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Ζω καλύτερα – Ευ ζην

▪ Θεματική Ενότητα: Υγιεινή Διατροφή

▪ Απευθύνεται σε μαθητές/μαθήτριες: Δ΄ Δημοτικού

▪ Διάρκεια στο τρίμηνο: 2 μήνες 



Σύντομη Περιγραφή

Το συγκεκριμένο σχέδιο δράσης υλοποιήθηκε στα πλαίσια του Ινστιτούτου Εκπαιδευτικής

Πολιτικής «Εργαστήριο Δεξιοτήτων 21+» για την αξία της υγιεινής διατροφή σε μαθητές της Δ΄

τάξης Δημοτικού. Μέσα από αυτό οι μαθητές μαθαίνουν να κατατάσσουν τις τροφές σε

υγιεινές και μη αλλά και στην κατάλληλη διατροφική ομάδα. Είναι σε θέση να φτιάξουν ένα

πρόγραμμα υγιεινής διατροφής ενώ παράλληλα κατανοούν τη σημασία της, ως προϋπόθεση

καλής σωματικής ανάπτυξης και διατήρησης της υγείας. Οι μαθητές μπαίνουν σε ρόλους και

γράφουν αφηγηματικά και περιγραφικά κείμενα σύμφωνα με την ύλη των μαθημάτων της

Γλώσσας, του Ανθολογίου, επιλύουν προβλήματα των Μαθηματικών, ανακαλύπτουν τις

διατροφικές συνήθειες στην αρχαία Σπάρτη μέσα από το μάθημα της Ιστορίας αλλά και

συζητούν στα πλαίσια της Μελέτης Περιβάλλοντος της Δ΄ τάξης.



Σύνδεση με το Π.Σ.

▪ Γλώσσα: «Η ελιά», 7η ενότητα

▪ Ανθολόγιο Γ΄ και Δ΄ Δημοτικού: «Η εξαφάνιση του ωραίου Δαρείου», σελ. 127

▪ Μαθηματικά: Διαχειρίζομαι Προβλήματα, Κεφ. 14

▪ Ιστορία: «Σπάρτη: Η ζωή στην πόλη» και 

«Η καθημερινή ζωή και η εκπαίδευση των Αθηναίων» 

▪ Μελέτη Περιβάλλοντος: «Η παράδοσή μας: Όσα “έφτασαν” σε μας από παλιά», 2η  ενότητα



Στόχος

Οι συνήθειες της διατροφής και της άσκησης διαμορφώνονται από την παιδική ηλικία

επιδρούν σημαντικά στην ανάπτυξη των παιδιών. Η κατανάλωση τροφών φτωχών σε θρεπτικά

συστατικά και υπερβολικών ποσοτήτων τροφίμων με υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη αλλά

και φαγητών εκτός σπιτιού (junk food) έχουν συνδεθεί με προβλήματα διατροφής και

αποκλίσεις από το φυσιολογικό βάρος στα παιδιά. Το κλειδί για την αντιμετώπιση όλων αυτών

των προβλημάτων που παρουσιάζονται από μικρή ηλικία δίνει η διατροφική αγωγή. Το σχολείο

θεωρείται ο κατάλληλος τόπος για την υλοποίηση παρεμβάσεων που στοχεύουν στην αλλαγή

των διατροφικών συνηθειών των μαθητών διότι σε αυτό το περιβάλλον οι μαθητές περνούν το

μεγαλύτερο μέρος της ημέρας τους και καταναλώνουν το κολατσιό τους αλλά και το

μεσημεριανό τους πολλές φορές. Προγράμματα Αγωγής Υγείας συμβάλλουν στην υιοθέτηση

ισορροπημένων διατροφικών συνηθειών και στην αύξηση της φυσικής δραστηριότητας των

παιδιών, ώστε να υπάρξει ουσιαστική συμβολή στη σωστή διατροφική αγωγή των μαθητών.



Δραστηριότητες

Μαθημάτων Δ΄ τάξης Δημοτικού 



ΓΛΩΣΣΑ: Η ελιά



ΑΝΘΟΛΟΓΙΟ: Η εξαφάνιση του ωραίου Δαρείου



ΜΑΘΗΜΑΤΙΚΑ: Διαχειρίζομαι προβλήματα



ΙΣΤΟΡΙΑ: Σπάρτη – Αθήνα αρχαία διατροφή



ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΒΑΛΛΟΝΤΟΣ: Τα έθιμα 



Δραστηριότητες

Φωτόδεντρο



ΣΤΑΥΡΟΛΕΞΟ ΒΡΕΣ ΤΙΣ ΔΙΑΦΟΡΕΣ



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ



Πυραμίδα της Διατροφής 



Επίσκεψη Διατροφολόγου


