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H υγιεινή διατροφή  
βοηθά στη διατήρηση 
ή στη βελτίωση της 
συνολικής υγείας ε-
νός ατόμου. Παρέχει 
στον οργανισμό τα 
βασικά διατροφικά 
στοιχεία, όπως υγρά, 
μακροθρεπτικά συ-
στατικά, μικροθρε-
πτικά συστατικά και 
επαρκή ενέργεια. 
Μια υγιεινή διατροφή 
θα πρέπει να περιέ-
χει φρούτα, λαχανικά 
και δημητριακά ολι-
κής αλέσεως. Ένα 
καλό παράδειγμα υ-
γιεινής διατροφής 
είναι η μεσογειακή 
διατροφή. Οι απαιτή-
σεις για μια υγιεινή 
διατροφή μπορούν να 

ικανοποιηθούν από 
μια ποικιλία φυτικών 
και ζωικών τροφών 
επιπλέον, υγιεινή 
διατροφή δεν αφορά 
αυστηρούς διατροφι-
κούς περιορισμούς, 
για την επίτευξη ε-
νός εξωπραγματικά 
λεπτού σώματος α-
ντίθετα μας βοηθάει 
να νιώθουμε υπέρο-

χα, να έχουμε περισ-
σότερη ενέργεια και 
να ενισχύουμε την 
διάθεση μας. 

 
Μ.-Δ. Μ. /Α. Τ. (Α2) 

Τα τρόφιμα τα χωρί-
ζουμε σε ομάδες με 
βάση το περιεχόμενο 
και τις αντίστοιχες 
ποσότητες από κά-
ποια θρεπτικά συ-
στατικά. 

Στην σημερινή εποχή 
για να πετύχουμε μια 
ισορροπημένη αλλά 
και ποικίλη διατροφή 
θα πρέπει να επιλέ-

γουμε συνειδητά 
αυτό που τρώμε, 
αλλά και ταυτόχρο-
να να μας αρέσει.  

Αναλυτικότερα, 
ένας συνήθης δια-
χωρισμός των τρο-
φίμων σε ομάδες 
τροφίμων είναι ο 
εξής:  

1. Γάλα και γαλα-
κτοκομικά         
2. Φρούτα και λα-
χανικά            
3. Δημητριακά    
4. Κρέας και υπο-
κατάστατα       
5. Λίπη-έλαια  

Μ.Κ./Δ.Κ.(Α2)         
Φ..Α/Π.Α.(Α1) 

 

Διαχωρισμός των τροφίμων σε ομάδες 

Τι είναι η υγιεινή διατροφή; 
Τι είναι η υγιεινή 
διατροφή; 

1 

Πως χωρίζονται τα 
τρόφιμα και ποιες 
είναι ο ομάδες; 

2 

Ποια τρόφιμα περιέ-
χει κάθε ομάδα και 
ποιο είναι το κύριο 
θρεπτικό συστατικό 
της; 

4 

Ποιος είναι ο ρόλος 
των θρεπτικών συ-
στατικών; 

5 

Πως σχεδιάζουμε 
ένα διαιτολόγιο; 

6 

Ημερήσιο διαιτολό-
γιο 

7 

Μενού εστιατορίου 8 

Ερωτηματολόγιο: 
διατροφικές συνή-
θειες 

9 

Σταυρόλεξο -
Συννεφόλεξο 

10 

Φωτογραφικό υλικό 
από τις δράσεις -
εργασίες μαθητών 
Επίλογος 

12 

Περιεχόμενα 
τεύχους: 



Οι ομάδες των τροφίμων 

Τα τρόφιμα μπορεί να χωριστούν σε 
ομάδες με βάση την περιεκτικότητά 
τους σε θρεπτικά συστατικά. Όπως θα 
διαπιστώσεις, κάθε ομάδα τροφίμων 
έχει διαφορετικά χαρακτηριστικά ως 
προς τη θρεπτική της αξία, ενώ ακόμα 
και τα τρόφιμα της ίδιας ομάδας διαφέ-
ρουν μεταξύ τους. Αυτό σημαίνει ότι 
ένας από τους βασικούς κανόνες για 
μια ισορροπημένη καθημερινή διατροφή 
είναι η ποικιλία, και μάλιστα σε δύο 
διαστάσεις: να επιλέγεις τρόφιμα που 
ανήκουν σε όλες τις ομάδες τροφίμων, 
αλλά και διαφορετικά τρόφιμα από την 
ίδια ομάδα τροφίμων. Έχε κατά νου ότι 
κανένα τρόφιμο δεν περιέχει όλα τα 
θρεπτικά συστατικά, όπως και κανένα 
δεν περιέχει απολύτως τίποτα.  

