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ΔΙ΢ΑΓΩΓΗ 
 

 

Όινη  μέξνπκε όηη ηα παηδηά ρξεηάδνληαη δηαηξνθή πινύζηα ζε βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία πξνθεηκέλνπ 

λα θαιύςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνύ ηνπο θαη λα έρνπλ αλάπηπμε θαη πγεία. 

Δηδηθόηεξα όηαλ ηα παηδηά πεγαίλνπλ ζην ζρνιείν απμάλνπλ ηε θπζηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα  ελώ 

ηαπηόρξνλα αλαπηύζζνληαη απόηνκα  θαη απηό έρεη ζαλ επαθόινπζν ηελ αύμεζε ησλ ελεξγεηαθώλ ηνπο 

αλαγθώλ νπόηε  ρξεηάδνληαη κηα δηαηξνθή πινύζηα ζε αζβέζηην, ζίδεξν θ.ά. 
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΢ΚΟΠΟ΢ 
 

 Να γλσξίζνπλ ηα παηδηά ηα βαζηθά είδε δηαηξνθήο. 

 Να κπνξνύλ λα θαηαηάμνπλ ηηο ηξνθέο ζε θαηεγνξίεο. 

 Να κάζνπλ  γηα ηελ πξνέιεπζε ησλ ηξνθώλ (θπηηθέο ,δσηθέο, βηνκεραληθέο) 

 Να μερσξίζνπλ ηα είδε ησλ γεπκάησλ θαη ηε ζεκαζία ηνπο(πξσηλό, κεζεκεξηαλό, βξαδηλό) 

 Να θαηαηάμνπλ ηηο ηξνθέο αλάινγα κε ηηο ηδηόηεηεο(πγξέο-ζηεξεέο) 

 Να αληηιεθζνύλ ηελ αμία ηεο ζσζηήο ηξνθήο γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε θαη πξνάζπηζε ηεο 

πγείαο ηνπο. 

 Να μερσξίζνπλ ηξνθέο ζε σθέιηκεο θαη βιαβεξέο γηα ηνλ νξγαληζκό ηνπο. 

 Να θαηαιάβνπλ όηη ε ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ηξνθώλ είλαη εμίζνπ βιαβεξή όζν θαη ε 

ειάρηζηε θαηαλάισζε ηξνθώλ. 
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ΑΝΑΓΤ΢Η ΘΔΜΑΣΟ΢ 
 

Η  αθνξκή γηα λα αζρνιεζνύκε κε ηε ζπγθεθξηκέλε ζεκαηηθή ελόηεηα  δόζεθε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξσηλνύ γεύκαηνο ησλ λεπίσλ κέζα ζηε ηάμε. Τα παηδηά είραλ εηνηκαζηεί γηα ην πξσηλό ηνπο, είραλ 

πιύλεη ρεξάθηα, είραλ ζηξώζεη ηηο πεηζεηνύιεο ηνπο γηα λα βάινπλ πάλσ ην πξσηλό ηνπο θαη είραλ θάλεη 

ηελ θαζεκεξηλή πξνζεπρνύια πνπ θάλνπκε πάληα πξηλ πάξνπκε ην πξσηλό καο. 

Καηά ηε δηάξθεηα ινηπόλ ηεο ώξαο πνπ ηα λήπηα έπαηξλαλ ην πξσηλό ηνπο, άξρηζαλ λα αληαιιάζνπλ 

απόςεηο γηα ην είδνο ηνπ πξσηλνύ πνπ έθεξαλ. « Κνίηα θπξία εγώ ζήκεξα ζα θάσ θξνπηάθηα πνπ κνπ 

θαζάξηζε ε κακά κνπ γηαηί θάλνπλ θαιό ζηελ πγεία »  , « Δγώ ζα θάσ θνπινπξάθηα πνπ έθηηαμε ε 

γηαγηά κνπ θαη είλαη πνιύ λόζηηκα θαη απηά θάλνπλ θαιό.»   « Δγώ ηξώσ ςσκί κε βηηάκ θαη κέιη θαη ζα 

γίλσ πνιύ δπλαηόο» ,« Γελ πξέπεη λα ηξώκε παηαηάθηα θαη γαξηδάθηα γηαηί ζα αξξσζηήζνπκε» 

