οι διαφορές ανάμεσα στις τέσσερις ομάδες κατανάλωσης ψαριών, συνδυαστικά με τις

ακαδημαϊκές επιδόσεις, καθώς οι τελευταίες ήταν υψηλότερες στους μαθητές που κατανάλωναν

μεγαλύτερη ποσότητα DHA/EPA, αλλά όχι στην 4η ομάδα με την υψηλότερη κατανάλωση
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ψαριών. Συμπερασματικά, η μελέτη κατέληξε πως η υψηλότερη κατανάλωση ψαριών συνδεόταν

με καλύτερες βαθμολογίες λεξιλογίου, καθώς και με καλύτερη ακαδημαϊκή επίδοση γενικότερα.

Ωστόσο, σε όσους υπήρχε υπέρβαση της συνιστώμενης ποσότητας των 450 mg EPA/DHA ανά

ημέρα, η κατανάλωση ψαριών σχετιζόταν με χαμηλότερες βαθμολογίες λεξιλογίου και

χαμηλότερα ακαδημαϊκά επιτεύγματα αντίστοιχα (de Groot et al., 2012).

19. Ποιότητα διατροφής και ακαδημαϊκά επιτεύγματα παιδιών δημοτικού σχολείου

Οι Haapala et al. (2017), εξέτασαν τις συσχετίσεις της υγιεινής διατροφής με τα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα των μαθητών, αξιολογώντας τη Μεσογειακή Διατροφή (MDS=Mediterranean Diet

Score), τη Βαθμολογία της Διατροφής της Βαλτικής Θάλασσας (BSDS=Baltic Sea Diet Score)

και τον Φινλανδικό Δείκτη Υγιεινής Διατροφής για Παιδιά (FCHEI=Finnish Children Healthy

Eating Index). Οι συμμετέχοντες ήταν 161 μαθητές της Α΄ δημοτικού (87 αγόρια, 74 κορίτσια),

158 μαθητές της Β΄ τάξης (86 αγόρια, 72 κορίτσια) και 152 μαθητές της Γ΄ τάξης (83 αγόρια, 69

κορίτσια), από την πόλη Κουόπιο, της Φινλανδίας. Πιο συγκεκριμένα, οι διατροφικοί

παράγοντες αξιολογήθηκαν με τη χρήση ημερολογίου κατανάλωσης τροφίμων 4 ημερών, ενώ

υπολογίστηκαν και ο δεικτης τήρησης της Μεσογειακής Διατροφής, η Βαθμολογία της

Διατροφής της Βαλτικής Θάλασσας και ο Φινλανδικός Δείκτης Υγιεινής Διατροφής. Τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα αξιολογήθηκαν με τη βοήθεια τεστ αναγνωστικής κατανόησης,

αναγνωστικής ευχέρειας και αριθμητικών δεξιοτήτων. Τα δεδομένα των αναλύσεων προέκυψαν

από τις μελέτες Physical Activity and Nutrition in Children (PANIC) και τη First Steps Study.

Αρχικά, εκτιμήθηκαν οι διατροφικοί παράγοντες και αξιολογήθηκε η πρόσληψη ενέργειας και

θρεπτικών συστατικών, καθώς και η κατανάλωση τροφών από τα ημερολόγια που έλαβαν από

τους γονείς των παιδιών. Εν συνεχεία, ο κλινικός διατροφολόγος της μελέτης, έδωσε

λεπτομερείς οδηγίες στους γονείς, να καταγράφουν όλα τα φαγητά και τα ποτά που

χρησιμοποιούσαν στο σπίτι τους, καθώς κι άλλες πληροφορίες σχετικές με τις ποσότητες

φαγητού που κατανάλωναν οι μαθητές ή πληροφορίες σχετικές με τις προτιμήσεις των παιδιών

για τα έτοιμα γεύματα εκτός σπιτιού. Αναφορικά με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις, η αναγνωστική

ευχέρεια αξιολογήθηκε με τη βοήθεια μιας ομαδικής δοκιμασίας και ενός τεστ επιτεύγματος

ανάγνωσης σε εθνικό επίπεδο προσαρμοσμένο για το δημοτικό σχολείο που ονομάζεται

Alaasteen lukutesti (ALLU), στα φινλανδικά. Η βαθμολογία του τεστ αποτελούνταν από τον

αριθμό των σωστών απαντήσεων, που κυμαινόταν από 0 έως 80, κατά τη διάρκεια 2 λεπτών για

στοιχεία που περιλάμβαναν αναγνώριση της σωστής λέξης από τέσσερις φωνολογικά παρόμοιες

εναλλακτικές που συνδέονταν με μια εικόνα από δίπλα. Έπειτα, η αναγνωστική κατανόηση
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αξιολογήθηκε από ένα άλλο ALLU τεστ, στο οποίο οι μαθητές διαβάζοντας ένα σύντομο

κείμενο, κλήθηκαν να απαντήσουν σε 12 ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής, που σχετίζονταν με

γεγονότα, αιτιολογικές σχέσεις, ερμηνείες ή συμπεράσματα του κειμένου αυτού. Τέλος, οι

αριθμητικές δεξιότητες αξιολογήθηκαν με τη χρήση μια βασικής αριθμητικής δοκιμής με ένα

σύνολο εργασιών πρόσθεσης και αφαίρεσης. Όλες οι αναλύσεις των δεδομένων έγιναν με τη

στατιστική SPSS, έκδοση 21.0. Αναφορικά με τα αποτελέσματα, τα αγόρια φάνηκε να έχουν

φτωχότερη αναγνωστική ευχέρεια στην Α΄ και Γ΄ τάξη του Δημοτικού και φτωχότερη

αναγνωστική κατανόηση στη Β' τάξη, συγκριτικά με τα κορίτσια. Η Μεσογειακή Διατροφή

συσχετίστηκε με την αναγνωστική κατανόηση στη Γ΄ τάξη, μετά από προσαρμογή για την

ηλικίας, το φύλο, το ποσοστό σωματικού λίπους, την εκπαίδευση των γονέων, το εισόδημα του

νοικοκυριού, τη σωματική δραστηριότητα και την συνολική ενεργειακή πρόσληψη.

Επιπροσθέτως, η υψηλότερη βαθμολογία της Διατροφής της Βαλτικής Θάλασσας (BSDS) έδειξε

να συσχετίζεται με καλύτερη αναγνωστική ευχέρεια στις τάξεις Β΄ και Γ΄, αλλά και

αναγνωστική κατανόηση στις τάξεις Α΄ και Γ΄, μετά από προσαρμογή για τους παράγοντες που

προαναφέρθηκαν. Συμπερασματικά, η μελέτη εντόπισε καλύτερες δεξιότητες ανάγνωσης και

αναγνωστική κατανόηση ανάμεσα στους Φινλανδούς μαθητές που είχαν καλύτερη ποιότητα

διατροφής (Haapala et al., 2017).

20. Η διαχρονική επίδραση της διατροφής, της φυσικής δραστηριότητας, του ύπνου και του

χρόνου χρήσης οθόνης στα ακαδημαϊκά επιτεύγματα των εφήβων

Η μελέτη που πραγματοποίησαν οι Faught et al. (2019), επιχείρησε να διερευνήσει την

ταυτόχρονη σχέση της διατροφή, της φυσικής δραστηριότητας, του ύπνου και του χρόνου που

χρησιμοποιούνται οι οθόνες, με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις. Για τον σκοπό αυτό επιλέχθηκαν

11.016 έφηβοι από δύο επαρχίες του Καναδά, την Αλμπέρτα και το Οντάριο, για να

συμμετάσχουν στην έρευνα Compass Study. Οι συμμετέχοντες ήταν ηλικίας 13-18 ετών (μέσος

όρος 15,2 ετών) κατά την έναρξη της έρευνας και ήταν μαθητές της 9ης, 10ης και 11ης τάξης.

Οι μαθητές ερωτήθηκαν σχετικά με συμπεριφορές υγείας, αλλά και για τα ακαδημαϊκά τους

επιτεύγματα στα Μαθηματικά και τα Αγγλικά σε σχολικές έρευνες που διεξήχθησαν τα έτη

2015/16 και 2016/17. Επιπλέον, τους δόθηκαν συστάσεις για συγκεκριμένη διατροφή, που

περιείχε κρέας και τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες, λαχανικά και φρούτα, καθώς και για

περιορισμένη χρήση οθονών και επαρκείς ώρες ύπνου. Για την αξιολόγηση της συσχέτισης

μεταξύ των διαχρονικών αλλαγών στην τήρηση των συστάσεων και της ακαδημαϊκής επιτυχίας

κατά την παρακολούθηση, χρησιμοποιήθηκαν πολυωνυμικές γενικευμένες εξισώσεις εκτίμησης.
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Οι μαθητές που συμμορφώθηκαν σε μεγαλύτερο αριθμό συστάσεων, είχαν καλύτερες επιδόσεις

από τους μαθητές που τήρησαν λιγότερες συστάσεις. Πιο συγκεκριμένα, οι περισσότεροι

μαθητές φάνηκε να έχουν υγιές σωματικό βάρος (72,5%). Αναφορικά με τα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα, στα Αγγλικά το 40,3% των μαθητών ανέφερε βαθμούς μεταξύ 80%-89% κατά την

έναρξη των μαθημάτων και το 40,5% ανέφερε το ίδιο στην παρακολούθησή τους. Στα

Μαθηματικά το 31,0% και το 29,8% των μαθητών ανέφεραν βαθμούς 80%-89% κατά την

έναρξη και την παρακολούθηση, αντίστοιχα. Εν συνεχεία, οι συστάσεις για την διατροφή με

κρέας και τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες, καθώς και ο προτεινόμενος χρόνος χρήσης των

οθονών, συσχετίστηκαν με υψηλότερα ακαδημαϊκά επιτεύγματα σε σύγκριση με μαθητές που

δεν πληρούσαν αυτές τις συστάσεις. Αντίστοιχα αποτελέσματα παρατηρήθηκαν και με την

κατανάλωση φρούτων και λαχανικών (Faught et al., 2019).

21. Οι επιδράσεις των σχολικών γευμάτων στη συγκέντρωση και τη σχολική επίδοση

Στην μελέτη OPUS (‘Optimal well-being, development and health for Danish children through a

healthy New Nordic Diet’ ή «Βέλτιστη ευεξία, ανάπτυξη και υγεία για τα παιδιά της Δανίας

μέσω μιας υγιεινής Νέας Σκανδιναβικής Διατροφής») οι Sørensen et al. (2015a) διερεύνησαν

τον βαθμό επίδρασης υγιεινών σχολικών γευμάτων, στην συγκέντρωση και τη σχολική απόδοση

μαθητών Πρωτοβάθμιας Εκπαίδευσης, σε σχέση με την επίδραση συσκευασμένων γευμάτων

από το σπίτι. Στην έρευνα συμμετείχαν 739 παιδιά 3ης και 4ης τάξης, ηλικίας 8-11 ετών, από 9

Δημοτικά σχολεία της Δανίας. Οι περίοδοι ελέγχου και παρέμβασης διήρκεσαν περίπου για 3

μήνες η καθεμία, εξαιρουμένων των σχολικών διακοπών. Σύμφωνα με την Νέα Σκανδιναβική

Δίαιτα, έπρεπε να παρέχονται στα παιδιά τρόφιμα που να καλλιεργούνται στη Σκανδιναβία και

να συμμορφώνονται στους ακόλουθους κανόνες: 1. να παρέχουν περισσότερη ενέργεια από

φυτικά τρόφιμα και λιγότερη από το κρέας, 2. να χρησιμοποιούνται περισσότερα τρόφιμα από

τη θάλασσα και τις λίμνες και 3. να καταναλώνονται περισσότερα τρόφιμα από την άγρια

ύπαιθρο. Επίσης, δόθηκε στους μαθητές ένα τεστ προσοχής, η Κλίμακα Βαθμολόγησης

Μάθησης (LRS= Learning Rating Scale) και τυπικά τεστ για την ανάγνωση και την ικανότητα

στα μαθηματικά χορηγήθηκαν κατά την έναρξη και το τέλος κάθε περιόδου μελέτης. Όσον

αφορά τα συμπεράσματα της έρευνας, η παρέμβαση δεν επηρέασε το πρωταρχικό αποτέλεσμα.

