
2ο ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΔΕΞΙΟΤΗΤΩΝ 

Θεμαηική Ενόηεηα: Ζω καλύηεπα – Ες δεν (Διαηποθή) 

Δεξιότητεσ ςτόχευςησ του Εργαςτηρίου 

α) ςε επύπεδο γνώςεων τη γνωριμύα προϋλευςησ των τροφών, γνωριμύα με τισ ομϊδεσ των τροφών και την 

πρόςληψη κατϊλληλησ ποςότητασ (πυραμύδα διατροφόσ), 

β) ςε επύπεδο δεξιοτότων την ικανότητα ςυνεργαςύασ, επικοινωνύασ, κριτικού ςτοχαςμού, τεχνολογικού 

εγγραμματιςμού,παρατηρητικότητα,  

γ) ςε επύπεδο ςτϊςεων η διαμόρφωςη κουλτούρασ υγιεινόσ και ιςορροπημϋνησ διατροφόσ, υιοθϋτηςη 

καλών ςυνηθειών υγιούσ τρόπου ζωόσ, κριτικό κατανϊλωςη τροφών, ςυςχετιςμόσ με την προςταςύα του 

περιβϊλλοντοσ 

Περίοδοσ υλοποίηςησ Φεβρουάριοσ-Μάρτιοσ 

Θέμα διαηποθή: Η ζεμαζία ηερ ιζοπποπεμένερ Διαηποθήρ και ηερ άζκεζερ  

ΣΚΟΠΟΣ: Να ζπλδένπλ ηελ πγεία ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ κε ηελ πγηεηλή 

δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε 

Ειζαγωγή Επγαζηεπίος: Τι είναι διαηποθή; 

Σηόσοι: Γηεξεύλεζε ησλ πξόηεξσλ γλώζεσλ ησλ παηδηώλ, νη νπνίεο ζα αμηνπνηεζνύλ 

γηα ηελ πξνζέγγηζε ηνπ ζέκαηνο. 

Δπαζηεπιόηεηα: Καηαγξαθή ησλ απαληήζεσλ ησλ παηδηώλ ζην παξαπάλσ εξώηεκα. 

 

http://iep.edu.gr/el/psifiako-apothetirio/skill-labs/912-endiaferomai-kai-energo
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 Επγαζηήπιο: Ειζαγωγή ομάδων ηποθών ζηαδιακά. 

Σηόρνο: 

 Να γλσξίζνπλ ηηο νκάδεο ηξνθώλ θαη ηελ πξνέιεπζή ησλ πξντόλησλ πνπ ηελ 

απνηεινύλ.  

 Να θαηαζθεπάζνπλ ηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

 

 

1
ε
 Δπαζηεπιόηεηα 

Αλαθέξνπκε ζηα παηδηά ηη ηξόθηκα απνηεινύληαη νη νκάδεο ηξνθώλ. Παξνπζηάδνπκε 

κηα εηθόλα κε έλα αλζξσπάθη θηηαγκέλν κε ηξόθηκα από ηελ θάζε νκάδα θαη 

ζπδεηάκε πώο είλαη θηηαγκέλν.  Κόβνπλ από έλα θπιιάδην ζνύπεξ κάξθεη ηηο ηξνθέο 

θάζε νκάδαο θαη ηηο θνιιάλε ζε ράξηηλα πηάηα, ην νπνίν αλαξηνύλ ζηνλ πίλαθα 

αλάπηπμεο ηνπ εξγαζηεξίνπ ηεο ηάμεο.  
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 Επγαζηήπιο: Επεξεπγαζία 1
ερ

 Ομάδα ηποθών: 

Σηόρνο: Να γλσξίζνπλ ηελ πξνέιεπζε ησλ ηξνθώλ ηεο 1
εο

 Οκάδαο.  

Δπαζηεπιόηεηερ: Από ην ζηηάξη ζην αιεύξη. Παξαζθεπή ςσκηνύ ζην ζρνιείν. 

Γξακαηνπνίεζε ηξαγνπδηνύ: Ο γεσξγόο πάεη ζηνλ αγξό. Παξνπζίαζε ηξνθίκσλ πνπ 

δεκηνπξγνύληαη από ην ζηηάξη, όπσο δπκαξηθά, δεκεηξηαθά. Τνπνζέηεζε πιαζηηθώλ 

πξντόλησλ απηήο ηεο νκάδαο ζην πξώην ξάθη ηεο ππξακίδαο. Φύιιo εξγαζίαο: Βξεο 

θαη θύθισζε ηα ηξόθηκα πνπ αλήθνπλ ζηελ  1
ε
 νκάδα ηξνθώλ. 
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 Επγαζηήπιο: Φπούηα και λασανικά εν δπάζε 

Σηόσοι:  

 Να δηαρσξίδνπλ ηα θξνύηα από ηα ιαραληθά. 

