
««ΣτάσειςΣτάσεις νηπίωννηπίων απέναντιαπέναντι σεσε
ΔιατροφικέςΔιατροφικές συνήθειεςσυνήθειες::

ΜελέτηΜελέτη στοστο πλαίσιοπλαίσιο τηςτης
ΠεριβαλλοντικήςΠεριβαλλοντικής ΕκπαίδευσηςΕκπαίδευσης»»

ΔήμητραΔήμητρα ΚαφρίτσαΚαφρίτσα

ΔασκάλαΔασκάλα--ΝηπιαγωγόςΝηπιαγωγός, , ΥπεύθυνηΥπεύθυνη ΑγωγήςΑγωγής ΥγείαςΥγείας ΑΑ//θμιαςθμιας
ΕκπΕκπ//σηςσης ΝΝ. . ΔωδΔωδ//σουσου, , MscMsc ΠεριβαλλοντικήΠεριβαλλοντική ΕκπαίδευσηΕκπαίδευση



••ΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΚΗΠΡΟΒΛΗΜΑΤΙΚΗ ΤΗΣΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣΕΡΕΥΝΑΣ

 ανίχνευσηανίχνευση τωντων απόψεωναπόψεων καικαι γνώσεωνγνώσεων τωντων
παιδιώνπαιδιών τουτου νηπιαγωγείουνηπιαγωγείου απέναντιαπέναντι σεσε
θέματαθέματα ΔιατροφήςΔιατροφής..

 υλοποίησηυλοποίηση ενόςενός ΔημιουργικούΔημιουργικού ––
ΔιαθεματικούΔιαθεματικού μοντέλουμοντέλου ΑγωγήςΑγωγής ΥγείαςΥγείας
επικεντρωμένοεπικεντρωμένο στηστη ΔιατροφήΔιατροφή στοστο
νηπιαγωγείονηπιαγωγείο..

••••ΣΚΟΠΟΣΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣΕΡΕΥΝΑΣ



ΣυγκεκριμέναΣυγκεκριμένα οιοι στόχοιστόχοι τηςτης έρευναςέρευνας
είναιείναι οιοι ακόλουθοιακόλουθοι::

 ΝαΝα ανιχνευθείανιχνευθεί τοτο επιθυμητόεπιθυμητό σχετικάσχετικά μεμε τητη
διατροφήδιατροφή τωντων νηπίωννηπίων

 ΝαΝα ανιχνευθείανιχνευθεί τοτο ανεπιθύμητοανεπιθύμητο σχετικάσχετικά μεμε τητη
διατροφήδιατροφή τωντων νηπίωννηπίων

 ΝαΝα ανιχνευθούνανιχνευθούν οιοι γνώσειςγνώσεις τωντων νηπίωννηπίων σχετικάσχετικά μεμε
τηντην παχυσαρκίαπαχυσαρκία

 ΝαΝα καταγραφούνκαταγραφούν οιοι διατροφικέςδιατροφικές συνήθειεςσυνήθειες τηςτης
οικογένειαςοικογένειας αναφορικάαναφορικά μεμε καθημερινάκαθημερινά γεύματαγεύματα, , 
αλλάαλλά καικαι τοτο τελετουργικότελετουργικό τωντων γιορτώνγιορτών..

 ΝαΝα ανιχνευθούνανιχνευθούν γενικότερεςγενικότερες απόψειςαπόψεις τωντων νηπίωννηπίων
σχετικάσχετικά μεμε τητη διαχείρισηδιαχείριση τωντων σκουπιδιώνσκουπιδιών καικαι τητη
ρύπανσηρύπανση τουτου περιβάλλοντοςπεριβάλλοντος. . 



ΤΟΤΟ ΔΕΙΓΜΑΔΕΙΓΜΑ ΤΗΣΤΗΣ ΕΡΕΥΝΑΣΕΡΕΥΝΑΣ

 νήπιανήπια τατα οποίαοποία φοιτούσανφοιτούσαν σεσε δύοδύο δημόσιαδημόσια
νηπιαγωγείανηπιαγωγεία τηςτης πόλεωςπόλεως ΡόδουΡόδου
 μέθοδοςμέθοδος: : ηη ««τυχαίατυχαία δειγματοληψίαδειγματοληψία κατάκατά

στρώματαστρώματα»», , μεμε κριτήριοκριτήριο τοτο κοινωνικοκοινωνικο ––
μορφωτικόμορφωτικό επίπεδοεπίπεδο τωντων γονέωνγονέων
 δενδεν είχανείχαν υλοποιηθείυλοποιηθεί προγράμματαπρογράμματα

ΠεριβαλλοντικήςΠεριβαλλοντικής ΕκπαίδευσηςΕκπαίδευσης ήή ΑγωγήςΑγωγής
ΥγείαςΥγείας σταστα συγκεκριμένασυγκεκριμένα νηπιαγωγείανηπιαγωγεία, , τατα
δύοδύο τελευταίατελευταία σχολικάσχολικά έτηέτη. . 



ΜΕΣΑΜΕΣΑ ΣΥΛΛΟΓΗΣΣΥΛΛΟΓΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝΔΕΔΟΜΕΝΩΝ

 ΟΟ παραμυθιακόςπαραμυθιακός λόγοςλόγος

((ΕπειδήΕπειδή πρόκειταιπρόκειται γιαγια παιδιάπαιδιά νηπιαγωγείουνηπιαγωγείου
αποκλείστηκεαποκλείστηκε ηη περίπτωσηπερίπτωση χρήσηςχρήσης ενόςενός
τυποποιημένουτυποποιημένου ερωτηματολογίουερωτηματολογίου τοτο οποίοοποίο
θαθα χορηγείτοχορηγείτο προφορικάπροφορικά καικαι πιθανόνπιθανόν νανα
ήτανήταν αδιάφοροαδιάφορο καικαι βαρετόβαρετό σταστα παιδιάπαιδιά.) .) 