Ωστόσο, στο τεστ ανάγνωσης παρατηρήθηκαν βελτιώσεις μετά την παρέμβαση στα σχολικά

γεύματα, γεγονός το οποίο δεν συνέβη στο τεστ των μαθηματικών, όπου η παρέμβαση μείωσε

την απόδοση της τρίτης τάξης και αύξησε εκείνη της τετάρτης. Τέλος, δεν υπήρξε καμία

επίδραση της παρέμβασης στα σχολικά γεύματα σε καμία από τις βαθμολογίες της LRS

(Sørensen et al., 2015a).
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22. Επιδράσεις της παρακολούθησης συνεργατικής διαλειμματικής προπόνησης υψηλής έντασης

στη γνωστική λειτουργία των εφήβων

Οι Mezcua-Hidalgo et al. (2019) μελέτησαν την επίδραση 16 λεπτών παρακολουθούμενης

διαλειμματικής προπόνησης υψηλής έντασης, στην αρχή της σχολικής ημέρας, σε διάφορες

γνωστικές μεταβλητές σε διάστημα 24-48 ωρών. Στην έρευνα εντάχθηκαν τυχαία 158

συμμετέχοντες από 2 σχολεία γυμνασίου της Ισπανίας, στην περιοχή της Ανδαλουσίας, είτε σε

μια ομάδα ελέγχου (n = 81) που ασχολούνταν μόνο με στατικές διατάσεις είτε σε μια

πειραματική ομάδα (n = 77) που πραγματοποίησε τη διαλλειματική προπόνηση. Αρχικά,

αξιολογήθηκε η γνωστική λειτουργία πριν από την άσκηση και για πέντε χρονικά σημεία

παρακολούθησης μέσα στις ακόλουθες δύο ημέρες (δηλαδή στις 2, 3, 4, 24 και 48 ώρες). Έπειτα,

αναλύθηκαν η ηλικία, το φύλο, ο δείκτης μάζας σώματος και η μέτρια έως έντονη σωματική

δραστηριότητα ως πιθανές συγχυτικές μεταβλητές. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι οι έφηβοι στην

ομάδα παρέμβασης αύξησαν την επιλεκτική προσοχή τους κατά 17,39% κατά την επόμενη ώρα,

ενώ αύξησαν και τη συγκέντρωσή τους κατά 20,31% τη δεύτερη ώρα και κατά 15,26% την τρίτη

ώρα αντίστοιχα. Αυτό το θετικό βραχυπρόθεσμο όφελος της παρακολουθούμενης

διαλλειματικής προπόνησης κατά τις αμέσως επόμενες ώρες είναι ένα σημαντικό εύρημα που

μπορεί να χρησιμοποιηθεί με ευεργετικά αποτελέσματα στα σχολικά προγράμματα (Mezcua-

Hidalgo et al., 2019).

23. Αλλαγές που προκαλούνται από τη διατροφή στην πρόσληψη σιδήρου και n-3 λιπαρών

οξέων και συσχετίσεις με τη γνωστική απόδοση

Η έρευνα των Sørensen et al. (2015b) αναφέρεται στη μελέτη OPUS School Meal Study που

πραγματοποιήθηκε σε εννέα σχολεία, τα οποία βρίσκονταν στο ανατολικό τμήμα της Δανίας. Το

2011 κλήθηκαν να συμμετάσχουν 1021 παιδιά τρίτης και τετάρτης δημοτικού, ηλικίας 8–11

ετών, στην περιοχή της Δανίας,. Έγινε μια δοκιμή τυχαιοποιημένη σε ομάδες που συνέκρινε

μέσα σε 3 μήνες, σχολικά γεύματα σε πακέτα με βάση τη Νέα Σκανδιναβική Δίαιτα, με σκοπό

να ελέγξει τη διαιτητική πρόσληψη, την διατροφική κατάσταση σχετικά με την πρόσληψη

θρεπτικών συστατικών, τους δείκτες κινδύνου ασθένειας, την ανάπτυξη, την ευημερία και τη

γνωστική απόδοση. Ο Σίδηρος (Fe), τα πολυακόρεστα λιπαρά οξέα n-3 PUFA μακράς αλυσίδας

(n-3 LCPUFA=Long Chain Polyunsaturated Fatty Acids=Πολυακόρεστα Λιπαρά Οξέα Μακράς

Αλυσίδας) και τα Ωμέγα 3 λιπαρά οξέα EPA+DHA (EPA= εικοσαπεντεανοϊκό οξύ και DHA=

εικοσιδυαεξαενοϊκό οξύ) έχουν συσχετιστεί με τη γνωστική λειτουργία, αν και τα στοιχεία
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παραμένουν ακόμα ασαφή σε παιδιά σχολικής ηλικίας που τρέφονται επαρκώς. Στην αρχή και

μετά από κάθε παρέμβαση, μετρήθηκαν η φερριτίνη ορού, τα n-3 LCPUFA και η Αιμοσφαιρίνη

(Hb) ολικού αίματος, καθώς και η απόδοση στην ανάγνωση, τα μαθηματικά και το d2 τεστ

προσοχής. Η παρέμβαση μέσω της Υγιεινής Νέας Σκανδιναβικής Διατροφής (OPUS) έδειξε να

αυξάνει τη διατροφική πρόσληψη ψαριών και σιδήρου (Fe) και την απόδοση των μαθητών στην

ανάγνωση, ενώ επιπρόσθετα, μείωσε την απροσεξία και την παρορμητικότητα. Με τη βοήθεια

του d2 test, παρατηρήθηκε ότι τα παιδιά με καλή αναγνωστική κατανόηση ήταν πιο απρόσεκτα

και παρορμητικά. Η παρέμβαση βελτίωσε τη σχολική απόδοση και την αναγνωστική κατανόηση,

αλλά δεν επηρέασε τη φερριτίνη ορού και την αιμοσφαιρίνη (Hb). Επιπλέον, πριν την

παρέμβαση η ύπαρξη μικρών αποθεμάτων Fe συσχετίστηκε με χαμηλότερες σχολικές επιδόσεις

στα κορίτσια, αλλά και με καλύτερη αναγνωστική κατανόηση, τόσο στα αγόρια όσο και στα

κορίτσια. Εν συνεχεία, η αρχική κατάσταση EPA+DHA και τα επίπεδά τους μετά την

παρέμβαση, συνδέθηκαν θετικά με τη σχολική απόδοση, υποδηλώνοντας ότι τα n-3 LCPUFA θα

μπορούσαν ενδεχομένως να εξηγήσουν περίπου το 20% του αποτελέσματος της παρέμβασης.

Όλες οι παραπάνω συσχετίσεις υποδεικνύουν ότι η αυξημένη πρόσληψη ψαριών φαίνεται ότι

μπορεί να συμβάλλει στην αύξηση της απόδοσης στην ανάγνωση και στην απροσεξία των

μαθητών (Sørensen et al., 2015b).

24. Επίδραση του φύλου, της σωματικής δραστηριότητας και των ορμονών που σχετίζονται με

το άγχος στα ακαδημαϊκά επιτεύγματα των εφήβων

Στην μελέτη των Alghadir et al. (2020) διερευνήθηκαν η σωματική δραστηριότητα και οι

ορμόνες που σχετίζονται με το στρες, η κορτιζόλη και η σεροτονίνη, σε εφήβους σχολικής

ηλικίας 12-18 ετών, καθώς και η συσχέτισή τους με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Οι

συμμετέχοντες ήταν 150 μαθητές, 7ης και 9ης τάξης από τρία διαφορετικά σχολεία

δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης της Σαουδικής Αραβίας, οι οποίοι ταξινομήθηκαν σε τρεις ομάδες

με βάση τη φυσική τους δραστηριότητα: ήπια σωματική δραστηριότητα (n = 40, 25 αγόρια, 15

κορίτσια), μέτρια (n = 60, 45 αγόρια, 15 κορίτσια) και ενεργή (n = 50, 30 αγόρια, 20 κορίτσια),

Ακολούθως, η μάζα σώματος, το ύψος, η ηλικία, το φύλο και η σωματική δραστηριότητα των

μαθητών, χρησιμοποιήθηκαν για τον υπολογισμό του βασικού μεταβολικού ρυθμού (BMR) και

της συνολικής ημερήσιας ενεργειακής δαπάνης (TDEE) τους. Στη συνέχεια, στο τέλος της

ακαδημαϊκής χρονιάς έλαβαν τους βαθμούς των συμμετεχόντων από το σχολείο. Οι μέσες

βαθμολογίες στη βιολογία, τη χημεία, τη φυσική, τα αγγλικά, τα γαλλικά, τα μαθηματικά, τις

κοινωνικές επιστήμες, την ιστορία, τη γεωγραφία, τη θρησκεία, τη φυσική αγωγή και τις
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επιστήμες υγείας υπολογίστηκαν ως μέτρα των ακαδημαϊκών επιδόσεων. Οι βαθμοί τους

κυμαίνονταν από 1: πολύ κακός έως 10: εξαιρετικός. Επιπροσθέτως, όλες οι στατιστικές

αναλύσεις πραγματοποιήθηκαν με τη χρήση του στατιστικού λογισμικού SPSS έκδοση 15.0.

Αναφορικά με τα αποτελέσματα της έρευνας, οι συμμετέχοντες που ήταν σωματικά λιγότερο

δραστήριοι (ήπια φυσική δραστηριότητα) ήταν περίπου το 27% (n = 40) του συνόλου των

συμμετεχόντων. Το υπόλοιπο 63% ταξινομήθηκε σε μέτριας φυσικής δραστηριότητας (n = 60,

40%) και σε σωματικά δραστήριους μαθητές (n = 50, 33%). Επιπλέον, όσον αφορά τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα, φάνηκε ότι συσχετίζονται με τη φυσική δραστηριότητα (PA), την

ηλικία, το φύλο, τον ΔΜΣ και τα επίπεδα κορτιζόλης και σεροτονίνης των συμμετεχόντων. Οι

χαμηλότερες βαθμολογίες ακαδημαϊκής επιτυχίας βρέθηκαν στο 27% των μαθητών. Στην

σωματικά λιγότερο δραστήρια ομάδα (ήπια PA), η ακαδημαϊκή βαθμολογία ήταν 4,68 ± 0,71 για

τα αγόρια και 4,96 ± 0,77 για τα κορίτσια, αντίστοιχα. Είναι αξιοσημείωτο το γεγονός ότι τα

αποτελέσματα των ακαδημαϊκών επιτευγμάτων ήταν σημαντικά υψηλότερα μεταξύ των

μαθητών με μέτριες (p < 0,001) και ενεργές (p < 0,001) βαθμολογίες PA σε σύγκριση με αυτούς

με ήπιες βαθμολογίες PA. Οι διαφορές μεταξύ των φύλων έδειξαν επίσης, ότι τα κορίτσια με

μέτριες (p < 0,001) και ενεργές (p < 0,001) βαθμολογίες PA, παρουσίασαν σημαντικά

υψηλότερη βαθμολογία ακαδημαϊκής και εκτελεστικής λειτουργικότητας σε σύγκριση με τα

αγόρια της ίδιας αντίστοιχης ομάδας.Οι βαθμολογίες ακαδημαϊκής επιτυχίας και εκτελεστικής

λειτουργικότητας συσχετίστηκαν θετικά με τη σεροτονίνη, το φύλο και το βαθμό σωματικής

δραστηριότητας, αλλά αρνητικά με το ΔΜΣ ,την ηλικία και την κορτιζόλη που βρίσκεται στο

σάλιο. Η σταδιακή ανάλυση παλινδρόμησης έδειξε ότι η σωματική δραστηριότητα και οι

δημογραφικές παράμετροι καθώς οι ορμόνες που σχετίζονται με το στρες, όπως η κορτιζόλη και

η σεροτονίνη, εξηγούν περίπου το 61,9-77,9% της διακύμανσης της ακαδημαϊκής επίδοσης και

της εκτελεστικής λειτουργίας στους σχολικούς εφήβους, ιδιαίτερα τις γυναίκες.

Συμπερασματικά, η βέλτιστη φυσική δραστηριότητα και η απελευθέρωση ορμονών που

σχετίζονται με το στρες θα μπορούσαν να είναι ο καθοριστικός παράγοντας για την απόδοση στο

σχολείο και σε άλλες δραστηριότητες. Συνεπώς, αυτά τα αποτελέσματα θα είναι καλό να

λαμβάνονται υπόψη κατά τον σχεδιασμό του σχολικού προγράμματος (Alghadir et al., 2020).

25. Επιδράσεις μιας Παρέμβασης Φυσικής Δραστηριότητας στη Σχολική Απόδοση, Ευεξία και

Ανάπτυξη του Εγκεφάλου των Παιδιών

Σύμφωνα με τους Bunketorp Käll et al. (2015), η σωματική δραστηριότητα και οι δομικές

αλλαγές στον ιππόκαμπο έχουν συνδεθεί με το εκπαιδευτικό αποτέλεσμα. Επεδίωξαν, λοιπόν, να
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διερευνήσουν εάν μια παρέμβαση φυσικής δραστηριότητας που βασίζεται σε πρόγραμμα

σπουδών συσχετίζεται θετικά με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα των παιδιών, την ψυχολογική

ευεξία, την ποιότητα ζωής που σχετίζεται με την υγεία (HRQoL), την φυσική κατάσταση και τη

δομική ανάπτυξη του εγκεφάλου. Οι συμμετέχοντες ήταν 545 μαθητές, τέταρτης έως έκτης

δημοτικού, από τη Σουηδία, 122 από το σχολείο παρέμβασης και 423 από 3 σχολεία ελέγχου, οι

οποίοι κλήθηκαν να απαντήσουν σε ερωτηματολόγιο KIDSCREEN. Ακολούθως, 79 μαθητές

στις τάξεις 5 και 6 επιλέχθηκαν για μια πιο διεξοδική μελέτη, που αποτελείτο από ένα τεστ

υπομέγιστης κατανάλωσης οξυγόνου και μια μαγνητική τομογραφία εγκεφάλου. Επίσης, τα

δεδομένα για την ποιότητα ζωής που σχετίζεται με την υγεία (HRQoL) και τα

κοινωνικοσυναισθηματικά δεδομένα συλλέχθηκαν από 349 μαθητές (65%), οι 182 (52%) εκ

των οποίων ήταν στο σχολείο παρέμβασης και οι 167 (48%) σε ένα από τα σχολεία ελέγχου.

