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ΣΚΟΠΟΙΣΚΟΠΟΙ
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΓΩΓΗΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΓΩΓΗΣ 

ΥΓΕΙΑΣΥΓΕΙΑΣ
Τα προγράµµατα δεν αποβλέπουν στην απόκτηση επιπλέον Τα προγράµµατα δεν αποβλέπουν στην απόκτηση επιπλέον 
γνώσεων από τους µαθητές αλλά στην υιοθέτηση ορθής αγωγής και γνώσεων από τους µαθητές αλλά στην υιοθέτηση ορθής αγωγής και 
παιδείας, ώστε να µπορέσουν να σταθούν κριτικά απέναντι στις παιδείας, ώστε να µπορέσουν να σταθούν κριτικά απέναντι στις 
σύγχρονες απαιτήσεις και τα προβλήµατα υγείας.σύγχρονες απαιτήσεις και τα προβλήµατα υγείας.
Οι µαθητές πληροφορούνται και ανακαλύπτουν µόνοι τους Οι µαθητές πληροφορούνται και ανακαλύπτουν µόνοι τους 
παράγοντες που επηρεάζουν αλλά και απειλούν την υγεία τους.παράγοντες που επηρεάζουν αλλά και απειλούν την υγεία τους.
Ευαισθητοποιούνται σε θέµατα διατροφής διότι δυστυχώς πολλοί Ευαισθητοποιούνται σε θέµατα διατροφής διότι δυστυχώς πολλοί 
γονείς δεν είναι επαρκώς ενηµερωµένοι για τη σχέση διατροφής γονείς δεν είναι επαρκώς ενηµερωµένοι για τη σχέση διατροφής ––
υγείας, ώστε να µεταδώσουν στα παιδιά τους σωστές διατροφικές υγείας, ώστε να µεταδώσουν στα παιδιά τους σωστές διατροφικές 
συνήθειες.συνήθειες.



ΓιατίΓιατί είναι αναγκαία τα είναι αναγκαία τα 
προγράµµατα αγωγής υγείας µε προγράµµατα αγωγής υγείας µε 

θέµα τη διατροφή;θέµα τη διατροφή;

Τα ελληνόπουλα πάσχουν από παχυσαρκία.Τα ελληνόπουλα πάσχουν από παχυσαρκία.
Η Μεσογειακή διατροφή είναι από τις πιο υγιεινές Η Μεσογειακή διατροφή είναι από τις πιο υγιεινές 
ωστόσο τείνει να εγκαταλειφθεί από τους έλληνες.ωστόσο τείνει να εγκαταλειφθεί από τους έλληνες.
Ο χρόνος που αφιερώνεται στην παρασκευή των τροφών Ο χρόνος που αφιερώνεται στην παρασκευή των τροφών 
είναι περιορισµένος.είναι περιορισµένος.
Η επίδραση των ΜΜΕ στην επιλογή των τροφών είναι Η επίδραση των ΜΜΕ στην επιλογή των τροφών είναι 
µεγάλη ιδιαίτερα στα παιδιά.µεγάλη ιδιαίτερα στα παιδιά.
Επειδή ισχύει το «Είµαστε ότι τρώµε» τα παιδιά πρέπει Επειδή ισχύει το «Είµαστε ότι τρώµε» τα παιδιά πρέπει 
να διαµορφώσουν σωστή στάση απέναντι στις να διαµορφώσουν σωστή στάση απέναντι στις 
διατροφικές τους συνήθειες.διατροφικές τους συνήθειες.



Στόχοι του προγράµµατοςΣτόχοι του προγράµµατος

Η εφαρµογή του προγράµµατος στο σχολείο Η εφαρµογή του προγράµµατος στο σχολείο 
είχε σαν στόχο οι µαθητές:είχε σαν στόχο οι µαθητές:

Να αποκτήσουν γνώσεις για τα θρεπτικά Να αποκτήσουν γνώσεις για τα θρεπτικά 
συστατικάσυστατικά
Να γνωρίσουν την πυραµίδα διατροφήςΝα γνωρίσουν την πυραµίδα διατροφής
Να γνωρίσουν τα στοιχεία της Να γνωρίσουν τα στοιχεία της 
Μεσογειακής ∆ιατροφήςΜεσογειακής ∆ιατροφής
Να γνωρίσουν υγιεινές πρακτικές Να γνωρίσουν υγιεινές πρακτικές 
διατροφής διατροφής 



ΝαΝα αντιληφθούν τη σχέση διατροφής και αντιληφθούν τη σχέση διατροφής και 
απώλειας ή πρόσληψης βάρους.απώλειας ή πρόσληψης βάρους.
Να µάθουν να διαβάζουν τις ετικέτες των Να µάθουν να διαβάζουν τις ετικέτες των 
τροφίµων.τροφίµων.
Να αναγνωρίσουν τη σχέση άσκησης και Να αναγνωρίσουν τη σχέση άσκησης και 
διατροφής.διατροφής.
Να µάθουν ποιοι είναι οι σωστοί τρόποι Να µάθουν ποιοι είναι οι σωστοί τρόποι 
µαγειρέµατος και κατανάλωσης των µαγειρέµατος και κατανάλωσης των 
τροφών µε σκοπό τη µέγιστη δυνατή τροφών µε σκοπό τη µέγιστη δυνατή 
πρόσληψη των θρεπτικών συστατικώνπρόσληψη των θρεπτικών συστατικών



ΘΡΕΠΤΙΚΑΘΡΕΠΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑΣΥΣΤΑΤΙΚΑ

Οι ΥδατάνθρακεςΟι Υδατάνθρακες, , τα Λίπητα Λίπη, , οι Πρωτεΐνεςοι Πρωτεΐνες, , οι οι 
ΒιταµίνεςΒιταµίνες, , τα Μέταλλατα Μέταλλα και το και το ΝερόΝερό είναι τα είναι τα 
βασικά θρεπτικά συστατικά, που βασικά θρεπτικά συστατικά, που 
χρησιµοποιεί ο οργανισµός µας για να χρησιµοποιεί ο οργανισµός µας για να 
αναπτυχθεί και να συντηρηθεί. αναπτυχθεί και να συντηρηθεί. 
Λαµβάνοντας τις κατάλληλες ποσότητες Λαµβάνοντας τις κατάλληλες ποσότητες 
από κάθε θρεπτικό συστατικό, βοηθάµε από κάθε θρεπτικό συστατικό, βοηθάµε 
τον οργανισµό µας να αποδώσει καλύτερα τον οργανισµό µας να αποδώσει καλύτερα 
και αναπτυχθεί σωστά.και αναπτυχθεί σωστά.



ΠΡΩΤΕΪΝΕΣΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Κάποιες τροφές είναι πλούσιες σε πρωτεΐνες, αλλά τι Κάποιες τροφές είναι πλούσιες σε πρωτεΐνες, αλλά τι 
ακριβώς είναι αυτές οι ουσίες; Οι πρωτεΐνες, λοιπόν, ακριβώς είναι αυτές οι ουσίες; Οι πρωτεΐνες, λοιπόν, 
είναι ουσίες που βρίσκονται, κυρίως, σε ζωικές τροφές είναι ουσίες που βρίσκονται, κυρίως, σε ζωικές τροφές 
όπως το κρέας, το γάλα, το ψάρι και το αυγό αλλά και όπως το κρέας, το γάλα, το ψάρι και το αυγό αλλά και 
σε πολλές φυτικές όπως οι ξηροί καρποί, οι φακές και σε πολλές φυτικές όπως οι ξηροί καρποί, οι φακές και 
τα φασόλια και οι οποίες χρησιµεύουν στην κατασκευή τα φασόλια και οι οποίες χρησιµεύουν στην κατασκευή 
των οργάνων του σώµατός µας αλλά και στην οµαλή των οργάνων του σώµατός µας αλλά και στην οµαλή 
λειτουργία του.λειτουργία του.
Οι µύες, το δέρµα, η καρδιά και πολλά άλλα όργανα Οι µύες, το δέρµα, η καρδιά και πολλά άλλα όργανα 
αποτελούνται από ενώσεις πρωτεϊνών.αποτελούνται από ενώσεις πρωτεϊνών.
Κι επειδή κάθε µέρα εκατοµµύρια κύτταρα των Κι επειδή κάθε µέρα εκατοµµύρια κύτταρα των 
οργάνων αυτών καταστρέφονται, πρέπει να οργάνων αυτών καταστρέφονται, πρέπει να 
καταναλώνουµε τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες, για να καταναλώνουµε τροφές πλούσιες σε πρωτεΐνες, για να 
µπορέσει ο οργανισµός µας να τα ξαναδηµιουργήσει.µπορέσει ο οργανισµός µας να τα ξαναδηµιουργήσει.



Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣΥ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

Οι υδατάνθρακες είναι ουσίες που Οι υδατάνθρακες είναι ουσίες που 
βρίσκονται σε τροφές όπως το ψωµί, βρίσκονται σε τροφές όπως το ψωµί, 
τα φρούτα, τα ζυµαρικά, τα γλυκά. Ο τα φρούτα, τα ζυµαρικά, τα γλυκά. Ο 
οργανισµός µας χρησιµοποιεί αυτές οργανισµός µας χρησιµοποιεί αυτές 
τις ουσίες για να αντλήσει εύκολα και τις ουσίες για να αντλήσει εύκολα και 
γρήγορα ενέργεια, έτσι ώστε να γρήγορα ενέργεια, έτσι ώστε να 
µπορέσει να πραγµατοποιήσει τις µπορέσει να πραγµατοποιήσει τις 
καθηµερινές µας λειτουργίες.καθηµερινές µας λειτουργίες.



ΛΙΠΗΛΙΠΗ
Τα Λίπη αποτελούν τις αποθήκες ενέργειας, στις Τα Λίπη αποτελούν τις αποθήκες ενέργειας, στις 
οποίες ο οργανισµός  µας προστρέχει όταν έχει οποίες ο οργανισµός  µας προστρέχει όταν έχει 
ανάγκη από µεγάλες ποσότητες ενέργειας. Πρέπει να ανάγκη από µεγάλες ποσότητες ενέργειας. Πρέπει να 
ξέρετε ότι για κάθε γραµµάριο λίπους που τρώµε, ξέρετε ότι για κάθε γραµµάριο λίπους που τρώµε, 
παίρνουµε 9 θερµίδες (οι θερµίδες είναι µονάδες παίρνουµε 9 θερµίδες (οι θερµίδες είναι µονάδες 
µέτρησης ενέργειας) ενώ για κάθε γραµµάριο µέτρησης ενέργειας) ενώ για κάθε γραµµάριο 
υδατανθράκων παίρνουµε 4 θερµίδες.υδατανθράκων παίρνουµε 4 θερµίδες.
Όταν χρειαζόµαστε γρήγορα ενέργεια, (π.χ. όταν Όταν χρειαζόµαστε γρήγορα ενέργεια, (π.χ. όταν 
πηδάµε ψηλά για να πιάσουµε την µπάλα) ο πηδάµε ψηλά για να πιάσουµε την µπάλα) ο 
οργανισµός µας καταφεύγει στους υδατάνθρακες. οργανισµός µας καταφεύγει στους υδατάνθρακες. 
Όταν, όµως, κάνουµε δραστηριότητες που δεν Όταν, όµως, κάνουµε δραστηριότητες που δεν 
απαιτούν γρήγορα πολύ µεγάλες ποσότητες απαιτούν γρήγορα πολύ µεγάλες ποσότητες 
ενέργειας, όπως το περπάτηµα, τότε ο οργανισµός ενέργειας, όπως το περπάτηµα, τότε ο οργανισµός 
καταφεύγει στα λίπη.καταφεύγει στα λίπη.



ΒΙΤΑΜΙΝΕΣΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

Οι βιταµίνες, όπως και τα µέταλλα, είναι ουσίες Οι βιταµίνες, όπως και τα µέταλλα, είναι ουσίες 
που παίρνουµε από τις τροφές (κυρίως από τα που παίρνουµε από τις τροφές (κυρίως από τα 
φρούτα και τα λαχανικά) και τις οποίες χρειάζεται φρούτα και τα λαχανικά) και τις οποίες χρειάζεται 
ο οργανισµός για να λειτουργήσει και να ο οργανισµός για να λειτουργήσει και να 
αναπτυχθεί. Ο ανθρώπινος οργανισµός είναι µια αναπτυχθεί. Ο ανθρώπινος οργανισµός είναι µια 
πανίσχυρη και πολύπλοκη µηχανή, η οποία όµως πανίσχυρη και πολύπλοκη µηχανή, η οποία όµως 
δεν µπορεί να δηµιουργήσει βιταµίνες. Τις δεν µπορεί να δηµιουργήσει βιταµίνες. Τις 
χωρίζουµε σε δύο κατηγορίες τις χωρίζουµε σε δύο κατηγορίες τις 
υδατοδιαλυτέςυδατοδιαλυτές πουπου είναιείναι οιοι βιταµίνες B βιταµίνες B καικαι CC καικαι
τις τις λιποδιαλυτέςλιποδιαλυτές πουπου είναι οι είναι οι βιταµίνεςβιταµίνες ΑΑ, D, E και , D, E και 
Κ. Κ. 