Η λεπηαγσγόο αθνύγνληαο ηηο απόςεηο ησλ παηδηώλ θαη βιέπνληαο ην ελδηαθέξνλ ηνπο  πξνηείλεη ζηα 

παηδηά λα κάζνπλ πεξηζζόηεξα γηα ην ηη πξέπεη λα ηξώλε ηα παηδηά ζηελ ειηθία απηή γηα λα κεγαιώζνπλ 

ζσζηά θαη λα είλαη γεξά. 
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Α ΦΑΣΗ 
 

Η λεπηαγσγόο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξσηλήο ζπδήηεζεο γξάθεη ηνλ ηίηιν ηνπ ζέκαηνο ζε ραξηί θαη ζέηεη 

εξσηήκαηα ζηα παηδηά θαηαγξάθνληαο ηηο απόςεηο ηνπο. 

- Πώο ζα κεγαιώζνπκε ζσζηά: 

-  Δίλαη όιεο νη ηξνθέο θαιέο θαη ρξήζηκεο; 

 -Τη πξέπεη λα ηξώλε ηα παηδηά γηα πξσηλό; 

-  Πνύ βξίζθνπκε ηηο ηξνθέο πνπ ηξώκε; 
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Ι΢ΣΟΓΡΑΜΜΑ  
 

Τη ζα κάζνπκε:  

 

Μεγαιώλσ ζσζηά, 

ηξώγνληαο  πγηεηλά 

Πιεξνθνξίεο γηα ηηο ηξνθέο  

Θα ρσξίζνπκε ηηο ηξνθέο ζε 

νκάδεο  

Θα παίμνπκε παηρλίδηα 
Θα δηαβάζνπκε ηζηνξίεο  

Θα δεκηνπξγήζνπκε 

ζπληαγέο  
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Β΄ ΦΑ΢Η ΓΙΔΞΑΓΩΓΗ ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΩΝ 
 

1. ΣΟ ΣΑΞΊΓΗ ΣΖ΢ ΣΡΟΦΖ΢ ΢ΣΟ ΢ΩΜΑ 

Αθνύ αζρνιεζήθακε κε ηε ζεκαηηθή ελόηεηα : Σο σώμα μας  πξνζεγγίζακε ην πεπηηθό ζύζηεκα 

ηνπ αλζξώπνπ κηιώληαο κε απιά ιόγηα, δείρλνληαο ζηα παηδηά επνπηηθό πιηθό κε εηθόλεο θαη 

δηαβάδνληαο ζρεηηθά βηβιία όπσο: Ο Μάκης Δνζσμάκης και η μάτη στο στομάτι. 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

Τα παηδηά αλαγλσξίδνπλ ηα όξγαλα ηνπ πεπηηθνύ ζπζηήκαηνο θαη καζαίλνπλ  

γηα ην ηαμίδη ηεο ηξνθήο. 
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2 . ΟΗ ΟΜΑΓΔ΢ ΣΩΝ ΣΡΟΦΩΝ  

 

Γηαβάζακε ζηα παηδηά ην βηβιίν ηεο Σνθίαο Μαληνύβαινπ : Μια υορά ήταν η Κολοτούμπα . 

Δζηηάζακε ηελ πξνζνρή ηνπο ζηηο νκάδεο ησλ ηξνθώλ. Έηζη δεηήζακε από ηνπο γνλείο λα καο 

πξνκεζεύζνπλ εηθόλεο κε ηξνθέο από πεξηνδηθά ή δηαθεκηζηηθά θαηαζηεκάησλ .Κόςακε κε ηα 

παηδηά ηηο εηθόλεο θαη νκαδνπνηήζακε  ηηο ηξνθέο  αλάινγα κε ηελ νκάδα πνπ αλήθνπλ . 

