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Δεξιότθτεσ του νου: Καταςκευζσ, παιχνίδια, 
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Δεξιότθτεσ μάκθςθσ 21ου αιϊνα: Κριτικι ςκζψθ, 
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1.Το αγαπημζνο μου φαγητό-ημερολόγιο διατροφήσ 

Προςδοκώμενα μαθηςιακά αποτελζςματα 

Στόχοσ μζςα από το ςυγκεκριμζνο εργαςτιριο είναι να καταγράψουμε τα υπάρχοντα δεδομζνα που 

ςχετίηονται με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των παιδιϊν ςτθν κακθμερινότθτά τουσ ϊςτε ςτο τζλοσ του 

εργαςτθρίου να είμαςτε ςε κζςθ να ςυγκρίνουμε τισ μεταβολζσ και τισ βελτιϊςεισ ςτθ διατροφι μασ. 

Δραςτηριότητεσ – (ενδεικτικζσ) 

Οι μακθτζσ των μικρϊν τάξεων ηωγραφίηουν το αγαπθμζνο τουσ φαγθτό ενϊ με τθ βοικεια των 

εκπαιδευτικϊν και των γονζων ςυμπλθρϊνουν το θμερολόγιο διατροφισ με τα γεφματα που ζκαναν 

κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ αλλά με ηωγραφιζσ. Οι μακθτζσ των μεγάλων τάξεων καταγράφουν τα 

γεφματα τουσ ςτο θμερολόγιο διατροφισ με λεπτομζρεια. 

 

 

 

2.Η πυραμίδα τησ διατροφήσ 

Προςδοκώμενα μαθηςιακά αποτελζςματα 

Στόχοσ μασ είναι οι μακθτζσ να ζρκουν ςε επαφι με τα διάφορα είδθ τροφϊν, να γνωρίςουν τισ 

κατθγορίεσ που υπάρχουν ςτισ τροφζσ και να είναι ςε κζςθ να επιλζγουν τα κατάλλθλα τρόφιμα ςτθν 

κακθμερινι τουσ ηωι με βάςθ τθ ςυχνότθτα που προτείνεται ςτισ πυραμίδεσ τθσ διατροφισ. 
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Δραςτηριότητεσ – (ενδεικτικζσ) 

Οι μακθτζσ ςυγκεντρϊνουν φωτογραφίεσ τροφίμων από διάφορα περιοδικά και από το διαδίκτυο ναι 

χωριςμζνοι ςε ομάδεσ, ςυνεργάηονται ϊςτε να δθμιουργιςουν ατομικά κολάη με τθν πυραμίδα τθσ 

διατροφισ, κολλϊντασ τα τρόφιμα ςτθν κατάλλθλθ κατθγορία. Στο τζλοσ, δθμιουργοφν ζνα ομαδικό 

κολάη ςε μεγάλο χαρτόνι το οποίο αναρτάται ςτθν τάξθ. 

 

 

3.Νουσ υγιήσ εν ςώματι υγιεί 

Προςδοκώμενα μαθηςιακά αποτελζςματα 

Οι μακθτζσ μζςα από ακλθτικά δρϊμενα και γνωριμία με τα πιο γνωςτά ατομικά και ομαδικά ακλιματα 

να εντάξουν τον ακλθτιςμό και ζναν υγιεινό τρόπο ηωισ ςτθν κακθμερινότθτά τουσ αφοφ κατανοιςουν 

τα οφζλθ τθσ άςκθςθσ  ςτον οργανιςμό μασ. 

Δραςτηριότητεσ – (ενδεικτικζσ) 

Προχωράμε ςτθν εκτζλεςθ διαφόρων αςκιςεων γυμναςτικισ και ακλθμάτων ςτον αφλειο χϊρο του 

ςχολείου, τόςο ομαδικϊν ακλθμάτων ςτα γιπεδα που διακζτει το ςχολείο μασ όςο και ατομικϊνμε το 

υπάρχον ακλθτικό υλικό. 

