
 1 

Ερωτηµατολόγιο για το Οικολογικό Αποτύπωµα 

Αυτό το ερωτηµατολόγιο σας επιτρέπει να υπολογίσετε την περιβαλλοντική επίδραση σας 
στη Γη δίνοντας τις απαραίτητες πληροφορίες που θα καθορίσουν το οικολογικό σας 
αποτύπωµα.  

ΤΡΟΦΗ 
1) ΠΡΟΪΟΝΤΑ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΥΝ ΖΩΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ 

Πόσο συχνά τρώτε προϊόντα που περιέχουν ζωικά συστατικά (περιλαµβανοµένων. του 
κρέατος, των γαλακτοκοµιών, αυγών, και ψαριών); 

0,0 _____ ποτέ (Vegan) 

1.0 _____ σπάνια (µερικές φορές ανά εβδοµάδα Ή γαλακτο-ωο-χορτοφάγος) 

1.5 _____ περιστασιακά (µία φορά την ηµέρα Ή ωο-χορτοφάγος µε µεγάλη κατανάλωση 
γαλακτοκοµικών) 

2.0 _____ συχνά (τουλάχιστον µερικά ίχνη σε κάθε γεύµα) 

3.0 _____ ένα µεγάλο µέρος κάθε γεύµατος 

2) ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΤΡΟΦΗΣ 

Θεωρείστε ότι µια διατροφή περίπου 3000 θερµίδων (kcal) ηµερησίως, αντιστοιχεί σε: 

· κατανάλωση δηµητριακών, τοστ, χυµού, και καφέ για το πρωινό, 

· ένα σάντουιτς, γιαούρτι, φρούτα, και ένα ποτό για το µεσηµεριανό γεύµα, 

· ένα πρόχειρο φαγητό απογεύµατος, και 

· ένα δείπνο µε κύριο πιάτο, συνοδευτικό πιάτο, και ποτό, και ένα πρόχειρο φαγητό ή ένα 
επιδόρπιο το βράδυ. 

Λαµβάνοντας υπόψη αυτή τη γενική περιγραφή και το γεγονός ότι η ατοµική θερµιδική 
πρόσληψη εξαρτάται από την ηλικία, τη σωµατική δραστηριότητα, τον σωµατότυπο, και 
άλλους παράγοντες, πώς θα περιγράφατε τη µέση καθηµερινή πρόσληψη τροφής σας; 

1.5 _____ πολύ λιγότερο από το µέσο όρο (2400 ή λιγότερα kcal/ηµέρα) 

2.0 _____ κάπως λιγότερο από το µέσο όρο (2400 έως 2800 kcal/ηµέρα) 

2.5 _____ µέσος όρος (2800-3200 kcal/ηµέρα) 

3.0 _____ κάπως περισσότερο από τον µέσο όρο (3200-3600 kcal/ηµέρα) 

3.5 _____ πολύ περισσότερο από το µέσο όρο(3600 +kcal/ηµέρα) 

3) ΣΠΑΤΑΛΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

Πόσα από τα αγορασµένα τρόφιµα σας πετιούνται αντί να φαγωθούν; 

0,0 _____ κανένα 

1.0 _____ περίπου 5 τοις εκατό σπατάλη 
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1.5 _____ περίπου 10 τοις εκατό σπατάλη 

2.0 _____ περίπου ένα τέταρτο σπατάλη 

3.0 _____ περίπου το ένα τρίτο σπατάλη 

4.0 _____ περίπου το µισό σπατάλη 

4) ΤΟΠΙΚΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΟΥΜΕΝΑ ΤΡΟΦΙΜΑ 

Μια σηµαντική µερίδα του ενεργειακού κόστους παραγωγής τροφίµων ξοδεύεται στη 
µεταφορά των τροφίµων από τη συγκοµιδή στην αγορά, και για την επεξεργασία, τη 
συσκευασία, και την αποθήκευση. Αγοράζοντας µη επεξεργασµένα, εποχιακά τρόφιµα που 
καλλιεργούνται τοπικά, µπορεί να µειωθεί πολύ η ανάγκη να χρησιµοποιηθεί ενέργεια στην 
παραγωγή τροφίµων. 