Παραμύθι «Χένζελ και Γκρέτελ».



…….. ««καλάκαλά μουμου παιδιάπαιδιά, , ποιοςποιος καλόςκαλός άνεμοςάνεμος σαςσας
έφερεέφερε εδώεδώ; ; ΜπείτεΜπείτε μέσαμέσα καικαι μείνετεμείνετε μαζίμαζί μουμου, , δεδε θαθα
πάθετεπάθετε κανένακανένα κακόκακό. . ΤαΤα πήρεπήρε λοιπόνλοιπόν καικαι τατα δυοδυο απαπ’’

τοτο χέριχέρι καικαι τατα ’’μπασεμπασε στοστο σπιτάκισπιτάκι τηςτης. . ΕκείΕκεί τουςτους
περίμενεπερίμενε έναένα υπέροχουπέροχο γεύμαγεύμα»…»…....

ΣτηΣτη συνέχειασυνέχεια::
ΑκολουθείΑκολουθεί ηη εντολήεντολή τηςτης νηπιαγωγούνηπιαγωγού ηη οποίαοποία

είναιείναι::

««ΦανταστείτεΦανταστείτε καικαι κάντεκάντε μουμου έναένα ωραίοωραίο σχέδιοσχέδιο

τουτου σπιτιούσπιτιού τηςτης μάγισσαςμάγισσας όπωςόπως εσείςεσείς θέλετεθέλετε»»..



«« ΑπόΑπό αυτάαυτά πουπου έχειέχει εδώεδώ μέσαμέσα στηστη
ζωγραφιάζωγραφιά τουτου σπιτιούσπιτιού τηςτης μάγισσαςμάγισσας καικαι
τρώγονταιτρώγονται, , εσέναεσένα ποιαποια σουσου αρέσουναρέσουν

περισσότεροπερισσότερο καικαι γιατίγιατί;;»»

««ΤώραΤώρα πεςπες μουμου απόαπό αυτάαυτά πουπου έχειέχει μέσαμέσα
τοτο σπιτάκισπιτάκι τηςτης μάγισσαςμάγισσας, , ποιαποια δεδε σουσου
αρέσουναρέσουν νανα τατα τρωςτρως καθόλουκαθόλου καικαι

γιατίγιατί;;»»



««ΑπόΑπό τατα φαγητάφαγητά πουπου έχειέχει αυτόαυτό τοτο μαγικόμαγικό
σπιτάκισπιτάκι, , ποιαποια πιστεύειςπιστεύεις ότιότι θαθα σεσε
έκανανέκαναν χοντρόχοντρό//ήή καικαι γιατίγιατί;;»»

««ΌτανΌταν έρχεσαιέρχεσαι στοστο σχολείοσχολείο σουσου, , ηη μαμάμαμά τιτι
σουσου ετοιμάζειετοιμάζει συνήθωςσυνήθως ((ήή τιςτις

περισσότερεςπερισσότερες φορέςφορές) ) στοστο καλαθάκικαλαθάκι σουσου;;



««ΣουΣου αρέσειαρέσει νανα τρωςτρως σπίτισπίτι μεμε τηντην
οικογένειάοικογένειά σουσου μεσημεριανόμεσημεριανό φαγητόφαγητό ήή

νανα τρώτετρώτε έξωέξω σσ’’ έναένα fast foodfast food;;
γιαγια ποιοποιο λόγολόγο;;»»

««ΚάνεΚάνε μουμου μιαμια ζωγραφιάζωγραφιά γιαγια τοτο πώςπώς τρωςτρως τηντην
ΚυριακήΚυριακή τοτο μεσημέριμεσημέρι πουπου δενδεν έχουμεέχουμε σχολείοσχολείο. . 
ΔηλαδήΔηλαδή νανα φτιάξειςφτιάξεις τηντην εικόναεικόνα καικαι νανα μουμου τητη

χαρίσειςχαρίσεις..»»

ΣτοΣτο τέλοςτέλος ηη νηπιαγωγόςνηπιαγωγός ρωτάρωτά τοτο κάθεκάθε παιδίπαιδί πουπου
φέρνειφέρνει τητη ζωγραφιάζωγραφιά τουτου γιαγια νανα τηςτης τητη χαρίσειχαρίσει::
‘‘‘‘ΤιΤι γίνεταιγίνεται εδώεδώ καικαι ποιαποια είναιείναι τατα άτομαάτομα’’»’’»..



««ΚάνεΚάνε μουμου μιαμια ζωγραφιάζωγραφιά γιαγια τοτο πώςπώς τρωςτρως τηντην
ΚυριακήΚυριακή τοτο μεσημέριμεσημέρι πουπου δενδεν έχουμεέχουμε σχολείοσχολείο. . 
ΔηλαδήΔηλαδή νανα φτιάξειςφτιάξεις τηντην εικόναεικόνα καικαι νανα μουμου τητη

χαρίσειςχαρίσεις..»»

ΣτοΣτο τέλοςτέλος ηη νηπιαγωγόςνηπιαγωγός ρωτάρωτά τοτο κάθεκάθε παιδίπαιδί πουπου
φέρνειφέρνει τητη ζωγραφιάζωγραφιά τουτου γιαγια νανα τηςτης τητη χαρίσειχαρίσει::

‘‘‘‘ΤιΤι γίνεταιγίνεται εδώεδώ καικαι ποιαποια είναιείναι τατα άτομαάτομα’’»’’»..



««ΆνοιξεςΆνοιξες μιαμια σοκολάτασοκολάτα καικαι πέταξεςπέταξες τοτο
χαρτίχαρτί, , φυσάειφυσάει οο αέραςαέρας καικαι τοτο παίρνειπαίρνει. . 

ΦαντάσουΦαντάσου τοτο ταξίδιταξίδι τουτου. . 

