
Σο πρόγραμμα υγιεινισ διατροφισ πραγματοποιικθκε βάςθ των προτάςεων,
αποριϊν και γενικότερα αναγκϊν που προζκυπταν, κάκε ςτιγμι, και από τα παιδιά.

Ζμακαν να ςυνεργάηονται, να αναπτφςςουν πρωτοβουλίεσ, να οργανϊνουν και να
ςχεδιάηουν δραςτθριότθτεσ, ενιςχφοντασ τθν αυτοεκτίμθςι τουσ. Πραγματοποίθςαν
2 ςχζδια project.

Ζμακαν να ςυηθτοφν, να ςζβονται τον ςυνομιλθτισ τουσ και να περιμζνουν τθ
ςειρά τουσ για να μιλιςουν.

Προςκόμιςαν πολλζσ εμπειρίεσ και γνϊςεισ από το φυςικό και ανκρωπογενζσ
περιβάλλον. Επζλεξαν, οργάνωςαν μόνα τουσ, ψϊνιςαν τα υλικά και εκτζλεςαν βιμα
βιμα μια ςυνταγι μαγειρικισ.

Ζμακαν να αναηθτοφν, να ςυλλζγουν και να αξιοποιοφν πλθροφορίεσ από
διάφορεσ πθγζσ και μζςα.

Σα παιδιά εκφράςτθκαν ελεφκερα και δθμιουργικά μζςα από τισ εικαςτικζσ τζχνεσ,
τθ δραματοποίθςθ, το κουκλοκζατρο, το κεατρικό παιχνίδι, τθ μουςικι και το
παιχνίδι.

Θ εμπλοκι των γονιϊν και θ ςυνεργαςία τουσ ιταν πολφ ςθμαντικι και καταλυτικι
κακϊσ βοικθςαν ςτθν ςυγκζντρωςθ υλικοφ για τθ δθμιουργία τθσ γωνιάσ μασ και
μασ ςυνόδευςαν ςτισ αγορζσ από το super market..



Φζτοσ θ χρονιά ζχει τθν ιδιομορφία τθσ πολφ ςυχνισ διδαςκαλίασ
των φοιτθτϊν του τμιματοσ προςχολικισ αγωγισ με αποτζλεςμα να μθν
υλοποιιςουμε όλεσ τισ ςχεδιαςμζνεσ δραςτθριότθτεσ και να μθν
ολοκλθρϊςουμε, όπωσ προγραμματίςαμε, το κζμα. Θ ροι του ιταν
διακεκομμζνθ, με κζνα διαςτιματα απραξίασ. Κάτω από αυτζσ τισ ςυνκικεσ
δεν τθρικθκε το χρονοδιάγραμμα του προγράμματοσ και θ ολοκλιρωςθ
δεν ιταν ικανοποιθτικι. Επίςθσ δεν δόκθκε θ ζκταςθ που ζπρεπε, παρά τθν
πλθκϊρα των ιδεϊν των παιδιϊν ςε μερικά υποκζματα, π.χ προζλευςθ των
τροφϊν, μετριςεισ των φαγθτϊν είτε ςε βάροσ είτε ςε ποςότθτεσ,
παχυςαρκία, υποτιςμόσ και ακλθτιςμόσ. θμειϊνω ότι ςθμαντικό ρόλο
ζπαιξε και θ οικονομικι ςτενότθτα, ϊςτε να μθν ζχουμε τα υλικά και τα
μζςα που κα μασ βοθκοφςαν να υλοποιιςουμε κάποιεσ καλζσ ιδεζσ των
παιδιϊν αλλά και ότι δεν υπάρχει θ/υ ςτθν τάξθ.



