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ΕΝΙΑΙΟ ΟΛΟΗΜΕΡΟ ΔΗΜΟΣΙΚΟ 

ΧΟΛΕΙΟ ΠΕΛΕΝΔΡΙΟΤ

Παρεμβατικό Πρόγραμμα:

“Υγιεινι Διατροφι”

Θζμα: Τγιεινι Διατροφι 

• ΠΩ ΠΡΟΕΚΤΨΕ:

Παρατθρικθκε ότι τα παιδιά απζφευγαν να
τρϊνε ςαλάτα και όςπρια κατά τθ διάρκεια
τθσ ςίτιςθσ

• ΤΛΟΠΟΙΗΗ:

«Μινασ Τγιεινισ Διατροφισ» 

Μζρα Δθμιουργικότθτασ    

τόχοι προγράμματοσ

Σα παιδιά να:

• ενθμερωκοφν για τισ ωφζλειεσ των
λαχανικϊν, των φροφτων και των οςπρίων

• εντάξουν ςτο διατροφολόγιό τουσ φροφτα,
λαχανικά και όςπρια

• αντικαταςτιςουν τα ενδιάμεςα ςνακ (γλυκά,
ςοκολάτεσ, πατατάκια) με φροφτα και
λαχανικά.

• Ζρευνα με κζμα τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ (διαγνωςτικι 
αξιολόγθςθ)

• Καταγραφι αποτελεςμάτων ςε πίνακα και ςε γραφικζσ 
παραςτάςεισ
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Παρατθριςεισ

• Αρκετά παιδιά αναφζρουν ότι αποφεφγουν να
τρϊνε ςαλάτα ωσ ςυνοδευτικό ςτα γεφματά τουσ.

• Σα περιςςότερα παιδιά προτιμοφν να τρϊνε
γλυκά και πατατάκια ςτα ενδιάμεςα γεφματα.

• Ζνα μεγάλο μζροσ των παιδιϊν επιλζγουν να
τρϊνε μια φορά τθ μζρα γλυκά αντί φροφτα ι
λαχανικά.

• Διαπιςτϊκθκε ότι τα περιςςότερα παιδιά τρϊνε
όςπρια 1 ι 2 φορζσ τθν εβδομάδα λόγω τθσ
υποχρεωτικισ ςίτιςισ τουσ ςτο ολοιμερο.

Δραςτθριότθτεσ: 
• Διευκρίνθςθ εννοιϊν ςχετικϊν με τθν υγιεινι

διατροφι (κρεπτικι αξία τροφϊν, κρεπτικζσ ουςίεσ
και ιςορροπθμζνθ διατροφι)

• Γνωριμία με τα όςπρια

• υηιτθςθ για τισ αςκζνειεσ που μπορεί να προκλθκοφν
από τθν υπερκατανάλωςθ μθ υγιεινϊν τροφϊν αλλά και
για αςκζνειεσ που μπορεί να προκλθκοφν από τθν
ζλλειψθ ςυγκεκριμζνων τροφϊν.

• υηιτθςθ για το υγιεινό πρόγευμα και τθ ςθμαςία
του προγεφματοσ ςτθ ηωι μασ.

• Ειςιγθςθ υγιεινϊν επιλογϊν για «ςνακ»

• Παραςκευι φρουτοςαλάτασ υπό τθν κακοδιγθςθ
ζμπειρου ςεφ

• Παροιμίεσ και αινίγματα που ςχετίηονται με
τθν υγιεινι διατροφι, τθν άςκθςθ, τα φροφ-
τα κ.τ.λ.
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• Πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ • Πυραμίδα Μεςογειακισ Διατροφισ

Τοιχοκολλήθηκε σε 

εμφανή σημεία

• Ομαδοποίθςθ τροφϊν ςε υγιεινζσ και μθ • Γραπτζσ δθμιουργικζσ δραςτθριότθτεσ

• «Λάτα, θ νόςτιμθ φρουτοςαλάτα»

Τοιχοκολλήθηκαν

σε  εμφανή σημεία

• Ενθμερωτικό τρίπτυχο που δόκθκε ςτουσ γονείσ
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• Ωσ τελικι αξιολόγθςθ, χορθγιςαμε το ίδιο  
ερωτθματολόγιο

• Καταγραφι αποτελεςμάτων ςε πίνακα και ςε γραφικζσ 
παραςτάςεισ
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Συμπεράςματα

• Τα περιςςότερα παιδιά επιδιώκουν πλζον να 
ςυνοδεφουν με ςαλάτα τα γεφματα τουσ.

• Αυξικθκε ο αρικμόσ των παιδιών που προτιμοφν να 
τρώνε φροφτα και παράλλθλα μειώκθκε ο αρικμόσ 
των παιδιών που τρώνε γλυκά και πατατάκια ςτο 
ενδιάμεςο των γευμάτων.

• Αυξικθκε ο αρικμόσ των παιδιών που επιδιώκουν να 
τρώνε φροφτα και λαχανικά τουλάχιςτον μια φορά 
τθν θμζρα.

• Μειώκθκε ο αρικμόσ των παιδιών που δεν τρώνε 
κακόλου όςπρια ενώ αυξικθκε ο αρικμόσ των 
παιδιών  που τρώνε 3-4 φορζσ τθ βδομάδα.


