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$��3�"C": Το project αφορά στο σχολικό πρόγραμμα αγωγής υγείας του 2ου Νηπιαγωγείου Ν. Μάκρης 
που εκπονήθηκε κατά το σχολικό έτος 2008-2009. Οι ηλικίες στις οποίες αναφέρεται είναι 5-6 ετών και 
η σύσταση της  ομάδας  είναι από ελληνόπουλα και αλλοδαπά παιδιά.  Από τα αρχαία χρόνια  υπήρχε η 
ιδέα ότι το υγιές μυαλό πρέπει να κατοικεί μέσα σε ένα υγιές σώμα: «νους υγιής εν σώματι υγιεί». Στον 
σύγχρονο κόσμο όμως, με τους γρήγορους ρυθμούς της καθημερινότητας (επαγγελματική απασχόληση και 
των δύο γονέων, πολλές εξωσχολικές δραστηριότητες των παιδιών, οργανωμένες υπηρεσίες, όπως παιδικοί 
σταθμοί, ολοήμερο σχολείο, αλλά και πρόσωπα έξω από την οικογένεια, όπως γιαγιάδες και συγγενικά 
ή μη πρόσωπα που βοηθούν στη φύλαξη των παιδιών), (βιβλίο Οικιακής Οικονομίας Α΄ Γυμνασίου), το 
μόνο που έχει επιτευχθεί είναι να φτωχύνει το διατροφικό διαιτολόγιο των παιδιών και να μειωθεί στο 
ελάχιστο η αθλητική τους δραστηριότητα, αυξάνοντας κατακόρυφα την παιδική παχυσαρκία. Συνεπώς, το 
θέμα της διατροφής, άρρηκτα συνδεδεμένο με την ζωή των παιδιών, απασχόλησε τις εκπαιδευτικούς και 
δρομολογήθηκε ένα διατροφικό ταξίδι από τα παιδιά, με τις εκπαιδευτικούς συνοδοιπόρους… Κατά την 
αξιολόγηση του προγράμματος διαπιστώσαμε ότι υπήρξε αλλαγή στάσης τόσο από τα παιδιά, όσο και από 
τους γονείς στο θέμα της διατροφής.
F;K��# ������6: διατροφή, υγεία, παχυσαρκία,  πυραμίδα μεσογειακής διατροφής, Νηπιαγωγείο. 

1. .BD��"!" 

Αφόρμηση για το εν λόγω πρόγραμμα στάθηκε ο παρακάτω διάλογος των παιδιών:
--- Μαρία, πάλι κρουασάν με σοκολάτα έφερες σήμερα, δεν ξέρεις ότι δεν είναι υγιεινό;
--- Αυτό μου έβαλε η μαμά μου, εσύ όλο γιαούρτια φέρνεις.
--- Τα γιαούρτια κάνουν καλό στα κόκαλά  μας, είπε η μαμά μου, έτσι δεν είναι κυρία;
Αυτή η συνομιλία ανάμεσα στα παιδιά στάθηκε η αφορμή να ασχοληθούμε με τη διατροφή 

και να βοηθήσουμε τα παιδιά και κατά συνέπεια τους γονείς να ευαισθητοποιηθούν στο θέμα της 
υγιεινής διατροφής.

2. &���D#

Σκοπός του προγράμματος αποτέλεσε η διαμόρφωση μόνιμων διατροφικών συνηθειών και 
στάσεων για ένα υγιεινό τρόπο ζωής (προαγωγή της ψυχικής, σωματικής και κοινωνικής υγείας), 
αναβαθμίζοντας παράλληλα το κοινωνικό και φυσικό περιβάλλον των παιδιών.  

3. &�DG�� 

|�
���� 
��$�� ήταν να γνωρίσουν τα παιδιά τις ομάδες των τροφίμων και τις θρεπτικές τους 
αξίες, καθώς και να μάθουν  να χτίζουν  σωστά το σώμα τους συνδυάζοντας υγιεινή τροφή 
και άσκηση, μέσα από δραστηριότητες Γλώσσας, Μαθηματικών, Μελέτης Περιβάλλοντος 
(ανθρωπογενές – φυσικό περιβάλλον και αλληλεπίδραση) και Δημιουργίας και Έκφρασης. 
Παράλληλα στόχος ήταν να βοηθηθούν τα παιδιά στη τόνωση του αυτοσυναισθήματός τους, να 
αναλάβουν πρωτοβουλίες, να καλλιεργήσουν  κοινωνικές δεξιότητες, όπως αυτή της  αποδοχής 
της διαφορετικότητας, μέσα από τη συμμετοχή τους σε ομάδες εργασίας. 