ΜΕΤΑΛΛΑΜΕΤΑΛΛΑ
Είναι ουσίες που παίρνουµε από τις τροφές και τις Είναι ουσίες που παίρνουµε από τις τροφές και τις 
οποίες χρειάζεται ο οργανισµός για να οποίες χρειάζεται ο οργανισµός για να 
λειτουργήσει και να αναπτυχθεί. Παίζουν λειτουργήσει και να αναπτυχθεί. Παίζουν 
σηµαντικό ρόλο στη ρύθµιση της λειτουργίας του σηµαντικό ρόλο στη ρύθµιση της λειτουργίας του 
οργανισµού.οργανισµού. Τα µέταλλα τα χωρίζουµε σε Τα µέταλλα τα χωρίζουµε σε 
µακροστοιχεία, που είναι ουσίες που  χρειάζεται ο µακροστοιχεία, που είναι ουσίες που  χρειάζεται ο 
οργανισµός µας σε µεγαλύτερη ποσότητα (όπως οργανισµός µας σε µεγαλύτερη ποσότητα (όπως 
το ασβέστιο) και ιχνοστοιχεία, που είναι ουσίες το ασβέστιο) και ιχνοστοιχεία, που είναι ουσίες 
που χρειάζεται ο οργανισµός σε πολύπου χρειάζεται ο οργανισµός σε πολύ--πολύ µικρές πολύ µικρές 
ποσότητες (όπως ο σίδηρος). ποσότητες (όπως ο σίδηρος). 
Τα πιο γνωστά µέταλλα είναι το ασβέστιο, ο Τα πιο γνωστά µέταλλα είναι το ασβέστιο, ο 
σίδηρος, το φθόριο και ο φώσφορος.σίδηρος, το φθόριο και ο φώσφορος.



ΝΕΡΟΝΕΡΟ
Το νερό είναι πολύ σηµαντικό για την ανάπτυξη και Το νερό είναι πολύ σηµαντικό για την ανάπτυξη και 
συντήρηση του οργανισµού, και συµµετέχει σε συντήρηση του οργανισµού, και συµµετέχει σε 
αρκετές διαδικασίες. Για παράδειγµα, το νερό βοηθά αρκετές διαδικασίες. Για παράδειγµα, το νερό βοηθά 
στην αποβολή των άχρηστων συστατικών και στην αποβολή των άχρηστων συστατικών και 
ρυθµίζει τη θερµοκρασία του σώµατος, ενώ επίσης ρυθµίζει τη θερµοκρασία του σώµατος, ενώ επίσης 
παρέχει και ένα µέσο για όλες τις βιολογικές παρέχει και ένα µέσο για όλες τις βιολογικές 
αντιδράσεις που πραγµατοποιούνται από τον αντιδράσεις που πραγµατοποιούνται από τον 
οργανισµό µας.οργανισµό µας.
Το νερό αποβάλλεται από το σώµα µέσω των ούρων Το νερό αποβάλλεται από το σώµα µέσω των ούρων 
και της εφίδρωσης και πρέπει να αναπληρωθεί µέσω και της εφίδρωσης και πρέπει να αναπληρωθεί µέσω 
της διατροφής µας. Εάν κάποιος δεν της διατροφής µας. Εάν κάποιος δεν καταναλώνει καταναλώνει 
αρκετό νερό, µπορεί να αφυδατωθεί.αρκετό νερό, µπορεί να αφυδατωθεί.



ΠΥΡΑΜΙ∆ΑΠΥΡΑΜΙ∆Α ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΣτηΣτη βάση της πυραµίδας βρίσκεται η βάση της πυραµίδας βρίσκεται η 
οµάδα οµάδα «∆ηµητριακά, Ζυµαρικά, Αµυλώδη»«∆ηµητριακά, Ζυµαρικά, Αµυλώδη»
Στην οµάδα αυτή βρίσκονται τρόφιµα που Στην οµάδα αυτή βρίσκονται τρόφιµα που 
προσφέρουν ενέργεια απαραίτητη για τις προσφέρουν ενέργεια απαραίτητη για τις 
καθηµερινές µας ανάγκες και συνεπώς καθηµερινές µας ανάγκες και συνεπώς 
πρέπει στο πιάτο µας να υπάρχει πρέπει στο πιάτο µας να υπάρχει 
καθηµερινάκαθηµερινά µια ποσότητα από τις τροφές µια ποσότητα από τις τροφές 
αυτές. Τέτοιες τροφές είναι το ρύζι, το αυτές. Τέτοιες τροφές είναι το ρύζι, το 
ψωµί, τα µακαρόνια, οι πατάτες, το σιτάρι.ψωµί, τα µακαρόνια, οι πατάτες, το σιτάρι.



ΗΗ επόµενη οµάδα τροφών είναι η οµάδα επόµενη οµάδα τροφών είναι η οµάδα 
«Φρούτα «Φρούτα –– Λαχανικά». Λαχανικά». Οι τροφές της οµάδας Οι τροφές της οµάδας 
αυτής πρέπει επίσης να καταναλώνονται αυτής πρέπει επίσης να καταναλώνονται 
καθηµερινά είτε ως µεµονωµένο γεύµα είτε σε καθηµερινά είτε ως µεµονωµένο γεύµα είτε σε 
συνδυασµό µε άλλες τροφές π.χ. στις σαλάτες.συνδυασµό µε άλλες τροφές π.χ. στις σαλάτες.
Ακολουθούν Ακολουθούν τα «γαλακτοκοµικά προϊόντα»τα «γαλακτοκοµικά προϊόντα» που που 
είναι τροφές πλούσιες σε ασβέστιο και είναι τροφές πλούσιες σε ασβέστιο και 
πρωτεΐνες. Ιδιαίτερα παιδιά και έφηβοι που πρωτεΐνες. Ιδιαίτερα παιδιά και έφηβοι που 
βρίσκονται στο στάδιο της ανάπτυξης πρέπει να βρίσκονται στο στάδιο της ανάπτυξης πρέπει να 
καταναλώνουν καθηµερινά µια µικρή µερίδα π.χ. καταναλώνουν καθηµερινά µια µικρή µερίδα π.χ. 
ένα ποτήρι γάλα, ένα κοµµάτι τυρί. ένα ποτήρι γάλα, ένα κοµµάτι τυρί. 