Αναφορικά με τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας, οι ερευνητές παρατήρησαν ότι τα

κορίτσια που φοιτούσαν στο σχολείο παρέμβασης είχαν περισσότερες πιθανότητες να περάσουν

εθνικά τεστ στα Σουηδικά (αναλογία πιθανοτήτων 5,7) και στα Μαθηματικά (αναλογία

πιθανοτήτων 3,2). Επιπλέον, οι μαθητές της τετάρτης έως την έκτη Δημοτικού στο σχολείο

παρέμβασης ανέφεραν χαμηλότερα επίπεδα προβλημάτων συμπεριφοράς (p < 0,05), ενώ τα

κορίτσια ήταν επίσης λιγότερο πιθανό να αναφέρουν υπερκινητικότητα (p < 0,05), συγκριτικά

με τα αγόρια. Ωστόσο, τα κορίτσια ανέφεραν υψηλότερα επίπεδα συναισθηματικών

προβλημάτων (p < 0,05) από τα αγόρια. Αντίθετα, τα αγόρια στην ομάδα παρέμβασης είχαν

σημαντικά υψηλότερα επίπεδα εκτιμώμενης μέγιστης πρόσληψης οξυγόνου (p < 0,05) από την

ομάδα ελέγχου, ενώ δεν παρατηρήθηκε διαφορά στη δομή του ιππόκαμπου. Συμπερασματικά, η

μελέτη εντόπισε ότι η σωματική δραστηριότητα στο σχολείο με βάση το πρόγραμμα σπουδών,

μπορεί να βελτιώσει την ακαδημαϊκή επίδοση και την ψυχολογική υγεία των παιδιών και

ιδιαιτέρως των κοριτσιών (Bunketorp Käll et al., 2015).

26. Διαχρονικές σχέσεις φυσικής κατάστασης, φυσικής δραστηριότητας και κατάστασης βάρους

με ακαδημαϊκά επιτεύγματα σε εφήβους

Οι Suchert et al. (2016), εξέτασαν την ύπαρξη συσχετίσεων της καρδιοαναπνευστικής

ικανότητας, της κατάστασης βάρους και της φυσικής δραστηριότητας (PA) με τα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα, μέσα σε διάστημα ενός έτους. Επιπροσθέτως, ελέγχθηκε και ο διαμεσολαβητικός

ρόλος που είχαν οι ψυχολογικές μεταβλητές. Οι συμμετέχοντες ήταν 1011 μαθητές (μέση ηλικία

14,1 έτη, τυπική απόκλιση 0,6 έτη) από 29 σχολεία με 61 τάξεις δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης,

του ομοσπονδιακού κρατίδιου Schleswig-Holstein της Γερμανίας. Μετρήθηκε με ηλεκτρονική
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ζυγαριά το βάρος των μαθητών και υπολογίστηκε ο δείκτης μάζας σώματός τους (ΔΜΣ)

(βάρος/ύψος2), ανάλογα με την ηλικία και το φύλο τους, σύμφωνα με τη Γερμανική μέθοδο

LMS του Cole, 2000. Στη συνέχεια, για να μετρηθεί η καρδιοαναπνευστική ικανότητα,

εφάρμοσαν το shuttle run test 20 μέτρων, στο οποίο οι μαθητές έτρεχαν μπρος-πίσω σε

απόσταση 20 μέτρων σε δεδομένο χρονικό διάστημα, το οποίο υποδεικνυόταν από

προηχογραφημένα σήματα ήχου. Ο απαιτούμενος ρυθμός τρεξίματος ξεκινούσε με 8,0 km/h και

αυξανόταν συνεχώς κατά 0,5 χλμ/ώρα κάθε λεπτό. Τέλος, το τεστ σταματούσε είτε όταν οι

μαθητές εγκατέλειπαν την άσκηση από μόνοι τους είτε όταν αποτύγχαναν να φτάσουν στη

γραμμή με τον ήχο για δεύτερη φορά. Επιπλέον, για να συλλέξουν πληροφορίες για τις

ακαδημαϊκές επιδόσεις των μαθητών, ζήτησαν τους βαθμούς των Μαθηματικών και των

Γερμανικών τους και έβγαλαν τον μέσο όρο ενός έτους. Στη συνέχεια, η πιθανή συμμόρφωση

με τις οδηγίες σχετικά με τη φυσική δραστηριότητα αξιολογήθηκε μέσω ερωτηματολογίου, ενώ

όλες οι στατιστικές αναλύσεις έγιναν με Stata 14.0. Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι τα

υψηλά επίπεδα της καρδιοαναπνευστικής ικανότητας προέβλεπαν και υψηλότερα ακαδημαϊκά

επιτεύγματα (p = 0,007), ενώ δεν παρατηρήθηκε διαχρονική συσχέτιση για την φυσική

δραστηριότητα και την κατάσταση βάρους (p > 0,253). Ωστόσο, οι μαθητές που δεν ήταν

επαρκώς σωματικά δραστήριοι στην έναρξη, αλλά πληρούσαν τις κατευθυντήριες γραμμές της

φυσικής δραστηριότητας κατά την παρακολούθηση, παρουσίασαν σημαντική βελτίωση στις

επιδόσεις τους. Συμπερασματικά, η καλή φυσική κατάσταση στην εφηβεία, συνδέεται με

υψηλότερα επακόλουθα ακαδημαϊκά επιτεύγματα. Κατ΄αυτόν τον τρόπο, η προώθηση της

φυσικής δραστηριότητας μπορεί να ωφελήσει τις σχολικές επιδόσεις λόγω των ενισχυμένων

επιπέδων φυσικής κατάστασης τόσο μακροπρόθεσμα όσο και βραχυπρόθεσμα (Suchert et al.,

2016).

27. Επίδραση της κατανάλωσης γάλακτος στην απόδοση και την υγεία παιδιών δημοτικού

σχολείου

Οι Lien et al. (2009) διερεύνησαν εάν και κατά πόσο η κατανάλωση διαφόρων τύπων γάλακτος

συσχετίζεται με τη σχολική απόδοση μαθητών δημοτικού. Για τον σκοπό αυτό, ζήτησαν την

συμμετοχή 454 παιδιών (217 αγόρια και 237 κορίτσια) ηλικίας 7 έως 8 ετών, από τρία δημοτικά

σχολεία στην επαρχία του βόρειου δέλτα του Βιετνάμ, τα οποία είτε έλαβαν κανονικό γάλα είτε

γάλα εμπλουτισμένο με διάφορες βιταμίνες, μέταλλα και ινουλίνη είτε χρησιμοποιήθηκαν ως

ομάδα ελέγχου αναφοράς. Αρχικά, δόθηκε στα παιδιά η οδηγία να καταναλώνουν δύο μερίδες

με 250 ml γάλακτος κάθε ημέρα πριν το σχολείο (6 ημέρες την εβδομάδα) για έξι μήνες, εκτός



94

από τις αργίες. Στη συνέχεια, οι μαθητές ελέγχθηκαν ως προς τα ανθρωπομετρικά

χαρακτηριστικά τους, για την διατροφική τους κατάσταση, την σύνθεση μικροχλωρίδας

κοπράνων, τους δείκτες υγείας, καθώς και τις σχολικές τους επιδόσεις. Τα αποτελέσματα της

μελέτης έδειξαν ότι τόσο το βάρος για την ηλικία τους (WAZ), όσο και το ύψος για την ηλικία

τους (HAZ) βελτιώθηκαν σημαντικά μέσα σε 6 μήνες από την παρέμβαση με το γάλα, ενώ τα

λιποβαρή παιδιά και η γενικότερη καθυστέρηση ανάπτυξης μειώθηκαν κατά 10% σε αυτές τις

ομάδες. Επιπλέον, οι μαθητές στις ομάδες που κατανάλωναν γάλα είχαν σημαντικά καλύτερες

βαθμολογίες βραχυπρόθεσμης μνήμης, ενώ οι γονείς ανέφεραν ότι η ποιότητα ζωής τους που

σχετιζόταν με την υγεία, έδειξε αξιόλογη βελτίωση κατά την παρέμβαση με το γάλα.

Επιπρόσθετα, η απόδοση των μαθητών που κατανάλωναν γάλα για έξι μήνες ήταν σημαντικά

υψηλότερη από εκείνη των μαθητών του σχολείου ελέγχου. Συνεπώς, τα παιδιά που έπιναν γάλα

πέτυχαν σημαντικά μεγαλύτερους όγκους εργασίας (ταχύτητα) και είχαν υψηλότερες αποδόσεις.

Ενδιαφέρον είχε επίσης το γεγονός ότι οι μαθητές που έπιναν γάλα, φάνηκε να έχουν σημαντικά

υψηλότερο ποσοστό ανάκληση απομνημονευμένων λέξεων και αριθμών συγκριτικά με τα παιδιά

στην ομάδα ελέγχου. Τέλος, οι μαθητές που κατανάλωναν εμπλουτισμένο γάλα παρουσίασαν

καλύτερες αποδόσεις σε σύγκριση με την ομάδα που έπινε απλό γάλα (Lien et al., 2009).

28. Κινητικές δεξιότητες και σχολική απόδοση σε παιδιά με καθημερινή φυσική αγωγή στο

σχολείο

Οι Ericsson and Karlsson (2014) μελέτησαν τις μακροπρόθεσμες επιπτώσεις της αυξημένης

φυσικής αγωγής (PE), στις κινητικές δεξιότητες και τις σχολικές επιδόσεις μαθητών δημοτικού.

Οι συμμετέχοντες ήταν 251 μαθητές, ηλικίας 7-9 ετών, από τη Σουηδία, οι οποίοι χωρίστηκαν

σε ομάδα παρέμβασης και ελέγχου, ανάλογα με την ηλικία τους. Στην ομάδα ελέγχου δόθηκε το

σουηδικό πρότυπο των δύο μαθημάτων φυσικής αγωγής (2 × 45΄ = 90 λεπτά) την εβδομάδα, ενώ

στην ομάδα παρέμβασης περιλαμβάνεται καθημερινή φυσική δραστηριότητα, κατά τη διάρκεια

όλων των υποχρεωτικών σχολικών ετών, που αποτελούνταν από γενικές σωματικές

δραστηριότητες, σύμφωνα με το Σουηδικό σχολικό πρόγραμμα σπουδών. Πιο αναλυτικά, οι

μαθητές παρακολουθούσαν πέντε μαθήματα (5 × 45΄ = 225 λεπτά) κάθε εβδομάδα και, εάν

χρειαζόταν, έκαναν ένα επιπλέον μάθημα (60 λεπτών) προσαρμοσμένο στη μέθοδο Motor Skills

Development as Ground for Learning (MUGI), που περιλάμβανε βασικές κινητικές δεξιότητες

εξατομικευμένες για κάθε μαθητή προσφέροντάς του δραστηριότητες με εφικτούς στόχους. Οι

σχολικές τους επιδόσεις μετρήθηκαν με τους βαθμούς των μαθητών στο τέλος του έτους.

Αναφορικά με τα αποτελέσματα, οι κινητικές δεξιότητες παρουσίασαν βελτίωση ήδη από την
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έναρξη των σπουδών, όταν αναλύονται μαζί αγόρια και κορίτσια και στις δύο ομάδες της

έρευνας (η = 220, Ρ < 0,001). Ωστόσο, σημαντικές βελτιώσεις εντοπίστηκαν μόνο στην ομάδα

παρέμβασης και όχι στην ομάδα ελέγχου. Αξιοσημείωτο είναι επίσης και το γεγονός ότι οι

μαθητές που ήταν 9 ετών παρουσίασαν ελλείμματα κινητικών δεξιοτήτων στο 7% στην ομάδα

παρέμβασης, συγκριτικά με 47% στην ομάδα ελέγχου (P < 0,001), ενώ το 96% των μαθητών της

ομάδας παρέμβασης σε σύγκριση με το 89% της ομάδας ελέγχου (P <0,05) προκρίθηκε για το

ανώτερο γυμνάσιο. Επιπλέον, το άθροισμα των βαθμών που αξιολογήθηκαν μεταξύ των

αγοριών της ομάδας παρέμβασης ήταν υψηλότερο από ότι στην ομάδα ελέγχου (P <0,05).

Συμπερασματικά, η μελέτη εντόπισε ότι η καθημερινή σωματική άσκηση στο σχολείο και τα

μαθήματα προσαρμοσμένων κινητικών δεξιοτήτων σε όλη τη διάρκεια των υποχρεωτικών

σχολικών ετών, είναι ένας εφικτός τρόπος βελτίωσης και των κινητικών δεξιοτήτων και της

σχολικής επίδοσης των μαθητών (Ericsson and Karlsson, 2014).

