✦ Τι σημαίνει Έρευνα στη Διατροφή
Η έρευνα στη διατροφή είναι η συστηματική αναζήτηση απαντήσεων σε ερωτήματα που σχετίζονται με το φαγητό, τη δίαιτα, την υγεία και την ευεξία.
✔ Ανάλυση με παραδείγματα:
1. Μεθοδική διαδικασία
· Παράδειγμα: Ένας ερευνητής θέλει να δει αν η Μεσογειακή Διατροφή μειώνει τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων.
· Σχεδιάζει πείραμα: χωρίζει άτομα σε ομάδες, παρακολουθεί τη διατροφή τους, μετρά δείκτες υγείας (χοληστερίνη, πίεση).
· Δεν βασίζεται σε υποθέσεις ή προσωπικές εμπειρίες, αλλά σε οργανωμένη μέθοδο.
2. Ανακάλυψη
· Παράδειγμα: Ανακάλυψη ότι η κατανάλωση φυτικών ινών βοηθά στη μείωση του σακχάρου στο αίμα.
· Ή ανακάλυψη ότι η υπερβολική κατανάλωση ζάχαρης αυξάνει τον κίνδυνο φλεγμονών.
· Αυτές οι ανακαλύψεις μπορεί να οδηγήσουν σε νέες διατροφικές οδηγίες.
3. Γνώση
· Παράδειγμα: Μέσα από την έρευνα μάθαμε ότι η βιταμίνη D παίζει ρόλο όχι μόνο στα οστά αλλά και στο ανοσοποιητικό.
· Άλλο παράδειγμα: Η γνώση ότι το πρωινό γεύμα βοηθάει στη συγκέντρωση και στις επιδόσεις μαθητών στο σχολείο.
· Αυτή η γνώση αλλάζει τον τρόπο που οργανώνουμε τη διατροφή μας καθημερινά.
✦ Συνοπτική Φράση για τους μαθητές:

👉 Στη διατροφή, η έρευνα μας βοηθά να καταλάβουμε τι τρώμε, πώς επηρεάζει το σώμα μας και ποια διατροφή μας κρατά υγιείς.

✔ Σκοποί της έρευνας
1. Επισκόπηση – Διερευνητική
· Στόχος: Να γνωρίσουμε καλύτερα ένα θέμα που είναι άγνωστο ή λίγο μελετημένο.
· Ερώτηση: «Ποιες είναι οι διατροφικές συνήθειες των εφήβων στη Θεσσαλονίκη;»
· Εφαρμογή: Μας βοηθά να έχουμε μια πρώτη εικόνα για το τι συμβαίνει.
2. Περιγραφή – Περιγραφική
· Στόχος: Να περιγράψουμε με λεπτομέρεια ένα πρόβλημα ή μια κατάσταση.
· Ερωτήσεις: Τι, πού, πότε, πώς
· Παράδειγμα: «Πόσες φορές την εβδομάδα καταναλώνουν οι φοιτητές fast food;»
· Εφαρμογή: Μας δίνει συγκεκριμένα δεδομένα και στατιστικά.
3. Ερμηνεία – Ερμηνευτική
· Στόχος: Να καταλάβουμε το γιατί συμβαίνει κάτι.
· Ερώτηση: «Γιατί οι γυναίκες 40-50 ετών δυσκολεύονται να χάσουν βάρος με την ίδια δίαιτα που είναι αποτελεσματική σε νεότερες ηλικίες;»
· Εφαρμογή: Δίνει απαντήσεις και ερμηνείες, ώστε να βρούμε λύσεις.

✦ Συνοπτική Φράση για να μείνει στους μαθητές:
👉 Το ερευνητικό ερώτημα δείχνει τον τύπο της έρευνας (διερευνητική, περιγραφική, ερμηνευτική) και τον σκοπό της.
✦ Απαιτήσεις της Έρευνας
1️⃣ Σχέδιο / Καθορισμένη διαδικασία
· Η έρευνα πρέπει να ακολουθεί ένα οργανωμένο σχέδιο.
2️⃣ Ανάλυση ερωτήματος σε υποερωτήματα
· Κάθε μεγάλη ερώτηση σπάει σε μικρότερες για καλύτερη διερεύνηση.
3️⃣ Συλλογή & Ερμηνεία δεδομένων
· Μέσα από τη μεθοδολογία (πώς, πότε, με ποιον τρόπο) συγκεντρώνουμε στοιχεία και τα ερμηνεύουμε.

