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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑΣ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ 

ΣΧΟΛΕΙΟ 1ο Νηπιαγωγείο Πόρτο Ράφτη 
ΤΜΗΜΑ 

Πρωινό 2 
ΣΧΟΛ. ΕΤΟΣ: 2021 - 2022 

Θεματική Ζω καλύτερα – Ευ ζην Υποθεματική Διατροφή 

ΒΑΘΜΙΔΑ/ΤΑΞΕΙΣ  

(που προτείνονται) Νήπια - προνήπια 

Τίτλος Τρώμε σωστά, είμαστε καλά 
 

Δεξιότητες στόχευσης 

του εργαστηρίου 

Δεξιότητες ζωής: αυτομέριμνα, κοινωνικές δεξιότητες, ενσυναίσθηση και 
ευαισθησία, προσαρμοστικότητα, υπευθυνότητα 
Δεξιότητες 21ου αιώνα: Δημιουργικότητα, επικοινωνία, κριτική σκέψη, 
συνεργασία 
Δεξιότητες του νου: οργανωσιακή σκέψη, μελέτη περιπτώσεων και 
επίλυσης προβλημάτων, κατασκευές, παιχνίδια, ρουτίνες σκέψης, 
αναστοχασμός,  
Δεξιότητες της τεχνολογίας: πληροφορικός γραμματισμός, δεξιότητες 
διεπιστημονικής και διαθεματικής χρήσης των νέων τεχνολογιών 

 

Προσδοκώμενα μαθησιακά 
αποτελέσματα 

Εργαστήριο Δραστηριότητες – (ενδεικτικές) 

Οι μαθητές να αναπτύξουν 

επικοινωνία, ενδιαφέρον και 

θέληση να ασχοληθούν με το 

θέμα της διατροφής, 

συνεργασία, 

δημιουργικότητα, 

ομαδικότητα και κριτική 

σκέψη 

1. Τι γνωρίζουμε για τις τροφές 

  

 

 

 

• Τα παιδιά σε κύκλο 

αναφέρουν το αγαπημένο 

φαγητό τους και το περιγράφουν. 

Στη συνέχεια το ζωγραφίζουν. 

• Τα παιδιά σε ένα χάρτινο 

πιάτο επιλέγουν από 

διαφημιστικά φυλλάδια σούπερ 

μάρκετ τα τρόφιμα που τους 

αρέσουν, τα κόβουν, τα κολλούν 

στο πιάτο και παρουσιάζουν το 

πιάτο στους συμμαθητές τους. 

• Φτιάχνουμε εννοιολογικό 

χάρτη για να διαπιστώσουμε τις 

γνώσεις των παιδιών για τις 

υγιεινές και μη υγιεινές τροφές. 

• Αξιολόγηση του 

εργαστηρίου χρωματίζοντας ένα 

χαρούμενο ή λυπημένο πρόσωπο 

ανάλογα αν τους άρεσε η 

συγκεκριμένη δραστηριότητα 

του εργαστηρίου.  
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Οι μαθητές: 

• Να ταξινομήσουν τις 

τροφές στις διάφορες 

ομάδες τροφών 

• Να γνωρίσουν την 

υγιεινή διατροφή και 

την πυραμίδα 

μεσογειακής 

διατροφής. 

• Να αναγνωρίζουν τις 

υγιεινές και τις μη 

υγιεινές τροφές. 

• Να διηγηθούν εμπειρίες 

τους. 

• Να εμπλουτίσουν τον 

προφορικό λόγο τους με 

νέες λέξεις. 

• Να αναπτύξουν 

ομαδικότητα. 

• Να εξοικειωθούν με τις 

βασικές μορφές 

ψηφιακής πληροφορίας 

(κείμενο, εικόνα, ήχο) 

2. Οι ομάδες των τροφών – Η 

παιδική πυραμίδα 

μεσογειακής διατροφής 

  

• Παρακολούθηση 

παρουσίασης των ομάδων των 

τροφών, συζήτηση και διερεύνηση 

μέσω ερωτήσεων των γνώσεων 

των παιδιών για τη διατροφική 

αξίας τους. 