29. Η επίδραση του εμπλουτισμένου με πολλά μικροθρεπτικά συστατικά ρυζιού στη γνωστική

απόδοση

Οι Fiorentino et al. (2018) διερεύνησαν τις επιδράσεις κατανάλωσης ρυζιού εμπλουτισμένου με

διάφορα μικροθρεπτικά συστατικά, στην γνωστική απόδοση και τις επιδόσεις των μαθητών στο

σχολείο. Στη μελέτη έλαβαν μέρος 1796 παιδιά ηλικίας 6-16 ετών, από δεκαέξι σχολεία της

Καμπότζης που συμμετείχαν σε πρόγραμμα σχολικών γευμάτων (SMP). Οι μαθητές

χωρίστηκαν σε τέσσερις ομάδες, ανάλογα με το σχολείο στο οποίο φοιτούσαν και

κατανεμήθηκαν τυχαία λαμβάνοντας κανονικό ρύζι, UltraRice®, Original, UltraRice® και New

ή NutriRice®. Στη συνέχεια, συλλέχθηκαν δεδομένα σχετικά με τη γνωστική απόδοση, πριν από

την παρέμβαση και 6 μήνες μετά από αυτήν. Πιο συγκεκριμένα, το γεύμα για την ομάδα

παρέμβασης αποτελείτο από ρύζι (115 γρ. άψητο) και μπιζέλια (15 γρ. άψητα) μαγειρεμένα,

μαζί με σάλτσα από ψάρι κονσέρβας (15 γρ.), φυτικό έλαιο εμπλουτισμένο με βιταμίνη Α και

βιταμίνη D (5 γρ.) και ιωδιούχο αλάτι (3 γρ.). Το γεύμα μαγειρευόταν στην κουζίνα του

σχολείου και σερβιριζόταν ως πρωινό στην αρχή της σχολικής ημέρας. Το σχολικό γεύμα

διανεμόταν για περισσότερους από 6 μήνες, κατά τις σχολικές ημέρες (6 ημέρες την εβδομάδα,

εκτός από τις εθνικές γιορτές). Αξιολογήθηκαν κατά την έναρξη κι ύστερα από 6 μήνες

παρέμβασης, η γνωστική απόδοση, η ανθρωπομετρία και η κατάσταση των μικροθρεπτικών

συστατικών των μαθητών. Η γνωστική απόδοση εξετάστηκε με την πραγματοποίηση τριών

δοκιμασιών, με τους έγχρωμους προοδευτικούς πίνακες του Raven (Raven’s coloured

progressive matrices - RCPM), που είναι μια κοινή μη λεκτική δοκιμασία για την συνολική
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πνευματική ικανότητα παιδιών ηλικίας ≥5 ετών, καθώς και με δύο τυποποιημένα τεστ από την

Wechsler Intelligence Scale for Children (WISC III) που χρησιμοποιούνται πολύ συχνά για την

αξιολόγηση της νοημοσύνης παιδιών ηλικίας 6-16 ετών. Η διαχείριση και οι αναλύσεις των

δεδομένων πραγματοποιήθηκαν με τη χρήση του στατιστικού πακέτου λογισμικού IBM SPSS

Statistics έκδοση 20.0. Αναφορικά με τα αποτελέσματα, όλες οι γνωστικές βαθμολογίες

παρουσίασαν βελτίωση κατά τη διάρκεια της παρέμβασης διάρκειας 6 μηνών, ενώ κατά μέσο

όρο οι βαθμολογίες αυξήθηκαν κατά 7 (54 %), 3 (20 %) και 3 (38 %) βαθμούς για το τεστ

σχεδίασης μπλοκ, για τους έγχρωμους προοδευτικούς πίνακες του Raven και την ολοκλήρωση

εικόνας, αντίστοιχα. Συνεπώς, παρατηρήθηκε αξιόλογη επίδρασης του εμπλουτισμένου με

μικροθρεπτικά ρυζιού, που παρεχόταν στα προγράμματα σχολικών γευμάτων (SMP), στη

γνωστική λειτουργία μαθητών δημοτικού σχολείου (Fiorentino et al., 2018).

30. Επιδράσεις της καθημερινής χορήγησης γάλακτος στη βελτίωση της σωματικής και

πνευματικής λειτουργίας, καθώς και της σχολικής απόδοσης μεταξύ των παιδιών

Οι Rahmani et al. (2011) διερεύνησαν τις επιπτώσεις της χορήγησης γάλακτος στην πνευματική,

σωματική και σχολική απόδοση των μαθητών. Οι συμμετέχοντες ήταν 469 μαθητές, από 4

δημοτικά σχολεία, στην Τεχεράνη του Ιράν (δύο σχολεία θηλέων και δύο σχολεία αρρένων). Τα

σχολεία επιλέχθηκαν και κατανεμήθηκαν σε ομάδες παρέμβασης και ελέγχου τυχαία. Όλοι οι

μαθητές από την πρώτη έως την τρίτη τάξη στα σχολεία παρέμβασης, κατανάλωναν καθημερινά

γάλα, σε αντίθεση με την ομάδα ελέγχου. Αναφορικά με το γάλα, διανεμόταν καθημερινά για

τρεις μήνες (250 ml για κάθε μαθητή), αποστειρωμένο και ομογενοποιημένο με περιεκτικότητα

2,5% σε λιπαρά του γάλακτος. Οι ανθρωπομετρικές μετρήσεις έγιναν με βάση τις τυπικές

μεθόδους, την ώρα της ξεκούρασης, από έναν εκπαιδευμένο διατροφολόγο στην αρχή της

παρέμβασης, αλλά και μετά από 3 μήνες καθημερινής χορήγησης γάλακτος. Έπειτα,

υπολογίστηκαν το ύψος και το βάρος των παιδιών, ενώ οι σχολικές επιδόσεις αξιολογήθηκαν με

τον μέσο όρο βαθμολογίας του κάθε μαθητή. Στη συνέχεια, διερευνήθηκε η νοητική λειτουργία

με δύο ψυχολογικά τεστ, των έγχρωμων προοδευτικών πινάκων του Raven (RCPM) και της

κλίμακας νοημοσύνης Wechsler προσαρμοσμένης σε παιδιά (λεκτική, μη λεκτική και συνολικό

IQ). Η στατιστική ανάλυση των δεδομένων της έρευνας πραγματοποιήθηκε με τη χρήση του

Statistical Package for Social Science (SPSS) έκδοση 13.0. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, το

10,7% των μαθητών δήλωσε ότι δεν είχε καταναλώσει ποτέ πρωινό. Το βάρος των παιδιών ήταν

σημαντικά διαφορετικό ανάμεσα στην ομάδα ελέγχου και την ομάδα παρέμβασης στο τέλος της

μελέτης μεταξύ των κοριτσιών, σε αντίθεση με το ύψος, που δεν διέφερε σημαντικά ανάμεσα



97

στις δύο ομάδες. Επίσης, ο μέσος όρος του τεστ για το IQ ήταν σημαντικά διαφορετικός μεταξύ

της ομάδας παρέμβασης και της ομάδας ελέγχου στα αγόρια, ενώ ο μέσος όρος βαθμολογίας

αυξήθηκε μόνο μεταξύ των κοριτσιών στην ομάδα παρέμβασης. Συμπερασματικά, υπήρξαν

ευεργετικές επιδράσεις από την συμπλήρωση γάλακτος στην διατροφή των μαθητών, στη

σωματική και την πνευματική λειτουργία, καθώς και στις σχολικές επιδόσεις, ιδιαιτέρως μεταξύ

των κοριτσιών (Rahmani et al., 2011).

31. Η συσχέτιση διατροφής εμπλουτισμένης με μικτά σιτηρά με τη γνωστική απόδοση μαθητών

Γυμνασίου

Οι Chung et al. (2012) με την παρούσα μελέτη εξέτασαν μια δίαιτα 9 εβδομάδων με μικτά

δημητριακά έναντι μιας κανονικής δίαιτας σε σχέση με τη γνωστική απόδοση των μαθητών και

εκτίμησαν τα επίπεδα του νευροτροφικού παράγοντα που προέρχεται από τον εγκέφαλο (BDNF)

και της S100B, μιας πρωτεΐνης που δεσμεύει το ασβέστιο από τα αστρογλοιακά κύτταρα. Οι

συμμετέχοντες ήταν 26 αγόρια, μαθητές Λυκείου (10ης και 11ης τάξης), ηλικίας 15-17, από την

Κορέα. Οι ερευνητές, επεδίωξαν το δείγμα να αποτελείται από αγόρια που ζούσαν σε κοιτώνες,

για να μπορούν να ελέγχουν τις ενδεχόμενες ενδοκρινολογικές επιρροές στα γνωστικά τεστ και

τη δίαιτά τους, αντίστοιχα. Επιπλέον, οι συμμετέχοντες έπρεπε να πληρούν και ορισμένα

κριτήρια, όπως να είναι εντός του 30% του ιδανικού σωματικού βάρους, να μην έχουν

καταναλώσει συμπληρώματα μικροθρεπτικών συστατικών ή τονωτικά φυτικά φάρμακα για

διάστημα 2 εβδομάδων πριν από την έναρξη της μελέτης και να μην σκοπεύουν να τα

χρησιμοποιήσουν κατά τη διάρκεια της μελέτης. Επίσης, ελέγχθηκαν και για σημαντικά

ψυχιατρικά προβλήματα μέσω ψυχιατρικών συνεντεύξεων. Στη συνέχεια, κατανεμήθηκαν

τυχαία είτε σε δίαιτα μικτών σιτηρών, είτε σε κανονική δίαιτα. Στη δίαιτα μικτών σιτηρών,

ζητήθηκε από τους μαθητές να καταναλώνουν καστανό ρύζι με και χωρίς γλουτένη, μαύρο ρύζι

με γλουτένη, κόκκινα φασόλια και καρύδια (411,52 kcal), ενώ οι υπόλοιποι μαθητές που

ακολουθούσαν την απλή δίαιτα, έτρωγαν μόνο ρύζι χωρίς γλουτένη (417,60 kcal). Οι

συμμετέχοντες λάμβαναν 120g διατροφής με μικτά δημητριακά ή κανονική δίαιτα σε κάθε

γεύμα, τρεις φορές την ημέρα, για διάστημα 9 εβδομάδων και τους ζητήθηκε να μην αφήσουν

υπολείμματα και να μην τρώνε σνακ μεταξύ των γευμάτων, ενώ όταν έμεναν στο σπίτι, τους

παρείχαν συσκευασμένα γεύματα. Ύστερα, τους ζητήθηκε να διατηρήσουν τη συνήθη σωματική

τους δραστηριότητα, αλλά και τον τρόπο ζωής τους, όπως κατά τη διάρκεια της μελέτης τους.

Για την μέτρηση των γνωστικών τους λειτουργιών, χρησιμοποίησαν το Computerized

Neuropsychological Test (CNT=ηλεκτρονικό νευροψυχολογικό τεστ), το οποίο περιλάμβανε
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τεστ συνεχούς ακουστικής απόδοσης (A-CPT), τεστ ψηφιακής απόστασης (DST digit-span test),

Stroop τεστ, δοκιμασίες δημιουργίας μονοπατιών Α και Β (trail-making test - TMT A και B),

δοκιμασία λεκτικής μάθησης (VLT verbal-learning test), Δοκιμή ταξινόμησης καρτών

Wisconsin (WCST Wisconsin Card Sorting Test) και δοκιμή ευφράδειας λέξης Thurstone

(TWFT Thurstone Word-Fluency Test). Πιο αναλυτικά, τα τεστ A-CPT, DST και Stroop ήταν

τεστ προσοχής, τα TMT B και WCST εξέταζαν την εκτελεστική λειτουργία των μαθητών και το

VLT τη μνήμη. Αναφορικά με τα αποτελέσματα, η συμμόρφωση των αγοριών ήταν 97% και

95% για τις ομάδες μικτών σιτηρών και κανονικής διατροφής, αντίστοιχα. Το CNT αποκάλυψε

σημαντικές βελτιώσεις στη δοκιμασία λεκτικής μάθησης (VLT) και στο TMT B τόσο στα μικτά

σιτηρά, όσο και στην ομάδα με κανονική δίαιτα, μετά από 9 εβδομάδες. Επιπλέον, η

αυτοαξιολόγηση σχετικά με τη γνωστική λειτουργία, αποκάλυψε σημαντικές βελτιώσεις σε

σύγκριση με την αρχική τιμή και στις δύο ομάδες, συμπεριλαμβανομένων βελτιώσεων στην

εκτελεστική λειτουργία, στην ταχύτητα επεξεργασίας και στη συνολική βαθμολογία, στην

κατανόηση και τη μνήμη. Συμπερασματικά, οι ερευνητές προσπάθησαν να εξακριβώσουν εάν η

κατανάλωση μικτών σιτηρών ή η απλή διατροφή επηρεάζει τη γνωστική απόδοση των μαθητών

Γυμνασίου. Τα αποτελέσματα έδειξαν θετική επίδραση των μικτών σιτηρών σε μια δοκιμασία

διανοητικής κόπωσης, καθώς και σε ορισμένες γνωστικές λειτουργίες ( VLT και TMT B ), αλλά