 Να πξνηηκνύλ λα θαηαλαιώλνπλ θξνύηα θαη ιαραληθά κε θξηηήξην 

ηελ επνρή ηνπο. 

 Να επηιέγνπλ ζε θαζεκεξηλή βάζε λα θαηαλαιώλνπλ θξνύηα θαη ιαραληθά σο 

απαξαίηεηα γηα ηελ ελδπλάκσζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνύ  

ζπζηήκαηνο.  

1η  Δραςτηριότητα: Διαχωριςμόσ φροφτων και λαχανικϊν ςε  δφο ςτεφάνια 
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ε
 Δπαζηεπιόηεηα:  Να παξαζθεπάζνπλ έλαλ θπζηθό ρπκό κε θξνύηα επνρήο 

Να θαηαλαιώλνπλ θξνύηα επνρήο ζην ζρνιείν. Τνπνζέηεζε πιαζηηθώλ πξντόλησλ 

απηήο ηεο νκάδαο ζην δεύηεξν ξάθη ηεο ππξακίδαο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Φύλλο επγαζίαρ: Βξεο θαη θύθισζε ή θόςε θαη θόιιεζε ηα ηξόθηκα πνπ αλήθνπλ 

ζηελ 2
ε
 νκάδα ηξνθώλ. 
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 Επγαζηήπιο: 3

ε
 ομάδα ηποθών 

Σηόσοι: 

 Να γλσξίζνπλ ηελ 3
ε
 νκάδα ηξνθώλ θαη ηελ 

πξνέιεπζή ησλ πξντόλησλ πνπ ηελ απνηεινύλ.  

 Να ηνπνζεηήζνπλ ηα πξντόληα απηήο ηεο 

νκάδαο ζηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο 

 

Δπαζηεπιόηεηα: Σπδήηεζε γηα ηελ 3
ε
 νκάδα 

ηξνθώλ. Πώο θηηάρλεηαη ην ηπξί, από πνπ 

παίξλνπκε ην γάια; Παξνπζίαζε 

εθπαηδεπηηθνύ βίληεν. Τνπνζέηεζε ησλ 

πξντόλησλ ζηελ ππξακίδα ηεο δηαηξνθήο. 

 

 

Φύιιν εξγαζίαο: Βξεο θόςε θαη θόιιεζε ηα ηξόθηκα πνπ αλήθνπλ ζηελ 3
ε
 , 

νκάδα ηξνθώλ. 
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 Επγαζηήπιο 4

ε
 Ομάδα ηποθών 

Σηόσοι: 

 Να γλσξίζνπλ ηελ 4
ε
 νκάδα ηξνθώλ θαη ηελ 

πξνέιεπζή ησλ πξντόλησλ πνπ ηελ 

απνηεινύλ.  

 Να ηνπνζεηήζνπλ ηα πξντόληα απηήο ηεο 

νκάδαο ζηελ ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο 

 

Δπαζηεπιόηεηα: Σπδήηεζε γηα ηελ 4
ε
 νκάδα 

ηξνθώλ. Γηαρσξηζκώλ ζαιαζζηλώλ θαη 

ςαξηώλ.  Παξνπζίαζε εθπαηδεπηηθνύ βίληεν. 

Τνπνζέηεζε ησλ πξντόλησλ ζηελ ππξακίδα 

ηεο δηαηξνθήο. 

 

 

Φύλλο επγαζίαρ: Βξεο θαη θύθισζε ηα ηξόθηκα πνπ αλήθνπλ ζηελ  4
ε
 νκάδα 

ηξνθώλ. 
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 Επγαζηήπιο: 5

ε
 Ομάδα ηποθίμων – Γλςκά, λίπε 

Σηόσορ: 

 Να επηιέγνπλ ζπγθεθξηκέλε πνζόηεηα ιήςεο ηξνθήο από θάζε ηξνθηθή νκάδα  

θαη λα αλαθέξνπλ ηελ πνζόηεηα σο θξηηήξην γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή  

