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 Σπλάληεζε 

 
Η ζπλάληεζε καο μεθίλεζε κε έλα κήλπκα πνπ ιάβακε από ηελ θίιε καο ηελ 
Μαηίλα γηα έλα ζνβαξό πξόβιεκα ζην Αξρεγείν ησλ Υπεξαζπηζηώλ! Κάηη 
κπζηήξην είρε ζπκβεί θαη ε ελέξγεηα ησλ ππεξαζπηζηώλ είρε πηάζεη πάην!! Το 
ονομάσαμε το μσστήριο της ενέργειας και τοσ πιάτοσ. Μέζα από 
θαηάιιεια δηακνξθσκέλεο εξσηήζεηο πξνζπαζήζακε λα αληρλεύζνπκε ηηο 
πξόηεξεο ζθέςεηο ησλ παηδηώλ ζρεηηθά κε ηελ έλλνηα ηεο ελέξγεηαο θαη ηνπ 
πηάηνπ θαη ηα ελζαξξύλακε ώζηε λα ζπκκεηέρνπλ ελεξγά ζηελ επίιπζε ηνπ 
κπζηεξίνπ. 

Έπεηηα γηα λα δεκηνπξγήζνπκε έλα θιίκα απνξίαο, πεξηέξγεηαο θαη 
εξεπλεηηθήο δηάζεζεο δηαβάζακε ζηα παηδηά ην γξάκκα πνπ καο είρε ζηείιεη ε 
θίιε καο ε Μαηίλα, ηνπο δείμακε ηα ζηνηρεία πνπ έρεη ζπιιέμεη θαη μεθηλήζακε 
κία ζπδήηεζε γύξσ από ηη κπνξεί λα είρε ζπκβεί. Μέζα από ηελ θαζνδήγεζε 
θαη ηελ δηαηύπσζε θαηάιιεισλ εξσηήζεσλ πξνζπαζήζακε λα βνεζήζνπκε 
ηνπο καζεηέο ώζηε λα ζθεθηνύλ ηελ πηζαλή επίιπζε ηνπ κπζηεξίνπ (γηαηί 
έραζαλ ηελ ελέξγεηά ηνπο νη Υπεξαζπηζηέο;)  

Γηα λα εληζρπζεί ε πξνζπάζεηα ηνπο 
ζηελ επίιπζε ηνπ κπζηεξίνπ θαη γηα 
λα κπνξέζνπλ λα βγάινπλ αζθαιή 
θαη εύζηνρα ζπκπεξάζκαηα  έγηλε ε 
πξνβνιή ελόο βίληεν από ηε Δόθηνξ 
Πέιη πνπ πεξηείρε όιεο ηηο 
επηζηεκνληθέο πιεξνθνξίεο γηα ηε 
ζσζηή δηαηξνθή  αιιά θαη γηα ην 
πώο απηή επηδξά ζην ζώκα θαη ην 
κπαιό καο! Ιδηαίηεξε έκθαζε δόζεθε 
ζηνπο ζπλδπαζκνύο ηξνθώλ γηα ην 
πξσηλό θαη ην δεθαηηαλό γεύκα αιιά 
θαη ζηελ επαξθή θαηαλάισζε λεξνύ. Μεηά ην ηέινο ηεο πξνβνιήο δόζεθε ε 
επθαηξία  ζηα παηδηά  γηα πεξαηηέξσ ζπδήηεζε ώζηε λα εθθξαζηνύλ νη 
απόςεηο θαη ηα ζπκπεξάζκαηα ηνπο ζε ζρέζε θαη κε ηηο επηζηεκνληθέο 
πιεξνθνξίεο πνπ παξνπζηάζηεθαλ ζην ηέινο αιιά θαη λα ζεκεηώζνπλ ηα 
επηπιένλ ζηνηρεία πνπ ζα ηνπο νδεγήζνπλ ζηελ ιύζε ηνπ κπζηεξίνπ. 