ΤιΤι απέγινεαπέγινε τοτο χαρτίχαρτί πουπου πέταξεςπέταξες;;»»

««ΈχειςΈχεις τατα γενέθλιάγενέθλιά σουσου καικαι συζητάςσυζητάς μεμε τητη
μαμάμαμά σουσου γιαγια τατα φαγητάφαγητά πουπου θαθα προσφέρειςπροσφέρεις
στουςστους φίλουςφίλους σουσου καικαι ηη μαμάμαμά σεσε ρωτάειρωτάει: : 

‘‘‘‘ θέλειςθέλεις νανα τατα μαγειρέψωμαγειρέψω εγώεγώ ήή νανα τατα
παραγγείλουμεπαραγγείλουμε σεσε έναένα μαγαζίμαγαζί πουπου τατα φτιάχνειφτιάχνει
καικαι τατα φέρνειφέρνει έτοιμαέτοιμα λίγολίγο πρινπριν απαπ’’ τητη γιορτήγιορτή; ; 

ΠοιοΠοιο απαπ’’ τατα δύοδύο θαθα διαλέξειςδιαλέξεις;;’’»’’»



ΜΕΣΟΜΕΣΟ ΑΝΑΛΥΣΗΣΑΝΑΛΥΣΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝΔΕΔΟΜΕΝΩΝ

 ΑνάλυσηΑνάλυση περιεχομένουπεριεχομένου στοστο σύνολοσύνολο τωντων
απαντήσεωναπαντήσεων -- συνεντεύξεωνσυνεντεύξεων..



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
11οο ΕρώτημαΕρώτημα

 ««ΑπόΑπό αυτάαυτά πουπου έχειέχει εδώεδώ μέσαμέσα στηστη ζωγραφιάζωγραφιά τουτου
σπιτιούσπιτιού τηςτης μάγισσαςμάγισσας καικαι τρώγονταιτρώγονται, , εσέναεσένα ποιαποια σουσου
αρέσουναρέσουν περισσότεροπερισσότερο καικαι γιατίγιατί;;»»

0%

22%

56%

22%

0%0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

Λαχανικά Φρούτα Γλυκά/Ζαχαρωτά Φαγητά Κάτι/άλλο

ΠΙΝΑΚΑΣ 1

6%

33%
39%

22%

0%0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

80%

90%

100%

Λαχανικά Φρούτα Γλυκά/Ζαχαρωτά Φαγητά Κάτι/άλλο

ΠΙΝΑΚΑΣ  2



2o2o ΕρώτημαΕρώτημα
 ««ΤώραΤώρα πεςπες μουμου απόαπό αυτάαυτά πουπου έχειέχει μέσαμέσα τοτο

σπιτάκισπιτάκι τηςτης μάγισσαςμάγισσας, , ποιαποια δεδε σουσου αρέσουναρέσουν
νανα τατα τρωςτρως καθόλουκαθόλου καικαι γιατίγιατί;;»»
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ΕρώτημαΕρώτημα 33οο
 ««ΑπόΑπό τατα φαγητάφαγητά πουπου έχειέχει αυτόαυτό τοτο μαγικόμαγικό
σπιτάκισπιτάκι, , ποιαποια πιστεύειςπιστεύεις ότιότι θαθα σεσε έκανανέκαναν
χοντρόχοντρό//ήή καικαι γιατίγιατί;;»»
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ΕρώτημαΕρώτημα 44οο

 ««ΌτανΌταν έρχεσαιέρχεσαι στοστο σχολείοσχολείο σουσου, , ηη μαμάμαμά τιτι σουσου
ετοιμάζειετοιμάζει συνήθωςσυνήθως ((ήή τιςτις περισσότερεςπερισσότερες φορέςφορές) ) 
στοστο καλαθάκικαλαθάκι σουσου;;
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ΕρώτημαΕρώτημα 55οο
 ««ΣουΣου αρέσειαρέσει νανα τρωςτρως σπίτισπίτι μεμε τηντην οικογένειάοικογένειά
σουσου μεσημεριανόμεσημεριανό φαγητόφαγητό ήή νανα τρώτετρώτε έξωέξω σσ’’
έναένα fast foodfast food;;γιαγια ποιοποιο λόγολόγο;;»»
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ΕρώτημαΕρώτημα 66οο
 ««ΚάνεΚάνε μουμου μιαμια ζωγραφιάζωγραφιά γιαγια τοτο πώςπώς τρωςτρως τηντην
ΚυριακήΚυριακή τοτο μεσημέριμεσημέρι πουπου δενδεν έχουμεέχουμε σχολείοσχολείο. . 
ΔηλαδήΔηλαδή νανα φτιάξειςφτιάξεις τηντην εικόναεικόνα καικαι νανα μουμου τητη
χαρίσειςχαρίσεις»»..
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ΕρώτημαΕρώτημα 77οο
 ««ΆνοιξεςΆνοιξες μιαμια σοκολάτασοκολάτα καικαι πέταξεςπέταξες τοτο χαρτίχαρτί, , 
φυσάειφυσάει οο αέραςαέρας καικαι τοτο παίρνειπαίρνει. . ΦαντάσουΦαντάσου τοτο
ταξίδιταξίδι τουτου. . ΤιΤι απέγινεαπέγινε τοτο χαρτίχαρτί πουπου πέταξεςπέταξες;;»»
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ΕρώτημαΕρώτημα 88οο
 ««ΈχειςΈχεις τατα γενέθλιάγενέθλιά σουσου καικαι συζητάςσυζητάς μεμε τητη μαμάμαμά σουσου γιαγια
τατα φαγητάφαγητά πουπου θαθα προσφέρειςπροσφέρεις στουςστους φίλουςφίλους σουσου καικαι ηη
μαμάμαμά σεσε ρωτάειρωτάει: : ‘‘‘‘ θέλειςθέλεις νανα τατα μαγειρέψωμαγειρέψω εγώεγώ ήή νανα τατα
παραγγείλουμεπαραγγείλουμε σεσε έναένα μαγαζίμαγαζί πουπου τατα φτιάχνειφτιάχνει καικαι τατα
φέρνειφέρνει έτοιμαέτοιμα λίγολίγο πρινπριν απαπ’’ τητη γιορτήγιορτή; ; ΠοιοΠοιο απαπ’’ τατα δύοδύο
θαθα διαλέξειςδιαλέξεις;;’’»’’»