ΗΗ οµάδα οµάδα «Κρέας «Κρέας –– Ψάρια Ψάρια –– Πουλερικά»Πουλερικά»
περιλαµβάνει τροφές πλούσιες σε περιλαµβάνει τροφές πλούσιες σε 
πρωτεΐνες και λίπη. Ορισµένες από τις πρωτεΐνες και λίπη. Ορισµένες από τις 
τροφές αυτές οδηγούν στην εµφάνιση τροφές αυτές οδηγούν στην εµφάνιση 
ασθενειών όπως καρδιακά νοσήµατα και ασθενειών όπως καρδιακά νοσήµατα και 
παχυσαρκία. Από την άλλη όµως παχυσαρκία. Από την άλλη όµως 
περιέχουν ουσίες που είναι απαραίτητες περιέχουν ουσίες που είναι απαραίτητες 
για τη συντήρηση οργάνων του σώµατος. για τη συντήρηση οργάνων του σώµατος. 
Καλό είναι να καταναλώνονται 2 µε 4 Καλό είναι να καταναλώνονται 2 µε 4 
φορές την εβδοµάδα.φορές την εβδοµάδα.



ΗΗ τελευταία οµάδα « Λίπη τελευταία οµάδα « Λίπη –– Γλυκά » Γλυκά » 
περιλαµβάνει τροφές που χρειαζόµαστε περιλαµβάνει τροφές που χρειαζόµαστε 
λιγότερο από όλες. Οι επιπλέον ποσότητες λιγότερο από όλες. Οι επιπλέον ποσότητες 
υδατανθράκων και λιπών που περιέχουν οι υδατανθράκων και λιπών που περιέχουν οι 
τροφές της οµάδας αυτής αποθηκεύονται τροφές της οµάδας αυτής αποθηκεύονται 
στον οργανισµό µας µε τη µορφή λίπους. στον οργανισµό µας µε τη µορφή λίπους. 
Καλό είναι να τις αποφεύγουµε και να Καλό είναι να τις αποφεύγουµε και να 
καταναλώνουµε όσο το δυνατό λιγότερη καταναλώνουµε όσο το δυνατό λιγότερη 
ποσότητα εβδοµαδιαίως. ποσότητα εβδοµαδιαίως. 





ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ∆ΙΑΤΡΟΦΗ
ΗΗ Παραδοσιακή Μεσογειακή ∆ιατροφή, ύστερα από µελέτες, έχει Παραδοσιακή Μεσογειακή ∆ιατροφή, ύστερα από µελέτες, έχει 
αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή. Η Mεσογειακή διατροφή αποδειχτεί η πιο υγιεινή διατροφή. Η Mεσογειακή διατροφή 
χαρακτηρίζεται από τις διατροφικές συνήθειες που βρέθηκε ότι είχχαρακτηρίζεται από τις διατροφικές συνήθειες που βρέθηκε ότι είχαν αν 
οι κάτοικοι της Κρήτης και της Νότιας Ιταλίας στις αρχές της οι κάτοικοι της Κρήτης και της Νότιας Ιταλίας στις αρχές της 
δεκαετίας του 1960. Είναι ξακουστή για τις ευεργετικές της ιδιότδεκαετίας του 1960. Είναι ξακουστή για τις ευεργετικές της ιδιότητες ητες 
καθώς προφυλάσσει από εµφράγµατα του µυοκαρδίου και από καθώς προφυλάσσει από εµφράγµατα του µυοκαρδίου και από 
διάφορες µορφές καρκίνου. Είναι φτωχή σε θερµίδες, τονώνει τον διάφορες µορφές καρκίνου. Είναι φτωχή σε θερµίδες, τονώνει τον 
οργανισµό, βοηθάει την καλή λειτουργία του εντέρου κ.ά. οργανισµό, βοηθάει την καλή λειτουργία του εντέρου κ.ά. 
Το µενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά,Το µενού είναι απλό και στηρίζεται στη λιτή διατροφή: χορταρικά,
φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυµωτό µαύρο ψωµί, ωµό φρούτα, όσπρια, λαχανικά, αγνό τυρί, ζυµωτό µαύρο ψωµί, ωµό 
ελαιόλαδο, ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια! ελαιόλαδο, ξηροί καρποί, λίγο σπιτικό κρασί και ψάρια! 
Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής, Αυτά τα βασικά χαρακτηριστικά της Μεσογειακής διατροφής, 
προστατεύουν εκτός των άλλων, και το δέρµα από τα σηµάδια του προστατεύουν εκτός των άλλων, και το δέρµα από τα σηµάδια του 
χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Και σε συνδυασµό µε καθηµερινή χρόνου, δηλαδή τις ρυτίδες. Και σε συνδυασµό µε καθηµερινή 
σωµατική άσκηση (π.χ. περπάτηµα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό σωµατική άσκηση (π.χ. περπάτηµα, χορός, κλπ) το Μεσογειακό 
διατροφικό µενού αποτελεί συνταγή για µακροζωία, υγεία και διατροφικό µενού αποτελεί συνταγή για µακροζωία, υγεία και 
οµορφιά. οµορφιά. 