Δπαζηεπιόηεηα:  Ανοίγουμε βιβλία μαγειρικισ, περιοδικά με ςυνταγζσ κ.α, τα παιδιά 

παρατθροφν και ψάχνουν να βρουν ςυνταγζσ με γλυκά. Αναρωτιόμαςτε πϊσ φτιάχνονται 

αυτά τα γλυκά. Ανακαλφπτουμε ςυνταγζσ και τισ «διαβάηουμε». Αντιλαμβάνονται ότι 

αποτελοφνται από πολλά και διαφορετικά υλικά ςε ςυγκεκριμζνεσ ποςότθτεσ. Συγκρίνουμε 

τα ςυςτατικά που χρειαηόμαςτε για να φτιάξουμε ζνα γλυκό και ςυηθτάμε αν τα 

γνωρίηουμε. Συγκρίνουμε τα υλικά που χρειαηόμαςτε για να φτιάξουμε ζνα ςπιτικό γλυκό 

με τα ςυςτατικά που περιζχονται ςε μια ςυςκευαςία γλυκοφ π.χ μπιςκότα ι ςοκολάτα. 

Διαπιςτϊνουμε ότι μζςα ςτα προϊόντα αυτά υπάρχουν ςυςτατικά που δεν τα γνωρίηουμε 

και μπορεί να μθν είναι αςφαλι για τθν υγεία μασ.  

Οινθιήξσζε ππξακίδαο δηαηξνθήο θαη ζπδήηεζε.  

Φύλλο επγαζία: δσγξαθίδσ ην πξσηλό, κεζεκεξηαλό θαη ην βξαδηλό πνπ πξνηηκάσ 

λα ηξώσ.  
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 Επγαζηήπιο 

Σηόσορ: Να έξζνπλ ζε επαθή κε ηε δηαδηθαζία έξεπλαο, επεμεξγαζίαο θαη 

παξνπζίαζεο ησλ απνηειεζκάησλ. 

Δπαζηεπιόηεηα: Τα παηδηά ρσξίδνληαη ζε 5 νκάδεο.  Η κϊθε ομϊδα αναλαμβϊνει 

να ςυγκεντρώςει ςτοιχεύα από το διαδύκτυο, από βιβλύα, περιοδικϊ, cd  ςχετικϊ 

με την ομϊδα τροφόσ που επϋλεξε και να καταγρϊψει τισ πληροφορύεσ με όποιο 

τρόπο επιθυμεύ .  Όταν ολοκληρωθεύ η διαδικαςύα η κϊθε ομϊδα παρουςιϊζει 

την εργαςύα τησ και μαθαύνει ςτουσ ςυμμαθητϋσ/τριεσ τουσ την ωφϋλεια των 

τροφών τησ ομϊδασ τουσ ςτον οργανιςμό μασ. 

 

 

 

 

 



1η Ομάδα: Δημητριακά 

Τρόποσ ςυλλογήσ πληροφοριών : Έρευνα ςε βιβλία, ςτουσ πίνακεσ 

ανάρτηςησ υλικού τησ τάξησ και ςτο διαδίκτυο. 

Τρόποσ παρουςίαςησ: «Δημιουργία αφίςασ» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2η Ομάδα: Φρούτα και λαχανικά 

Τρόποσ ςυλλογήσ πληροφοριών : Έρευνα ςε βιβλία και διαδίκτυο 

Τρόποσ παρουςίαςησ: «Κουκλοθέατρο» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3η Ομάδα τροφών: Γαλακτοκομικά 

Τρόποσ ςυλλογήσ πληροφοριών : Έρευνα ςε ϊδειεσ ςυςκευαςύεσ προώόντων 

που αναγρϊφουν τι μασ προςφϋρουν τα τρόφιμα τησ ςυςκευαςύασ, διαδύκτυο, 

επεξεργαςύα τραγουδιού, δημιουργύα ποιόματοσ. 