πτυξη των οστών και των δο-
ντιών, όμως 
έχουν και 
άλλα οφέλη 
για την υγεία 
του ατόμου. 

Στην ομάδα αυτή ανήκουν τα διά-
φορα είδη γάλακτος και των προϊ-
όντων του, δηλαδή τα γιαούρτια 
και τα τυριά. Το χαρακτηριστικό 
θρεπτικό συστατικό της ομάδας 
είναι το ασβέστιο, αλλά αποτελούν 
και καλές πηγές πρωτεΐνης, φω-
σφόρου, καλίου και βιταμίνης D. Ο 
κύριος ρόλος τους στη διατροφή 
είναι συνυφασμένος με την ανά-

ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ 

ΦΡΟΥΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

 
Στην ομάδα αυτή ανήκουν όλα τα 
φρούτα (εκτός από το αβοκάντο) και 

τα λαχανικά 
(εκτός από τις 
πατάτες τις 
ελιές και τους 
ξηρούς καρ-
πούς) σε ο-
ποιαδήποτε 

μορφή: ωμά ή βραστά, φρέσκα ή κα-
τεψυγμένα, ολόκληρα ή τεμαχισμένα, 
ως σαλάτα ή κυρίως πιάτο.    

Σελίδα 2 Μαθαίνω να τρώω... 

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 
 
Στην ομάδα 
αυτή ανήκουν 
όλα τα τρόφι-
μα που παρά-
γονται από τα 
δημητριακά 
(σιτάρι, κρι-
θάρι, βρώμη, 
σίκαλη, ρύζι, 

καλαμπόκι) το ψωμί, οι πατάτες, τα 
ζυμαρικά, τα δημητριακά πρωινού. Τα 
τρόφιμα της ομάδας αυτής είναι πρωτί-
στως καλή πηγή υδατανθράκων, το κύ-
ριο δηλαδή θρεπτικό συστατικό για την 
παροχή ενέργειας.. 
 

Τα λαχανικά είναι πολύ φτωχά σε 
θερμίδες και λίπος, και πλούσια 
σε νερό 
και διαιτη-
τικές ίνες. 
Αποτελούν 
καλή πηγή 
πολλών 
σημαντικών βιταμινών και ανόρ-
γανων συστατικών, όπως οι βιτα-
μίνες C, A, φυλλικό οξύ και το 
κάλιο. 

 



μια ομάδα με μεγάλη ομοιογέ-
νεια, θα τοποθετούσαμε σε αυ-
τή διάφορα γλυκίσματα και αλ-
μυρά σνακ, όπως κέικ, πάστες, 
μπισκότα, γαριδάκια, πατατά-
κια, αλλά και αναψυκτικά ή χυ-
μούς. Τα τρόφιμα της ομάδας 
αυτής δεν περιέχουν απαραί-
τητα θρεπτικά συστατικά, ο-
πότε η κατανάλωσή τους δεν 
θεωρείται αναγκαία για τη λει-
τουργία του οργανισμού. 

ΓΛΥΚΙΣΜΑΤΑ & ΡΟΦΗΜΑΤΑ 

 

 

 

 

              

  

Αν και δεν πρόκειται για 

Όμως, τέτοιου είδους 
τρόφιμα καταναλώνονται 
κυρίως ως λιχουδιές ή κε-
ράσματα, και ως τέτοια 
έχουν απόλυτη θέση σε 
ένα κατά τα άλλα ισορρο-
πημένο διαιτολόγιο. 
        

              Ε.Α. (Α1) 

γιονέζα και οι διάφορες σως 

με βάση αυτή, καθώς και 

τρόφιμα όπως οι ξηροί καρ-

ποί, οι ελιές το αβοκάντο 

αλλά και το μπέικον. 

Στην ομάδα αυτή ανήκουν 

ουσιαστικά τα τρόφιμα που 

στο μεγαλύτερό τους πο-

σοστό ή αποκλειστικά απο-

τελούνται από λίπος. Εδώ 

περιλαμβάνονται όλα τα 

λάδια, π.χ. το ελαιόλαδο ή 

άλλα σπορέλαια, οι μαργα-

ρίνες, το βούτυρο, η μα-

ΟΣΠΡΙΑ 

 Τα όσπρια και η σόγια 

μπορεί να συμπεριληφθούν 

στην ευρύτερη ομάδα του 

κρέατος, εξαιτίας της υ-

ψηλής τους περιεκτικότη-

τας σε πρωτεΐνες, ή ακό-

μα και 

στην 

ομάδα 

των 

λαχα-

νικών, 

εξαιτίας της υψηλής πε-

ριεκτικότητας σε διαιτητι-

κές ίνες και μικροθρεπτικά 

συστατικά. Πρόκειται δη-

λαδή για μια ομάδα τροφί-

μων με ένα μοναδικό, θα 

λέγαμε, θρεπτικό προφίλ, 

εφόσον συνδυάζει τα ομά-

δας του κρέατος και οφέλη 

της τα οφέλη των λαχανι-

κών. 