ΥΓΙΕΙΝΕΣΥΓΙΕΙΝΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ

1)1) ΝαΝα πίνετε άφθονο νερό.πίνετε άφθονο νερό.
2)2) Για να χάσετε βάρος πρέπει να καταναλώνεται λιγότερες θερµίδες Για να χάσετε βάρος πρέπει να καταναλώνεται λιγότερες θερµίδες 

από αυτές που χρειάζεται ο οργανισµός σας.από αυτές που χρειάζεται ο οργανισµός σας.
3)3) Το βράδυ πρέπει να τρώτε ελαφριά.Το βράδυ πρέπει να τρώτε ελαφριά.
4)4) Τα φρέσκα προϊόντα είναι πιο θρεπτικά από τα κατεψυγµένα.Τα φρέσκα προϊόντα είναι πιο θρεπτικά από τα κατεψυγµένα.
5)5) Κάποια θρεπτικά συστατικά καταστρέφονται µε το παρατεταµένο Κάποια θρεπτικά συστατικά καταστρέφονται µε το παρατεταµένο 

µαγείρεµα.µαγείρεµα.
6)6) Μέχρι πέντε ποτηράκια κόκκινο κρασί την εβδοµάδα κάνουν καλό Μέχρι πέντε ποτηράκια κόκκινο κρασί την εβδοµάδα κάνουν καλό 

στην υγεία.στην υγεία.
7)7) Τα ψάρια είναι πλούσια σε ω Τα ψάρια είναι πλούσια σε ω –– 3 λιπαρά τα οποία κάνουν καλό 3 λιπαρά τα οποία κάνουν καλό 

στην υγεία.στην υγεία.
8)8) Η λήψη συµπληρωµάτων διατροφής δεν είναι αναγκαία εφόσον Η λήψη συµπληρωµάτων διατροφής δεν είναι αναγκαία εφόσον 

ακολουθούµε µια ισορροπηµένη διατροφή.ακολουθούµε µια ισορροπηµένη διατροφή.
9)9) Το καλό πρωινό µας κάνει πιο ευφυείς.Το καλό πρωινό µας κάνει πιο ευφυείς.
10)10) Πολλά µικρά γεύµατα είναι καλύτερα από 1 Πολλά µικρά γεύµατα είναι καλύτερα από 1 –– 2 µεγάλα.2 µεγάλα.



∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ∆ΙΑΤΑΡΑΧΕΣ ∆ΙΑΤΑΡΑΧΕΣ 
ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ

ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ
Ως παχυσαρκία ορίζεται η περίσσεια σωµατικούΩς παχυσαρκία ορίζεται η περίσσεια σωµατικού λίπους. Έχουν λίπους. Έχουν 
προταθεί κατά καιρούς διάφοροι τρόποι µέτρησης του σωµατικού προταθεί κατά καιρούς διάφοροι τρόποι µέτρησης του σωµατικού 
λίπους και ακριβούς ορισµού της παχυσαρκίας. Από αυτούς, ο λίπους και ακριβούς ορισµού της παχυσαρκίας. Από αυτούς, ο 
∆είκτης Μάζας Σώµατος ( ∆ΜΣ ή ΒΜΙ (body mass index) = ∆είκτης Μάζας Σώµατος ( ∆ΜΣ ή ΒΜΙ (body mass index) = 
Kgr/m2, έχει τη µεγαλύτερη αποδοχή και χρησιµοποιείται ευρέως Kgr/m2, έχει τη µεγαλύτερη αποδοχή και χρησιµοποιείται ευρέως 
στη διάγνωση της. Η παχυσαρκία αποτελεί «επιδηµία» της στη διάγνωση της. Η παχυσαρκία αποτελεί «επιδηµία» της 
εποχής και τα στοιχεία είναι ιδιαίτερα ανησυχητικά για την εποχής και τα στοιχεία είναι ιδιαίτερα ανησυχητικά για την 
Ελλάδα. Είναι ένα τυπικό παράδειγµα πολυπαραγοντικής νόσου Ελλάδα. Είναι ένα τυπικό παράδειγµα πολυπαραγοντικής νόσου 
και πρέπει να θεωρείται ως το αποτέλεσµα διαφόρων και πρέπει να θεωρείται ως το αποτέλεσµα διαφόρων 
παραγόντων όπως ο τρόπος ζωής, η δίαιτα, η ηλικία, το φύλο και παραγόντων όπως ο τρόπος ζωής, η δίαιτα, η ηλικία, το φύλο και 
η κληρονοµικότητα. η κληρονοµικότητα. 



ΨΥΧΟΓΕΝΗΣΨΥΧΟΓΕΝΗΣ ΑΝΟΡΕΞΙΑΑΝΟΡΕΞΙΑ

Απώλεια βάρους ή µη πρόσληψη βάρους σε περίοδο Απώλεια βάρους ή µη πρόσληψη βάρους σε περίοδο 
σωµατικής αύξησης, ώστε το σωµατικό βάρος να σωµατικής αύξησης, ώστε το σωµατικό βάρος να 
υπολείπεται κατά >15% του φυσιολογικού. Ο ασθενής υπολείπεται κατά >15% του φυσιολογικού. Ο ασθενής 
αισθάνεται παχύσαρκος, παρά το ότι είναι ελλιποβαρής. αισθάνεται παχύσαρκος, παρά το ότι είναι ελλιποβαρής. 
ΤΤο πρόβληµα είναι ότι πολλοί έφηβοι ιδιαίτερα κορίτσια ο πρόβληµα είναι ότι πολλοί έφηβοι ιδιαίτερα κορίτσια 
βασίζονται σε διάφορες µη επικυρωµένες από ειδικούς βασίζονται σε διάφορες µη επικυρωµένες από ειδικούς 
δίαιτες ή µεθόδους αδυνατίσµατος, που οδηγούν σε δίαιτες ή µεθόδους αδυνατίσµατος, που οδηγούν σε 
απότοµη απώλεια βάρους µέσα σε σύντοµο χρονικό απότοµη απώλεια βάρους µέσα σε σύντοµο χρονικό 
διάστηµα ή προσπαθούν να χάσουν βάρος χωρίς να είναι διάστηµα ή προσπαθούν να χάσουν βάρος χωρίς να είναι 
πραγµατικά υπέρβαροι µε αποτέλεσµα διάφορες πραγµατικά υπέρβαροι µε αποτέλεσµα διάφορες 
επιπλοκές στην υγεία, βραχυπρόθεσµα ή επιπλοκές στην υγεία, βραχυπρόθεσµα ή 
µακροπρόθεσµα.  µακροπρόθεσµα.  



ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣΥΝΤΗΡΗΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝΤΡΟΦΙΜΩΝ
Οι καλές συνήθειες υγιεινής σε σχέση µε την καθαριότητα και Οι καλές συνήθειες υγιεινής σε σχέση µε την καθαριότητα και 
τη διατήρηση των τροφίµων αποτελούν σηµαντικό µέρος της τη διατήρηση των τροφίµων αποτελούν σηµαντικό µέρος της 
πρόληψης των µολύνσεων και των ασθενειών. Τα τρόφιµα πρόληψης των µολύνσεων και των ασθενειών. Τα τρόφιµα 
στα οποία γίνεται σωστή συντήρηση και διατήρηση δε χάνουν στα οποία γίνεται σωστή συντήρηση και διατήρηση δε χάνουν 
σχεδόν κανένα από τα θρεπτικά συστατικά τους. Οι τεχνικές σχεδόν κανένα από τα θρεπτικά συστατικά τους. Οι τεχνικές 
συντήρησης των τροφίµων έχουν ως σκοπό να καταστρέψουν συντήρησης των τροφίµων έχουν ως σκοπό να καταστρέψουν 
τους µικροοργανισµούς που χαλάνε τα τρόφιµα και να τους µικροοργανισµούς που χαλάνε τα τρόφιµα και να 
διατηρήσουν τα τρόφιµα σε καλή κατάσταση για µεγάλα διατηρήσουν τα τρόφιµα σε καλή κατάσταση για µεγάλα 
χρονικά διαστήµατα. Βέβαια, πρέπει πάντα να ακολουθούµε χρονικά διαστήµατα. Βέβαια, πρέπει πάντα να ακολουθούµε 
την ηµεροµηνία λήξης που υπάρχει στα περισσότερα την ηµεροµηνία λήξης που υπάρχει στα περισσότερα 
συντηρηµένα τρόφιµα. συντηρηµένα τρόφιµα. 
Στις θερµοκρασίες της συντήρησης τα ένζυµα δεν Στις θερµοκρασίες της συντήρησης τα ένζυµα δεν 
αδρανοποιούνται, απλώς επιβραδύνουµε την αλλοίωση των αδρανοποιούνται, απλώς επιβραδύνουµε την αλλοίωση των 
τροφίµων.τροφίµων. Τα τρόφιµα πρέπει να αποθηκεύονται 
συσκευασµένα και όχι γυµνά.



ΜΑΓΕΙΡΕΜΑΜΑΓΕΙΡΕΜΑ ΤΡΟΦΙΜΩΝΤΡΟΦΙΜΩΝ
ΥπάρχουνΥπάρχουν κάποιοι βασικοί κανόνες που πρέπει να τηρούνται κατά την κάποιοι βασικοί κανόνες που πρέπει να τηρούνται κατά την 
προετοιµασία και το µαγείρεµα των τροφίµων:προετοιµασία και το µαγείρεµα των τροφίµων:
Ελαχιστοποίηση του χρόνου παραµονής των ευάλωτων Ελαχιστοποίηση του χρόνου παραµονής των ευάλωτων ––
ευαίσθητων τροφίµων εκτός ψυγείου.ευαίσθητων τροφίµων εκτός ψυγείου.
Χρήση κατάλληλων και καθαρών σκευών µαγειρικής.Χρήση κατάλληλων και καθαρών σκευών µαγειρικής.
Αποφυγή χρήσης ακάθαρτων χεριών.Αποφυγή χρήσης ακάθαρτων χεριών.
Κάθε ποσότητα που ετοιµάζεται να συσκευάζεται και να µεταφέρεταιΚάθε ποσότητα που ετοιµάζεται να συσκευάζεται και να µεταφέρεται
άµεσα στο ψυγείο.άµεσα στο ψυγείο.
Καθαρισµός νεροχύτη µετά τη χρήση.Καθαρισµός νεροχύτη µετά τη χρήση.
Το ατελές ψήσιµο βοηθά στην επιβίωση των µικροοργανισµών ή και Το ατελές ψήσιµο βοηθά στην επιβίωση των µικροοργανισµών ή και 
στον πολλαπλασιασµό τους όταν γίνεται σε χαµηλή θερµοκρασία και στον πολλαπλασιασµό τους όταν γίνεται σε χαµηλή θερµοκρασία και 
για πολλή ώρα.για πολλή ώρα.
Μαγειρεύετε την τροφή ολόκληρη ή κοµµένη σε µεγάλα κοµµάτια, 
ώστε η έκταση της επιφάνειας να είναι ελάχιστη.
Κόβετε τις σαλάτες λίγο πριν τις φάτε
Η απώλεια πρωτεϊνών και υδατανθράκων είναι µικρή και ασήµαντη 
κατά το µαγείρεµα
Κατά το µαγείρεµα σε χύτρα ταχύτητας διατηρούνται περισσότερα Κατά το µαγείρεµα σε χύτρα ταχύτητας διατηρούνται περισσότερα 
θρεπτικά συστατικά από ότι το συµβατικό βράσιµο.θρεπτικά συστατικά από ότι το συµβατικό βράσιµο.



ΕΤΙΚΕΤΕΣΕΤΙΚΕΤΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝΤΡΟΦΙΜΩΝ
ΓιαΓια να είναι σε θέση οι καταναλωτές να επιλέξουν µια να είναι σε θέση οι καταναλωτές να επιλέξουν µια 
ισορροπηµένη, υγιεινή διατροφή, πρέπει πρώτα να ισορροπηµένη, υγιεινή διατροφή, πρέπει πρώτα να 
καταλάβουν τι υπάρχει στα τρόφιµα που αγόρασαν. Ακόµη πιο καταλάβουν τι υπάρχει στα τρόφιµα που αγόρασαν. Ακόµη πιο 
σηµαντικό, οι πάσχοντες από αλλεργίες πρέπει να είναι βέβαιοι σηµαντικό, οι πάσχοντες από αλλεργίες πρέπει να είναι βέβαιοι 
ότι δεν αγοράζουν κάτι µε ενδεχοµένως δυσάρεστες ή, σε ότι δεν αγοράζουν κάτι µε ενδεχοµένως δυσάρεστες ή, σε 
µερικές περιπτώσεις, σοβαρές, ακόµα και µοιραίες, συνέπειες. µερικές περιπτώσεις, σοβαρές, ακόµα και µοιραίες, συνέπειες. 
Οι ετικέτες είναι το κλειδί για την επικοινωνία τέτοιων ζωτικών Οι ετικέτες είναι το κλειδί για την επικοινωνία τέτοιων ζωτικών 
πληροφοριών. πληροφοριών. 
Η νοµοθεσία που διέπει τις πρόσθετες ουσίες, τις γλυκαντικές Η νοµοθεσία που διέπει τις πρόσθετες ουσίες, τις γλυκαντικές 
και αρωµατικές ύλες και τα τρόφιµα ή τα συστατικά τροφίµων και αρωµατικές ύλες και τα τρόφιµα ή τα συστατικά τροφίµων 
που παράγονται από γενετικά τροποποιηµένους οργανισµούς, που παράγονται από γενετικά τροποποιηµένους οργανισµούς, 
περιέχει συγκεκριµένους κανόνες για την επισήµανση. περιέχει συγκεκριµένους κανόνες για την επισήµανση. 
Πρέπει πάντα να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στις ηµεροµηνίες, Πρέπει πάντα να δίνεται ιδιαίτερη προσοχή στις ηµεροµηνίες, 
προκειµένου να ελαχιστοποιηθεί ο κίνδυνος τροφικής προκειµένου να ελαχιστοποιηθεί ο κίνδυνος τροφικής 
δηλητηρίασης, και δεν πρέπει να τρώγονται ή να δηλητηρίασης, και δεν πρέπει να τρώγονται ή να 
µαγειρεύονται τρόφιµα για τα οποία δεν είµαστε βέβαιοι µαγειρεύονται τρόφιµα για τα οποία δεν είµαστε βέβαιοι 



