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Ζ Α’ τάξη του Δημοτικού Σχολείου Λεύκτπων αζρνιήζεθε ζηνλ ζεκαηηθό θύθιν «Εσ θαιύηεξα-Δπ δελ» κε ηε ζεκαηηθή 

ελόηεηα ηεο δηαηξνθήο. πγθεθξηκέλα, ν δηθόο καο ηίηινο ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ: «Τπευόμαστε σωστά;». Οη καζεηέο κέζα 

από δεκηνπξγηθέο δξαζηεξηόηεηεο πνπ ζπληεινύληαλ ζηα  εξγαζηήξηα ηνπ πξνγξάκκαηνο αλαθάιπςαλ ηηο δηθέο ηνπο ζπλήζεηεο 

δηαηξνθήο, αιιά θαη ησλ ζπκκαζεηώλ ηνπο, ελώ έγηλε πξνζπάζεηα βειηίσζεο ησλ θαζεκεξηλώλ δηαηξνθηθώλ ηνπο ζπλεζεηώλ. 

Πην ζπγθεθξηκέλα: 

 

Επγαστήπιο 1 

Θέκα: Γηαηξνθή θαη βηηακίλεο 

Κάλακε κία ζπδήηεζε κε ηνπο καζεηέο ζηελ ηάμε  γηα ηε ζέζε πνπ έρνπλ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ζηε δηαηξνθή ηνπο, 

ηνλίδνληαο ηε ζεκαζία πνπ έρεη γηα ηελ πγεία ηνπο ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζή ησλ ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθώλ από απηά. 

Δραστηριότητα 1: 

ηε ζπλέρεηα πήγακε ζηελ απιή ηνπ ζρνιείνπ θ παίμακε «Φξνπηνζαιάηα». Πξόθεηηαη γηα έλα νκαδηθό παηρλίδη ελεξγνπνίεζεο. 

ρεκαηίζακε ζεκάδηα κε ραξηνηαηλία ζηελ απιή ηνπ ζρνιείνπ, ζρεκαηίδνληαο έλα θύθιν. Έλα παηδί ζηεθόηαλ ζηε κέζε ηνπ 

θύθινπ. Σα ππόινηπα ζηεθόηαλ ην θαζέλα πάλσ ζε έλα ζεκάδη. Σνπο δώζακε νλόκαηα ηξηώλ θξνύησλ. Σν παηδί πνπ ζηεθόηαλ 

ζηε κέζε θώλαδε ην όλνκα ελόο θξνύηνπ. Σόηε ηα παηδηά πνπ είραλ νλνκαζηεί  κε απηό άιιαδαλ ζέζεηο θαη λα πεγαίλαλε ζε 

θάπνηα ζέζε πνπ είρε αδεηάζεη. Ο παίθηεο πνπ δελ έβξηζθε άδεην ζεκάδη ζα θώλαδε απηόο θάπνην άιιν παηδί. Ήηαλ επράξηζην 

θαη ελδηαθέξνλ γηα ηα παηδηά. 

Δραστηριότητα 2: 

Μνηξάζακε κία ιεπθή θόιια ζε θάζε καζεηή θαη ηνπο δεηήζακε λα ζρεδηάζνπλ θαη λα ρξσκαηίζνπλ κία θξνπηνζαιάηα.   

 



Επγαστήπιο 2 

Θέκα: Τγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή  

Σνλίζακε ζηα παηδηά όηη πξέπεη λα ηξώκε από όια ηα θαγεηά, γηαηί θάζε θαγεηό έρεη θάηη δηαθνξεηηθό λα καο πξνζθέξεη. 

Κάλακε αλαθνξά ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ζην ηη πεξηιακβάλεη. πλνπηηθά: Όηη πξέπεη λα θαηαλαιώλνπκε θξνύηα θαη 

ιαραληθά ηεο επνρήο πνπ βξηζθόκαζηε, όηη πξέπεη λα πξνηηκάκε ην ζπηηηθό θαγεηό, όηη δελ πξέπεη λα πεηάκε 

θαγεηό θαη λα θαηαλαιώλνπκε ην θξέαο κε κέηξν,  κεηώλνληαο  ηα γιπθά ζην ειάρηζην. 