• Άσκηση ταξινόμησης των 

τροφών σε ομάδες στην 

εκπαιδευτική πλατφόρμα 

Αίσωπος. 
Υγιεινή διατροφή : Τρώμε μεσογειακά...τρώμε 

σωστά! | Πλατφόρμα «Αίσωπος» - Ψηφιακά 

Διδακτικά Σενάρια (iep.edu.gr) 

• Παρουσίαση της παιδικής 

πυραμίδας της 

μεσογειακής διατροφής, 

περιγραφή των ομάδων 

τροφών που 

περιλαμβάνονται σε κάθε 

επίπεδο και πόσο συχνά 

πρέπει να 

καταναλώνονται. 

• Ομαδική κατασκευή 

πυραμίδας μεσογειακής 

διατροφής κολλώντας 

εικόνες τροφίμων από 

διαφημιστικά φυλλάδια 

σούπερ μάρκετ. 

• Αξιολόγηση: Άσκηση 

ψηφιακή να αναγνωρίσουν 

ποια τροφή δεν ανήκει 

στην ίδια ομάδα τροφών με 

τις υπόλοιπες και άσκηση 

εμπέδωσης  σε ποια ομάδα 

ανήκουν  οι τροφές και 

πόσο συχνά πρέπει να 

καταναλώνονται μέσω 

άσκησης στην πλατφόρμα 

Αίσωπος όπου ταξινομούν 

τροφές στα επίπεδα της 

πυραμίδας διατροφής. 
 Υγιεινή διατροφή : Τρώμε 

μεσογειακά...τρώμε σωστά! | 

Πλατφόρμα «Αίσωπος» - Ψηφιακά 

Διδακτικά Σενάρια (iep.edu.gr) 
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Οι μαθητές: 

• Να επικοινωνήσουν, να 

επιχειρηματολογήσουν 

τηρώντας τους κανόνες 

του διαλόγου και να 

καλλιεργήσουν την 

κριτική σκέψη τους. 

• Να αναπτύξουν 

αυτομέριμνα και 

αυτοπειθαρχία. 

• Να γνωρίσουν τη 

διατροφική αξία των 

διάφορων ομάδων 

τροφών και τη σημασία 

τους στην υγεία. 

• Να αναπτύξουν 

δεξιότητες χρήσης του 

ποντικιού. 

3. Η διατροφική αξία  των 

τροφών 

  

 

 

 

• Παρακολούθηση βίντεο 

όπου παρουσιάζεται το 

βιβλίο «Η κυρά Διατροφή – 

πρώτη στη μαγειρική» και 

συζήτηση για τις ομάδες 

τροφών και τη διατροφική 

αξία τους. 

• Παρουσίαση των θετικών 

και των αρνητικών 

επιπτώσεων στην υγεία 

των ανθρώπων που έχουν 

οι υγιεινές και οι μη 

υγιεινές τροφές, 

αντίστοιχα.  

• Παιχνίδι «μάντεψε ποια 

τροφή είναι». Ένα παιδί 

προσπαθεί να μαντέψει 

ποια τροφή κρύβεται στην 

εικόνα που δε βλέπει από 

την περιγραφή των άλλων 

παιδιών στην οποία 

αναφέρει τα εξωτερικά 

χαρακτηριστικά του αλλά 

και τη διατροφική αξία του.  

• Αξιολόγηση: Άσκηση 

ομαδοποίησης των τροφών 

σε αυτές που πρέπει να 

τρώμε συχνά και λιγότερο 

συχνά. 
Υγιεινή διατροφή : Τρώμε 

μεσογειακά...τρώμε σωστά! | 

Πλατφόρμα «Αίσωπος» - Ψηφιακά 

Διδακτικά Σενάρια (iep.edu.gr)  

• Συζήτηση με τη μορφή 

ερωτήσεων για το ποιες 

τροφές πρέπει να τρώμε 

για να έχουμε γερά κόκαλα, 

υγιή δόντια, ενέργεια, κ.α. 
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Οι μαθητές: 

 

• Να γνωρίσουν τη 

διατροφική αξία των 

φρούτων και των 

λαχανικών. 

• Να γνωρίσουν σε ποια 

εποχή παράγεται κάθε 

φρούτο. 

• Να γνωρίσουν τα 

φρούτα που 

παράγονται στην 

Ελλάδα. 