Πόσα από τα τρόφιµα που αγοράζετε είναι µη επεξεργασµένα, εποχιακά και καλλιεργούνται 
τοπικά; 

-0.0 _____ κανένα. Αγοράζω πολλά εξωτικά, εισαγόµενα τρόφιµα. 

-0.7 _____ περίπου το ένα τέταρτο 

-1.4 _____ περίπου το µισό 

-2.1 _____ περίπου τα τρία τέταρτα 

-2.8 _____ τα περισσότερα τρόφιµα που αγοράζω είναι µη επεξεργασµένα, εποχιακά και 
καλλιεργούνται τοπικά 

5) ΤΡΩΓΟΝΤΑΣ ΕΞΩ 

Πόσες φορές τρώτε έξω την εβδοµάδα, κατά µέσον όρο; (Περιλάβετε τις στάσεις στα 
εστιατόρια γρήγορου γεύµατος) 

0,0 _____ ποτέ 

1.0 _____ µια φορά την εβδοµάδα 

1.5 _____ 2-3 φορές ανά εβδοµάδα 

2.0 _____ 5 φορές ανά εβδοµάδα 

3.0 _____ περισσότερες από 5 φορές ανά εβδοµάδα 

ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΕΙΣ 
6) ΧΙΛΙΟΜΕΤΡΑ ΕΤΗΣΙΩΣ 

Πόσο οδηγείτε µε αυτοκίνητο κάθε χρόνο, κατά µέσον όρο; (είτε ως οδηγός είτε ως επιβάτης) 

10.0 _____ 24.000 χιλιόµετρα ή περισσότερα/χρόνο (480 + χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 

8.0 _____ 19.000 - 24.000 χιλιόµετρα / χρόνο (400 χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 
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6.0 _____ 14.000 - 19.000 χιλιόµετρα /χρόνο (320 χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 

4.5 _____ 12.000 - 14.000 χιλιόµετρα /χρόνο (270 χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 

3.0 _____ 8.000 - 12.000 χιλιόµετρα /χρόνο (200 χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 

1.5 _____ 3.200 - 8.000 χιλιόµετρα /χρόνο (120 χιλιόµετρα /εβδοµάδα) 

0,5 _____ λιγότερο από 3.200 χιλιόµετρα /χρόνο (65 χιλιόµετρα /εβδοµάδα ή λιγότερα) 

7) ΜΕΤΑΚΙΝΗΣΗ ΜΑΖΙ ΜΕ ΑΛΛΟΥΣ 

Κατά µέσον όρο, πόσο συχνά οδηγείτε µε κάποιον άλλο (είτε στο αυτοκίνητο σας είτε στο 
δικό τους); 

-0.0 _____ σχεδόν ποτέ 

-0.5 _____ περίπου το 10% του χρόνου 

-1.0 _____ περίπου το ένα τέταρτο 

-1.5 _____ περίπου το µισό 

-2.0 _____ περίπου τα τρία τέταρτα 

-3.0 _____ σχεδόν πάντα 

8) ΑΠΟ∆ΟΤΙΚΟΤΗΤΑ ΚΑΥΣΙΜΩΝ 

Πόσα λίτρα ανά 100 χιλιόµετρα καίει το αυτοκίνητο σας; 

0,0 _____ δεν έχω ένα αυτοκίνητο 

0,5 _____ λιγότερο από 4,5 λίτρα ανά 100 χλµ 

1.0 _____ 4.5 - 6.5 λίτρα 

1.5 _____ 6,5 - 9 λίτρα 

2.0 _____ 9 -15 λίτρα 

3.0 _____ περισσότερα από 15 λίτρα 

9) ∆ΗΜΟΣΙΑ ΜΕΣΑ ΜΕΤΑΦΟΡΑΣ 

Κατά µέσον όρο, πόσα χιλιόµετρα ταξιδεύετε σε δηµόσια µέσα µεταφοράς (λεωφορείο, 
τρένο, τραµ, κ.λ.π.) κάθε εβδοµάδα; 