δεν παρατηρήθηκαν σημαντικές διαφορές στα αποτελέσματα στις περισσότερες βαθμολογίες

μεταξύ των δύο ομάδων. Συνεπώς, η δίαιτα με μικτά δημητριακά, δεν φάνηκε να είναι ανώτερη

από την κανονική δίαιτα και οι καλές βαθμολογίες σε κάποιους τομείς, ίσως ήταν αποτέλεσμα

εξάσκησης και επανάληψης των ασκήσεων (Chung et al., 2012).
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7Ο: ΣΥΖΗΤΗΣΗ

Μέσα από την συστηματική ανασκόπηση που πραγματοποιήθηκε, διαφάνηκε η συσχέτιση της

διατροφής και της φυσικής δραστηριότητας με την σχολική απόδοση. Κατά την συζήτηση των

αποτελεσμάτων των διαφορετικών ειδών μελετών είναι σημαντικό να προσμετρηθεί το γεγονός

ότι εκτός των εγγενών διαφορών λόγω του ανομοιογενούς σχεδιασμού τους, υπάρχουν

σημαντικές αποκλίσεις και στην σχετική ισχύ τους στο πλαίσιο της Evidence Based Medicine

(EBM) και στην επιμέρους ποιότητα των μελετών κάθε είδους. Πιο αναλυτικά, από τις 16

συγχρονικές μελέτες, οι 3 είναι υψηλού κινδύνου συστηματικής μεροληψίας (4-6/10), ενώ οι

υπόλοιπες 13 μελέτες είναι υψηλής ποιότητας (>7/10). Οι 4 Προοπτικές μελέτες (κοόρτης) είναι

υψηλής ποιότητας (>7/10). Τα επίπεδα καθορισμού του πολύ υψηλού κινδύνου ή υψηλού

κινδύνου συστηματικής μεροληψίας και της υψηλής ποιότητας δεν είναι τυποποιημένα, αλλά

χρειάζονται στατιστική επιβεβαίωση. Τέλος, από τις 11 RCTs, οι 8 εμφανίζουν χαμηλό κίνδυνο

συστηματικού σφάλματος, για 2 υπάρχουν ορισμένες ανησυχίες, ενώ 1 είναι υψηλού κινδύνου

συστηματικής σφάλματος.

Οι έρευνες που μελετήθηκαν στην παρούσα συστηματική ανασκόπηση αφορούσαν μαθητές

Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης. Πιο συγκεκριμένα, σε 14 μελέτες οι

συμμετέχοντες ήταν μαθητές Δημοτικού (2, 3, 9, 12, 14, 15, 16, 19, 21, 23, 25, 27, 28, 30), σε 15

μελέτες έλαβαν μέρος μαθητές Γυμνασίου - Λυκείου (1, 4, 5, 6, 7, 8, 10, 11, 13, 17, 18, 20, 22,

24, 26), στην 29η μελέτη συμμετείχαν μαθητές όλων των βαθμίδων, ενώ στην 31η μελέτη

συμμετείχαν μόνο αγόρια, μαθητές Λυκείου.

Είναι ενδιαφέρον να αναφερθούν και οι ήπειροι όπου διεξήχθησαν οι παραπάνω μελέτες.

Συγκεκριμένα, 9 μελέτες πραγματοποιήθηκαν σε χώρες της Ασίας (1, 5, 10, 11, 24, 27, 29, 30,

31). Άλλες 4 μελέτες έγιναν στην Αμερική (6, 8, 9, 20), μία μελέτη πραγματοποιήθηκε σε 42

χώρες της Ευρώπης και της Βόρειας Αμερικής και όλες οι υπόλοιπες 17 μελέτες έλαβαν χώρα

στην Ευρώπη.

Αναφορικά με το αντικείμενο μελέτης κάθε έρευνας που συμπεριλήφθηκε στην συστηματική

ανασκόπηση, βρέθηκαν 15 μελέτες που εξέταζαν τη φυσική δραστηριότητα και τη σχολική

επίδοση των μαθητών (1, 2, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 16, 17, 22, 24, 25, 26, 28), άλλες 15 μελέτες που

εξέταζαν τη διατροφή των μαθητών συγκριτικά με τη σχολική επίδοση (3, 4, 10, 12, 13, 14, 15,

18, 19, 21, 23, 27, 29, 30, 31) και μόλις μία μελέτη, η 20η, που συνεξέταζε τη διατροφή και τη

φυσική δραστηριότητα ως προς τη σχολική επίδοση.
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Σχετικά με τα αποτελέσματα των παραπάνω μελετών, από τις 15 έρευνες που μελέτησαν τη

φυσική δραστηριότητα, στις 11 υπήρξε βελτίωση της παρακολούθησης και των σχολικών

επιτευγμάτων (1, 2, 5, 8, 9, 16, 17, 22, 24, 25, 26), ενώ στις υπόλοιπες 4 βρέθηκαν θετικές και

αρνητικές συσχετίσεις. Από τις 15 έρευνες που εξέτασαν τη διατροφή των μαθητών, οι 12

παρατήρησαν επίδρασή της στην σχολική παρακολούθηση και στα ακαδημαϊκά επιτεύγματα (3,

10, 12, 13, 14, 15, 18, 19, 23, 27, 29, 30), οι μελέτες 4 και 21 βρήκαν θετικές και αρνητικές

συσχετίσεις, ενώ η 31η δεν βρήκε κάποια συσχέτιση. Τέλος, η 20η μελέτη που συνεξέτασε τη

διατροφή και τη φυσική άσκηση, βρήκε θετικές συσχετίσεις με τη σχολική απόδοση και

παρακολούθηση.

Τα ευρήματα της παρούσας ανασκόπησης βρίσκονται σε συμφωνία με τα ευρήματα πολλών

άλλων μελετών που είχαν διεξαχθεί στο παρελθόν (Carlson et al., 2008; Chomitz et al., 2009;

Edwards et al., 2011; Hollar et al., 2010; VanDusen et al., 2011), και οι οποίες διερεύνησαν τη

σχέση μεταξύ της φυσικής κατάστασης και των τυποποιημένων βαθμολογιών των δοκιμασιών

σχολικής απόδοσης. Στην αξιολόγηση των μαθηματικών βάσει του Florida Comprehensive

Achievement Test (FCAT), οι μαθητές που κατατάχθηκαν στη ζώνη υγιούς φυσικής κατάστασης

(HFZ) και στη μέση ζώνη υγιούς φυσικής κατάστασης (AHFZ) πέτυχαν πολύ καλύτερα

αποτελέσματα από εκείνους που κατατάχθηκαν σε χαμηλότερη κατηγορία φυσικής κατάστασης

που ήταν στα κατώτατα όρια, δηλαδή στη ζώνη βελτίωσης απαιτήσεων (NIZ). Οι μαθητές που

ανήκαν στην AHFZ σημείωσαν υψηλή βαθμολογία στην ενότητα ανάγνωσης FCAT, δηλαδή

είχαν βαθμολογίες που ήταν αισθητά υψηλότερες από εκείνους που πέτυχαν στο NIZ. Σύμφωνα

με τα ευρήματα των Bass, Brown, Laurson και Coleman (2013), υπάρχουν ουσιαστικές

συσχετίσεις μεταξύ του επιπέδου της φυσικής κατάστασης ενός μαθητή γυμνασίου και των

βαθμολογιών του στην ανάγνωση και στα μαθηματικά. Αυτό ισχύει τόσο για τα κορίτσια, όσο

και για τα αγόρια που φοιτούν στο γυμνάσιο. Σύμφωνα με τους Bass et al. (2013), οι μαθητές

που είχαν καταταχθεί στην HFZ είχαν μεγαλύτερη πιθανότητα να αξιολογηθούν επαρκώς στα

μαθηματικά και την ανάγνωση χρησιμοποιώντας το Τεστ Επίτευξης Προτύπων του Ιλινόις.

Αυτό ίσχυε και για τα δύο φύλα. Επιπλέον, η ικανότητα των μαθητών του γυμνασίου στις

αερόβιες ασκήσεις, καθώς και η μυϊκή τους αντοχή, φαίνεται πως επηρεάζουν θετικά τα

ακαδημαϊκά τους επιτεύγματα. Κατά την προσαρμογή για παράγοντες, όπως το

κοινωνικοοικονομικό επίπεδο, οι Bass et al. έδειξαν ότι οι συσχετίσεις μεταξύ αερόβιας φυσικής

κατάστασης και μυϊκής αντοχής με την ακαδημαϊκή επίδοση παρέμειναν οι ίδιες, ακόμη και

μετά την αφαίρεση αυτών των μεταβλητών από την εξίσωση.

Οι Srikanth, Petrie, Greenleaf και Martin (2015) διεξήγαγαν μια μελέτη στην οποία εξέτασαν

αγόρια και κορίτσια και βρήκαν ότι τα επίπεδα καρδιοαναπνευστικής φυσικής κατάστασης
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αγοριών και κοριτσιών γυμνασίου, συσχετίστηκαν θετικά με τα αποτελέσματα των πολιτειακών

τεστ μαθηματικών και ανάγνωσης. Οι αντιλήψεις των μαθητών για τα επίπεδα σωματικής

δραστηριότητάς τους φάνηκε να έχουν σαφή συσχέτιση με τα πραγματικά επίπεδα

καρδιοαναπνευστικής ικανότητας (Srikanth et al., 2015). Σε περαιτέρω έρευνα, μπορεί να είναι

δυνατό να διερευνηθούν οι συσχετίσεις μεταξύ της ακαδημαϊκής επιτυχίας και της σωματικής

υγείας σε μαθητές και των δύο φύλων και να συγκριθούν τα ευρήματα που προέκυψαν για

άνδρες και γυναίκες. Προηγούμενες έρευνες, ως επί το πλείστον, δεν έλαβαν υπόψη άλλες

πτυχές της ακαδημαϊκής επιτυχίας, όπως την συμμετοχή ή την συμπεριφορά, τα οποία

διερευνήθηκαν σε αυτή τη μελέτη. Σύμφωνα με τα ευρήματα αυτής της έρευνας, υπάρχει μια

ουσιαστική σχέση μεταξύ των επιπέδων φυσικής κατάστασης και της παρακολούθησης στο

σχολείο, αφού υψηλότερα επίπεδα φυσικής κατάστασης συνδέονται με λιγότερες περιπτώσεις

απώλειας μαθήματος. Πιο συγκεκριμένα, ο αριθμός των απουσιών που καταγράφηκαν για

μαθητές στην NIZ ήταν σημαντικά μεγαλύτερος από τον αριθμό των απουσιών που

καταγράφηκαν για μαθητές, είτε στην HFZ είτε στην AHFZ. Οι μαθητές έχουν περισσότερες

πιθανότητες να εμφανίσουν βελτιωμένες ακαδημαϊκές επιδόσεις, εάν παρακολουθούν το μάθημα

σε πιο τακτική βάση. Τα αποτελέσματα της τρέχουσας μελέτης επιβεβαίωσαν τα ευρήματα

προηγούμενης έρευνας που διεξήχθη από το Ίδρυμα Robert Wood Johnson (2010), Blom et al.

(2011) και Telles, Singh, Bhhardwaj, Kumar και Balkrishna (2013). Αυτές οι μελέτες βρήκαν

σημαντικές σχέσεις μεταξύ της φυσικής κατάστασης και της συμμετοχής των μαθητών στο

σχολείο. Όταν τα σχολεία αναζητούν τρόπους για να αυξήσουν τον αριθμό των μαθητών που

είναι παρόντες σε σταθερή βάση, ένας παράγοντας που πρέπει να λαμβάνεται υπόψη είναι τα

επίπεδα φυσικής κατάστασης και η συμμετοχή των μαθητών σε σωματικές δραστηριότητες. Και

οι δύο αυτοί παράγοντες συσχετίζονται θετικά με τη συμμετοχή.

Η συσχέτιση μεταξύ του βαθμού φυσικής κατάστασης ενός ατόμου και του μέσου όρου των

βαθμών του σχολείου του διερευνήθηκε ως μέσο για την απόκτηση εικόνας για την ακαδημαϊκή

επιτυχία. Σε πολλές περιπτώσεις, οι μαθητές είχαν πολύ χαμηλότερο μέσο όρο βαθμολογίας

(GPAs) από άλλους ομολόγους τους. Ο μέσος όρος της βαθμολογίας είναι μια αντανάκλαση όχι

μόνο του ταλέντου ενός μαθητή, αλλά και του χρόνου και της προσπάθειας που καταβάλλει για

την ακαδημαϊκή του απόδοση σε καθημερινή βάση. Σύμφωνα με τα αποτελέσματα, τα παιδιά

που διατηρούν υψηλότερο επίπεδο φυσικής κατάστασης, έχουν επίσης υψηλότερο μέσο όρο

βαθμολογίας και αποδίδουν καλύτερα στην ακαδημαϊκή τους εργασία σε καθημερινή βάση

(Shrikanth et al, 2015). Οι Fox, Barr-Anderson, Neumark-Sztainer και Wall (2010)

χρησιμοποίησαν μια αυτοαναφορά σωματικής δραστηριότητας για να διερευνήσουν αν η

σωματική δραστηριότητα και η συμμετοχή στην αθλητική ομάδα κοριτσιών γυμνασίου
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συσχετίζονταν με υψηλότερο μέσο όρο βαθμολογίας (ΣΔΣ). Βρήκαν ότι αυτό συμβαίνει τόσο σε

κορίτσια όσο και σε αγόρια μαθητές γυμνασίου.