✦ Απαιτήσεις της Έρευνας (με παραδείγματα)
1️⃣ Σχέδιο / Καθορισμένη διαδικασία
· Χρειάζεται σαφές πλάνο με βήματα.
· Παράδειγμα: Να αποφασίσουμε αν θα μελετήσουμε τη σχέση της μεσογειακής διατροφής με την παχυσαρκία.
2️⃣ Ανάλυση ερωτήματος σε υποερωτήματα
· Κάθε μεγάλη ερώτηση «σπάει» σε μικρότερες.
· Παράδειγμα:
· Κεντρικό ερώτημα: Η μεσογειακή διατροφή βοηθά στη μείωση της παχυσαρκίας;
· Υποερωτήματα:
• Τι τρόφιμα καταναλώνουν οι συμμετέχοντες;
• Πόσο συχνά τρώνε φρούτα/λαχανικά;
• Έχει αλλάξει το βάρος τους μέσα σε 6 μήνες;
3️⃣ Συλλογή & Ερμηνεία δεδομένων
· Χρειάζεται να επιλέξουμε πώς θα μαζέψουμε στοιχεία.
· Παράδειγμα:
· Καταγραφή με ερωτηματολόγια διατροφής.
· Μέτρηση βάρους, δείκτη μάζας σώματος (BMI).
· Συνεντεύξεις για να δούμε τι πιστεύουν οι συμμετέχοντες για την υγιεινή διατροφή.

✦ Η Μεθοδολογία μας δείχνει:
· Τι δεδομένα χρειαζόμαστε
· Παράδειγμα: αριθμητικά στοιχεία (π.χ. κιλά, θερμίδες) ή περιγραφικά (π.χ. εμπειρίες, συνήθειες).
· Με ποια μέσα θα τα συλλέξουμε
· Παράδειγμα: ερωτηματολόγιο, ημερολόγιο διατροφής, συνεντεύξεις, εργαστηριακές μετρήσεις (π.χ. χοληστερίνη).

✦ Ερευνητικές Μεθοδολογίες
1. Ποσοτικές → Δίνουν αριθμητικά δεδομένα
· Παράδειγμα: Το 65% των μαθητών τρώνε πρωινό κάθε μέρα.
· Εργαλεία: στατιστικά, ερωτηματολόγια, μετρήσεις βάρους.
2. Ποιοτικές → Δίνουν περιγραφές, εμπειρίες, απόψεις
· Παράδειγμα: Γιατί οι μαθητές παραλείπουν το πρωινό; Τι συναισθήματα έχουν γύρω από το φαγητό;
· Εργαλεία: συνεντεύξεις, παρατήρηση, ομάδες συζήτησης.

👉 Έτσι, ένας ποσοτικός ερευνητής στη διατροφή θα πει: «Πόσοι τρώνε πρωινό;»,
ενώ ένας ποιοτικός ερευνητής θα ρωτήσει: «Γιατί τρως ή δεν τρως πρωινό;».
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✦ Ερευνητικές Μέθοδοι στη Διατροφή
🔹 Ποιοτικές Ερευνητικές Μεθοδολογίες
Στόχος: Κατανόηση εμπειριών, απόψεων, συναισθημάτων.
Δεν ψάχνουμε αριθμούς, αλλά γιατί και πώς συμβαίνει κάτι.
1️⃣ Μη αντιδραστική (διακριτική) έρευνα
· Τι σημαίνει: Χρησιμοποιούμε ήδη υπάρχον υλικό (κείμενα, στατιστικά, άρθρα) για να βγάλουμε συμπεράσματα.
· Παράδειγμα στη διατροφή:
· Ανάλυση περιεχομένου διαφημίσεων fast food για να δούμε πώς επηρεάζουν τις επιλογές παιδιών.
· Ανάλυση στατιστικών από τον ΠΟΥ για την παχυσαρκία στην Ευρώπη.
· Συγκριτική-ιστορική έρευνα: Πώς άλλαξαν οι διατροφικές συνήθειες στην Ελλάδα από το 1960 μέχρι σήμερα.
2️⃣ Έρευνα πεδίου (παρατήρηση)
· Τι σημαίνει: Ο ερευνητής παρατηρεί άμεσα τη συμπεριφορά.
· Παράδειγμα στη διατροφή:
· Παρατήρηση σε σχολικό κυλικείο: ποια τρόφιμα επιλέγουν περισσότερο οι μαθητές;
· Παρατήρηση σε supermarket: ποιο ράφι τραβάει περισσότερο το ενδιαφέρον (π.χ. υγιεινά snacks vs σοκολάτες).