ΣΧΕΣΗΣΧΕΣΗ ΑΣΚΗΣΗΣ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗΣ ΚΑΙ 
∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ

Θα πρέπει να γίνει κατανοητό στα παιδιά ότι πιο Θα πρέπει να γίνει κατανοητό στα παιδιά ότι πιο 
σηµαντικό είναι να ασκούνται παρά απλώς να προσέχουν σηµαντικό είναι να ασκούνται παρά απλώς να προσέχουν 
τι τρώνε. Η συστηµατική άσκηση µπορεί να βοηθήσει όχι τι τρώνε. Η συστηµατική άσκηση µπορεί να βοηθήσει όχι 
µόνο στη διαµόρφωση ή διατήρηση του επιθυµητού µόνο στη διαµόρφωση ή διατήρηση του επιθυµητού 
βάρους άλλα και στην καλύτερη λειτουργία του βάρους άλλα και στην καλύτερη λειτουργία του 
µεταβολισµού του σώµατος. Αντίθετα η κακή διατροφή µεταβολισµού του σώµατος. Αντίθετα η κακή διατροφή 
και η έλλειψη σωµατικής άσκησης αποτελούν τις κύριες και η έλλειψη σωµατικής άσκησης αποτελούν τις κύριες 
αιτίες για νόσους που µπορούν να αποφευχθούν και αιτίες για νόσους που µπορούν να αποφευχθούν και 
πρόωρους θανάτους στην Ευρώπη. Γενικά τα παιδιά θα πρόωρους θανάτους στην Ευρώπη. Γενικά τα παιδιά θα 
πρέπει να υιοθετήσουν µία ισορροπηµένη διατροφή πρέπει να υιοθετήσουν µία ισορροπηµένη διατροφή 
βασισµένη στους κανόνες της υγιεινής διατροφής, σε βασισµένη στους κανόνες της υγιεινής διατροφής, σε 
συνδυασµό πάντα µε άσκηση. συνδυασµό πάντα µε άσκηση. 



Επειδή η απλή παροχή γνώσεωνΕπειδή η απλή παροχή γνώσεων
σε θέµατα υγιεινής διατροφής δεν σε θέµατα υγιεινής διατροφής δεν 

σηµαίνει πως οι µαθητές θα σηµαίνει πως οι µαθητές θα 
υιοθετήσουν και την ανάλογη υιοθετήσουν και την ανάλογη 

συµπεριφορά, η οµάδα συµπεριφορά, η οµάδα 
προσπάθησε να προσεγγίσει τους προσπάθησε να προσεγγίσει τους 
στόχους του προγράµµατος µέσα στόχους του προγράµµατος µέσα 

από την εκτέλεση κάποιων από την εκτέλεση κάποιων 
εργασιών.εργασιών.



ΣυµπλήρωσηΣυµπλήρωση ερωτηµατολογίουερωτηµατολογίου
ΤαΤα παιδιά µοιράστηκαν και συµπλήρωσαν παιδιά µοιράστηκαν και συµπλήρωσαν 
ερωτηµατολόγιο που σκοπό είχε να διερευνήσει τις ερωτηµατολόγιο που σκοπό είχε να διερευνήσει τις 
διατροφικές τους συνήθειες και κυρίως την στάση διατροφικές τους συνήθειες και κυρίως την στάση 
τους προς το πρωινό. Ο ρόλος του πρωινού τους προς το πρωινό. Ο ρόλος του πρωινού 
αποδεικνύεται ιδιαίτερα σηµαντικός στην αύξηση της αποδεικνύεται ιδιαίτερα σηµαντικός στην αύξηση της 
απόδοσης στο σχολείο, αφού φαίνεται πως µε το απόδοσης στο σχολείο, αφού φαίνεται πως µε το 
πρωινό η συγκέντρωση και η εγρήγορση τους είναι πρωινό η συγκέντρωση και η εγρήγορση τους είναι 
µεγαλύτερη. Από την άλλη, τα παιδιά χωρίς πρωινό µεγαλύτερη. Από την άλλη, τα παιδιά χωρίς πρωινό 
µοιάζουν πιο κουρασµένα και νωχελικά. µοιάζουν πιο κουρασµένα και νωχελικά. 
Τα αποτελέσµατα του ερωτηµατολογίου Τα αποτελέσµατα του ερωτηµατολογίου 
επεξεργάστηκαν τα παιδιά στο µάθηµα της επεξεργάστηκαν τα παιδιά στο µάθηµα της 
πληροφορικής.πληροφορικής.



ΤιΤι συµπεριλαµβάνει το πρωινό σαςσυµπεριλαµβάνει το πρωινό σας
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ΣχεδίασηΣχεδίαση πυραµίδας διατροφήςπυραµίδας διατροφής

Τα παιδιά σχεδίασαν την πυραµίδα Τα παιδιά σχεδίασαν την πυραµίδα 
διατροφής και την συµπλήρωσαν µε διατροφής και την συµπλήρωσαν µε 
φωτογραφίες τροφίµων που φωτογραφίες τροφίµων που 
συγκέντρωσαν από περιοδικά. Έγραψαν συγκέντρωσαν από περιοδικά. Έγραψαν 
αναλυτικά οδηγίες για τη συχνότητα αναλυτικά οδηγίες για τη συχνότητα 
λήψης της κάθε οµάδας τροφίµων, ενώ λήψης της κάθε οµάδας τροφίµων, ενώ 
σχεδίασε και ο καθένας προσωπικά την σχεδίασε και ο καθένας προσωπικά την 
πυραµίδα που αυτός θα ήθελε να ισχύει.πυραµίδα που αυτός θα ήθελε να ισχύει.