ΠΙΝΑΚΑΣ15
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ΠΡΟΤΑΣΕΙΣΠΡΟΤΑΣΕΙΣ
 1. 1. ΕίναιΕίναι απαραίτητηαπαραίτητη ηη υλοποίησηυλοποίηση προγραμμάτωνπρογραμμάτων

ΔιατροφήςΔιατροφής μέσαμέσα απόαπό τηντην ΠεριβαλλοντικήΠεριβαλλοντική ΕκπαίδευσηΕκπαίδευση
απόαπό τηντην προσχολικήπροσχολική κιόλαςκιόλας ηλικίαηλικία, , όπουόπου θαθα
εμπλέκονταιεμπλέκονται οιοι εκπαιδευτικοίεκπαιδευτικοί, , οιοι μαθητέςμαθητές καικαι οιοι γονείςγονείς..

 2.  2.  ΓιαΓια τηντην υλοποίησηυλοποίηση τωντων παραπάνωπαραπάνω προτείνεταιπροτείνεται ηη
διεξαγωγήδιεξαγωγή μιαςμιας έρευναςέρευνας ευρείαςευρείας κλίμακαςκλίμακας προςπρος τηντην
κατεύθυνσηκατεύθυνση όχιόχι μόνομόνο τουτου νηπιαγωγείουνηπιαγωγείου, , αλλάαλλά καικαι τωντων
άλλωνάλλων βαθμίδωνβαθμίδων τηςτης εκπαίδευσηςεκπαίδευσης, , ώστεώστε νανα
διαμορφωθείδιαμορφωθεί έναςένας χάρτηςχάρτης διατροφικώνδιατροφικών συνηθειώνσυνηθειών σεσε
διαφορετικέςδιαφορετικές ηλικίεςηλικίες καικαι διαφορετικάδιαφορετικά γεωγραφικάγεωγραφικά
διαμερίσματαδιαμερίσματα..

 3.  3.  ΚρίνεταιΚρίνεται απαραίτητηαπαραίτητη ηη επιμόρφωσηεπιμόρφωση τωντων
εκπαιδευτικώνεκπαιδευτικών καικαι ηη παραγωγήπαραγωγή εκπαιδευτικούεκπαιδευτικού υλικούυλικού
καικαι δραστηριοτήτωνδραστηριοτήτων γιαγια τηντην υλοποίησηυλοποίηση παιδαγωγικώνπαιδαγωγικών
καικαι εκπαιδευτικώνεκπαιδευτικών στόχωνστόχων προςπρος τηντην κατεύθυνσηκατεύθυνση μιαςμιας
υγιεινήςυγιεινής διατροφήςδιατροφής..
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ΓΕΝΙΚΟΙΓΕΝΙΚΟΙ ΣΚΟΠΟΙΣΚΟΠΟΙ ΚΑΙΚΑΙ ΣΤΟΧΟΙΣΤΟΧΟΙ ΤΟΥΤΟΥ

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ::

 ΗΗ ευαισθητοποίησηευαισθητοποίηση τωντων μαθητώνμαθητών, , σεσε θέματαθέματα ΔιατροφήςΔιατροφής..
 ΗΗ απόκτησηαπόκτηση δεξιοτήτωνδεξιοτήτων, , αξιώναξιών καικαι στάσεωνστάσεων, , πουπου ευνοούνευνοούν τηντην

υγείαυγεία..
 ΗΗ εξοικείωσηεξοικείωση μεμε τητη συλλογήσυλλογή , , καταγραφήκαταγραφή, , ταξινόμησηταξινόμηση καικαι

περιγραφήπεριγραφή δεδομένωνδεδομένων..
 ΗΗ αναζήτησηαναζήτηση τηςτης πληροφορίαςπληροφορίας καικαι τρόπωντρόπων αξιοποίησήςαξιοποίησής τηςτης.  .  
 ΗΗ ανάδειξηανάδειξη τουτου εκπαιδευτικούεκπαιδευτικού ρόλουρόλου τουτου σύγχρονουσύγχρονου σχολείουσχολείου, , 

στηνστην διαμόρφωσηδιαμόρφωση υγιούςυγιούς καικαι θετικήςθετικής στάσηςστάσης τωντων μαθητώνμαθητών, , σταστα
θέματαθέματα διατροφήςδιατροφής..

 ΗΗ πραγματοποίησηπραγματοποίηση έρευναςέρευνας, , ώστεώστε νανα γίνουνγίνουν οιοι μαθητέςμαθητές μικροίμικροί
ερευνητέςερευνητές ((νανα ανακαλύπτουνανακαλύπτουν έννοιεςέννοιες, , νανα διακρίνουνδιακρίνουν τιςτις υγιεινέςυγιεινές
τροφέςτροφές καικαι αυτέςαυτές πουπου βλάπτουνβλάπτουν, , τιςτις τροφέςτροφές πουπου έχουνέχουν υποστείυποστεί
κατεργασίακατεργασία γιαγια νανα έχουνέχουν ωραίαωραία εμφάνισηεμφάνιση κκ..λλ..ππ.)..).

 ΗΗ εμπλοκήεμπλοκή σεσε δραστηριότητεςδραστηριότητες, , πουπου θαθα έχουνέχουν σκοπόσκοπό τηντην αύξησηαύξηση
τηςτης αυτοεκτίμησηςαυτοεκτίμησης τωντων μαθητώνμαθητών..

 ΗΗ ικανότηταικανότητα συλλογήςσυλλογής, , επεξεργασίαςεπεξεργασίας, , κωδικοποίησηςκωδικοποίησης καικαι χρήσηςχρήσης
τουτου ανάλογουανάλογου υλικούυλικού. . 