Φηηάμακε έηζη ηα θαιαζάθηα κε ηηο νκάδεο ησλ ηξνθώλ. 
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Τα παηδηά δσγξαθίδνπλ ηηο νκάδεο ησλ ηξνθώλ όπσο ηηο έκαζαλ από ην βηβιίν πνπ ηνπο 

δηαβάζακε. 
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3. ΤΓΗΔΗΝΔ΢ – ΑΝΘΤΓΗΔΗΝΔ΢  ΣΡΟΦΔ΢ 

 

Γηαβάδνληαο  ην βηβιίν ηεο Κνινηνύκπαο ζπδεηήζακε κε ηα παηδηά ηη ελλνεί όηαλ γξάθεη ε επηγξαθή 

ζην θαηάζηεκα: Αρξεζηνπσιεην. Πνηεο είλαη νη άρξεζηεο ηξνθέο. Τα παηδηά ήμεξαλ όηη ηα γαξηδάθηα 

θαη ηα παηαηάθηα δελ θάλνπλ θαιό ζηελ πγεία θαη γη απηό ππέζεζαλ απηέο ηηο ηξνθέο. Δκείο ζέζακε ην 

εξώηεκα θαη γηα άιιεο ηξνθέο ηππνπνηεκέλεο θαζώο θαη ηα αλαςπθηηθά. 

Έηζη θαηαιήμακε ζε θνιιάδ  θηηάρλνληαο ηελ πγηεηλνύια θαηηελ αλζπγηεηλνύια. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. ΣΑ ΔΗΓΖ ΣΩΝ ΓΔΤΜΑΣΩΝ 

Τν πξσί ηα παηδηά παίξλνπλ ζην λεπηαγσγείν ην πξσηλό ηνπο. Τν κεζεκέξη πξηλ ηα απνραηξεηήζνπκε 

επρόκαζηε θαιό κεζεκέξη θαη θαιή όξεμε.  Οπόηε όηαλ ζπδεηήζακε γηα ην βξαδηλό δείπλν  ηα παηδηά  

δε δπζθνιεύηεθαλ λα θαηαιάβνπλ ηε δηαθνξά 

  

 

 

Μηιώληαο γηα ηε ζεκαζία ηνπ ζσζηνύ πξσηλνύ  

θηηάμακε κηα αθίζα,  

θαη γξάςακε  

ηη πξέπεη λα πεξηιακβάλεη ηα 

ν πγηεηλό πξσηλό. 

 

   

 

           

Γξάςακε ηη πξέπεη λα ηξώκε γηα πξσηλό. 
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5.  ΗΓΗΟΣΖΣΔ΢ ΣΩΝ ΣΡΟΦΩΝ 

Υγξέο – ζηεξεέο ηξνθέο 

 

Καηαηάμακε ηηο ηξνθέο αλάινγα κε ηελ ηδηόηεηά ηνπο ζε πγξέο ζηεξεέο, 

 θόβνληαο εηθόλεο θαη θάλνληαο θνιιάδ κε απηέο. 

 

 

 

Μηιώληαο γηα ηνπο ρπκνύο θαη ηελ πξνέιεπζε ηνπο 

απνθαζίζακε λα θέξνπκε πνξηνθάιηα , λα ηα 

ζηύςνπκε θαη λα θηηάμνπκε γεπζηηθό θαη πγηεηλό 

ρπκό από θξέζθα πνξηνθάιηα. 

 

       

 

 

 

6. ΣΑ ΦΡΟΤΣΑ ΚΑΗ Ζ ΢ΖΜΑ΢ΗΑ ΣΟΤ΢ ΢ΣΖ ΢Ω΢ΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΣΩΝ ΠΑΗΓΗΩΝ  

 

 

 

 

Πξνζπαζώληαο λα απνθηήζνπλ ηα παηδηά ,ζσζηέο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κηιήζακε γηα ηελ αμία ησλ 

θξνύησλ ζαλ ζεκαληηθή πεγή βηηακηλώλ ηνλ 

νξγαληζκό καο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Φέξακε θξνύηα λα δνθηκάζνπλ ηα παηδηά θαη 

παίμακε ην παηρλίδη ηεο γεύζεο. 
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Φηηάμακε πγηεηλή θξνπηνζαιάηα 

 

        
 

 

        
 

 

        
 

Καη θπζηθά ηα πηαηάθηα άδεηαζαλ. 

