
Ζω καλφτερα- Ευ ζην 
Διατροφή - Αυτομέριμνα, : 

«Η Ροσλα η Διαηροθούλα και η περιπέηεια 

ηης ζηον κόζμο ηης σγιεινής διαηροθής»



Με τθ βοικεια του "κυρίου-Εγκζφαλου"(κοφκλασ-
ςτακμάρχθ), γνωρίηουμε το ςϊμα μασ. Ξεκινάμε το
ταξίδι μασ από τα εξωτερικά μζρθ του ςϊματοσ.
Αντιςτοιχϊντασ αντικείμενα με το μζροσ του ςϊματοσ
που τουσ ταιριάηει κ "κάνοντασ ςτάςθ" ςτο
ςυγκεκριμζνο κάκε φορά μζροσ, μακαίνουμε γι‘ αυτό.

Γνωρίηουμε το ςϊμα μασ εςωτερικά. Τα εςωτερικά
όργανα του ςϊματόσ μασ κ τι λειτουργίεσ επιτελοφν.
Σθμειϊςαμε ςε ιςτόγραμμα όλα όςα μάκαμε για το ςϊμα.

Σχεδιάηουμε το περίγραμμα του ςϊματοσ
ενόσ παιδιοφ, γράφουμε τα μζρθ του και
το χρωματίηουμε με κθρομπογιζσ.



Τα παιδιά παρατθροφν βιβλία, ςχετικά με το ςϊμα,
εκφράηουν τισ απορίεσ τουσ κ αποκτοφν γνϊςεισ για
τα όργανα κ τα μζρθ του ςϊματοσ (πϊσ ονομάηονται,
τι λειτουργίεσ επιτελοφν).



Ραιχνιδοτράγουδα για το ςϊμα: "Κεφάλι- ϊμοι-
γόνατα κ πόδια" κ "Χόκυ-πόκυ". Τα παιδιά
χορεφουν, τραγουδοφν κ μακαίνουν τα μζρθ
του ςϊματοσ διαςκεδάηοντασ!

Μακαίνουμε για το πρόςωπό μασ.
Εκφράςεισ χαράσ, κυμοφ κ λφπθσ.



Ακολουκϊντασ το ρυκμό του τραγουδιοφ του Λουκιανοφ 
Κθλαθδονθ..”Λεμε Ναι” (Ο Ύμνοσ των μαφρων ςκυλιϊν) 
μακαίνουμε το τραγοφδι των Ναι και των Όχι ςτθ διατροφι 
μασ.



Γνωριμία με τθ ΢οφλα τθ Διατροφοφλα,που κα μασ ςυντροφεφει κ κα μασ μάκει για τθν
διατροφι.

Διαβάηουμε το βιβλίο:"Ο Μάκθσ ο Ενηυμάκθσ κ θ μάχθ ςτο ςτομάχι". Τα παιδιά ζρχονται ςε μια
πρϊτθ επαφι με υγιεινζσ κ ανκυγιεινζσ τροφζσ, ςυηθτάμε για το ταξίδι τθσ τροφισ κ τθ λειτουργία
του πεπτικοφ ςυςτιματοσ. Με τθ βοικεια τθσ ΢οφλασ τθσ Διατροφοφλασ μακαίνουμε ςχετικό
τραγοφδι με "τα Ναι κ τα Πχι" ςτθ διατροφι.



Ανάγνωςθ ιςτορίασ:
"Μια φορά ιταν...θ Κολοτοφμπα", ζνα παραμφκι για ςωςτι διατροφι. Τα παιδιά
αςχολοφνται κ μακαίνουν, εκτόσ των άλλων, τισ ομάδεσ-οικογζνειεσ των τροφϊν.
Χωρίηονται ςε ομάδεσ κ κάκε ομάδα βρίςκει, κόβει κ κολλάει ςε ςπιτάκι
τρόφιμα,που ανικουν ςτθν οικογζνεια τροφϊν που ζχει επιλζξει.

Στθ ςυνζχεια, κάκε ομάδα παρουςιάηει
ςτθν ολομζλεια τθν ομάδα τροφϊν με
τθν οποία αςχολικθκε κ τι μασ
προςφζρει.



Ράντα ςυηθτάμε για τα φαγθτά που μασ
αρζςουν.
Τι ςυμβαίνει όμωσ με αυτά που δεν μασ
αρζςουν; Γιατί δεν μασ αρζςουν;
Τα παιδιά καταγραφοφν ποια φαγθτά τουσ
αρζςουν και ποια δεν τουσ αρζςουν
δίνοντασ ζμφαςθ περιςςότερο ςε αυτά που
δεν τουσ αρζςουν. Συηθτοφν μεταξφ τουσ για
τισ προτιμιςεισ τουσ και προτείνουν ο ζνασ
τον άλλον τρόπουσ ϊςτε να φάνε το φαγθτό
που δεν τουσ αρζςει ςε ςυνδυαςμό με κάτι
ακόμα.
Πλοι καταλιξαμε ςτο ςυμπζραςμα ότι το
λεμόνι και το λάδι βελτιϊνουν πολφ τθ
γεφςθ των φαγθτϊν.
Τζλοσ ςε μικρά πιατάκια φτιάχνουμε με
διάφορα εικαςτικά υλικά το φαγθτό που δεν
μασ αρζςει και το ςυνδυάηουμε με κάποιο
άλλο τρόφιμο ζτςι ϊςτε κα το φάμε.