Επιπρόσθετα, λαμβάνοντας υπόψη τη συμμετοχή πολλών μαθητών σε μια αθλητική ομάδα,

προέκυψε μια ευνοϊκή συσχέτιση μεταξύ της φυσικής δραστηριότητας και του μέσου όρου των

βαθμών του σχολείου για τους μαθητές του γυμνασίου (Fox et al, 2010). Δυστυχώς, τα βασικά

ακαδημαϊκά θέματα που εξετάζονται, λαμβάνουν περισσότερη προσοχή και εστίαση στα

σχολεία, γεγονός που απομακρύνει την έμφαση από τη σωματική άσκηση.

Επιπλέον, λόγω οικονομικών περιορισμών σε πολλές περιπτώσεις, τα μαθήματα φυσικής

αγωγής, είτε αφαιρούνται από το πρόγραμμα σπουδών είτε οι δάσκαλοι στα σχολεία της

πρωτοβάθμιας εκπαίδευσης δεν είναι επαρκώς προετοιμασμένοι και σε ορισμένες περιπτώσεις,

διστάζουν να διδάξουν το μάθημα όταν καλούνται να αναλάβουν τον κύριο ρόλο των

εκπαιδευτών φυσικής αγωγής (Sherman, Tran, & Alves, 2010). Δεν υπάρχει συσχέτιση μεταξύ

της κατάργησης της φυσικής αγωγής προς όφελος της αφιέρωσης περισσότερου χρόνου σε

βασικά ακαδημαϊκά θέματα και της αύξησης του μέσου όρου βαθμολογίας των μαθητών αυτών

των μαθημάτων (Trudeau & Shephard, 2008). Επιπλέον, υπήρχε ευνοϊκή συσχέτιση μεταξύ της

σωματικής άσκησης και της εστίασης, της μνήμης και της συμπεριφοράς στην τάξη (Trudeau &

Shephard, 2008).

Σε ορισμένες έρευνες τέθηκε το ζήτημα της σχέσης του δείκτη μάζας σώματος και των

ακαδημαϊκών επιδόσεων στο σχολείο, όπως αξιολογούνται από τους βαθμούς και τη συνολική

φοίτηση. Ωστόσο, δεν υπήρχε σημαντική συσχέτιση του ΔΜΣ είτε με τη συμπεριφορά είτε με τα

τυποποιημένα αποτελέσματα των δοκιμασιών για τη σχολική απόδοση (Shrikanth et al, 2015) .

Ωστόσο, άλλες έρευνες έδειξαν αντιφατικά αποτελέσματα. Μέσω της χρήσης ενός διμεταβλητού

μοντέλου, βρέθηκε ότι δεν υπήρχε σημαντική συσχέτιση μεταξύ του ΔΜΣ και των βαθμολογιών

στην ανάγνωση. Ωστόσο, βρέθηκε ότι ο ΔΜΣ ήταν θετικός και σημαντικός παράγοντας

πρόβλεψης της ολοκλήρωσης της ανάγνωσης, όταν προστέθηκαν πρόσθετοι παράγοντες

(Srikanth et al., 2015). Παρόλα αυτά, ο ΔΜΣ μπορεί να έχει σημαντικό αντίκτυπο στην ψυχική

υγεία των εφήβων. Ο Robinson (2006) βρήκε μια σχέση μεταξύ της παχυσαρκίας στους εφήβους

και των χαμηλών επιπέδων αυτοεκτίμησης, της ανεπαρκούς ψυχοκοινωνικής προσαρμογής, της

θλίψης και του αυτοκτονικού ιδεασμού. Επιπλέον, προηγούμενες μελέτες έχουν δείξει ότι τα

παιδιά που είναι υπέρβαρα ή παχύσαρκα είναι πιθανότερο να συμμετέχουν σε επικίνδυνες

δραστηριότητες, από τους μαθητές που διατηρούν ένα υγιές βάρος (Farhat, Iannotti, & Simons-

Morton, 2010). Συνοψίζοντας, η συσχέτιση μεταξύ του ΔΜΣ και των μετρήσεων σχολικής

απόδοσης είναι ένα θέμα που πρέπει να διερευνηθεί περισσότερο στο μέλλον. Είναι δύσκολο να

προσδιοριστεί ο παράγοντας χρόνος σε μελέτες που χρησιμοποιούν τον προοπτικό σχεδιασμό,



103

δηλαδή την απαιτούμενη περίοδο μεταξύ της έκθεσης και του αποτελέσματος. Τα στατιστικά

στοιχεία από το FitnessGram λαμβάνονται μόνο σε μια συγκεκριμένη χρονική στιγμή, επομένως

δεν μπορούν να χρησιμοποιηθούν ως συνολική μέτρηση της απόδοσης με την πάροδο του

χρόνου. Επιπλέον, υπήρχε περιορισμός στη διαδικασία δειγματοληψίας σε αυτήν την έρευνα,

καθώς το δείγμα ελήφθη από ένα μόνο γυμνάσιο και δεν αντικατοπτρίζει με ακρίβεια τα

κορίτσια που φοιτούν σε άλλα σχολεία μέσης εκπαίδευσης. Ομοίως, είναι πιθανό να υπήρξε

μεροληψία απόκρισης εάν ορισμένοι μαθητές επέλεξαν να μην λάβουν μέρος στην εξέταση

FitnessGram. Παρόλο που είναι απαραίτητο συστατικό του προγράμματος σπουδών για τη

φυσική αγωγή, μπορεί να υπάρχουν κάποιοι μαθητές που αρνούνται να λάβουν μέρος στη

δραστηριότητα ή που έχουν ένα πρότυπο χρόνιας απουσίας και δεν θα είναι παρόντες τις ημέρες

που πραγματοποιείται η αξιολόγηση. Προκειμένου να βοηθηθούν τα παιδιά και οι έφηβοι να

αξιοποιήσουν πλήρως τις δυνατότητές τους, η συνεχής έρευνα σε αυτούς τους τομείς μπορεί να

βοηθήσει με άμεσες παρεμβάσεις στο σχολικό πλαίσιο και στην κοινότητα. Το γυμνάσιο είναι

μια περίοδος προκλήσεων για πολλούς εφήβους, επομένως οι εκπαιδευτικοί που εργάζονται στο

σχολικό σύστημα πρέπει να αναζητούν μεθόδους για να διευκολύνουν όλους τους μαθητές.

Είναι πιθανό ότι η εστίαση περισσότερο στη φυσική κατάσταση στο σχολικό πλαίσιο, μπορεί να

είναι η αλλαγή που είναι αναγκαία, τόσο για τη βελτίωση της φυσικής κατάστασης, όσο και για

την καλύτερη σχολική απόδοση και τη μετάβαση από τη μία σχολική βαθμίδα στην άλλη

(Donnelly, 2017).

Ένα επιπλέον σημαντικό ζήτημα που ανέκυψε μέσα από την παρούσα έρευνα, αφορά την

επίδραση της κατανάλωσης πρωινού στη συμπεριφορά των παιδιών και των εφήβων. Σε έντεκα

μελέτες διαπιστώθηκε ότι η κατανάλωση πρωινού είχε ευνοϊκό αντίκτυπο στη συμπεριφορά των

ατόμων. Η έρευνα επισημαίνει ότι το πρωινό έχει ως επί το πλείστον ευεργετική επίδραση στην

ικανότητα των μαθητών να συγκεντρώνονται και να έχουν καλή σχολική απόδοση. Αυτός ο

αντίκτυπος εντοπίστηκε στους νέους, ανεξάρτητα από το αν διατρέφονταν καλά ή υποσιτίζονταν

ή αν οι οικογένειές τους είχαν χαμηλή κοινωνικοοικονομική κατάσταση ή ήταν φτωχές. Ωστόσο,

η συντριπτική πλειοψηφία των ερευνών σχετικά με την επίδραση που έχει το πρωινό στη

συμπεριφορά, έχει διεξαχθεί με τη μορφή αξιολογήσεων SBP (School Breakfast Program), οι

οποίες δεν υπόκεινται στα ίδια πρότυπα επιστημονικής αυστηρότητας. Αν και η συμμετοχή στο

SBP ήταν σταθερά χαμηλή σε ορισμένες μελέτες, γεγονός που είναι πιθανό να εξηγεί την

έλλειψη επιπτώσεων, τα αποτελέσματα τριών τυχαιοποιημένων ελεγχόμενων δοκιμών (RCTs)

δεν έχουν δείξει συγκρίσιμα πλεονεκτήματα για τη συμπεριφορά χρησιμοποιώντας

τυποποιημένα μέτρα μετά από ένα έτος SBP (Cueto & Chinen, 2008). Για να διασφαλιστεί ότι

το SBP έχει επίδραση στα συμπεριφορικά αποτελέσματα, πρέπει να αρθούν τα εμπόδια που
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αναστέλλουν τη συμμετοχή των ανθρώπων. Μελέτες που διεξήχθησαν σε παιδιά με

προϋπάρχοντα προβλήματα συμπεριφοράς, όπως η διαταραχή ελλειμματικής προσοχής και

υπερκινητικότητας (ADD-H), διαπίστωσαν ότι το πρωινό γεύμα με ποικίλες ποσότητες ζάχαρης

δεν είχε θετική επίδραση (Cueto & Chinen, 2008). Υπάρχει έλλειψη συνέπειας στα ευρήματα

σχετικά με άλλα συμπεριφορικά αποτελέσματα, όπως η συμπεριφορά που είναι εκτός εργασίας,

η διάσπαση της προσοχής και η υπερκινητικότητα. Δεδομένης της συχνότητας με την οποία

έχουν αναφερθεί μηδενικά αποτελέσματα, είναι πιθανό τα οφέλη του πρωινού να περιορίζονται

σε συγκεκριμένους τομείς συμπεριφοράς. Τα παιδιά που τρώνε πρωινό είναι πιθανώς σε θέση να

εστιάσουν καλύτερα, να προσέχουν και να παραμείνουν προσεκτικά, ενώ βρίσκονται στην τάξη,

όπως φαίνεται από την αύξηση της ενεργής συμπεριφοράς κατά την εργασία, που εμφανίζεται

μετά την κατανάλωση πρωινού. Αυτό ενισχύεται από δεδομένα που δείχνουν ότι το πρωινό έχει

ευνοϊκό αντίκτυπο στη γνωστική λειτουργία, συμπεριλαμβανομένης της προσοχής και της

μνήμης (Hoyland et al., 2009). Με παρόμοιο τρόπο, η συμπεριφορά στην τάξη επικεντρώνεται

περισσότερο στην εργασία που γίνεται και μπορεί να συνδέεται με βελτιωμένη ακαδημαϊκή

επίδοση. Αυτή η υπόθεση υποστηρίζεται από την ευνοϊκή σχέση μεταξύ της κατανάλωσης

πρωινού σε τακτική βάση και της ακαδημαϊκής επίδοσης (Boschloo et al., 2012; So, 2013).

Επιπλέον, η καλύτερη συμπεριφορά στην τάξη έχει την ικανότητα να μειώνει την εμφάνιση

διασπαστικών συμπεριφορών και ενεργειών και να δημιουργεί μια ατμόσφαιρα που ευνοεί

περισσότερο την αποτελεσματική μάθηση.

Επιπρόσθετα, ευρήματα ερευνών κατέδειξαν μια συσχέτιση μεταξύ της κατανάλωσης πρωινού

σε πιο τακτική βάση και των βελτιωμένων επιπέδων αυτοαναφερόμενης ικανοποίησης με τα

ακαδημαϊκά επιτεύγματα, κάτι που συνάδει με τα ευρήματα προηγούμενης έρευνας που

διεξήχθη σε εφήβους (Hoyland et al, 2009). Έχει προταθεί ότι η κατανάλωση πρωινού μπορεί να

ενισχύσει τη νευρική δραστηριότητα, καθώς και τον γνωστικό έλεγχο, όπως η εργασιακή μνήμη

και οι δεξιότητες προσοχής, οι οποίες με τη σειρά τους μπορούν να έχουν επίδραση στην

ακαδημαϊκή απόδοση. Σύμφωνα με αυτή τη συσχέτιση, οι Adolphus et al. (2013) έδειξαν σε μια

μετα-ανάλυση έρευνας που περιλάμβανε παιδιά και εφήβους, ότι η κατανάλωση πρωινού είχε

ευνοϊκή επίδραση στη γνωστική απόδοση, σε αντίθεση με την παράλειψη του πρωινού. Σε

παρόμοιο πνεύμα, οι Masoomi et al. (2020) και Kawabata et al. (2021) βρήκαν ότι η

κατανάλωση πρωινού είχε ευνοϊκή επίδραση στη γνωστική λειτουργία και στην ακαδημαϊκή

απόδοση των μαθητών. Επιπλέον, οι Pea-Jorquera et al. (2021) διαπίστωσαν ότι οι έφηβοι που

τρώνε πρωινό πριν ασχοληθούν με δραστηριότητες που απαιτούν υψηλότερα επίπεδα γνωστικής

λειτουργίας και που καταναλώνουν σταθερά πρωινό υψηλής ποιότητας, έχουν καλύτερη

γνωστική απόδοση από τους συνομηλίκους τους που δεν τρώνε πρωινό. Ενδέχεται, να υπάρχει
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συσχέτιση μεταξύ της παράλειψης πρωινού και της αυξημένης πιθανότητας κατάθλιψης, άγχους,

ψυχολογικής δυσφορίας και στρες στην εφηβεία, τα οποία μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τη

σχολική απόδοση. Εάν συμβαίνει αυτό, τότε ένας από τους πιθανούς λόγους είναι ότι η

παράλειψη πρωινού συσχετίζεται με αυξημένη πιθανότητα κατάθλιψης. Έχει βρεθεί ότι η

κατανάλωση γευμάτων σε τακτική βάση, συνδέεται με μεγαλύτερο επίπεδο διατροφικής

ποιότητας. Ως εκ τούτου, η συστηματική κατανάλωση του πρωινού μπορεί να βοηθήσει τους

εφήβους να επιτύχουν μια δίαιτα υψηλής ποιότητας, η οποία μπορεί στη συνέχεια να εξηγήσει

το υψηλό αντιληπτό επίπεδο σχολικής επίδοσης.