Τρόποσ παρουςίαςησ: Πούημα : Με το γάλα αςβέςτιο παίρνω και κόκκαλα γερά 

πάντα θα έχω με το τυρί και το γιαούρτι δύναμη θα έχω!– Επύδειξη ςυςκευαςιών, 

δημιουργύα ςόματοσ ομϊδασ 

  



4η Ομάδα τροφών: Κρεατικά, ψάρια, Θαλαςςινά, αβγά, ξηροί καρποί 

Τρόποσ ςυλλογήσ πληροφοριών: Παξαθνινύζεζε βίληεν πνπ αλαθέξεη ηη 

πξνζθέξεη ε νκάδα ηξνθώλ πνπ αλήθνπλ ηα θξέαηα, ηα ςάξηα, ηα ζαιαζζηλά, ηα 

όζπξηα θαη νη μεξνί θαξπνί ζηνλ αλζξώπηλν νξγαληζκό. Τα παηδηά παξαθνινπζνύλ ην 

βίληεν θαη ζεκεηώλνπλ ζηνλ πίλαθα όπσο επηζπκνύλ ηα ζηνηρεία εθείλα πνπ 

ρξεηάδνληαη γηα ηελ παξνπζίαζε ηεο σθέιεηαο απηώλ ησλ ηξνθώλ ζηνλ νξγαληζκό. Οη 

ζεκεηώζεηο κεηαθέξζεθαλ ζε κηα θόιια ραξηί κε ζθνπό λα ππελζπκίδνπλ θαη λα 

βνεζνύλ ηα παηδηά λα παξνπζηάζνπλ ην ζέκα ηνπο.  

Τρόποσ παρουςίαςησ: Εκπομπό  - Σύνθημα ομϊδασ: Να τρωσ υγιεινϊ για να 

εύςαι υγιόσ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4η Ομάδα τροφών: Γλυκά και λίπη 

Τρόποσ ςυλλογήσ πληροφοριών : διαδίκτυο - αναζήτηςη ςυνταγήσ 

Ομαδική εργαςία: Φτιάχνουμε ένα υγιεινό γλυκό (Καρότο κέικ) 

Στην ολομϋλεια τύθενται το ερώτημα πόζν θέηθ ή ζνθνιάηα κπνξνύκε λα θάκε; Αλ 

θάκε ιίγν έρεη επηπηώζεηο ζηελ πγεία καο; θηι., δηαιέγνπκε ηξόθηκα κε ρακειή 

πεξηεθηηθόηεηα ζε δάραξε, απνθεύγνπκε ηα βηνκεραλνπνηεκέλα θαη θηηάρλνπκε 

κόλνη καο απηά πνπ ζέινπκε ώζηε λα ειέγρνπκε ηη βάδνπκε κέζα ζηε ζπληαγή. 

Φτιάχνουμε ζνα γλυκό, βλζπουμε πόςθ ηάχαρθ ζχει μζςα και αποφαςίηουμε πόςο πρζπει 

να φάμε (υποκζτουν τρϊγοντασ μια φζτα κζικ για το τι περιζχει κι ζπειτα το φτιάχνουν.  
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 Επγαζηήπιο: Φηιάσνοςμε ππωινά!!! 

Σηόσορ: Να επηιέγνπλ ηξνθέο από όιεο ηηο νκάδεο ηξνθώλ ζε θαζεκεξηλή βάζε σο 

απαξαίηεηεο γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. 

Δπαζηεπιόηεηα: Τα παηδηά κε νδεγό ηεο ππξακίδα ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

επηιέγνπλ ηξόθηκα από όιεο ηηο νκάδεο ηξνθώλ ώζηε λα θηηάμνπλ 5 πγηεηλά πξσηλά 

πνπ ζα κπνξνύζαλ λα ηξώλε ζην ζρνιείν θαη ζην ζπίηη ηνπο. Καηαγξάθνπκε ηα 

πξσηλά πνπ έθηηαμαλ.  Τν θάζε παηδί επηιέγεη ην πξσηλό πνπ ζα ήζεια λα θάεη. 

Γξάθνπκε κηα ιίζηα κε ηα πξντόληα πνπ πξέπεη λα αγνξάζνπκε γηα λα ηα θηηάμνπκε 

ζην ζρνιείν. Καινύκε ηηο κακάδεο καο λα καο βνεζήζνπλ. Μηα νκάδα παηδηώλ καδί 

κε ηηο κακάδεο πεγαίλνπλ ζην ζνύπεξ κάξθεη, ςσλίδνπλ ηα πιηθά πνπ ζα 

ρξεηαζηνύκε θαη θηηάρλνπκε όινη καδί ζην ζρνιείν ηα πγηεηλά καο πξσηλά.  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9
ο 

Επγαζηήπιο 

Σηόσορ: Να επηιέγνπλ ηξνθέο από όιεο ηηο νκάδεο ηξνθώλ ζε θαζεκεξηλή βάζε 

σο απαξαίηεηεο γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. (Παξακύζη: Κνινηνύκπα) 

Ανάγνωζε ηερ ιζηοπίαρ ηερ Σ. Μανηούβαλος «Μια Κολοηούμπα μια θοπά». 