 

 

4.Συνζντευξη από ζναν διατροφολόγο 

Προςδοκώμενα μαθηςιακά αποτελζςματα 

Οι μακθτζσ να αποκτιςουν γνϊςεισ πάνω ςε κζματα διατροφισ με τθ βοικεια ενόσ ειδικοφ ςτον τομζα 

αυτό και να εξαςκθκοφν ςτθν ενεργθτικι ακρόαςθ γίνοντασ παράλλθλα και ενεργά μζλθ του διαλόγου 

με ερωτιςεισ που ζχουν προετοιμάςει από το ςπίτι προσ τον διατροφολόγο. 

Δραςτηριότητεσ – (ενδεικτικζσ) 

Στζλνουμε πρόςκλθςθ- κάλεςμα ςε ζναν ειδικό ςε κζματα διατροφισ ϊςτε να παρευρεκεί ςτο ςχολείο 

μασ για ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ. Μζςα από παρουςίαςθ και διάλογο με τα παιδιά κα λυκοφν 

απορίεσ των μακθτϊν και κα αποκτθκοφν γνϊςεισ πάνω ςτο αντικείμενο τθσ διατροφισ. 

 

 

5.Φρουτοθεραπεία-κυνηγώντασ τισ βιταμίνεσ 
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Προςδοκώμενα μαθηςιακά αποτελζςματα 

Να κατανοιςουν τθ ςθμαςία των φροφτων και των λαχανικϊν ςτθ ηωι μασ αφοφ πρϊτα γνωρίςουν και 

ταξινομιςουν τισ βιταμίνεσ ςε κατθγορίεσ και τρόφιμα που τισε περιζχουν, όπωσ και τα οφζλθ τθσ κάκε 

βιταμίνθσ ςτον οργανιςμό μασ. 

Δραςτηριότητεσ – (ενδεικτικζσ) 

Φτιάχνουμε τθ δικι μασ φρουτοςαλάτα με φροφτα που φζρνουν οι μακθτζσ από το ςπίτι τθρϊντασ τα 

μζτρα υγιεινισ ςτο ςχολείο και προςπακϊντασ να ζχουμε ποικιλία χρωμάτων ςτο πιάτο μασ. 

 

 

 

 

Εκπαιδευτικό Υλικό/ Συνδζςεισ /Βιβλιογραφία 

http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-3685 

http://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3550 

http://diatrofis-imerologio.blogspot.com/ 

https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%C

E%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%

85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW

5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C

_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%25

2C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM

%252C_%253BX_wh2Eejqr-

SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjE

PM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeI

WPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-

kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-

cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7 

http://landk.edu.gr/vitamines-kai-paidia/ 
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https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
https://www.google.com/search?q=%CE%B7%CE%BC%CE%B5%CF%81%CE%BF%CE%BB%CE%BF%CE%B3%CE%B9%CE%BF+%CE%BA%CE%B1%CF%84%CE%B1%CE%B3%CF%81%CE%B1%CF%86%CE%B7%CF%83+%CE%B3%CE%B5%CF%85%CE%BC%CE%B1%CF%84%CF%89%CE%BD+pdf&rlz=1C1DIMC_enGR842GR842&sxsrf=AOaemvKFtR0iuN33mLucW5bVPSzT2L8eiQ:1633987038751&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=7pSTkgvjKJNfdM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B6Rr86m6ey6exyM%252CcwomNn2oi9eiQM%252C_%253BZaHEPrObEQMCBM%252C4HOp0n0WlwqivM%252C_%253B4hKPW4Nm1Eg7ZM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BXSQGL4k2YlSxaM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253BX_wh2Eejqr-SOM%252C7OTW8YnFVPjmKM%252C_%253BDLly1GlBclNkfM%252Ckiubqo7o0ftXkM%252C_%253B_mA5GKNvoSjEPM%252CauueUpPUVAsyZM%252C_%253B3OdbUZDJwsTUuM%252CCrhdrdW3HmGdwM%252C_%253BKwKAgEqeIWPBfM%252CmMfZYBOoV_EE_M%252C_&vet=1&usg=AI4_-kSorbeYe9v5Gf7UlZQjwae5ROZc5w&sa=X&ved=2ahUKEwixjoyIpMPzAhVLNuwKHQgaB-cQ9QF6BAgNEAE#imgrc=XSQGL4k2YlSxaM7
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