
ΤΡΩΩ ΣΩΣΤΑ, ΜΕΓΑΛΩΝΩ ΚΑΛΑ! 

 

Στο πλαίσιο του προγράμματος Αγωγής Υγείας με τίτλο «Τρώω σωστά, 

μεγαλώνω καλά», τα παιδιά συμμετείχαν σε μια σειρά από δημιουργικές και 

βιωματικές δραστηριότητες που σκοπό είχαν την καλλιέργεια υγιεινών 

διατροφικών συνηθειών. Στόχος μας ήταν  να γνωρίσουν τα παιδιά τις 

βασικές αρχές της υγιεινής διατροφής, να αναπτύξουν θετική στάση 

απέναντι στα υγιεινά τρόφιμα, να μάθουν να ξεχωρίζουν τις υγιεινές 

επιλογές από εκείνες που πρέπει να αποφεύγονται, να κατανοήσουν τη 

σημασία των βιταμινών και των θρεπτικών συστατικών και να 

ευαισθητοποιηθούν σχετικά με την κατανάλωση ζάχαρης. 

 

Όλα ξεκίνησαν από μια αφίσα που βρήκαμε μια μέρα στην τάξη μας! Τα 

παιδιά την παρατήρησαν με ενδιαφέρον και προσπάθησαν να μαντέψουν το 

μήνυμά της. Με ενθουσιασμό και εύστοχες σκέψεις, κατάφεραν να το 

ανακαλύψουν και να το ερμηνεύσουν σωστά, ανοίγοντας έτσι τον δρόμο για 

τη συζήτηση γύρω από την υγιεινή διατροφή. 

Παρακολουθήσαμε λοιπόν εκπαιδευτικά βίντεο και επεξεργαστήκαμε 

σχετικά βιβλία και πληροφορίες που φέραμε από το σπίτι, μέσα από τα 

οποία γνωρίσαμε βασικές αρχές της υγιεινής διατροφής. 



   

  



  

 

Ομαδοποιήσαμε τρόφιμα σε αυτά που μπορούμε να τρώμε καθημερινά και 

σε αυτά που πρέπει να αποφεύγουμε.  

 

 



Είχαμε τη χαρά να μας επισκεφτούν επαγγελματίες από το Κέντρο Υγείας 

του δήμου Χαλανδρίου, οι οποίοι μας μίλησαν για τη σημασία της σωστής 

διατροφής στην καθημερινή μας ζωή. Στη συνέχεια ζωγραφίσαμε τα 

αγαπημένα μας φαγητά αλλά και όσα τρόφιμα χρειάζονται για να στρώσουμε 

το τραπέζι μας με ένα πλήρες θρεπτικό γεύμα.  

 

   

 



  

 

 

Μία από τις πιο απολαυστικές δραστηριότητες ήταν η παρασκευή 

φρουτοσαλάτας, με φρούτα που φέραμε από το σπίτι. Χωριστήκαμε σε 

ομάδες και ετοιμάσαμε την πιο νόστιμη και θρεπτική φρουτοσαλάτα την 

οποία στο τέλος φυσικά απολαύσαμε! 



  

   

 

Παράλληλα, μάθαμε για την πυραμίδα των τροφίμων. Κατασκευάσαμε 

ατομικές πυραμίδες τις οποίες πήραμε σπίτι με σκοπό να ενημερώσουμε 

όλα τα μέλη της οικογένειας μας για τη σημασία της διατροφικής 

πυραμίδας. Τα παιδιά πρότειναν όμως να φτιάξουμε και μία μεγάλη για την 



τάξη μας. Έτσι κατασκευάσαμε μία μεγάλη ομαδική πυραμίδα από 

χαρτόκουτα! 

  

 



   

 

                              

 



Στο πλαίσιο της δημιουργικότητάς μας, στολίσαμε το δεντράκι της τάξης 

μας με «υγιεινά στολίδια», εμπνευσμένα από θρεπτικές τροφές.  

 

                  

 

Γνωρίσαμε τις βιταμίνες καθώς και σε ποια τρόφιμα βρίσκονται και 

προσπαθήσαμε να τις εντοπίσουμε στα πρωινά μας γεύματα που είχαμε 

φέρει από το σπίτι. 



     

  

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον είχε η δραστηριότητα κατά την οποία ανακαλύψαμε 

πόση ζάχαρη περιέχουν τα αγαπημένα μας ροφήματα. Αφού υπολογίσαμε 

την ποσότητα ζάχαρης, τη συγκεντρώσαμε και την τοποθετήσαμε σε μικρά 

σακουλάκια, ώστε να μπορούμε να βλέπουμε και να θυμόμαστε πόσο μπορεί 

να επιβαρύνει την υγεία μας η υπερβολική κατανάλωσή της. 

 

         



 

     

 

 

Παράλληλα, καθιερώσαμε το παιχνίδι ο «Ντετέκτιβ Των Υγιεινών 

Τροφών», όπου κάθε μέρα ένα παιδί φορώντας το καπέλο του ντεντέκτιβ 

αναλαμβάνει να αναζητήσει και να εντοπίσει τις υγιεινές τροφές που έχουν 

φέρει τα παιδιά για το δεκατιανό τους. 



     

 

Με αφορμή την αφίσα που βρήκαμε στην τάξη μας, δημιουργήσαμε και τη 

δική μας αφίσα με τα δικά μας μοναδικά μηνύματα για την υγιεινή διατροφή. 

 

   



                        

 

Μια ακόμη δράση ήταν ο προγραμματισμός της «μελισσούλας» μας, μέσα 

από τον οποίο τα παιδιά, με παιγνιώδη τρόπο, την καθοδήγησαν να επιλέγει 

και να «τρώει» υγιεινές τροφές, συνδέοντας έτσι τη διατροφή με τη λογική 

σκέψη και τον προγραμματισμό. 

                            



 

 

 

 

Μέσα από όλες αυτές τις δράσεις, μάθαμε να κάνουμε πιο σωστές επιλογές 

στη διατροφή μας και κατανοήσαμε ότι η υγεία μας ξεκινά από το πιάτο 

μας! 
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