Γξαζηεξηόηεηα 1 

Μηιήζακε γηα ηε δηαηξνθηθή ππξακίδα θαη ηηο θαηεγνξίεο ησλ ηξνθίκσλ.. (όζπξηα, γαιαθηνθνκηθά, ιαραληθά θαη θξνύηα, 

γιπθά, θξέαο, δεκεηξηαθά, μεξνί θαξπνί, απγά, ςάξηα, θπηηθά έιαηα….). Γξάςακε ηηο θαηεγνξίεο απηέο ζε κηθξά ραξηάθηα θαη 

ηα βάιακε ζε έλα θνπηί γπξηζκέλα αλάπνδα. Κάζε παηδί εξρόηαλ ζηελ έδξα θαη δηάιεγε έλα. Σν δηάβαδε ζηελ ηάμε κεγαιόθσλα 

(κε ηε βνήζεηά καο) θαη ζηε ζπλέρεηα ην ζρεδίαδε ζε ιεπθό ραξηί, ην έθνβε θαη έγξαθε από θάησ ηελ θαηεγνξία ζηελ νπνία 

αλήθεη. Έπεηηα ην θνιινύζε ζε έλα ηξίγσλν από κεγάιν θνκκάηη ραξηνληνύ. 

 

Γξαζηεξηόηεηα 2 

ηε ζπλέρεηα βγήθακε ζην πξναύιην γηα λα παίμνπκε έλα παηρλίδη πνπ ιέγεηαη «Σα θαύζηκά καο». Ζ δαζθάια θξαηνύζε έλα 

ληέθη θαη πξνέηξεπε ηα παηδηά λα θηλεζνύλ ζην ρώξν…. ηαπηόρξνλα ηνπο κηινύζε…. πρ. «πεξπαηάκε αξγά, είκαζηε λεζηηθνί, δε 

θάγακε θαιό πξσηλό..» ή «θάγακε πνιύ θαη βαξπζηνκαρηάζακε..» θιπ. θαη αλάινγα θηλνύληαλ ηα παηδηά. Σνλίζακε όηη πξέπεη 

λα δίλνπκε ζην ζώκα καο ηα ζσζηά θαύζηκα γηα λα ιεηηνπξγεί ζσζηά. 

 



Επγαστήπιο 3 

Θέκα: Γηαηξνθή θαη επνρηαθά πξντόληα 

Δραστηριότητα: 

Θέζακε ζηα παηδηά ην παξαθάησ εξώηεκα: Πνηα είλαη ε αγαπεκέλε επνρή ηνπ θάζε θξνύηνπ θαη ιαραληθνύ; Πόηε 

θαιιηεξγνύκε ηηο ληνκάηεο; Πόηε βγαίλνπλ νη θξάνπιεο; Αθνινύζεζε ζπδήηεζε. Κάζε καζεηήο δηάιεγε έλα  ραξηάθη 

κε θάπνην θξνύην ή ιαραληθό θαη ην ηνπνζεηνύζε ζην ζσζηό ηεηαξηεκόξην αλάινγα κε ηελ επνρηθόηεηα ηνπ 

θξνύηνπ ή ιαραληθνύ πνπ έρεη. 

 

Επγαστήπιο 4 

Θέκα: Σνπηθά πξνηόληα 

Σνπηθόηεηα ελόο θαγεηνύ είλαη ην κέξνο απ’ όπνπ  πξνέξρεηαη.  Οη καζεηέο καο κίιεζαλ γηα ηδηαίηεξα θαγεηά πνπ ηνπο αξέζνπλ 

από άιινπο ηόπνπο ηόπνπο. ηε ζπγθεθξηκέλε δξαζηεξηόηεηα ηνλίζακε ηε δηαθνξεηηθόηεηα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη 

δεκηνπξγήζακε  ρώξν γηα κνίξαζκα εκπεηξηώλ. 

Ζ δαζθάια κνίξαζε έλα ράξηηλν πηάην ζε θάζε καζεηή θαη δήηεζε λα δσγξαθίζνπλ ζε θάζε πηάην  θάπνην  θαγεηό πνπ γηα ηνπο 

ίδηνπο έρεη κηα ηδηαίηεξε ηζηνξία ή πνπ ηνπο αξέζεη. 

 

 



Επγαστήπιο 5 

Θέκα: Σξνθηθέο αιπζίδεο 

Ζ εθπαηδεπηηθόο ξώηεζε ηα παηδηά αλ γλσξίδνπλ πνην δών ηξώεη πνην θαη έγξαςε ζηνλ πίλαθα θάπνηεο ηξνθηθέο αιπζίδεο 

ελδεηθηηθά. θνπόο ήηαλ λα θαηαιάβνπλ νη καζεηέο ηηο ζπλδέζεηο πνπ δεκηνπξγνύλ ηηο δηάθνξεο ηξνθηθέο αιπζίδεο. Ζ δαζθάια 

θξαηνύζε κία ραξηνηαηλία θαη έιεγε ην όλνκα ελόο θπηνύ πρ καξνύιη (ηα παηδηά ήηαλ ζε θύθιν) θξαηνύζε ηελ άθξε ηνπ 

λήκαηνο θαη πεηνύζε ην θνπβάξη ζε θάπνην παηδί, ην νπνίν έπξεπε λα πεη έλα δών πνπ ηξώεη ηα καξνύιηα πρ θάκπηα θνθ. 