🔹 Ποσοτικές Ερευνητικές Μεθοδολογίες
Στόχος: Συλλογή αριθμητικών δεδομένων και μέτρηση.
1️⃣ Ελεγχόμενο πείραμα
· Τι σημαίνει: Ο ερευνητής ελέγχει μεταβλητές για να δει το αποτέλεσμα.
· Παράδειγμα στη διατροφή:
· Δύο ομάδες ατόμων:
✔ Ομάδα Α → τρώει πρωινό με υψηλή πρωτεΐνη.
✔ Ομάδα Β → τρώει πρωινό με υψηλούς υδατάνθρακες.
· Μετά από 8 εβδομάδες μετράμε ποια ομάδα έχει καλύτερο έλεγχο βάρους.
2️⃣ Περιγραφική έρευνα (δειγματοληπτική)
· Τι σημαίνει: Συλλογή δεδομένων από δείγμα πληθυσμού για να περιγράψουμε συνήθειες.
· Μέθοδοι:
✔ Παρατηρήσεις
✔ Ερωτηματολόγιο ατομικής συμπλήρωσης
✔ Ερωτηματολόγιο συνέντευξης
✔ Τηλεφωνικές έρευνες
✔ Διαδικτυακές έρευνες
· Παραδείγματα στη διατροφή:
· Ερωτηματολόγιο σε φοιτητές: «Πόσες φορές την εβδομάδα τρώτε fast food;»
· Διαδικτυακή έρευνα: «Πόσοι καταναλώνουν καθημερινά φρούτα και λαχανικά;»
· Τηλεφωνική έρευνα: «Πόσοι ακολουθούν Μεσογειακή Διατροφή στην περιοχή της Θεσσαλονίκης;»

✦ Συνοπτική Σύγκριση
· Ποιοτική έρευνα → Καταλαβαίνει το γιατί και το πώς (π.χ. γιατί οι έφηβοι τρώνε junk food).
· Ποσοτική έρευνα → Μετράει το πόσο συχνά ή σε τι ποσοστό (π.χ. 60% των εφήβων τρώνε junk food 3 φορές/εβδομάδα).

👉 Με λίγα λόγια:
Στη διατροφή, η ποιοτική έρευνα μας λέει την ιστορία πίσω από το φαγητό, ενώ η ποσοτική έρευνα μας δίνει αριθμούς για να δούμε το μέγεθος του προβλήματος.


Ποιοτικές Ερευνητικές Μεθοδολογίες
1️⃣ Μη αντιδραστική (διακριτική) έρευνα
· Ανάλυση περιεχομένου: Ανάλυση άρθρων περιοδικών ή αναρτήσεων στα social media για το πώς παρουσιάζεται η μεσογειακή διατροφή.
· Ανάλυση στατιστικών: Μελέτη υπαρχόντων στοιχείων (π.χ. ποσοστά παχυσαρκίας στην Ελλάδα σε βάθος 10ετίας).
· Συγκριτική – ιστορική έρευνα: Σύγκριση διατροφικών προτύπων μεταξύ παλαιότερων γενεών και των σημερινών (π.χ. διατροφή στην Κατοχή vs σύγχρονη αστική διατροφή).
2️⃣ Έρευνα πεδίου (παρατήρηση)
· Παρατήρηση: Μελέτη της διατροφικής συμπεριφοράς σε μια σχολική καντίνα (τι επιλέγουν τα παιδιά και γιατί).
· Συμμετοχική παρατήρηση: Διαιτολόγος που συμμετέχει σε ομάδες απώλειας βάρους και καταγράφει την εμπειρία τους.

🔹 Ποσοτικές Ερευνητικές Μεθοδολογίες
1️⃣ Ελεγχόμενο πείραμα
· Παράδειγμα: Ομάδα Α ακολουθεί διατροφή υψηλή σε πρωτεΐνη και Ομάδα Β παραδοσιακή μεσογειακή διατροφή. Εξετάζονται οι διαφορές στην απώλεια βάρους σε 3 μήνες.
2️⃣ Περιγραφική έρευνα (δειγματοληπτική)
· Παρατηρήσεις: Καταγραφή της ποσότητας φρούτων/λαχανικών που καταναλώνουν φοιτητές σε εστιατόριο πανεπιστημίου.
· Ερωτηματολόγιο ατομικής συμπλήρωσης: Έρευνα για τις διατροφικές συνήθειες των εργαζομένων σε μια εταιρεία (συχνότητα fast food, κατανάλωση νερού, καφές).
· Ερωτηματολόγιο συνέντευξης: Συνεντεύξεις με άτομα που ακολουθούν vegan διατροφή για να μελετηθεί η τήρησή της και οι δυσκολίες.
· Τηλεφωνικές έρευνες: Έρευνα σε νοικοκυριά για την κατανάλωση ελαιολάδου έναντι άλλων φυτικών ελαίων.
· Διαδικτυακές έρευνες: Online Google Forms σε νεαρές γυναίκες για να διερευνηθεί η επίδραση social media στη διατροφική τους εικόνα.

📌 Με λίγα λόγια:
· Οι ποιοτικές εστιάζουν στη βαθιά κατανόηση συμπεριφορών και νοημάτων (το «γιατί» πίσω από τις διατροφικές επιλογές).
· Οι ποσοτικές εστιάζουν στη μέτρηση, αριθμούς και στατιστικά (το «πόσο» και «πώς επηρεάζει»).
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