
Ο ΡΟΤΛΗ Ο ΣΡΟΦΟΤΛΗ ΚΑΙ Η ΠΔΡΙΠΔΣΔΙΑ ΣΟΤ ΣΟΝ ΚΟΜΟ 
ΣΗ ΤΓΙΔΙΝΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ 

 
1ο ΔΡΓΑΣΗΡΙ 
 
ΦΣΙΑΥΝΟΤΜΔ ΣΟΤ ΚΑΝΟΝΔ ΣΗ ΟΜΑΓΑ -ΤΜΒΟΛΑΙΟ ΣΑΞΗ 
Σα παηδηά γξάθνπλ ηνπο θαλόλεο θαη ηηο ζσζηέο ζπκπεξηθνξέο γηα ην 
ζπκβόιαην ηεο ηάμεο. Δπηιέγνπλ κηα θνύθια ηνλ Ρνύιε γηα ην 
ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα. 
 Ο Ρνύιεο κε δηάθνξεο δξαζηεξηόηεηεο πξνζπαζεί λα βνεζήζεη ηα 
παηδηά λα ζπλεηδεηνπνηήζνπλ ηε ζεκαληηθόηεηα ηεο δηαηξνθήο ζηε 
ζπλνιηθή καο πγεία. 
Καηάινγνο κε ηηο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο ηξώσ θαιό πξσηλό, ηξώσ όιν ην 
θαγεηό θαη κεηά κπνξώ λα θάσ έλα γιπθό, ηξώσ 2 ή 3 θξνύηα ηελ 
εκέξα, ηξώσ ιαραληθά θαη ζαιάηεο κε ην θαγεηό. 
 Φηηάρλσ έλα πγηεηλό δηαηηνιόγην γηα ηελ εβδνκάδα πρ 2 κέξεο ηξώσ 
θξέαο, 2 κέξεο όζπξηα, 2 ςάξη, 1 δπκαξηθά. 
 Αζιήκαηα: θνιύκπη, κπαιέην, ρνξόο, γπκλαζηηθή, ελόξγαλε, 
κπάζθεη ,πνδόζθαηξν 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
2ο  ΔΡΓΑΣΗΡΙ 
 
ΑΠΟ ΠΟΤ ΠΡΟΔΡΥΔΣΑΙ ΣΟ ΑΓΑΠΗΜΔΝΟ ΜΟΤ ΦΑΓΗΣΟ 
 ΠΡΟΔΛΔΤΗ ΣΩΝ ΣΡΟΦΩΝ 
 
Ο Ρνύιεο δεηά από ηα παηδηά λα δσγξαθίζνπλ ην αγαπεκέλν ηνπο 
θαγεηό θαη λα ην παξνπζηάζνπλ ζηελ ηάμε, όζνη έρνπλ δσγξαθίζεη ην 
ίδην δεκηνπξγνύλ νκάδα. 



 Βιέπνπκε ζην βίληεν ην παξακύζη: «ε θπξά Γηαηξνθή πξώηε ζηε 
καγεηξηθή» θαη θάλνπκε ζπδήηεζε πάλσ ζην παξακύζη, αθνύκε ην 
ηξαγνύδη. 
Εσγξαθίδσ ηνπο ήξσεο ηεο ηζηνξίαο. Δζύ ηη ζα έθαλεο γηα λα ηνπο 
ζηακαηήζεηο λα καιώλνπλ; (ήξσεο ηεο ηζηνξίαο: ξαπαλάθη, παγσηό, 
γάια, κήιν, αβνθάλην ,ζαξδέιεο, ρηαπόδη, θξέαο, θνηόπνπιν, απγό, 
ειαηόιαδν, όζπξηα, δεκεηξηαθά) 
 Ππξακίδα πγηεηλήο δηαηξνθήο.  
Φέξλσ 3 θξνύηα ή 3 ιαραληθά θαη ηα δείρλσ ζηελ νκάδα. 
Δλλνηνινγηθόο ράξηεο κε ηηο πγηεηλέο θαη κε ηξνθέο, κελύκαηα ζε 
ραξηάθηα πρ ηξώσ ιίγα ιηπαξά, απνθεύγσ ηα γιπθά, δελ μερλώ ηα 
ιαραληθά 
 

 
 
 
3ο  ΔΡΓΑΣΗΡΙ 
 
ΓΙΑΣΡΟΦΙΚΗ ΠΤΡΑΜΙΓΑ- ΟΜΑΓΑ ΣΡΟΦΩΝ 
 
Γηαηξνθή, δηαρσξηζκόο θξνύηα θαη ιαραληθά, πνην είλαη ην αγαπεκέλν 
κνπ. 
 Μαζεκαηηθά, αλαγλώξηζε, ηη είλαη; πόζα είλαη; πρ 3 κπαλάλεο, 2 κήια, 
1 κειηηδάλα, 2 ληνκάηεο θιπ ηξαγνύδη γηα ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά.  
Ζ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ζπδήηεζε, δηαηξνθηθέο 
ζπλήζεηεο, θαηαγξάθνπκε ηηο απαληήζεηο θαη ζε νκάδεο ηηο 
επεμεξγάδνληαη πσο ζρεηίδνληαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ αλέθεξαλ 
κε ηε κεζνγεηαθή ππξακίδα, εθθξάδνπλ ηηο ζθέςεηο ηνπο, πξώην 
εξέζηζκα. 
 Μνπζηθνθηλεηηθό παηρλίδη απνθόξηηζεο «ν Σάθεο ν Ρνκπνηάθεο» 
θηλνύληαη ζην ρώξν πρ πεξπαηάκε αξγά –είκαζηε λεζηηθνί, πεξπαηάκε 
γξήγνξα- έρνπκε θάεη θαιό πξσηλό, απαξαίηεην λα ηξώκε ζσζηά γηα λα 
ιεηηνπξγήζνπκε. 