Προτάςεισ υπάρχουν πολλζσ για τθ βελτίωςθ του προγράμματοσ, διότι
μετά το τζλοσ του μασ κατζκλιςαν νζεσ ιδζεσ. Θα μποροφςαμε :

να οργανϊςουμε περιςςότερεσ εκπαιδευτικζσ εξόδουσ (π.χ ςε ζνα γυμναςτιριο,
κρεοπωλείο, ηαχαροπλαςτείο),

να καλζςουμε περιςότερουσ ειδικοφσ και μθ να μασ βοθκιςουν (π.χ μαμά να μασ
μαγειρζψει, ι κάποιον διαιτολόγο-διατροφολόγο να μασ μιλιςει),

να οργανϊςουμε ζνα open class (παρουςίαςθ του κζματοσ ςτουσ γονείσ και
ευρφτερα ςτθν κοινωνία), με δραςτθριότθτεσ επιλεγμζνεσ από τα παιδιά,

να εμπλουτίςουμε, τροποποιιςουμε τισ υπάρχουςεσ δραςτθριότθτεσ,
να ςτθριχκεί ακόμα περιςότερο το πρόγραμμα ςτισ ιδζεσ και τουσ

προβλθματιςμοφσ των παιδιϊν.
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Ερωτθματολόγιο προσ τουσ γονείσ που 
μασ ςυνόδευςαν
ςτο super market



Κόψε και κόλλθςε το φαγθτό που προτιμάσ
ςτο αντίςτοιχο γεφμα τθσ θμζρασ.





















Πιραν φωτιά τα πιροφνια.









4. Τα  π.ρ ιάραλν, κειηηδάλεο, θξεκκύδηα, αγθηλάξεο, αγγνύξηα, καληηάξηα, 
θνινθπζάθηα, ληνκάηεο

5. Καη ... ηα π.ρ θαθέο, θαζόιηα, ξεβίζηα, ιόγσ ηεο πνιύ ζξεπηηθήο ηνπο ζύζηαζεο θαη ηεο 

αλάγθεο γηα ζπρλή θαηαλάισζε (παξόιν πνπ ηνλίδεηαη όηη ζεσξνύληαη θαη κέξνο ηεο νκάδαο ηνπ 
θξέαηνο γηαηί απνηεινύλ θαιε πεγή θπηηθήο πξσηεΐλεο) 

Πξνζνρή! Γηα ηα ιαραληθά όπσο θαη γηα θάζε άιιν ηξόθηκν παίδεη πνιύ ζεκαληηθό ξόιν ν ηξόπνο 
καγεηξέκαηνο. Τα θξέζθα θαη ιίγν βξαζκέλα ιαραληθά επνρήο, ηα ιαδεξά είλαη θαιό λα βξίζθνληαη 

ζην θαξδύηεξν κέξνο ηεο κπάξαο κε κεγάιε αλαινγία ελώ ηα ηεγαλεηά θαη νη αιαηηζκέλεο 
θνλζέξβεο λα βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή.

 Όια ηα θξνύηα θαη νη ρπκνί

Τα θξνύηα κπνξεί θξέζθα ή μεξά ή κέξνο ελόο 100% θξέζθνπ ρπκνύ. Καιό είλαη λα ππάξρεη κηα 
κεγάιε πνηθηιία κε έκθαζε ζηα θξνύηα θαη όρη ζηνπο ρπκνύο. 

Πξνζνρή! Σην ιεπηόηεξν ηκήκα ηεο κπάξαο πξέπεη λα αλήθνπλ ηα πξντόληα θξνύησλ κε δάραξε π.ρ 

θνκπόζηεο, θξνπηνπνηά, ρπκνί κε δάραξε.
 Όια ηα έιαηα!

Σηελ νκάδα ησλ ιηπαξώλ αλήθνπλ όια ηα έιαηα π.ρ ειαηόιαδν, ιηλέιαην, θαιακπνθέιαην θαη ηα 
ειαηώδε πξντόληα πινύζηα ζε ιίπνο όπσο βνύηπξν,καγηνλέδα, ζσο, ιίπνο από θξέαο θ.α. Υπάξρνπλ 

βέβαηα θαη νη μεξνί θαξπνί πνπ απνηεινύληαη θπξίσο από ιίπνο αιιά επεηδή ζεσξνύληαη θαιέο 
πεγέο ρνξηνθαγηθήο πξσηεΐλεο ηνπο βξίζθνπκε ζηελ νκάδα ηνπ θξέαηνο.