Επιμέρους στόχοι:
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να γνωρίσουν τις ομάδες των τροφίμων και τις θρεπτικές τους αξίες,• 
να επιλέγουν συνειδητά τροφές που προσφέρουν θετικά στον οργανισμό και στην                         • 
ανάπτυξή τους,
να υπάρξει συνεργασία σχολείου- οικογένειας, ώστε τα παιδιά να  διαμορφώσουν θετικές • 
διατροφικές στάσεις,
να μάθουν να αποφεύγουν είδη τροφών που συμβάλλουν αρνητικά στην ανάπτυξή τους  • 
(junk food),
να χτίζουν σωστά το σώμα τους συνδυάζοντας υγιεινή διατροφή και άθληση,• 
να μεταφέρουν κανόνες υγιεινής διατροφής στους φίλους και στο συγγενικό τους • 
περιβάλλον και
να εμπλακούν και να αλληλεπιδράσουν με  εξωσχολικούς  παράγοντες (δήμος Ν. Μάκρης, • 
διατροφολόγος).

4. );4���� 2����3"!"#

Το project έδινε τη δυνατότητα στα ίδια τα παιδιά, χρησιμοποιώντας ένα ευρύ σύνολο γνώσεων, 
δεξιοτήτων και ικανοτήτων, να ανασύρουν το θέμα, να θέσουν στόχους, να αποφασίσουν και να 
δρομολογήσουν  δραστηριότητες, παράγοντας ένα τελικό προϊόν και να αξιολογήσουν την όλη 
προσπάθεια και διαδικασία είτε μόνα τους, είτε με τη βοήθεια των νηπιαγωγών τους. 

Στην υλοποίηση του project συνέβαλε η ομαδοσυνεργατική διαδικασία,  η οποία ευνοεί 
την  κοινωνική αλληλεπίδραση και τη συνεργατική-ομαδική μάθηση (από κοινού επίλυση 
προβλημάτων, παιχνίδια ρόλων, συλλογικές κατασκευές).

5. Q����3"!" ���!�"������70

!�������#� ��� ����
� ��� ����������� �����#��� 
�� 
$���#�: Τα παιδιά αποφάσισαν ότι για να 
εμπεδωθεί η λειτουργία της διατροφικής πυραμίδας, θα ήταν καλό να φτιάχναμε ένα μοντέλο 
της στο σχολείο.  Η κάθε ομάδα ανάλογα με το όνομα που είχε (τα ονόματα των ομάδων είχαν 
διαμορφωθεί ανάλογα τα επίπεδα της διατροφικής πυραμίδας για τις ανάγκες του προγράμματος), 
θα κατασκεύαζε το δικό της επίπεδο στην πυραμίδα. Επειδή όμως η συλλογή των υλικών θα ήταν 
αρκετά χρονοβόρα, εάν γινόταν αποκλειστικά στα πλαίσια λειτουργίας του σχολείου, τα παιδιά 
αποφάσισαν να εντάξουν στο παιχνίδι και τις οικογένειές τους. Παρακάτω περιγράφουμε τα 
στάδια εξέλιξης της δραστηριότητας:

ζητήθηκε από τις οικογένειες των παιδιών να συνδράμουν στη δημιουργία της διατροφικής • 
πυραμίδας, μαζεύοντας άχρηστα ή ανακυκλώσιμα υλικά.
στη συνέχεια τα παιδιά στο σχολείο έκαναν τον διαχωρισμό και ταξινόμησαν τα υλικά που • 
συγκεντρώθηκαν, σε κουτιά, πάνω στα οποία αναγράφονταν το είδος της συσκευασίας 
που έπρεπε να τοποθετηθεί.
στο επόμενο στάδιο η κάθε ομάδα κατασκεύασε το επίπεδο της πυραμίδας που της • 
αντιστοιχούσε με τρόπο που συναποφασιζόταν από τα  μέλη της. 
με την ολοκλήρωση της κατασκευής το έργο τοποθετήθηκε στη γωνιά του προγράμματος • 
(φωτ. 1).