 ΗΗ ανάδειξηανάδειξη τωντων δεξιοτήτωνδεξιοτήτων τωντων μαθητώνμαθητών μέσαμέσα απόαπό τητη συμμετοχήσυμμετοχή
τουςτους σεσε καινοτόμεςκαινοτόμες εκπαιδευτικέςεκπαιδευτικές διαδικασίεςδιαδικασίες καικαι δράσειςδράσεις, , μέσαμέσα
καικαι απόαπό τητη διαθεματικήδιαθεματική προσέγγισηπροσέγγιση καικαι επεξεργασίαεπεξεργασία τουτου θέματοςθέματος..

 ΗΗ επαφήεπαφή μεμε τιςτις νέεςνέες τεχνολογίεςτεχνολογίες καικαι τητη χρήσηχρήση τωντων ΗΗ//ΥΥ..

 ΗΗ διαμόρφωσηδιαμόρφωση συστήματοςσυστήματος αξιώναξιών, , ικανούικανού στηστη δημιουργίαδημιουργία
αντιστάσεωναντιστάσεων στοστο πλήθοςπλήθος τωντων διαφημιστικώνδιαφημιστικών ερεθισμάτωνερεθισμάτων σταστα
οποίαοποία εκτίθενταιεκτίθενται καθημερινάκαθημερινά.  .  

 ΗΗ ικανότηταικανότητα νανα ανταλλάσσουνανταλλάσσουν οιοι μαθητέςμαθητές μεταξύμεταξύ τουςτους
πληροφορίεςπληροφορίες..

 ΗΗ ανάπτυξηανάπτυξη τηςτης έννοιαςέννοιας τηςτης ομαδικότηταςομαδικότητας καικαι συνεργατικότηταςσυνεργατικότητας
τωντων μαθητώνμαθητών..

 ΗΗ ανάπτυξηανάπτυξη τηςτης ικανότηταςικανότητας παραγωγήςπαραγωγής γραπτούγραπτού καικαι προφορικούπροφορικού
λόγουλόγου..

 ΗΗ διαμόρφωσηδιαμόρφωση προσωπικοτήτωνπροσωπικοτήτων πουπου γνωρίζουνγνωρίζουν, , κρίνουνκρίνουν καικαι
επιλέγουνεπιλέγουν σωστάσωστά ωςως συνειδητοποιημένοισυνειδητοποιημένοι καταναλωτέςκαταναλωτές..



ΠρόγραμμαΠρόγραμμα ΔιατροφήςΔιατροφής –– ΔιατροφικέςΔιατροφικές
συνήθειεςσυνήθειες

ΣτόχοιΣτόχοι ::
 ΟΟ προβληματισμόςπροβληματισμός, , ηη ενημέρωσηενημέρωση καικαι ηη

ευαισθητοποίησηευαισθητοποίηση τωντων παιδιώνπαιδιών σχετικάσχετικά μεμε τοτο ρόλορόλο καικαι
τητη σημασίασημασία τηςτης διατροφήςδιατροφής..

 ΗΗ γνώσηγνώση μιαςμιας ισορροπημένηςισορροπημένης δίαιταςδίαιτας, , ικανήςικανής νανα
καλύπτεικαλύπτει τηςτης ανάγκεςανάγκες τουςτους..

 ΗΗ συνειδητοποίησησυνειδητοποίηση τηςτης χρησιμότηταςχρησιμότητας τηςτης τροφήςτροφής ωςως
βασικήβασική πηγήπηγή ενέργειαςενέργειας γιαγια τοντον άνθρωποάνθρωπο..

 ΗΗ κατανόησηκατανόηση τηςτης διαδικασίαςδιαδικασίας τηςτης πέψηςπέψης μέσαμέσα απόαπό τοτο
ταξίδιταξίδι τωντων τροφώντροφών, , στοστο πεπτικόπεπτικό σύστημασύστημα..

 ΗΗ γνώσηγνώση τωντων θρεπτικώνθρεπτικών συστατικώνσυστατικών πουπου κουβαλούνκουβαλούν
οιοι τροφέςτροφές ((ΥδατάνθρακεςΥδατάνθρακες, , ΠρωτεΐνεςΠρωτεΐνες, , ΛίπηΛίπη, , ΆλαταΆλατα, , 
ΒιταμίνεςΒιταμίνες, , ΝερόΝερό). ). 

 ΗΗ γνώσηγνώση τωντων κυριοτέρωνκυριοτέρων κατηγοριώνκατηγοριών τωντων τροφώντροφών
((ΓαλακτοκομικάΓαλακτοκομικά, , ΚρέαςΚρέας, , ΛαχανικάΛαχανικά, , ΔημητριακάΔημητριακά, , 
ΦρούταΦρούτα, , ΌσπριαΌσπρια).).



 ΗΗ συνειδητοποίησησυνειδητοποίηση τωντων επιπτώσεωνεπιπτώσεων πουπου έχειέχει στονστον
άνθρωποάνθρωπο ηη μημη σωστήσωστή διατροφήδιατροφή..

 ΗΗ γνώσηγνώση τηςτης ΠαραδοσιακήςΠαραδοσιακής ΥγιεινήςΥγιεινής ΜεσογειακήςΜεσογειακής
ΠυραμίδαςΠυραμίδας ΔιατροφήςΔιατροφής, , μεμε τιςτις αναλογίεςαναλογίες τωντων
συστατικώνσυστατικών πουπου τηντην απαρτίζουναπαρτίζουν..

 ΝαΝα κατανόησηκατανόηση τωντων ευεργετικώνευεργετικών επιπτώσεωνεπιπτώσεων τηςτης
ΜεσογειακήςΜεσογειακής ΔιατροφήςΔιατροφής στονστον ανθρώπινοανθρώπινο οργανισμόοργανισμό..