 Άζθεζε εκπέδσζεο από ην θσηόδεληξν: πσο θηηάρλσ ηε δηθή κνπ 
δηαηξνθηθή ππξακίδα. 
 Ζ ππξακίδα ησλ ηξνθώλ, θόβσ θαη θνιιώ ηηο εηθόλεο ζην ζσζηό ζεκείν  
Από ην ram kid : Παηρλίδη κε ηηο θαηεγνξίεο ηξνθώλ, πνπ ηαηξηάδεη πρ 
θξνύηα, ιαραληθά, γαιαθηνθνκηθά, θξεαηηθά. Παηρλίδη κλήκεο κε θξνύηα.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
4ο ΔΡΓΑΣΗΡΙ 
 
ΔΠΟΥΙΑΚΑ ΦΡΟΤΣΑ ΚΑΙ ΛΑΥΑΝΙΚΑ 
 
Ζ επνρηθόηεηα θαη ηνπηθόηεηα ησλ πξντόλησλ, ηα εζπεξηδνεηδή ηεο Χίνπ 
(ιεκόλη, πνξηνθάιη, καληαξίλη), πσο σθειείηαη ε πγεία από ηελ 
θαηαλάισζε ησλ πξντόλησλ.  
ύληνκν ζεαηξηθό κε θξνύηα θαη ιαραληθά.  
Μαζαίλνπκε πνηα επνρή ηξώκε θάζε θξνύην, ρσξηζκόο ζε νκάδεο 
θξνύηα- ιαραληθά.  
Φξνύηα θαη επνρέο ( ram kid 28) θξνπηνρπκνί - ην άιιν κηζό . 
Παηρλίδη κε θεληξηθό άμνλα ηελ επνρηθόηεηα ησλ θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. 
Θέηνπκε κε δηαζθεδαζηηθό ηξόπν εξσηήκαηα πρ ε θπξία ληνκάηα πόηε 
θαιιηεξγείηαη γηαηί ζηνλ θ. Μπξόθνιν αξέζεη ν ρεηκώλαο.  
Σα παηδηά θάζνληαη ζε θύθιν θαη ζπκνύληαη ηηο ηέζζεξεηο επνρέο, πόηε 
ηξώκε ηη, λα κελ είλαη από ζεξκνθήπην ή εηζαγόκελα. 
 Αληηζηνηρνύκε θξνύηα θαη επνρέο,  βξίζθνπκε ζηνηρεία γηα ην θάζε 
ιαραληθό ή θξνύην θαη γξάθνπκε πιεξνθνξίεο ζε νκάδεο. 
Παξαδνζηαθνί ρνξνί θαη ηξαγνύδηα ζρεηηθά κε ηα θξνύηα θαη ηα 
ιαραληθά, Μήιν κνπ θόθθηλν, Λεκνλάθη κπξσδάην. 
 Γηαρσξηζκόο ζε θαιάζη κε θξνύηα θαη ιαραληθά. 
 Δθπαηδεπηηθά βίληεν ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, ηη γίλεηαη ζην ζηνκάρη, ζηε 
ιατθή, ηδέεο πώο λα θπηεύσ θξνύηα θαη ιαραληθά . 
 



 

 
 

 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



5ο  ΔΡΓΑΣΗΡΙ  
 
ΝΔΡΟ,ΤΓΙΔΙΝΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΑΚΗΗ -ΣΟ ΣΡΙΠΣΤΥΟ ΣΗ 
ΔΠΙΣΤΥΙΑ 
Παηδηθή παρπζαξθία, βιέπνπκε αλάινγν βίληεν, ζπδήηεζε πσο 
εληάζζσ ηελ άζθεζε ζηελ θαζεκεξηλόηεηα. 
 Σξαγνύδη: Σν ρνληξό κπηδέιη 
 Αμία ηνπ λεξνύ, εθπαηδεπηηθό βίληεν γηα ηνλ θύθιν ηνπ λεξνύ, πόζν 
πνιύηηκν είλαη γηα ηνλ νξγαληζκό καο . 
Καηεγνξηνπνίεζε ησλ ηξνθώλ κε βάζε ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, βηηακίλεο 
ζηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά 
 Γηαδξαζηηθά  παηρλίδηα 
 Γηαηξνθηθέο επηινγέο  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



6ο ΔΡΓΑΣΗΡΙ  
 
ΓΙΝΟΜΑΙ ΓΙΑΙΣΟΛΟΓΟ ΓΙΑ ΜΙΑ ΜΔΡΑ      
Γίλνκαη δηαηηνιόγνο γηα κηα κέξα- θαηάθηεζε πξνεγνύκελσλ δεμηνηήησλ 
ην πηάην ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο- ηη πεξηέρεη -λα ην γεκίζσ κε θαγεηό. 
Σξνπνπνίεζε ζπκπεξηθνξάο- επίζθεςε δηαηηνιόγνπ πνπ καο κηιά γηα 
ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. 
 Ζκεξήζην δηαηηνιόγην- πνηα ηξόθηκα κπνξώ λα θάσ γηα έλα 
ηζνξξνπεκέλν δηαηηνιόγην. 
 Οινθιεξώλσ ην πηάην ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
7ο ΔΡΓΑΣΗΡΙ 
Έπαινορ για ηη ζςμμεηοσή ζηο επγαζηήπιο δεξιοηήηων 
 

 
 
 