  



224

)��. 1: !������
#� ����
����� ��� ����������� �����#���

!�������#� ���������� �����
�
 ��� �������� �����
�
 �����
: Μέσα από διάφορες μορφές 
του έντυπου λόγου για την υγιεινή διατροφή, έγινε συλλογή πληροφοριών στο σπίτι από τους 
γονείς και τα παιδιά τους, και ακολούθησε χαρτοκολλητική με σκοπό τη  δημιουργία λευκώματος, 
το οποίο ήταν στη διάθεση του κάθε γονιού και παιδιού μονίμως αναρτημένο στη γωνιά των 
ανακοινώσεων του προγράμματος.

����
$���� �����
� �� �#���, )���������������: Μέσα από το παιχνίδι του χαμένου 
θησαυρού τα παιδιά βρήκαν τη χαμένη λέξη-θησαυρό (θεατρικό διατροφής) και αφού χωρίστηκαν 
σε ομάδες στον προαύλιο χώρο του σχολείου, ζωγράφισαν  σε χαρτί του μέτρου ένα τρόφιμο 
της ομάδας τους που επιθυμούσαν. Το τρόφιμο αυτό αποτέλεσε και τον αντίστοιχο ρόλο τους 
στο θεατρικό που έγινε στην λήξη της σχολικής χρονιάς, στο οποίο δόθηκε ο τίτλος κατόπιν 
προτάσεων και ψηφοφορίας από τα ίδια τα παιδιά: «Φαγητομπερδέματα». Το δρώμενο αυτό 
συμβάδιζε με τις εκφραστικές ανάγκες των παιδιών και περιλάμβανε διασκευασμένα ποιήματα 
και στοιχεία θεατρικών έργων που αφορούσαν τη διατροφή και πλαισιωνόταν από διαφορετικούς 
μουσικούς δρόμους (φωτ. 2).

  )��. 2: �
����	
��
� ��� ����������� �����#��� �� �� 
����� ��
 ������
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Memory �����	��
: Δημιουργήθηκε μέσω internet από τις εκπαιδευτικούς,  συμπεριελάμβανε 
εικοσιτέσσερα (24) αθλήματα και αφού πλαστικοποιήθηκε, μοιράστηκε εις διπλούν στα παιδιά 
για παιχνίδι στο σπίτι (φωτ. 3).

)��. 3: Memory �����	��


����� ���
����������
<�	��� ����
#��: Τα παιδιά, αφού χωρίστηκαν σε ομάδες από τις εκπαιδευτικούς, στη 

συνέχεια αποφάσισαν μόνα τους τον τίτλο της κάθε ομάδας δανειζόμενα ονόματα από τις ομάδες 
τροφών της πυραμίδας.  Σε τυχόν διαφωνίες που προέκυψαν έγινε ψηφοφορία μεταξύ τους.

!�������
� ��
��
: Διαμορφώθηκαν γωνιές ανακοινώσεων, έκθεσης κατασκευών, 
ανάρτησης συνταγών που πραγματοποιήθηκαν στα σχολειομαγειρέματα.

Μετρήσεις – ταξινομήσεις υλικών κατά την παρασκευή των φαγητών.
������#��, ��
#�����, ������#�
��, 
�
����� ��%���: Τα παιδιά έφτιαξαν λέξεις και λογοπαίγνια 

όπως, λαχανοντολμάδες, τυρόψωμο, ντοματόσουπα, σταφιδόψωμο, ντοματόπιτα, καρπουζόψωμο, 
φραουλόκρεμα, πρασινοστάφυλο, ντοματοκάρπουζο,, λουκανικοντολμάδες, χυλόπιτα, τυρόπιτα, 
ντοματοπαγωτό, ντοματοσαλάτα, βουτυρόψωμο. Επίσης ανασύνθεσαν τη λέξη «διατροφή», έφτια-
ξαν σταυρόλεξο και δημιούργησαν – κατέγραψαν και διάβαζαν τους κανόνες της τραπεζαρίας.

�����	 �������
� ��� �� �����	: Η μια όψη είχε τη ζωγραφική της ιστορίας του παππούλη 
Ροδαλού, που διηγηθήκαμε στο σχολείο και η άλλη την πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής με 
ζωγραφική τροφίμων στις αντίστοιχες ομάδες και γραφή του κάθε προϊόντος από τα παιδιά.                                                        

�
��������� 
�
	
��
� ��
 ��
��
 
�� 
$���#� �� ������������.