Κιείλνληαο ηα παηδηά θιήζεθαλ λα πξνβιεκαηηζηνύλ ζρεηηθά κε ην αλ ε 
ελέξγεηα έρεη ερζξνύο. Σπδεηήζακε γύξσ από ην γεγνλόο όηη ππάξρνπλ 
ηξόθηκα πνπ κπνξεί λα είλαη γεπζηηθά αιιά καο μεγεινύλ θαζώο δελ καο 
δίλνπλ ηελ απαξαίηεηε ελέξγεηα ή δύλακε πνπ δηαξθεί θαη πνπ ρξεηαδόκαζηε 
κέζα ζηελ κέξα. Είλαη ηα ηξόθηκα πνπ καο δίλνπλ κηα ελέξγεηα  πνπ 
μεθνπζθώλεη γξήγνξα, όπσο έλα κπαιόλη! Οη καζεηέο αλέθεξαλ θάπνηα από 
απηά: 

ηπξόπηηεο, δακπνλνηπξόπηηεο θαη άιιεο πίηεο απ' ην θνύξλν πνπ ζηάδνπλ 
βνύηπξν θαη ιάδη… 

-θξνπαζάλ θαη ην ζθέην θαη απηό κε ηελ πξαιίλα  



-θέηθ (όρη απηό ηεο κακάο, εθείλν ηνπ ζνύπεξ κάξθεη πνπ δελ είλαη ηόζν 
πγηεηλό) 

-γιπθά κε πνιιή δάραξε όπσο ινπθνπκάδεο, κπηζθόηα θαη ζνθνιάηεο 

-αιιαληηθά ,ρνη-ληνγθ, πίηζεο θαη ράκπνπξγθεξ  πνπ είλαη ηξόθηκα πνιύ 
αικπξά  

-ρπκνί κε δάραξε 

Αθνινύζεζε ζπδήηεζε όπνπ 
αθνύζηεθαλ όιεο νη απόςεηο θαη 
πεπνηζήζεηο ησλ παηδηώλ θαη  όινη 
καδί θαηαιήμακε ζην ζπκπέξαζκα 
όηη θαιό είλαη απηά ηα ηξόθηκα λα ηα 
ηξώκε  ζπάληα, γηα λα κελ 
θαηαιήμνπκε θη εκείο όπσο νη 
Υπεξαζπηζηέο πνπ έραζαλ ηελ 
ελέξγεηα ηνπο γηαηί θαηαλάισλαλ 
ζπλέρεηα ηξόθηκα όρη ηόζν πγηεηλά 
πνπ αληί λα ηνπο δίλνπλ θαιή 
ελέξγεηα θαη θαιή δηάζεζε πνπ 
δηαξθεί, έθαλαλ αθξηβώο ην 
αληίζεην. Μάιηζηα, θαηαγξάςακε ηηο 
ζπκβνπιέο ησλ παηδηώλ πξνο ηνπο 
ππεξαζπηζηέο! 

 

Τα παηδηά ήηαλ πιένλ έηνηκα  λα δηαηππώζνπλ εύζηνρα  ηε ιύζε ηνπ 
κπζηήξηνπ! Οη Υπεξαζπηζηέο έραζαλ ηελ ελέξγεηα ηνπο γηαηί δελ 
αθνινύζεζαλ κία θαιή δηαηξνθή πνπ ζα ηνπο έδηλε ελέξγεηα πνπ δηαξθεί. 
Οπόηε αθνινπζώληαο ην παξάδεηγκα ηνπο απνθάζηζαλ όινη λα θάλνπλ ηηο 
ζσζηέο δηαηξνθηθέο επηινγέο γηα λα έρνπλ πάληα ελέξγεηα θαη 
ζπκπιεξσκαηηθά απάληεζαλ ζε έλα δηαδηθηπαθό θνπίδ. 

 

Η ώρα του σνακ! 