Γεκηνπξγήζεθε θαη απηόλ ηνλ ηξόπν έλα πιέγκα πνπ ζπκβόιηδε ηνλ ηζηό ηεο δσήο. Έπεηηα ε δαζθάια πήξε 4 -5 ςαιίδηα θαη 

δήηεζε από ηα παηδηά λα δώζνπλ παξαδείγκαηα από παξάγνληεο πνπ πιήηηνπλ  ηνλ ηζηό πρ ππεξαιίεπζε, θπλήγη, θόςηκν 

δέληξσλ .Γηα θάζε παξάγνληα έθνβε κε ην ςαιίδη θάπνην ζεκείν ηνπ ηζηνύ. Έηζη είδαλ ηα παηδηά πσο κπνξνύλ νη ηξνθηθέο 

αιπζίδεο λα ππνζηνύλ δεκηέο. 

 

  



Επγαστήπιο 7 

Θέκα: Γηαηξνθή θαη πεξηβάιινλ 

Κάλακε κία ζπδήηεζε κε ηα παηδηά ζρεηηθά κε ην πώο νη θαζεκεξηλέο καο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη νη δηαδηθαζίεο καδηθήο 

παξαγσγήο ηξνθίκσλ  επεξεάδνπλ ην πεξηβάιινλ. Έγηλε ιόγνο θαη γηα ηνλ ππεξθαηαλαισηηζκό. Πξνηείλακε ηξόπνπο κε ηνπο 

νπνίνπο νη καζεηέο ζα κπνξνύζαλ λα κεηώζνπλ ηελ νηθνινγηθή επηβάξπλζε κέζα από απιέο αιιαγέο ζηηο θαζεκεξηλέο ηνπο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Μηιήζακε γηα ηελ αλαθύθισζε θαη ηελ θνκπνζηνπνίεζε. 

Ρσηήζακε ηα παηδηά αλ γλσξίδνπλ πνηα πιηθά αλαθπθιώλνληαη, ζε πνην θάδν ηα βάδνπκε θαη εάλ πξέπεη λα ηα πιύλνπκε πξηλ ηα 

ηνπνζεηήζνπκε εθεί. Γόζεθαλ παξαδείγκαηα ζρεηηθά κε ην ρξόλν πνπ ρξεηάδεηαη ε θύζε γηα λα απνζπλζέζεη ηα αλαθπθιώζηκα 

πιηθά. Δμεγήζακε ηη είλαη ε θνκπνζηνπνίεζε θαη πνηα πιηθά κπνξνύκε λα θνκπνζηνπνηήζνπκε.  

Βγήθακε ζην πξναύιην γηα ζθπηαινδξνκία. Ζ ηάμε ρσξίζηεθε ζε δύν νκάδεο. Μπήθαλ ν έλαο πίζσ από ηνλ άιιν.  Κάζε νκάδα 

είρε αλάινγεο θαξηέιεο κε ηνλ αξηζκό ησλ παηδηώλ. Ο ηειεπηαίνο παίθηεο πήξε κηα θάξηα θαη ηε έδηλε ζηνλ κπξνζηηλό ηνπ 

πεξλώληαο ηελ θάησ από ηα πόδηα ηνπ .Όηαλ ε θάξηα έθηαλε ζηνλ πξώην παίθηε, έηξερε θαη ηελ έβαδε ζην ζσζηό θνπηί. 

Τπήξραλ ηξία θνπηηά κε ηηο νλνκαζίεο πξάζηλνο θάδνο, κπιε θάδνο θαη θνκπνζηνπνηεηήο. Δπέζηξεθε ηξέρνληαο ζην ηέινο ηεο 

νπξάο, έπαηξλε κηα θάξηα θαη ηελ έδηλε ζηνλ κπξνζηηλό ηνπ κε ηνλ ίδην ηξόπν. Κέξδηδε ε νκάδα πνπ ζα ηειείσλε πξώηε. 

 

Κάλνπκε κία ζπδήηεζε κε ηα παηδηά ζρεηηθά κε ην πώο νη θαζεκεξηλέο καο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη νη δηαδηθαζίεο καδηθήο 

παξαγσγήο ηξνθίκσλ  επεξεάδνπλ ην πεξηβάιινλ. Καιό είλαη λα γίλεη ιόγνο θαη γηα ηνλ ππεξθαηαλαισηηζκό. Πξνηείλνπκε 

ηξόπνπο κε ηνπο νπνίνπο νη καζεηέο ζα κπνξνύζαλ λα κεηώζνπλ ηελ νηθνινγηθή επηβάξπλζε κέζα από απιέο αιιαγέο ζηηο 

θαζεκεξηλέο ηνπο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Μηιάκε γηα ηελ αλαθύθισζε θαη ηελ θνκπνζηνπνίεζε. 

 

Δραστηριότητα: 