 ΗΗ γνώσηγνώση τωντων συνηθειώνσυνηθειών καικαι τωντων συμπεριφορώνσυμπεριφορών στηστη
διατροφήδιατροφή τηςτης οικογένειαςοικογένειας στοστο παρελθόνπαρελθόν καικαι νανα ηη
σύγκρισησύγκριση μεμε αυτέςαυτές πουπου διαμορφώθηκανδιαμορφώθηκαν σήμερασήμερα..

 ΗΗ ενημέρωσηενημέρωση γιαγια τατα ΜεταλλαγμέναΜεταλλαγμένα , , τατα ΒιολογικάΒιολογικά καικαι
τατα ΛάιτΛάιτ προϊόνταπροϊόντα....

 ΟΟ συνδυασμόςσυνδυασμός τωντων ΔιατροφικώνΔιατροφικών συνηθειώνσυνηθειών ανάλογαανάλογα
καικαι μεμε κάποιεςκάποιες θρησκευτικέςθρησκευτικές γιορτέςγιορτές ήή εκδηλώσειςεκδηλώσεις ( ( 
ΔιατροφήΔιατροφή καικαι ΠαράδοσηΠαράδοση).).

 ΗΗ κατανόησηκατανόηση τουτου ρόλουρόλου τηςτης διαφήμισηςδιαφήμισης στηστη ζωήζωή τωντων
ανθρώπωνανθρώπων, , ώστεώστε νανα μηνμην δέχονταιδέχονται παθητικάπαθητικά τατα όποιαόποια
διαφημιστικάδιαφημιστικά μηνύματαμηνύματα..



 ΗΗ επιλογήεπιλογή καικαι ηη συντήρησησυντήρηση τωντων τροφίμωντροφίμων μεμε υγιεινόυγιεινό
τρόποτρόπο..

 ΟΟ σχεδιασμόςσχεδιασμός υγιεινώνυγιεινών γευμάτωνγευμάτων..
 ΗΗ γνώσηγνώση τουτου καλούκαλού πρωινούπρωινού..
 ΗΗ απόκτησηαπόκτηση γεωγραφικώνγεωγραφικών γνώσεωνγνώσεων, , ώστεώστε νανα

εντοπίζουνεντοπίζουν καικαι νανα ζωγραφίζουνζωγραφίζουν διάφορεςδιάφορες περιοχέςπεριοχές τηςτης
ΕλλάδαςΕλλάδας καικαι γενικότεραγενικότερα νανα αναγνωρίζουναναγνωρίζουν έναένα
γεωγραφικόγεωγραφικό χάρτηχάρτη, (, (τόποςτόπος παραγωγήςπαραγωγής ήή χώραχώρα
προέλευσηςπροέλευσης ενόςενός προϊόντοςπροϊόντος –– διατροφικέςδιατροφικές συνήθειεςσυνήθειες
λαώνλαών). ). 

 ΗΗ κατανόησηκατανόηση τηςτης προέλευσηςπροέλευσης τωντων τροφίμωντροφίμων καικαι τωντων
διαφορετικώνδιαφορετικών γεύσεώνγεύσεών τουςτους..

 ΗΗ γνώσηγνώση τηςτης πλούσιαςπλούσιας θρεπτικήςθρεπτικής αξίαςαξίας τουτου
ελαιόλαδουελαιόλαδου καικαι τωντων φρούτωνφρούτων, , πουπου βρίσκονταιβρίσκονται καικαι στηστη
βάσηβάση τηςτης πυραμίδαςπυραμίδας τηςτης ΜεσογειακήςΜεσογειακής ΔιατροφήςΔιατροφής. . 

 ΗΗ προφύλαξηπροφύλαξη απόαπό τυχόντυχόν διατροφικούςδιατροφικούς κινδύνουςκινδύνους..
 ΗΗ ψυχαγωγίαψυχαγωγία μέσαμέσα απόαπό δραστηριότητεςδραστηριότητες πουπου θαθα

επιλέξουνεπιλέξουν οιοι ίδιοιίδιοι οιοι μαθητέςμαθητές, (, (παιχνίδιπαιχνίδι, , ζωγραφικήζωγραφική, , 
κολλάζκολλάζ, , δραματοποίησηδραματοποίηση κκ..άά..)...).
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««ΈναΈνα μυρμηγκάκιμυρμηγκάκι πουπου τοτο έλεγανέλεγαν
ΛιχούδηΛιχούδη»»

ΜιαΜια φοράφορά κικι έναένα καιρόκαιρό, , σεσε μιαμια
μεγάλημεγάλη μυρμηγκοφωλιάμυρμηγκοφωλιά πουπου
ήτανήταν στηνστην άκρηάκρη τηςτης αυλήςαυλής ενόςενός
νηπιαγωγείουνηπιαγωγείου, , ανάμεσαανάμεσα σεσε
πάραπάρα πολλάπολλά μυρμήγκιαμυρμήγκια, , ζούσεζούσε
έναένα χαριτωμένοχαριτωμένο μυρμηγκάκιμυρμηγκάκι
πουπου ττ’’ άλλαάλλα τοντον φώναζανφώναζαν πότεπότε
ΛιχούδηΛιχούδη, , πότεπότε φαγάφαγά καικαι πότεπότε
φαταούλαφαταούλα!!!!