Πξνζνρή! Τα ιηπαξά πνπ είλαη , όπσο ειαηόιαδν, θαιακπνθέιαην, 

ιηλέιαην ζεσξνύληαη  γηαηί πεξηέρνπλ θπξίσο κνλναθόξεζηα ή πνιπαθόξεζηα 
ιηπαξά νμέα ελώ ηα ιηπαξά πνπ είλαη  ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ όπσο ην ι ηπνο ηνπ θξέαηνο 

πεξηέρνπλ πεξηζζόηεξα θνξεζκέλα θαη πδξνγνλσκέλα ιηπαξά πνπ  θαη 

πξέπεη λα βξίζθνληαη ζην ιεπηόηεξν ηκήκα ηεο κπάξαο ησλ ιηπαξώλ.
 Γάια, γηανύξηη, ηπξί

Σηελ νκάδα ησλ γαιαθηνθνκηθώλ αλήθνπλ όια ηα ηξόθηκα πινύζηα ζε αζβέζηην, δειαδή ην γάια, 
ην γηανύξηη, ηα ηπξηά, ην μηλόγαια θ.α.

Πξνζνρή! Σην θαξδύηεξν θνκκάηη ηεο κπάξαο ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξέπεη λα αλήθνπλ όια ηα 
πξντόληα πνπ είλαη ρακειόηεξα ζε ιηπαξά όπσο γάια θαη γηανύξηη 0-1,5%, ηπξηά ρακειώλ ιηπαξώλ 
θ.α. Ωζηόζν ηα γαιαθηνθνκ ηθά κε 0% ιηπαξά δελ είλαη θαιέο πεγέο ησλ ιηπνδηαιπηώλ βηηακηλώλ 

Α,D,E,K.
 Μνζράξη, ρνηξηλό, θνηόπνπιν, ςάξηα, απγά, μεξνί θαξπνί, όζπξηα

Από ηελ νκάδα ηνπ θξέαηνο ηδηαίηεξε έκθαζε δίλεηαη ζηελ θαιή επηινγή. Τα ςάηηα θαη ηα όζπξηα 

σθεινύλ ζε ζπρλή θαηαλάισζε ελώ ην θόθθηλν θξέαο θαη ηα πνπιεξηθά κε ιίπνο ζπζηήλεηαη λα 
θαηαλαιώλνληαη πην αξαηά. Φξπζόο θαλόλαο είλαη ε αθαίξεζε ηνπ νξαηνύ ιίπνπο από ηα θόθθηλα 

θξέαηα θαη ηα πνπιεξηθά!
Τα όζπξηα θαη νη μεξνί θαξπνί απνηεινύλ θαιέο πεγέο ρνξηνθαγηθήο π ξσηεΐλεο θαη γη απηό 

ζπγθαηαιέγνληαη ζε απηήλ ηελ νκάδα παξόιν πνπ νη μεξνί θαξπνί γηα παξάδεηγκα καο δίλνπλ 
κεγάιε πνζόηεηα ιηπαξώλ.

 Ο ηξόπνο καγεηξέκαηνο επηπιένλ, απνηειεί έλαλ ζεκαληηθό παξάγνληα αθνύ όπσο γηα 

όια ηα ηξόθηκα, κε πγηεηλό καγείξεκα θαηαζηξέθεη ηελ ζξεπηηθή ηνπο αμία.

"υπόλοιπα"λαχανικά

όσπρια 

Φρούηα:

Λιπαρά:

Γαλακηοκομικά:

Κρέας:

σγρά ζε θερμοκραζία δωμαηίοσ

πιο καλές επιλογές
ζηέρεα

βλάπηοσν ηην σγεία μας

Πξνζνρή!