-4.0 _____ περισσότερα από 320 χιλιόµετρα /εβδοµάδα (48 + χιλιόµετρα /ηµέρα) 

-3.0 _____ 160 - 320 χιλιόµετρα /εβδοµάδα (32 χιλιόµετρα /ηµέρα) 

-2.0 _____ 40 - 160 χιλιόµετρα /εβδοµάδα (16 χιλιόµετρα /ηµέρα) 
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-1.0 _____ 24 - 40 χιλιόµετρα /εβδοµάδα (5 χιλιόµετρα /ηµέρα) 

-0.0 _____ λιγότερα από 24 χιλιόµετρα /εβδοµάδα  

10) ΑΕΡΟΠΟΡΙΚΟ ΤΑΞΙ∆Ι 

Πόσες ώρες κάθε χρόνο ξοδεύετε σε πτήση; 

10.0 _____ 400 ώρες  

6.5 _____ 100 ώρες  

4.5 _____ 50 ώρες  

2.5 _____ 25 ώρες  

1.2 _____ 10 ώρες  

0,6 _____ 5 ώρες  

0,4 _____ 2 ώρες 

0,2 _____ λιγότερο από 2 ώρες 

0,0 _____ ∆εν πετάω ποτέ 

ΚΑΤΟΙΚΙΑ 

11) Πόσοι άνθρωποι ζουν στο σπίτι σας; _____ 

12) ΜΕΓΕΘΟΣ ΣΠΙΤΙΟΥ 

Πόσο µεγάλο είναι το σπίτι σας; 

5.0 _____ 200 τετραγωνικά µέτρα ή µεγαλύτερο 

4.0 _____ 130-200 τετραγωνικά µέτρα 

3.0 _____ 90-130 τετραγωνικά µέτρα 

1.5 _____ 60-90 τετραγωνικά µέτρα 

1.0 _____ 30-60 τετραγωνικά µέτρα 

0,5 _____ 30 τετραγωνικά µέτρα ή µικρότερο 

13) ΠΗΓΗ ΗΛΕΚΤΡΙΚΗΣ ΕΝΈΡΓΕΙΑΣ 

Το σπίτι σας αγοράζει την ηλεκτρική ενέργεια από έναν "πράσινο" προµηθευτή ηλεκτρικής 
ενέργειας (π.χ. Volterra, Volton); 

0,0 _____ ναι, όλη 

1.0 _____ ναι, µερική από αυτή 
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1.6 _____ όχι 

14) ΧΡΗΣΗ ΗΛΕΚΤΡΙΚΗΣ ΕΝΈΡΓΕΙΑΣ 

Χρησιµοποιείτε ενεργειακά αποδοτικές συσκευές και λαµπτήρες; 

0,2 _____ πάντα 

0,3 _____ τις περισσότερες φορές 

0,4 _____ το µισό χρονικό διάστηµα 

0.6 _____ για µερικό χρονικό διάστηµα 

0,8 _____ ποτέ 

15) ΧΡΗΣΗ ΝΕΡΟΥ - ΜΕΣΑ 

Το σπίτι σας έχει εσωτερική υδραυλική εγκατάσταση; 

1.0 _____ ναι 

0,0 _____ όχι 

16) ΧΡΗΣΗ ΝΕΡΟΥ - ΕΞΩ 

Έχετε γκαζόν στην ιδιοκτησία σας; 

1.0 _____ ναι 

0,0 _____ όχι (ή δεν το ποτίζω ποτέ) 