6. N�6!��# �� �" !2�����G� �70 /�0;70

�$����������������: Καλέσαμε τους γονείς να έρχονται να μαγειρεύουν σπιτικά και υγιεινά 
φαγητά μια φορά την εβδομάδα μαζί  με τα παιδιά στο σχολείο (έφτιαξαν σπιτική πίτσα δου-
λεύοντας ανά ομάδες στην παρασκευή της ζύμης και στην ανάμειξη των υλικών, ζυμώσαν και 
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έφτιαξαν πιλμένι - ρώσικη συνταγή - ένα είδος ζυμαρικού γεμιστό με κιμά…). Δεν μαγειρέψαμε 
μόνο φαγητά, αλλά και γλυκά με λίγες θερμίδες όπως, κρέπες με μαύρη σοκολάτα και καρύδια 
και κουλουράκια καρότου …

|�0�#� 
�
����
: Συγκεντρώσαμε όλες τις συνταγές που υλοποιήθηκαν στο σχολείο με τους 
γονείς και φτιάξαμε ένα βιβλίο συνταγών που μοιράστηκε σε όλα τα παιδιά στο τέλος της σχο-
λικής χρονιά. Το βιβλίο είχε μια μορφή παλαιότητας που του την προσέδιδαν το ύφος του χαρ-
τιού, οι ασπρόμαυρες φωτογραφίες των παιδιών, αλλά και άλλες φωτογραφίες από τα βιβλία 
συνταγών που είχαν οι μαμάδες. Δεν ξεχάσαμε να προσθέσουμε τις υπογραφές των παιδιών, τα 
ονόματα των συμμετεχόντων στην δημιουργία του βιβλίου, καθώς και τον εκδότη στην πρώτη 
και τελευταία σελίδα του βιβλίου. 

Επισκέψεις:
Εκπαιδευτική επίσκεψη στην ΚΙΒΩΤΟ, όπου παρακολουθήσαμε το πρόγραμμα της • 
μεσογειακής διατροφής. 
Επίσκεψη στους αθλοχώρους του δήμου Ν. Μάκρης, όπου τα παιδιά, παρέα με τους • 
προπονητές (ευγενική χορηγία) του δήμου και υπό την εποπτεία των νηπιαγωγών τους, 
αφού χωρίστηκαν σε τρεις (3) χρωματιστές ομάδες (καρτελάκι για το κάθε παιδί με 
ένα χρώμα ανά ομάδα) και έκαναν παράλληλη άθληση σε τρία διαφορετικά αθλήματα 
(μπάσκετ, ενόργανη, πινγκ–πονγκ).

7. .K���D/"!" ��2 ���/�6�����#

Ως προς τη συμμετοχή και συνεργασία  εξωσχολικών παραγόντων  η ανταπόκριση ήταν θετική 
και αφιλοκερδής από:

διατροφολόγο και τους• 
γυμναστές και προπονητές του Αθλητικού και πολιτιστικού πάρκου του δήμου Ν. • 
Μάκρης

Ως προς τη συμμετοχή και συνεργασία των γονέων παρατηρήθηκε:
συμμετοχή σε συγκέντρωση με θέμα τη διατροφή: 60%, • 
στο ερωτηματολόγιο: 70%, • 
συμβολή στη πυραμίδα: 100%, • 
συμβολή στο βιβλίο των τροφών: 100%, • 
συμμετοχή στα σχολειομαγειρέματα: 40% και • 
βελτίωση διατροφικών συνηθειών.• 

Ως προς τα παιδιά (μέσω παρατήρησης και καταγραφής των αλλαγών της  συμπεριφοράς 
τους  και μελέτης του φακέλου των ατομικών τους εργασιών) (φωτ. 4) παρατηρήθηκε:

αλλαγή συνηθειών και επιλογών (σύγκριση και απόρριψη τροφών) και• 
αλλαγή στη συμπεριφορά τους (επισημάνσεις στους φίλους και στους γονείς για τη • 
διατροφή τους). 
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)��. 4: (�� ����
� #
�
 $#���� ��%���…!

(���$
#�� 
��� ��������� ���
���������� $��#� �� ���� ��� ��������
�. ��� ��������&�� 
���$
#�� ��� �� ���

�, �� �����	 �����%�
 ��
 �����#�� ��� ���������!)
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