Σςδήηεζε με ηα παιδιά για ηα αίηια ηερ αδςναμίαρ ηερ Κολοηούμπαρ.  

Παξνπζίαζε θύιινπ εξγαζίαο κε ηα γεύκαηα πνπ ζπλεζίδνπλ λα θαηαλαιώλνπλ ηα 

παηδηά. Σπδήηεζε γηα ην αλ ζα ζέιαλε λα αιιάμνπλ θάηη, αλ ζα ήζειαλ λα 

πξνζζέζνπλ ή λα αθαηξέζνπλ θάπνηα ηξνθή ώζηε ηα γεύκαηά ηνπο λα απνηεινύληαη 

κε ηξνθέο απαξαίηεηεο γηα κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή.  

Στθ γωνιά τθσ ςυηιτθςθσ Τα παιδιά εκφράηουν παρουςιάηουν το φφλλο εργαςίασ με τισ 

προτιμιςεισ τουσ για τα φαγθτά. Απαντοφν και εξθγοφν αν τα φαγθτά που επζλεξαν τουσ 

προςφζρουν όλα εκείνα τα κρεπτικά ςυςτατικά που χρειάηεται ο οργανιςμόσ τουσ. 

Συηθτάμε για το τι κα άλλαηαν (με βάςθ όλα αυτά που ζχουμε επεξεργαςτεί ςτθν τάξθ), τι 

κα πρόςκεταν ι τι κα αφαιροφςαν.  
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 Επγαζηήπιο: 

Στόχοσ:  Να αντιληφθοφν τα παιδιά τη ςχζςη ανάμεςα ςτην κίνηςη και τη διατροφή 

προκειμζνου να υπάρχει μια καλή ςωματική υγεία.  

Δπαζηεπιόηεηα:  

Σε ςυνζχεια τθσ επεξεργαςία του παραμυκιοφ «Η κολοτοφμπα» ςυηθτάμε με τα παιδιά ότι 

προκειμζνου θ κολοτοφμπα να είναι υγιισ δεν χρειάηεται μόνο να τρϊει υγιεινά αλλά και 

να γυμνάηεται ςωςτά. Κρφβουμε ςτθν τάξθ κομμάτια από τθν πυραμίδα τθσ άςκθςθσ και τα 

παιδιά καλοφνται να τα βρουν και να τθν ςυμπλθρϊςουν. Έπειτα ςυηθτάμε κάκε ραφάκι 

τθσ πυραμίδασ . 

 

Τα παιδιά χωρίςτθκαν ςε δυο ομάδεσ και ζφτιαξαν δυο αφίςεσ όπου ςτθν μια δείχνουν τι 

πρζπει να κάνουμε ςτθν κακθμερινότθτα μασ λιγότερο (ακινθςία, τθλεόραςθ, Η/Υ, καμία 

δραςτθριότθτα 1-2 ϊρεσ τθν θμζρα) και τι περιςςότερο (βόλτεσ, ποδιλατο, δουλειζσ 

ςπιτιοφ, ποδιλατο, παιχνίδι ςτο πάρκο, ακλιματα, τρζξιμο). 

 



Αποφαςίηουμε να επιςκεφτοφμε το ακλθτικό κζντρο Καλλιπάτειρα με ςκοπό να το 

γνωρίςουν και να δοκιμάςουν ακλιματα που μποροφν να πραγματοποιθκοφν ςε αυτό.  

Συνάντθςθ με προπονητήσ του ςτίβου,  ο οποίοσ κα «παίξει» με τα παιδιά ακλιματα του 

ςτίβου και κα τουσ μιλιςει για τθ ςθμαςία τθσ κίνθςθσ ςτθ ηωι μασ. 

Φφλλο εργαςίασ: Το άκλθμα που κάνω ι κα ικελα να κάνω 

Μετά τθν επίςκεψθ ςτο ςτάδιο βλζπουμε τισ φωτογραφίεσ που τραβιξαμε, τισ ςυηθτάμε 

και αναφερόμαςτε ςτισ λζξεισ που αναγράφονταν ςτο ςτάδιο. Συηθτάμε για τθν ςθμαςία 

τουσ και τθν αξία που ζχει ςτθν ηωι μασ να βάηουμε ςτόχουσ, να κζλουμε , να 

προςπακοφμε και να επιμζνουμε !!! 

 

 

 

 