ΠαρακολούθησηΠαρακολούθηση διάλεξηςδιάλεξης

Τα παιδιά ενηµερώθηκαν για θέµατα Τα παιδιά ενηµερώθηκαν για θέµατα 
διατροφής από διαιτολόγο, ο οποίος ήρθε διατροφής από διαιτολόγο, ο οποίος ήρθε 
στο σχολείο µας. Άκουσαν προσεκτικά και στο σχολείο µας. Άκουσαν προσεκτικά και 
συζήτησαν για θέµατα που τους συζήτησαν για θέµατα που τους 
απασχολούσαν τόσο για το είδος των απασχολούσαν τόσο για το είδος των 
τροφών που πρέπει να λαµβάνουν όσο και τροφών που πρέπει να λαµβάνουν όσο και 
για ασθένειες που σχετίζονται µε τη για ασθένειες που σχετίζονται µε τη 
διατροφή αλλά και για διατροφικές διατροφή αλλά και για διατροφικές 
συνήθειες που θα µπορούσαν να συνήθειες που θα µπορούσαν να 
βελτιώσουν την εµφάνιση τους.βελτιώσουν την εµφάνιση τους.



ΠαιχνίδιαΠαιχνίδια γνώσεωνγνώσεων

Μετά από την παρουσίαση κάποιου Μετά από την παρουσίαση κάποιου 
θέµατος, και όταν είχαµε την ευχέρεια του θέµατος, και όταν είχαµε την ευχέρεια του 
χρόνου, παίζαµε στην τάξη παιχνίδια χρόνου, παίζαµε στην τάξη παιχνίδια 
γνώσεων µε θέµα τη διατροφή. Έτσι τα γνώσεων µε θέµα τη διατροφή. Έτσι τα 
παιδιά ένιωθαν ότι χαλαρώνουν από το παιδιά ένιωθαν ότι χαλαρώνουν από το 
µάθηµα ενώ παράλληλα εµπέδωναν και µάθηµα ενώ παράλληλα εµπέδωναν και 
γνώσεις που τους είχαν παρουσιαστεί.γνώσεις που τους είχαν παρουσιαστεί.



ΕτικέτεςΕτικέτες τροφίµων τροφίµων -- ∆ιαφήµιση∆ιαφήµιση

ΤαΤα παιδιά έφερναν στο σχολείο τρόφιµα που τους παιδιά έφερναν στο σχολείο τρόφιµα που τους 
αρέσει να καταναλώνουν ή τρόφιµα που αρέσει να καταναλώνουν ή τρόφιµα που 
υπήρχαν στα ράφια του σπιτιού τους και υπήρχαν στα ράφια του σπιτιού τους και 
διάβαζαν τις ετικέτες και τα συστατικά. διάβαζαν τις ετικέτες και τα συστατικά. 
Ακολουθούσε συζήτηση για τις πληροφορίες που Ακολουθούσε συζήτηση για τις πληροφορίες που 
έπαιρναν και τα σηµεία που έπρεπε να έπαιρναν και τα σηµεία που έπρεπε να 
προσέξουν. Παράλληλα συζητούσαµε την προσέξουν. Παράλληλα συζητούσαµε την 
διαφήµιση που παρουσίαζε το συγκεκριµένο διαφήµιση που παρουσίαζε το συγκεκριµένο 
προϊόν, ώστε να καταλάβουν τις αλήθειες και το προϊόν, ώστε να καταλάβουν τις αλήθειες και το 
ψέµα που παρουσίαζε η κάθε διαφήµιση. ψέµα που παρουσίαζε η κάθε διαφήµιση. 



ΕνηµέρωσηΕνηµέρωση από τον καθηγητή από τον καθηγητή 
Φ.Α.Φ.Α.

Τα παιδιά συζητούσαν µε τον καθηγητή Τα παιδιά συζητούσαν µε τον καθηγητή 
Φ.Α. για θέµατα που τους απασχολούσαν Φ.Α. για θέµατα που τους απασχολούσαν 
όπως ποια είναι η διατροφή που πρέπει να όπως ποια είναι η διατροφή που πρέπει να 
ακολουθούν µαθητές οι οποίοι αθλούνται, ακολουθούν µαθητές οι οποίοι αθλούνται, 
ποιες είναι οι διατροφικές ανάγκες της ποιες είναι οι διατροφικές ανάγκες της 
ηλικίας τους, πως µπορούν να επιτύχουν ηλικίας τους, πως µπορούν να επιτύχουν 
όµορφη εµφάνιση. όµορφη εµφάνιση. 



ΘεραπευτικέςΘεραπευτικές ιδιότητες τροφίµωνιδιότητες τροφίµων

Πολλές συµβουλές ακούγονται από τους Πολλές συµβουλές ακούγονται από τους 
µεγαλύτερους σχετικά µε τρόφιµα που µεγαλύτερους σχετικά µε τρόφιµα που 
κάνουν καλό στην υγεία µας. Οι µαθητές κάνουν καλό στην υγεία µας. Οι µαθητές 
συγκέντρωσαν πληροφορίες για τις συγκέντρωσαν πληροφορίες για τις 
θεραπευτικές ιδιότητες κάποιων τροφίµων, θεραπευτικές ιδιότητες κάποιων τροφίµων, 
κυρίως φυτικών, και έφτιαξαν αφίσα µε κυρίως φυτικών, και έφτιαξαν αφίσα µε 
θέµα « Θεραπευτικά τρόφιµα ».θέµα « Θεραπευτικά τρόφιµα ».



ΣχεδιασµόςΣχεδιασµός αφίσαςαφίσας

Στο τέλος της εφαρµογής του Στο τέλος της εφαρµογής του 
προγράµµατος και αφού τα παιδιά είχαν προγράµµατος και αφού τα παιδιά είχαν 
πια δεχτεί πολλές πληροφορίες σχετικά µε πια δεχτεί πολλές πληροφορίες σχετικά µε 
θέµατα υγιεινής διατροφής, σχεδίασαν θέµατα υγιεινής διατροφής, σχεδίασαν 
αφίσα όπου µέσα από διάλογους που αφίσα όπου µέσα από διάλογους που 
έκαναν κάποια φρούτα, έγραψαν έκαναν κάποια φρούτα, έγραψαν 
συµβουλές που είχαν µάθει.συµβουλές που είχαν µάθει.