Ενθμερωτικά ςθμειϊματα προσ τουσ γονείσ



Ενθμερωτικά ςθμειϊματα προσ τουσ γονείσ



Ενθμερωτικά ςθμειϊματα προσ τουσ γονείσ



Καρτζλεσ αρίκμθςθσ









Ομάδα φροφτων



Ομάδα λιπϊν και ξθρϊν καρπϊν





Πυραμίδα άςκθςθσ για παιδιά



Πυραμίδα άςκθςθσ για παιδιά



Παχυςαρκία και υποςιτιςμόσ



Dvd από τθ ςειρά Εξευρευνόντασ το ανκρϊπινο ςϊμα :
θ πζψθ 
οι μφεσ, 
οι φρουροί του οργανιςμοφ

Σο cd «Αγθςίλαγοσ» 
του

Δθμιτρθ Μπαςλάμ



1. Ελζνθ Χαρατςι - Γιωτάκθ, «Σο φαγθτό δεν είναι μόνο για να χορταίνουμε», εκδ. 
Μεταίχμιο.

2. Λιάνα Δενεηάκθ - Ζρρικα Παπαβενετίου, «Φράουλεσ, βατόμουρα και 3 
ςταγόνεσ μζλι», εκδ. Λιβάνθ.

3. Claire Lewellyn, «Σρϊω ςωςτά;» εκδ. Modern Times.
4. Mario Gomboli, «ωςτι διατροφι και υγεία», εκδ. Φλοφδασ.
5. Ηωι Θ. πυροποφλου, «Οδθγόσ υγιεινισ διατροφισ», εκδ. Ελλθνικά Γράμματα.
6. Μαςςαβζτασ Γιϊργθσ, «Θ γιορτι των οςπρίων», εκδ. Ελλθνικά Γράμματα.
7. Σριανταφφλλου Βαςιλικι, «Καραμελζνιο δάςοσ», εκδ. Ιnfoγνϊμων.
8. Ντουανζτ Μουμί, «Ο Λεωνίδασ δε χωράει πια ςτο μαγιό του», εκδ. Ρζκοσ.
9. Νίκοσ Μολυβιάτθσ, «Μια γλυκιά ιςτορία», εκδ. Ελλθνικά Γράμματα.
10. Moe, Jorgen Asbjornsen, Peter Christen, «Θ ιςτορία ενόσ καλοψθμζνου 

τθγανόψωμου», εκδ. Πατάκθσ.



11. Άννα Ράςλεμαν, «Ο Μάκθσ Ενηυμάκθσ και θ μάχθ ςτο ςτομάχι», εκδ. 
Άμμοσ.

12. οφία Μαντουβαλου, «Μια φορά …ιταν θ Κολοτοφμπα», εκδ. 
Καςτανιϊτθ.

13. Sabine Rahn, «Φυτρϊνουν οι πατάτεσ ςτα δζντρα;», εκδ. Αερόςτατο. 
14. ακελλαρίδθσ, «Ο πρίγκθπασ Λεμόνθσ και θ πριγκιπιςςα Κρεμμφδω», 

εκδ. Ελλθνικά Γράμματα.
15. Albert Barille, «Εξευρευνόντασ το ανκρϊπινο ςϊμα : θ πζψθ», εκδ. 

DeAgostini.
16. Albert Barille, «Εξευρευνόντασ το ανκρϊπινο ςϊμα : οι μφεσ», εκδ. 

DeAgostini.
17. Albert Barille, «Εξευρευνόντασ το ανκρϊπινο ςϊμα : οι φρουροί του 

οργανιςμοφ», εκδ. DeAgostini.
18. «Ιςτορία Άνκα»
19. «Σο πρϊτο βιβλίο για το ςϊμα», εκδ. αββάλα.



1. http://www.edutv.gr/index.php?option=com_content&task=view&id=1190&I
temid=85

2. http://www.edutv.gr/index.php?option=com_content&task=view&id=273&It
emid=85

3. http://www.nourishinteractive.com
4. http://www.dltk-kids.com/nutrition/crafts.htm
5. http://www.superkidsnutrition.com/nutrition_resources/kidsactivities.php
6. http://www.first-school.ws/theme/nutrition.htm
7. http://www.dietitian.gr/content.php?id=88
8. http://diatrofikaiygeia.blogspot.com/2010/07/blog-post_1735.html
9. http://dreamskindergarten.blogspot.com