Ο φίλοσ μασ ο εξωγιινοσ Κου-μου ζρχεται ςτθ γθ και ξετρελαίνεται 
από τα νόςτιμα φαγθτά που βρίςκει. Πμωσ κζλει να τρϊει ςυνζχεια τα 
ίδια και τα ίδια με αποτζλεςμα να χάςει τθν υγεία του. Πταν τρϊει 
πολλά πατατάκια γίνεται κίτρινοσ, όταν τρϊει πολφ κρζασ γίνεται 
κόκκινοσ, του μακαίνουμε λοιπόν πωσ αν κζλει να είναι υγιισ και να 
ζχει όλα τα χρϊματα, όπωσ το ουράνιο τόξο, πρζπει να τρϊει από όλα 
και να γυμνάηεται. 

Φτιάχνουμε ςε φυςικό μζγεκοσ τα ςϊματά μασ, 
υγιι με όλα τα χρϊματα.



Ανάγνωςθ παραμυκιοφ:
"Φυτρϊνουν οι πατάτεσ ςτα
δζντρα;" Τα παιδιά, μζςα από το
παραμφκι, προβλθματίηονται κ
παίρνουν πλθροφορίεσ για τθν
προζλευςθ των τροφϊν. Ζπειτα,
φτιάχνουν μάςκεσ φροφτων κ
λαχανικϊν. τισ φοροφν κ χορεφουν.

Με αφορμι το βιβλίο:"Λίτςα θ
Κοιλιοδουλίτςα", τα παιδιά εντοπίηουν
τισ αρνθτικζσ ςυνζπειεσ τθσ λαιμαργίασ
κ τθσ παχυςαρκίασ. Φτιάχνουν πίνακα
με υγιεινζσ κ ανκυγιεινζσ τροφζσ κ
χορεφουν " Το χοντρό μπιηζλι".



Διαβάηουμε το βιβλίο “Ρωσ να καταβροχκίςετε
ζνα ουράνιο τόξο”. Εμπνεόμαςτε και
φτιάχνουμε ομαδικά αλλά και ο κακζνασ το δικό
του ουράνιο τόξο με όλα τα αγαπθμζνα μασ
φαγθτά



Διαβάηουμε το παραμφκι "Εφτά παποφτςια για τθν κυρά
Σαρακοςτι", φτιάχνουμε τθ δικι μασ κυρά Σαρακοςτι κ
ςυηθτάμε για το τι τρϊμε και τι όχι κατά τθ διάρκεια τθσ
Σαρακοςτισ.



Διαδικτυακι δράςθ τθν Τετάρτθ 01 Μαρτίου
2023 και ϊρα 10:00 με 11:30, με κζμα:
"Μαγειρεφοντασ" τθ διατροφι μου.
Συηθτϊντασ "διατροφικά" με μακθτζσ
Νθπιαγωγείου και πρϊτων τάξεων Δθμοτικοφ.
Μεταξφ άλλων, κζματα που ςυηθτικθκαν είναι
θ εποχικότθτα κ θ τοπικότθτα των φροφτων κ
λαχανικϊν κ οι ομάδεσ τροφϊν. Άλλεσ
δραςτθριότθτεσ ιταν θ ανάγνωςθ παραμυκιοφ
κ θ μαγειρικι.



Γνωρίηουμε τισ πολφτιμεσ βιταμίνεσ, που κρφβονται
μζςα ςτα τρόφιμα και μασ προςτατεφουν, μζςα από
μία κουκλοκεατρικι παράςταςθ με τίτλο "Οι Βιταμίνεσ
ςτισ τροφζσ".

Τα παιδιά ηωγραφίηουν εικόνεσ από τθν παράςταςθ 
κουκλοκεάτρου, φτιάχνουν τισ δικζσ τουσ κοφκλεσ-
Βιταμίνεσ κ παίηουν κουκλοκζατρο.



Ψάχνουμε ςτα φυλλάδια από ςοφπερ μάρκετ τροφζσ που 
μασ αρζςουν και όχι κακϊσ και ςυνταγζσ για να 
μαγειρζψουμε ςτθν κουηίνα



Τζλοσ, τα παιδιά "γίνονται διατροφολόγοι" κ μασ 
προτείνουν το πιάτο τθσ υγιεινισ διατροφισ!



Είτε τρϊμε μζςα ςτθν τάξθ, είτε τρϊμε
ζξω ςτθν αυλι, όπωσ μασ αρζςει πάρα
πολφ όταν βοθκάει ο καιρόσ, αυτό που
μασ ενδιαφζρει είναι να ζχει το μπολάκι
μασ φαγθτά με όςο πιο πολλά χρϊματα
γίνεται, που μασ δίνουν ενζργεια,
δφναμθ και αςπίδα ενάντια ςτισ
αρρϊςτιεσ.