• Να επικοινωνήσουν, να 

συνεργαστούν, να 

χρησιμοποιήσουν 

στρατηγικές για να 

δηλώσουν τη συμφωνία 

ή τη διαφωνία τους με 

τους συνομιλητές τους, 

να αναπτύξουν 

δημιουργικότητα, 

φαντασία,  και να 

δημιουργήσουν από 

κοινού μια ιστορία. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Τα φρούτα και τα λαχανικά 

  

• Συζήτηση ποια είναι τα 

αγαπημένα τους φρούτα 

και λαχανικά, πόσο συχνά 

τα τρώνε και πως τα τρώνε 

π.χ. χυμό, φρουτοσαλάτα, 

μαγειρεμένα μέσα στο 

φαγητό, σαλάτα, κ.α. 

• Παρακολούθηση 

παρουσίασης για τα 

φρούτα και τα λαχανικά και 

τις βιταμίνες που 

περιέχουν. 

• Συζήτηση ποια φρούτα 

παράγονται σε κάθε εποχή 

και ποια παράγονται στην 

Ελλάδα και ποια σε χώρες 

του εξωτερικού. 

• Άσκηση ομαδοποίησης των 

τροφών σε φρούτα και 

λαχανικά. 

• Κατασκευή μασκών που 

απεικονίζουν φρούτα. 

• Αξιολόγηση: Δημιουργία 

ιστορίας με φρούτα. 
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Οι μαθητές: 

• Να γνωρίσουν τη 

διατροφική αξία των 

γαλακτοκομικών 

τροφών. 

• Να γνωρίσουν πως 

παρασκευάζεται το τυρί 

και το γιαούρτι. 

• Να υιοθετήσουν την 

κατανάλωση γάλακτος 

και των προϊόντων του 

καθημερινά. 

• Να εμπλουτίσουν το 

λεξιλόγιό τους. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

5. Τα γαλακτοκομικά 

  

• Συζήτηση για τα 

γαλακτοκομικά, ποιες 

τροφές 

παρασκευάζονται από 

γάλα, από ποια ζώα 

παίρνουμε το γάλα τους 

για τη διατροφή μας, 

ποια γαλακτοκομικά 

προϊόντα τρώνε και πόσο 

συχνά, τι γνωρίζουν για 

τον τρόπο παρασκευής 

του τυριού και του 

γιαουρτιού. 

• Παρακολούθηση 

παρουσίασης σχετικής με 

τη διατροφική αξία των 

γαλακτοκομικών τροφών 

και του τρόπου 

παρασκευής του τυριού 

και του γιαουρτιού και 

συζήτηση για τις παλιές 

και τις σύγχρονες 

μεθόδους που 

χρησιμοποιούνται. 

• Αξιολόγηση: Άσκηση 

διάκρισης των 

γαλακτοκομικών 

προϊόντων. 
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Οι μαθητές : 

• Να επιλέξουν τρόφιμα 

με υψηλή διατροφική 

αξία. 

• Να δημιουργήσουν ένα 

εβδομαδιαίο 

πρόγραμμα υγιεινής 

διατροφής. 

• Να είναι σε θέση να 

αξιολογούν ένα 

διαιτολόγιο ως προς τη 

διατροφική αξία του.  

• Να δίνουν συμβουλές 

για καλή υγεία. 

• Να συνειδητοποιήσουν 

τη σπουδαιότητα του 

νερού για τον 

οργανισμό. 

• Να γνωρίσουν τη 

σημασία της άσκησης 

και της φυσικής 

δραστηριότητας για 

καλή υγεία και να την 

υιοθετήσουν στη ζωή 

τους. 

• Να μεταβάλλουν 

σταδιακά τις 

διατροφικές τους 

συνήθειες. 

• Να αξιοποιούν τα 

ψηφιακά εργαλεία. 

6. Γινόμαστε διαιτολόγοι  

  

• Παίζουμε το παρακάτω 

θεατρικό παιχνίδι: Η μια 

νηπιαγωγός είναι 

διαιτολόγος και τα παιδιά 

είναι οι βοηθοί της. Η άλλη 

νηπιαγωγός τους 

επισκέπτεται και ζητάει τη 

βοήθειά τους γιατί 

επιθυμεί να χάσει βάρος 

και να κάνει υγιεινή 

διατροφή. Έτσι η 

νηπιαγωγός-διαιτολόγος 

φτιάχνει ένα εβδομαδιαίο 

διαιτολόγιο μετά από 

προτάσεις που κάνουν τα 

παιδιά για κάθε γεύμα 

(πρωινό, κολατσιό, 

μεσημεριανό, 

απογευματινό και 

βραδινό) και εκείνη το 

γράφει στον πίνακα. Στη 

συνέχεια ρωτάει τα παιδιά 

αν χρειάζεται και κάτι άλλο 

για να είναι υγιής ο 

άνθρωπος και συζητούν 

για τη σημασία του νερού, 

πόσο πρέπει να πίνουν 

καθημερινά και τη 

σημασία της σωματικής 

άσκησης και με ποιους 

τρόπους επιτυγχάνεται 

(περπάτημα, γυμναστική, 

κ.α.) 