Τα συμπεράσματα ορισμένων ερευνών ανέφεραν ότι όλες οι συμπεριφορές υγιεινής διατροφής

που διερευνήθηκαν συνδέονταν με καλή σχολική επίδοση μεταξύ των εφήβων που προέρχονταν

από διάφορα έθνη (García-Hermoso et al, 2022). Οι ερευνητές διαπίστωσαν ότι όσο μεγαλύτερη

ήταν η συχνότητα των υγιεινών διατροφικών συνηθειών, τόσο καλύτερη ήταν η αντιληπτή

σχολική επίδοση που αναφέρθηκε από τους μαθητές. Αυτό ίσχυε και για τα αγόρια και για τα

κορίτσια (García-Hermoso et al, 2022).Τα παραπάνω ευρήματα ήταν παρόμοια, σε γενικές

γραμμές, με την αναφερόμενη κατανάλωση φρούτων, λαχανικών, γλυκών και αναψυκτικών,

καθώς και με την κατανάλωση πρωινού και δείπνου με την οικογένεια (πρωινό και βραδινό)

(García-Hermoso et al, 2022). Εντοπίστηκε, επίσης, ότι η κατανάλωση φρέσκων φρούτων και

λαχανικών συνδέεται με υψηλά επίπεδα αντιληπτών ακαδημαϊκών επιδόσεων, σε άνδρες και

γυναίκες (McGill et al, 2020). Αυτά τα αποτελέσματα είναι παρεμφερή με τα συμπεράσματα στα

οποία κατέληξαν οι Burrows et al. (2017) μετά τη διεξαγωγή ανασκόπησης της σχετικής

βιβλιογραφίας. Σε παρόμοιο πνεύμα, οι Tapia-Serrano et al. (2021) κατέληξαν σε ένα σημαντικό

συμπέρασμα για ένα συγκεκριμένο είδος διατροφής, τη μεσογειακή διατροφή. Ειδικότερα, η

τήρηση της μεσογειακής διατροφής, η οποία χαρακτηρίζεται από συχνή κατανάλωση υγιεινών

τροφών όπως για παράδειγμα, λαχανικών και φρούτων συσχετίστηκε με τις επιδόσεις στο

ανώτερο σχολείο σε Ισπανούς εφήβους, ανεξάρτητα από τη διατροφική τους κατάσταση. Αυτό

συνέβη παρόλο που η μεσογειακή διατροφή δεν συνδέθηκε με καμία βελτίωση στη διατροφική

κατάσταση. Η υψηλή συγκέντρωση βιταμίνης C, η οποία λειτουργεί σε συνδυασμό με τη

βιταμίνη Ε (επίσης γνωστή ως τοκοφερόλη) ως αντιοξειδωτικό, είναι ένας από τους πιθανούς

μηχανισμούς που εξηγεί τη σχέση μεταξύ μιας διατροφής πλούσιας σε φρούτα και λαχανικά και

της καλύτερης ακαδημαϊκής απόδοσης. Σε αυτό το πλαίσιο, οι Alghadir et al. (2019)

ανακάλυψαν μια θετϊκή συσχέτιση μεταξύ της πρόσληψης δύο υπο-τύπων τοκοφερόλης, και της

εκτελεστικής τους λειτουργίας και της σχολικής επίδοσης σε εφήβους. Οι συγγραφείς τόνισαν

ότι οι έφηβοι που καταβάλλουν προσπάθεια για τη μάθηση μπορεί να ωφεληθούν από μια δίαιτα

που είναι ισορροπημένη και παρέχει αρκετές ποσότητες βιταμίνης Ε και άλλων αντιοξειδωτικών.
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Επιπλέον, η αύξηση της κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών μπορεί επίσης να οδηγήσει σε

αύξηση της πρόσληψης ορισμένων άλλων μικροθρεπτικών συστατικών, όπως το φυλλικό οξύ ή

ο σίδηρος, τα οποία έχουν συνδεθεί με βελτίωση των ακαδημαϊκών επιδόσεων (García-Hermoso

et al, 2022).

Αξίζει να τονιστεί πως σύμφωνα με ευρήματα ερευνών, η μεσογειακή διατροφή λογίζεται ως

ένα από τα υγιεινότερα διατροφικά πρότυπα και η μη τήρησή της, που εξαρτάται από

παράγοντες όπως ο μικρός αριθμός γευμάτων με την οικογένεια, το κάπνισμα και η

κατανάλωση αναψυκτικών, φαίνεται να προβλέπει αρνητικά την ακαδημαϊκή επιτυχία στους

νέους (Cosgrove et al, 2018). Το επίπεδο προσκόλλησης στη μεσογειακή διατροφή σε μία

έρευνα που πραγματοποιήθηκε, δεν ήταν ικανοποιητικό, καθώς μόνο το 26% του δείγματος

βρέθηκε να πετυχαίνει τη βέλτιστη βαθμολογία KIDMED και μόνο το 47% του δείγματος

ανέφερε ότι κατανάλωνε τουλάχιστον ένα γεύμα την ημέρα, μαζί με τουλάχιστον ένα μέλος της

οικογένειας. Επιπρόσθετα, το επίπεδο συμμόρφωσης με τη μεσογειακή διατροφή δεν ήταν

ικανοποιητικό, λόγω του γεγονότος ότι μόνο το 26% του δείγματος ανέφερε ότι κατανάλωνε

τουλάχιστον ένα γεύμα ημερησίως και ακολουθούσε διατροφική συμπεριφορά συμβατή προς

ένα είδος διατροφής που είναι δυτικού τύπου (Cosgrove et al, 2018). Φαίνεται να υπάρχει

συσχέτιση μεταξύ της ανεπαρκούς τήρησης της μεσογειακής διατροφής και των υψηλών

ποσοστών υπέρβαρου και παχυσαρκίας στον παιδικό και εφηβικό πληθυσμό, όπου τα ποσοστά

κυμαίνονται γύρω στο 23% και 2,1%, αντίστοιχα (Warnberg et al, 2021). Η μη τήρηση της

μεσογειακής διατροφής από τα παιδιά μπορεί εν μέρει να αποδοθεί στους χρονικούς

περιορισμούς που αντιμετωπίζουν οι περισσότεροι έφηβοι στην Ελλάδα λόγω των αυξανόμενων

σχολικών υποχρεώσεων και στα λιγότερα κοινά γεύματα με τους γονείς τους, ως αποτέλεσμα

του αυξημένου χρόνου που εκείνοι αφιερώνουν στην εργασία τους (Vassiloudis et al, 2017).

Τα γλυκά και τα αναψυκτικά είναι ευρέως γνωστό ότι έχουν χαμηλή θρεπτική αξία και υψηλή

θερμιδική αξία. Οι ερευνητές βρήκαν ότι η υψηλότερη συχνότητα κατανάλωσης αυτών των

τροφών συσχετίστηκε με χαμηλότερα ποσοστά μαθητών που είχαν υψηλή ακαδημαϊκή επίδοση

(García-Hermoso et al, 2022). Σε έρευνα που διεξήχθη σε Νορβηγούς εφήβους διαπιστώθηκε ότι

η μεγαλύτερη κατανάλωση ανθυγιεινών τροφίμων συνδέθηκε με αυτο-αναφερόμενα μαθησιακά

προβλήματα στα μαθηματικά (Øverby et al., 2013). Κατά παρόμοιο τρόπο, διαπιστώθηκε ότι το

«δυτικό» διατροφικό πρότυπο συσχετίστηκε με σημαντικά χαμηλότερες σχολικές επιδόσεις

στους Αυστραλούς εφήβους (Kanoski & Davidson, 2011). Το «δυτικό» διατροφικό πρότυπο

χαρακτηρίζεται από μεγαλύτερη κατανάλωση αναψυκτικών και υπερεπεξεργασμένων τροφίμων

(μεταξύ άλλων) σε σχέση με άλλα διατροφικά πρότυπα. Το γεγονός ότι τα γλυκά και τα

αναψυκτικά περιέχουν υψηλές ποσότητες κορεσμένων λιπαρών και ελεύθερων σακχάρων, τα
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οποία έχουν συνδεθεί με την εξασθενημένη λειτουργία του ιππόκαμπου, μιας δομής του

εγκεφάλου που εμπλέκεται στη μάθηση και τη μνήμη, είναι μια από τις πιθανές εξηγήσεις για

αυτό το εύρημα. Αυτή είναι μια ιδιαίτερα σημαντική πτυχή που πρέπει να ληφθεί υπόψη κατά τη

διάρκεια των εφηβικών ετών, δεδομένου ότι σε αυτήν την περίοδο ανάπτυξης ο ιππόκαμπος

μεγαλώνει σε μέγεθος (Kanoski & Davidson, 2011).

Ένας άλλος παράγοντας που διερευνήθηκε μέσα από τις έρευνες που πραγματοποιήθηκαν,

αφορούσε την κατανάλωση γευμάτων μαζί ως οικογένεια σε τακτική βάση που συνδέθηκε με

υψηλά αντιληπτά ακαδημαϊκά επιτεύγματα.

Βρέθηκε ότι η μεγαλύτερη συχνότητα οικογενειακών γευμάτων (τόσο στο πρωινό, όσο και το

βραδινό) συσχετίστηκε με υψηλότερο αντιληπτό επίπεδο ακαδημαϊκών επιδόσεων (García-

Hermoso et al, 2022). Αν και έχει φανεί ότι είναι ευεργετικό για την υγεία και την

ψυχοκοινωνική ευημερία των εφήβων, που θα μπορούσαν να είναι βασικοί παράγοντες για τη

βελτίωση της σχολικής επίδοσης, αυτή η σχέση βρέθηκε μόνο σε μία μελέτη που εξέτασε αυτή

τη διατροφική συμπεριφορά όσον αφορά τη σχολική απόδοση μεταξύ των καναδών εφήβων.

Αυτοί οι ίδιοι συγγραφείς ανέφεραν ότι οι υγιεινές διατροφικές συμπεριφορές (όπως τα γεύματα

με την οικογένεια) συνδέονται θετικά με βελτιωμένη ακαδημαϊκή επιτυχία (Faught et al, 2017).

Υπό αυτή την έννοια, οι Eisenberg et al. (2004) πρότειναν ότι τα οικογενειακά γεύματα θα

μπορούσαν να προσφέρουν έναν επίσημο/άτυπο χρόνο κατά τον οποίο οι γονείς θα μπορούσαν

να συμβάλουν στη συναισθηματική ευημερία των παιδιών τους. Αυτό θα μπορούσε τουλάχιστον

εν μέρει να εξηγήσει τους συσχετισμούς που βρέθηκαν σε έρευνες που πραγματοποιήθηκαν.

Μια άλλη πιθανή αιτιολόγηση είναι η συσχέτιση ανάμεσα στην τροφή που καταναλώνουν ως

οικογένεια και στη χρήση μιας δίαιτας καλύτερης ποιότητας. Τα οικογενειακά δείπνα

συνδέονται με μεγαλύτερη κατανάλωση θρεπτικών τροφών, όπως φρούτα και λαχανικά και με

μια υγιεινότερα συνολικά διατροφή, όπως αυτή αξιολογείται με τον Δείκτη Υγιεινής Διατροφής

και μπορεί να σχετίζονται με την καλή αντίληψη της σχολικής επιτυχίας. Επιπλέον, ένας άλλος

πιθανός λόγος είναι ότι η συχνότητα με την οποία οι οικογένειες τρώνε μαζί, μπορεί να

χρησιμεύσει ως γενικός δείκτης για τη διαθεσιμότητα και τη συμμετοχή των γονέων στη ζωή

του παιδιού τους, κάτι που μπορεί να προσφέρει περαιτέρω υποστήριξη για ακαδημαϊκά

επιτεύγματα.