17) ΣΤΕΓΝΩΤΗΡΑΣ ΕΝ∆ΥΜΑΤΩΝ 

Πόσο συχνά χρησιµοποιείτε έναν στεγνωτήρα ενδυµάτων; 

1.2 _____ πάντα 

1.0 _____ τις περισσότερες φορές 

0,6 _____ το µισό χρονικό διάστηµα 

0,3 _____ για µερικό χρονικό διάστηµα 

0,0 _____ ποτέ 

18) ΠΑΡΑΓΩΓΗ ΑΠΟΡΡΙΜΜΑΤΩΝ 

Πόσα απορρίµµατα παράγει η οικογένειά σας στο διάστηµα µιας εβδοµάδας, κατά µέσον 
όρο; 

0,0 _____ καθόλου 

0,5 _____ ένα κάδο (20 λίτρα.) 
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1.0 _____ ένα δοχείο απορριµµάτων (80 λίτρα.) 

1.6 _____ αρκετά δοχεία απορριµµάτων (200 λίτρα.) 

2.0 _____ πολλά δοχεία απορριµµάτων (200 + λίτρα). 

Μεταφέρετε τους αριθµούς δεξιά κάθε απάντησης και προσθέστε τους: 

Q1) _____ Q10) ______ 

Q2) _____ Q11) ______ 

Q3) _____ Q12) ______ 

Q4) _____ Q13) ______ 

Q5) _____ Q14) ______ 

Q6) _____ Q15) ______ 

Q7) _____ Q16) ______ 

Q8) _____ Q17) ______ 

Q9) _____ Q18) ______ 

ΣΥΝΟΛΟ ΣΕΙΡΩΝ:_______ 

Εάν η ερώτηση #11 = 1, τότε πολλαπλασιάστε το ΣΥΝΟΛΟ ΣΕΙΡΩΝ µε 1.5. 

Εάν η ερώτηση #11 = 2, τότε πολλαπλασιάστε το ΣΥΝΟΛΟ ΣΕΙΡΩΝ µε 1.2. 

Εάν η ερώτηση #11 = 3, τότε πολλαπλασιάστε το ΣΥΝΟΛΟ ΣΕΙΡΩΝ µε 0,9, 

Εάν η ερώτηση #11 = 4 ή περισσότερο, τότε πολλαπλασιάστε το ΣΥΝΟΛΟ ΣΕΙΡΩΝ µε 0,75.  

ΤΕΛΙΚΟ ΣΥΝΟΛΟ: _______ 

Αυτό το "σύνολο" είναι το ΟΙΚΟΛΟΓΙΚΟ ΑΠΟΤΎΠΩΜΑ σας – ο αριθµός στρεµµάτων που 
απαιτείτε για να στηρίξει τον σηµερινό τρόπο ζωής σας. 

Η γη έχει εµβαδόν 126 δισεκατοµµύρια στρέµµατα. Το 1999, υπήρχαν 112,8 δισεκατοµµύρια 
στρέµµατα βιολογικά παραγωγικού εδάφους στον πλανήτη. Με 5,9 δισεκατοµµύρια 
ανθρώπους, η βιολογική ικανότητα του πλανήτη ήταν 19,2 στρέµµατα ανά άτοµο. Ο 
παγκόσµιος µέσος όρος είναι τώρα 22,4 στρέµµατα ανά άτοµο - περίπου 20% επάνω από το 
µέγιστο βιώσιµο επίπεδο του πλανήτη. Η βιόσφαιρα χρειάζεται περίπου ένα χρόνο και τρεις 
µήνες για να ανανεώσει ότι η ανθρωπότητα καταναλώνει σε ένα χρόνο. 

∆ιαιρέστε το οικολογικό σας αποτύπωµα µε το 19,2:  

οικολογικό αποτύπωµα ______________ /19,2  = ______________  .  

Αυτό είναι ο αριθµός πλανητών Γης που θα χρειαζόταν για τον καθένα για να απολαύσει το 
επίπεδο του τρόπου ζωής που κάνετε. 