-- ΓιατίΓιατί παιδιάπαιδιά τοντον φώναζανφώναζαν έτσιέτσι
τατα άλλαάλλα μυρμήγκιαμυρμήγκια; ; ΤιΤι
φαντάζεστεφαντάζεστε ότιότι έκανεέκανε τηντην ημέραημέρα
οο λιχούδηςλιχούδης; ; 



ΑντίΑντί νανα παίζειπαίζει μεμε τουςτους φίλουςφίλους τουτου
ήή νανα βοηθάειβοηθάει τητη μαμάμαμά τουτου γιαγια νανα
μαζεύουνμαζεύουν σπόρουςσπόρους γιαγια τοτο
χειμώναχειμώνα όπωςόπως έκανανέκαναν τατα
αδερφάκιααδερφάκια τουτου, , αυτόαυτό καθότανκαθόταν σεσε
μιαμια γωνιάγωνιά καικαι έτρωγεέτρωγε συνεχώςσυνεχώς. . 
ΠήγαινεΠήγαινε λίγολίγο παρακάτωπαρακάτω έβρισκεέβρισκε
άλλεςάλλες λιχουδιέςλιχουδιές καθότανεκαθότανε πάλιπάλι
καικαι έτρωγεέτρωγε..
ΗΗ μαμάμαμά τουτου τουτου φώναζεφώναζε: : 
««σταμάτασταμάτα νανα τρωςτρως αηδίεςαηδίες θαθα
παχύνειςπαχύνεις»», , αυτόαυτό ούτεούτε πουπου τηντην
άκουγεάκουγε!! !! ΒλέπειςΒλέπεις όλαόλα αυτάαυτά πουπου
κουβαλούσανκουβαλούσαν τατα παιδάκιαπαιδάκια μαζίμαζί
τουςτους ήτανήταν τόσοτόσο νόστιμανόστιμα! ! ΤουΤου
άρεσανάρεσαν τόσοτόσο πολύπολύ! ! ΔενΔεν είχεείχε
όρεξηόρεξη τίποτατίποτα νανα κάνεικάνει..

««ΑντίΑντί νανα μαζεύειμαζεύει σπόρουςσπόρους έτρωγεέτρωγε λοιπόνλοιπόν, , ότιότι έβρισκεέβρισκε μπροστάμπροστά τουτου: : 
ψιχουλάκιαψιχουλάκια απόαπό κέικκέικ, , απόαπό σάντουιτςσάντουιτς καικαι κρουασάνκρουασάν, , μικράμικρά
κομματάκιακομματάκια απόαπό γαριδάκιαγαριδάκια καικαι πατατάκιαπατατάκια, , ζαχαρίτσαζαχαρίτσα απόαπό τατα ντόνατςντόνατς
καικαι ότιότι άλλοάλλο έπεφτεέπεφτε απόαπό τατα χέριαχέρια τωντων παιδιώνπαιδιών στηνστην αυλήαυλή τουτου
σχολείουσχολείου..



ΤαΤα αδερφάκιααδερφάκια τουτου καικαι όλοιόλοι στηστη μυρμηγκοφωλιάμυρμηγκοφωλιά, , 
δούλευανδούλευαν συνέχειασυνέχεια, , κουβαλούσανκουβαλούσαν σπόρουςσπόρους γιαγια τιςτις

δύσκολεςδύσκολες μέρεςμέρες τουτου χειμώναχειμώνα. . 

ΆλλαΆλλα μυρμηγκάκιαμυρμηγκάκια βοηθούσανβοηθούσαν στιςστις δουλειέςδουλειές τουτου
σπιτιούσπιτιού. . ΣκούπιζανΣκούπιζαν, , σφουγγάριζανσφουγγάριζαν, , μαγείρευανμαγείρευαν γιαγια νανα
είναιείναι ηη μυρμηγκοφωλιάμυρμηγκοφωλιά τουςτους καθαρήκαθαρή καικαι όμορφηόμορφη..



ΌτανΌταν σταματούσεσταματούσε ηη δουλειάδουλειά έπαιζανέπαιζαν στηνστην αυλήαυλή μεμε τατα άλλαάλλα
μυρμηγκάκιαμυρμηγκάκια, , κυνηγητόκυνηγητό, , κρυφτόκρυφτό, , μήλαμήλα ((γιαγια μπάλαμπάλα έκανανέκαναν έναένα κόκκοκόκκο

ζαχαρίτσαςζαχαρίτσας), ), τιτι τρελάτρελά παιχνίδιαπαιχνίδια ήτανήταν αυτάαυτά!!!!

ΈναΈνα πρωινόπρωινό, , ξαφνικάξαφνικά, , οο ουρανόςουρανός
σκοτείνιασεσκοτείνιασε γέμισεγέμισε μαύραμαύρα
σύννεφασύννεφα, , μιαμια λάμψηλάμψη έσχισεέσχισε τοντον
ουρανόουρανό καικαι άρχισεάρχισε μιαμια δυνατήδυνατή
βροχήβροχή σανσαν νανα άνοιξανάνοιξαν οιοι βρύσεςβρύσες ττ’’
ουρανούουρανού. . ΟιΟι πρώτεςπρώτες στάλεςστάλες τηςτης
βροχήςβροχής λεςλες καικαι ξύπνησανξύπνησαν τοτο
ΛιχούδηΛιχούδη πουπου καθότανκαθόταν στηνστην άκρηάκρη
τηςτης αυλήςαυλής καικαι μασουλούσεμασουλούσε έναένα
κομμάτικομμάτι κρουασάνκρουασάν γεμάτογεμάτο
σοκολάτασοκολάτα. . ΚατάπιεΚατάπιε γρήγοραγρήγορα
γρήγοραγρήγορα τηντην τελευταίατελευταία μπουκιάμπουκιά
γιατίγιατί δενδεν ήθελεήθελε καικαι νανα τηντην πετάξειπετάξει
καικαι κοίταξεκοίταξε γύρωγύρω
τουτου……αναρωτήθηκεαναρωτήθηκε: : πούπού είναιείναι οιοι
φίλοιφίλοι μουμου; ; ΠούΠού είναιείναι ττ’’ αδέρφιααδέρφια
μουμου; ; ΟιΟι συγγενείςσυγγενείς μουμου, , τατα
μυρμήγκιαμυρμήγκια; ; ΓιατίΓιατί εξαφανίστηκανεξαφανίστηκαν; ; 



ΌπωςΌπως γνωρίζετεγνωρίζετε, , παιδιάπαιδιά, , τατα μυρμηγκάκιαμυρμηγκάκια έχουνέχουν τιςτις κεραιούλεςκεραιούλες τουςτους
καικαι μπορούνμπορούν νανα καταλαβαίνουνκαταλαβαίνουν πότεπότε έρχεταιέρχεται βροχήβροχή, , ώστεώστε νανα

τρέχουντρέχουν γρήγοραγρήγορα στηστη φωλίτσαφωλίτσα τουςτους νανα κρυφτούνκρυφτούν πρινπριν ηη μπόραμπόρα τατα

βρειβρει στοστο δρόμοδρόμο καικαι τατα πνίξειπνίξει..