Τα συμπεράσματα της μελέτης των López-Gil José Francisco et al (2022) έχουν σημαντικό

βαθμό εξωτερικής εγκυρότητας ως αποτέλεσμα του μεγάλου και αντιπροσωπευτικού δείγματος

των εφήβων που αξιολογήθηκαν από τις 42 χώρες, το οποίο είναι το κύριο πλεονέκτημα της

έρευνας τους. Αν και η στατιστική σημασία των μέτριων μεγεθών επίδρασης μπορεί να

τεκμηριωθεί σε έρευνες που αναλύουν μεγάλα σύνολα δεδομένων, τα ευρήματα αυτής της
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μελέτης δείχνουν τη σχέση μεταξύ των διατροφικών συνηθειών και των αντιληπτών σχολικών

επιτευγμάτων. Ωστόσο, δεδομένου ότι αυτή ήταν μια συγχρονική μελέτη, δεν είναι δυνατόν να

προσδιοριστεί εάν υπάρχει ή όχι σχέση αιτίας και αποτελέσματος. Ως εκ τούτου, απαιτείται

προοπτική παρατήρηση και έρευνα βασισμένη σε αντικειμενικές μετρήσεις, για να διερευνηθεί

εάν η αυξημένη συχνότητα τήρησης υγιεινών διατροφικών συνηθειών στους εφήβους οδηγεί σε

βελτιωμένη ακαδημαϊκή επίδοση. Παρόλο που τα μέτρα που χρησιμοποιήθηκαν είχαν

επικυρωθεί στο παρελθόν, οι ερωτήσεις που τέθηκαν στους συμμετέχοντες ήταν σύντομες. Μια

μέτρηση πιο συγκεκριμένη θα προσφέρει περισσότερες πληροφορίες για κάθε είδος, επιπλέον

των πληροφοριών για άλλα θρεπτικά τρόφιμα, όπως ξηρούς καρπούς, σπόρους, φακές ή

γαλακτοκομικά προϊόντα. Η αξιολόγηση της γνωστικής ικανότητας θα ήταν επίσης

ενδιαφέρουσα, καθώς έχει συνδεθεί με πιο υγιεινά πρότυπα διαβίωσης (για παράδειγμα,

διατροφικές συνήθειες). Επίσης, ζητήθηκε από τους γονείς να καταγράψουν το βάρος και το

ύψος των παιδιών τους, κάτι που θα μπορούσε να οδηγήσει σε ανακρίβεια και μεροληψία στα

ευρήματα που προέκυψαν.

Επιπλέον, οι πληροφορίες σχετικά με τις διατροφικές συνήθειες και τις ακαδημαϊκές επιδόσεις

μπορεί να υπόκεινται σε μεροληψία πληροφοριών και ανάμνησης, μεροληψία της κοινωνικής

επιθυμίας ή της υπερεκτίμησης από τους εφήβους. Ζητήθηκε σε ορισμένες μελέτες από τους

συμμετέχοντες, να υποθέσουν τι σκέφτονταν οι δάσκαλοί τους για αυτούς σε σύγκριση με τους

συνομηλίκους ,τους όταν τους δόθηκε η ερώτηση σχετικά με το πόσο καλά απέδωσαν στο

σχολείο, κάτι που θα μπορούσε να οδηγήσει σε ποικίλες πιθανές ερμηνείες. Εν συνεχεία,

ελέγχθηκε από έρευνες η επίδραση σημαντικών συγχυτικών παραγόντων, όπως κοινωνικο-

δημογραφικών, ανθρωπομετρικών και μεταβλητών του τρόπου ζωής, όπως η σωματική

δραστηριότητα, η χρήση οθόνης και ο ύπνος (López-Gil José Francisco et al, 2022).

Ορισμένες έρευνες έδειξαν ότι η κατανάλωση γευμάτων με την οικογένειά μπορεί να

σχετίζονται με μια πιο υγιεινή διατροφή (Ξανθίδης,2020). Είναι πιθανό οι έφηβοι να

καταναλώνουν πιο υγιεινά τρόφιμα και να υιοθετούν καλύτερες διατροφικές πρακτικές, όταν

δειπνούν μαζί με τους γονείς τους ή με άλλα μέλη της οικογένειάς τους που μοιράζονται επίσης

γεύματα μαζί τους. Ταυτόχρονα, υπάρχει ισχυρή συσχέτιση μεταξύ της κατανάλωσης

ανθυγιεινών σνακς και της παχυσαρκίας, η οποία υποστηρίζεται από το γεγονός ότι το φαγητό,

κατά τη διάρκεια παρακολούθησης τηλεόρασης ή όταν τα παιδιά παίζουν βιντεοπαιχνίδια, είναι

μια κοινή πρακτική (Pe Ârez-Rodrigo and Aranceta n.d). Παράλληλα, οι γονείς έχουν την

ευκαιρία να εκφράσουν το ενδιαφέρον τους για τη μάθηση του παιδιού τους στο σχολείο, να

ενθαρρύνουν και να επιβραβεύσουν μαθησιακές συμπεριφορές ή να συζητήσουν προσωπικά

ζητήματα των εφήβων κατά τη διάρκεια των γευμάτων ως οικογένεια, συμβάλλοντας έτσι στην
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ενίσχυση της αυτοεκτίμησης του εφήβου. Ως εκ τούτου, η κατανάλωση γευμάτων με μέλη της

οικογένεια είναι ένα χαρακτηριστικό που μπορεί να συμβάλει στην αύξηση του επιπέδου

συνοχής της οικογένειας και φαίνεται να συνδέεται με τα ακαδημαϊκά επιτεύγματα (Vassiloudis

et al, 2017).

Είναι εμφανές ότι η διατροφή του παιδιού μπορεί να έχει σημαντικό αντίκτυπο στην ακαδημαϊκή

του επίδοση. Ωστόσο, η πλειονότητα της έρευνας που έχει διεξαχθεί μέχρι σήμερα έχει

επικεντρωθεί σε θέματα όπως η νηστεία, ο υποσιτισμός, οι ελλείψεις σε συγκεκριμένες

μικροθρεπτικές ουσίες και ο αντίκτυπος που έχει η κατανάλωση πρωινού στην ικανότητα του

ατόμου να σκέφτεται καθαρά (Vassilopoulos et al, 2017).

Ισχυρά σημεία και περιορισμοί της εργασίας

Το γεγονός ότι αυτή η ανασκόπηση είναι μία από τις ελάχιστες που καταδεικνύουν την επίδραση

της συνολικής ποιότητας της διατροφής στην ακαδημαϊκή επίδοση είναι το ισχυρότερο σημείο

της μελέτης. Ωστόσο, αυτή είναι μια από τις πρώτες ανασκοπήσεις που δείχνουν ότι η τήρηση

της μεσογειακής διατροφής, μπορεί να προβλέψει σημαντικά την ακαδημαϊκή επίδοση σε παιδιά

και εφήβους. Αν και είναι καλά τεκμηριωμένο ότι η αυξημένη τήρηση της μεσογειακής

διατροφής, συσχετίζεται με σημαντική βελτίωση στη γενική σωματική και ψυχολογική υγεία, τη

μακροζωία και τα χαμηλότερα επίπεδα παχυσαρκίας, αυτή είναι μια από τις πρώτες μελέτες που

δείχνουν ότι η καλή συμμόρφωση στη μεσογειακή διατροφή, μπορεί να προβλέψει σημαντικά

τις θετικές ακαδημαϊκές επιδόσεις των παιδιών και των εφήβων.

Η ποιότητα την ερευνών που εξετάστηκαν και αναλύθηκαν οπωσδήποτε επηρέασε την ποιότητα

και των αποτελεσμάτων της ανασκόπησης αυτής. Μεγάλο ποσοστό των ανασκοπούμενων

μελετών βασίστηκε σε συγχρονικά δεδομένα, τα οποία δεν παρέχουν πειστικές αποδείξεις για

μια αιτιώδη σχέση μεταξύ των μεταβλητών που μελετώνται. Αυτός είναι ένας από τους

περιορισμούς της παρούσας ανασκόπησης. Τέλος, αρκετές μελέτες που συμπεριελήφθησαν

διεξήχθησαν σε μια συγκεκριμένη χρονική περίοδο. Πιθανότατα, μια διαχρονική μελέτη

παρακολούθησης να μπορούσε να εστιάσει σε παράγοντες πρόβλεψης του μελλοντικού

σχεδιασμού.

Επιπλέον, πολλές μελέτες που συμπεριελήφθησαν στην παρούσα συστηματική ανασκόπηση

περιλάμβαναν μικρό μέγεθος δείγματος, γεγονός που καθιστά τα αποτελέσματά τους

αντικείμενο περαιτέρω επεξεργασίας και έρευνας. Επιπροσθέτως, με εξαίρεση τις

ανθρωπομετρικές μετρήσεις, οι περισσότερες μετρήσεις συλλογής δεδομένων που

χρησιμοποιήθηκαν, αναφέρθηκαν από τους ίδιους τους έφηβους. Η συστηματική ανασκόπηση,

συνεπώς, βασίστηκε στις αντιλήψεις των παιδιών και των εφήβων που συμμετείχαν σε κάθε
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μελέτη, αποκλείοντας μια μεγάλη μερίδα ανθρώπων, μαθητών, καθηγητών, γονέων και

επιστημόνων.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 8Ο: ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ

Συμπερασματικά, είναι σημαντικό να επισημανθεί ότι οι έρευνες που προαναφέρθηκαν οδηγούν

στο συμπέρασμα ότι η σωστή και η κατάλληλη διατροφή των μαθητών, συμβάλει στη βελτίωση

της παρακολούθησης και της σχολικής τους απόδοσης. Ένα παράδειγμα είναι η αντίστροφη

σχέση που υπάρχει μεταξύ της κατανάλωσης αναψυκτικών, όπως και της συστηματικής λήψης

πρωινού γεύματος και της ακαδημαϊκής επίδοσης των μαθητών. Συνεπώς, η παρούσα

συστηματική ανασκόπηση συμπεραίνει ότι η ποιοτική διατροφή και η φυσική δραστηριότητα,

όντως δρουν ευεργετικά και βελτιώνουν την παρακολούθηση και τις σχολικές αποδόσεις των

παιδιών και των εφήβων.

Είναι ενδιαφέρον να αναφερθεί ότι οι μελέτες που εξετάστηκαν στην συστηματική ανασκόπηση

χρησιμοποίησαν δείγμα τόσο από μαθητές που φοιτούσαν σε διάφορες τάξεις του Δημοτικού,

όσο και από μαθητές Γυμνασίου και Λυκείου. Επιπλέον, αναφορικά με τις χώρες που τις

πραγματοποίησαν, οι περισσότερες βρίσκονται στην Ευρώπη, με την Ασία και την Αμερική να

βρίσκονται στη δεύτερη και τρίτη θέση αντίστοιχα. Τα παραπάνω στοιχεία δείχνουν την ανάγκη

που υπάρχει για περαιτέρω έρευνα σε διαφορετικές ηλικίες παιδιών και σε διάφορες και

διαφορετικές χώρες.
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 9Ο: ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ
Εν κατακλείδι, μπορεί να εξαχθεί το συμπέρασμα ότι οι παρεμβάσεις αγωγής υγείας θα πρέπει

να συμπεριληφθούν στα σχολικά προγράμματα, για να προωθηθεί η μεσογειακή διατροφή.

Συνιστάται η ενασχόληση των γονέων, ιδανικά με προγράμματα που συνεπάγονται βιωματική

μάθηση, έτσι ώστε τα προγράμματα αγωγής υγείας να έχουν μεγαλύτερες πιθανότητες επιτυχίας.

Αυτή η σύσταση βασίζεται στην παρατήρηση ότι οι γονείς μπορούν χρησιμεύουν ως μοντέλα

ανατροφοδότησης για τα παιδιά τους. Επιπλέον, είναι σημαντικό να υπάρξει μέριμνα για σχετική

εκπαίδευση και στο διδακτικό προσωπικό, στον τομέα της προαγωγής υγείας των παιδιών και

των εφήβων. Μια τέτοια εκπαίδευση παρέχεται από το πρόγραμμα μεταπτυχιακών σπουδών

«Προαγωγή της Υγείας παιδιών και εφήβων- Σχολική Υγιεινή», του τμήματος Πολιτικών

Δημόσιας Υγείας, του πανεπιστημίου Δυτικής Αττικής. Τέλος, τα παραπάνω ευρήματα

υπογραμμίζουν την αναγκαιότητα εφαρμογής και επένδυσης σε αποτελεσματικά προγράμματα

παρέμβασης για τη σχολική διατροφή και γενικότερα τον τρόπο ζωής, που έχουν τη δυνατότητα

να προάγουν τη σωματική και ψυχική υγεία των παιδιών, καθώς και τις ακαδημαϊκές τους

επιδόσεις.

Συνεπώς, είναι σημαντικό να γίνει περαιτέρω έρευνα στον τομέα της σχέσης της διατροφής και

της σωματικής άσκησης, αυτοδύναμα ή συνδυαστικά, με τις ακαδημαϊκές επιδόσεις, για να

καταστεί δυνατή η εξαγωγή περισσότερων και πιο ασφαλών αποτελεσμάτων.
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