• Παρακολούθηση του 

βίντεο «Συμβουλές και 

κανόνες για μια σωστή 

διατροφή» στην 

πλατφόρμα Αίσωπος. 
Υγιεινή διατροφή : Τρώμε 

μεσογειακά...τρώμε σωστά! | 

Πλατφόρμα «Αίσωπος» - Ψηφιακά 

Διδακτικά Σενάρια (iep.edu.gr) 

• Αξιολόγηση: Άσκηση στην 

πλατφόρμα Φωτόδεντρο 

να φτιάξουν το ημερήσιο 

πρόγραμμα των γευμάτων 

τους. 
Φωτόδεντρο - Προβολή αντικειμένου 

(photodentro.edu.gr) 
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, πόσο  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Οι μαθητές: 

• Να αναγνωρίζουν τις 

υγιεινές από τις μη 

υγιεινές τροφές.  

• Να κατανοήσουν τη 

σπουδαιότητα της 

διατροφής στην καλή 

υγεία. 

• Να υιοθετήσουν σωστές 

διατροφικές συνήθειες. 

7. Αξιολόγηση 

  

• Σε ένα χάρτινο πιάτο που 

είναι χωρισμένο σε πέντε 

μέρη, ένα για κάθε γεύμα 

(πρωινό, κολατσιό, 

μεσημεριανό, 

απογευματινό και βραδινό) 

τα παιδιά κόβουν εικόνες 

τροφών από διαφημιστικά 

φυλλάδια σούπερ μάρκετ 

και τα κολλούν στο γεύμα 

που επιθυμούν.  

• Περιγραφή και σύγκριση ως 

προς τη διατροφική αξία 

του, του πιάτου που 

έφτιαξαν με το αρχικό 

πιάτο  που είχαν φτιάξει 

στο 1ο εργαστήριο. Τα 

παιδιά εντοπίζουν ποιο από 

τα δυο είναι πιο υγιεινό και 

αναφέρουν ποιες τροφές 

από το πρώτο πιάτο που 

είχαν φτιάξει θα τρώνε 

λιγότερο γιατί δεν κάνουν 

καλό στην υγεία. 

• Εννοιολογική 

χαρτογράφηση των 

γνώσεων που απόκτησαν 

και σύγκριση με τον 

εννοιολογικό χάρτη που 

είχαν φτιάξει στην αρχή 

σχετικά με τις 

προϋπάρχουσες γνώσεις 

τους. 
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Εκπαιδευτικό Υλικό/ Συνδέσεις 

• Διαδραστικά παιχνίδια (Αίσωπος) 

http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3620 

http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3619 

http://aesop.iep.edu.gr/node/14205/3621 

 

• Διαδραστικό παιχνίδι (Photodentro) 

http://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/3564 

 

• Bίντεο «Βιβλίο – Η κυρά  Διατροφή 1» (youtube) 

https://video.link/w/cbSJc 

 

Βιβλία: Tσακίρη – Παπαθανασίου Λητώ «Η κυρά Διατροφή πρώτη στη μαγειρική!», εκδόσεις 

Τζιαμπίρης - Πυραμίδα 

 

Φορείς και άλλες συνεργασίες που εμπλούτισαν το πρόγραμμα 

Στα πλαίσια του προγράμματος χρησιμοποιήθηκαν: 

• Η πλατφόρμα moodle του ΙΕΠ, αξιοποιώντας το επιμορφωτικό υλικό των εργαστηρίων των πιλοτικών 

προγραμμάτων 

https://elearning.iep.edu.gr/study/course/view.php?id=2002 

 

• Η πλατφόρμα των ψηφιακών εκπαιδευτικών σεναρίων του ΙΕΠ «ΑΙΣΩΠΟΣ» 

http://aesop.iep.edu.gr/ 

 

• Το φωτόδεντρο http://photodentro.edu.gr/ 

 

 
 
 
 - 
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