ΟΟ καημενούληςκαημενούλης, , όμωςόμως, , οο φίλοςφίλος μαςμας οο ΛιχούδηςΛιχούδης είχεείχε αφοσιωθείαφοσιωθεί
τόσοτόσο στηστη λαιμαργίαλαιμαργία τουτου πουπου δενδεν κατάλαβεκατάλαβε τίποτατίποτα. . ΌτανΌταν συνήλθεσυνήλθε
ήτανήταν αρκετάαρκετά αργάαργά..
ΜεΜε κόποκόπο σύρθηκεσύρθηκε μέχριμέχρι τηντην τρύπατρύπα τηςτης φωλιάςφωλιάς τουςτους καικαι έμεινεέμεινε
εκείεκεί……ούτεούτε μέσαμέσα ούτεούτε έξωέξω μπορούσεμπορούσε νανα πάειπάει παιδιάπαιδιά……γιατίγιατί;;



ΕρωτήματαΕρωτήματα::

 ΈτρωγεΈτρωγε συνέχειασυνέχεια;;
 ΈτρωγεΈτρωγε οτιδήποτεοτιδήποτε;;
 ΤρώγονταςΤρώγοντας χόντραινεχόντραινε;;
 ΚαθότανΚαθόταν πολλέςπολλές ώρεςώρες καικαι δενδεν έπαιζεέπαιζε μεμε ττ’’ αδέρφιααδέρφια τουτου, , 

ούτεούτε μεμε τουςτους φίλουςφίλους τουτου, , αλλάαλλά καικαι δεδε γυμναζότανγυμναζόταν γιαγια
νανα κάψεικάψει αυτάαυτά πουπου έτρωγεέτρωγε;;

 ΕπειδήΕπειδή ήτανήταν αφοσιωμένοςαφοσιωμένος στοστο φαγητόφαγητό δενδεν είχεείχε τοτο
ένστικτοένστικτο τωντων άλλωνάλλων μυρμηγκιώνμυρμηγκιών νανα προβλέψειπροβλέψει τηντην
καταιγίδακαταιγίδα;;

 ΤελικάΤελικά δενδεν χωρούσεχωρούσε στηστη μυρμηγκότρυπαμυρμηγκότρυπα, , είχεείχε αλλάξειαλλάξει
πολύπολύ, , δενδεν ήτανήταν πλέονπλέον έναένα ευκίνητοευκίνητο μυρμηγκάκιμυρμηγκάκι;;

ΠαιδιάΠαιδιά τιτι θαθα λέγατελέγατε στοστο ΛιχούδηΛιχούδη γιαγια νανα λύσειλύσει τοτο
πρόβλημάπρόβλημά τουτου;;



ΗΗ ιστορίαιστορία τουτου ΛιχούδηΛιχούδη είναιείναι ηη αφετηρίααφετηρία. . ΤοΤο projectproject
συνεχίζεταισυνεχίζεται μεμε θεματικέςθεματικές ενότητεςενότητες πουπου καταλήγεικαταλήγει στηνστην

ΠυραμίδαΠυραμίδα τηςτης ΜεσογειακήςΜεσογειακής ΔιατροφήςΔιατροφής..



ΗΗ ΜεσογειακήΜεσογειακή ΔιατροφήΔιατροφή μαςμας

συμβουλεύεισυμβουλεύει........
 ΣεΣε κάθεκάθε γεύμαγεύμα πρέπειπρέπει νανα υπάρχειυπάρχει τουλάχιστοντουλάχιστον μίαμία

τροφήτροφή πουπου περιέχειπεριέχει άμυλοάμυλο..
 ΣεΣε κάθεκάθε γεύμαγεύμα πρέπειπρέπει νανα υπάρχουνυπάρχουν λαχανικάλαχανικά. . 
 ΣυνολικάΣυνολικά, , καθημερινάκαθημερινά πρέπειπρέπει όλοιόλοι νανα καταναλώνουνκαταναλώνουν

5 5 μερίδεςμερίδες απόαπό λαχανικάλαχανικά καικαι φρούταφρούτα!!
 TTαα παιδιάπαιδιά στηνστην ανάπτυξηανάπτυξη τουςτους χρειάζονταιχρειάζονται

καθημερινάκαθημερινά 33--4 4 μερίδεςμερίδες γαλακτοκομικώνγαλακτοκομικών προϊόντωνπροϊόντων. . 
 ΤαΤα παιδιάπαιδιά πρέπειπρέπει κάθεκάθε εβδομάδαεβδομάδα νανα καταναλώνουνκαταναλώνουν

ψάριψάρι,  ,  όσπριαόσπρια καικαι κρέαςκρέας τουλάχιστοντουλάχιστον απόαπό μίαμία
φοράφορά..

 ΤοΤο ελαιόλαδοελαιόλαδο είναιείναι σημαντικόσημαντικό καθημερινάκαθημερινά!!
 ΠροσοχήΠροσοχή, , οιοι λιχουδιέςλιχουδιές είναιείναι σωστόσωστό νανα μηνμην υπάρχουνυπάρχουν

καθημερινάκαθημερινά στηστη διατροφήδιατροφή, , καικαι ΚΥΡΙΩΣΚΥΡΙΩΣ νανα μηνμην
παίρνουνπαίρνουν τητη θέσηθέση άλλωνάλλων τροφώντροφών..



ΣαςΣας ευχαριστώευχαριστώ πολύπολύ!!