 

 

 

 

 

 

 

Γξαθή ησλ πιηθώλ ζηνλ πίλαθα ηεο ηάμεο. 
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7 . ΣΑ ΑΗΝΗΓΜΑΣΑ ΜΑ΢ 

Σην πιαίζην ηεο γιώζζαο γηα ην λεπηαγσγείν δηαβάζακε ζηα παηδηά αηλίγκαηα. Κάπνηα από απηά ηα 

έθεξαλ ηα παηδηά. Τα λήπηα απνκλεκόλεπζαλ ηα αηλίγκαηά  απηά 

Σηε ζπλέρεηα παξνηξύλακε ηα παηδηά λα θηηάμνπλ ηα ίδηα αηλίγκαηα. Έλα γηα θάζε νκάδα ηξνθώλ Τα 

θαηαγξάςακε θαη είλαη ηα παξαθάησ : 
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 8. ΣΟ ΑΛΦΑΒΖΣΑΡΗ ΣΩΝ ΣΡΟΦΩΝ 

 

       
 

 

 

 

 

 

Τα παηδηά γξάθνπλ όπσο κπνξνύλ  ηηο νλνκαζίεο ησλ 

ηξνθώλ πνπ βιέπνπλ  ζηηο εηθόλεο. 

 

 

 

 

 

 

 

 

9. ΔΠΗΣΡΑΠΔΕΗΟ    ΠΑΗΥΝΗΓΗ 

 

Μηιώληαο γηα ηε δηαηξνθηθή αμία ηνπ κειηνύ θαη επεηδή ηα παηδηά μεηξειαίλνληαη παίδνληαο κε 

επηηξαπέδηα απνθαζίζακε λα θηηάμνπκε ην παξαθάησ παηρλίδη κε δάξη θαη θαλόλεο. 

 

 

 

 

 

 

Οη θαλόλεο πνπ βάιακε είλαη: 

 

Κάζε παίρηεο κε ηε ζεηξά ξίρλεη ην δάξη θαη πξνρσξά 

ηόζα βήκαηα κπξνζηά όζα  δείρλεη ην δάξη. 

Όηαλ ζπλαληήζεη ην πξώην ζθαζάξη πνπ κπήθε ζηελ 

θπςέιε θάλεη έλα βήκα πίζσ, όηαλ ζπλαληήζεη ην 

δεύηεξν δύν βήκαηα πίζσ θαη ζην ηξίην ηξία βήκαηα 

πίζσ. Νηθεηήο είλαη ν παίρηεο πνπ ζα θηάζεη πξώηνο 

ζην κέιη. 
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10 ΢ΤΝΘΔΣΔ΢  ΛΔΞΔΗ΢ 

 

 

 

 

 

Τα παηδηά ηαηξηάδνπλ ηηο εηθόλεο θαη καζαίλνπλ 

ζύλζεηεο ιέμεηο 

 

 

 

 

 

 

 

 

11. ΠΑΗΥΝΗΓΗ ΣΑΥΤΣΖΣΑ΢ 

 

 

 

 

Γύν παηδηά παίξλνπλ από δπν πηάηα θαη εηθόλεο 

θξνύησλ όπσο κήιν θαη αριάδη. Τν θάζε παηδί 

πξέπεη λα καδέςεη πξώην ηα  δηθά ηνπ κήια ή 

αριάδηα αληίζηνηρα.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12 . ΚΑΣΑ΢ΚΔΤΔ΢ 
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ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η 

 

Σθνπόο ηεο αμηνιόγεζεο είλαη ε επίηεπμε ησλ ζηόρσλ πνπ ηέζεθαλ από εκάο αξρηθά. 

Βιέπακε ην ελδηαθέξνλ ην παηδηώλ θαη αλάινγα πξνρσξνύζακε ρσξίο ηα παηδηά καο λα 

θνπξάδνληαη ηδηαίηεξα. Θα ζέιακε λα ηνλίζνπκε απηά πνπ καο κεηέθεξαλ νη γνλείο από 

ην ζπίηη ιέγνληαο πσο ηα παηδηά ηνπο βειηίσζαλ θαη εκπινύηηζαλ ηε δηαηξνθή ηνπο κε 

ηξνθέο πην πγηεηλέο θαη κπαίλνληαο ζηα ζνύπεξ κάξθεη δε δεηνύζαλ έηνηκα 

ηππνπνηεκέλα ζλάθ. 

Πηζηεύνπκε  όηη πξνζθέξακε θάηη ζην ρηίζηκν ηεο θαιήο πγείαο ησλ κηθξώλ καζεηώλ 

καο.  

 
 