Σελίδα 3 

ΚΡΕΑΣ & ΠΡΟΪΟΝΤΑ 

 

 

 

 

 

 

Στην ομάδα αυτή ανήκουν 

όλα τα είδη ζωικού κρέα-

τος: μοσχάρι, χοιρινό, 

πουλερικά το αβγό το τυρί 

και όλα τα είδη ψαριών 

και θαλασσινών. Χαρα-

κτηριστικότερο θρεπτικό 

συστατικό της ομάδας  

ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑ 

είναι η υψηλής ποιότη-

τας πρωτεΐνες, οι οποί-

ες είναι απαραίτητες για 

πολυάριθμες και ποικί-

λες λειτουργίες του σώ-

ματος. Περιέχουν όμως, 

και αλλά πολλά σημαντι-

κά θρεπτικά συστατικά, 

μεταξύ των οποίων βι-

ταμίνες και ανόργανα 

συστατικά, τα οποία δεν 

απαντώνται εύκολα σε 

άλλες ομάδες τροφίμων. 



Ομάδες τροφίμων: τρόφιμα και το κύριο θρεπτικό συστατικό τους 

Φρούτα και Λαχανικά 

 
Στην ομάδα αυτή, τα φρούτα πε-

ριέχουν κάλιο και βιταμίνες, 

όπως Α και C καθώς και βιταμί-

νες  B1 και B2. Σε αυτή επίσης, 

ανήκουν όλα τα λαχανικά σε ο-

ποιαδήποτε μορφή: ωμά ή βρα-

στά, φρέσκα ή κατεψυγμένα.  

Ποια άλλα θρεπτικά συστατικά περιέχουν οι ομάδες των τροφίμων  

Γαλακτοκομικά 

 Στην ομάδα των γαλακτοκομι-

κών ανήκουν τα διάφορα είδη 

γάλακτος και τα προϊόντα τους, 

όπως τα γιαούρτια και τα τυριά. 

Το κύριο θρεπτικό συστατικό 

της ομάδας είναι το ασβέστιο, 

αλλά είναι και καλή πηγή πρω-

τεΐνης, φωσφόρου, καλίου και 

βιταμίνης D.  

Σελίδα 4 

1η Γάλα και γαλακτοκομικά το γάλα, το τυρί και το γιαούρτι              μέταλλα-ασβέστιο 

2η Φρούτα και χορταρικά όλα τα φρούτα και όλα τα λαχανικά                       βιταμίνες 
φρέσκα μυρωδικά 

3η Δημητριακά – ψωμί τα δημητριακά και τα προϊόντα τους,               υδατάνθρακες 
όπως ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι και η πατάτα 

4η Κρέας και υποκατάστατα το κόκκινο κρέας, τα πουλερικά και το αβγό,        πρωτεΐνες 
τα ψάρια και τα θαλασσινά, τυρί, τα όσπρια και η σόγια 

5η Λίπη – έλαια όλα τα είδη λαδιού, το βούτυρο,                              λιπίδια 
η μαργαρίνη, το αβοκάντο, οι ελιές και οι ξηροί καρποί.                                               
 
Ε.Κ.-Ν.Κ. (Α2) 

Δημητριακά 

 Περιέχουν σημαντικά θρεπτικά 

συστατικά όπως βιταμίνες κυρίως 

της ομάδας Β και ανόργανα συ-

στατικά. Επίσης, τα τρόφιμα της 

ομάδας αυτής είναι πλούσια σε υ-

δατάνθρακες και διαιτητικές ίνες,  

αποτελούν σημαντική πηγή ενέρ-

γειας.  

Κρέας-Ψάρι–Όσπρ ια 

 Κύριο θρεπτικό συστατικό της 

ομάδας είναι η υψηλή ποσότητα 

πρωτεϊνών.    Περιέχουν,  όμως,  

και αλλά πολλά σημαντικά θρεπτι-

κά συστατικά, όπως βιταμίνες και 

ανόργανα συστατικά,  τα οποία 

δεν εμφανίζονται εύκολα σε  

άλλες ομάδες τροφίμων.  

Λίπη –  Έλαια  

 
Στην ομάδα αυτή ανήκουν όλα 

τα λάδια, οι μαργαρίνες, το βού-

τυρο, η μαγιονέζα, οι ξηροί καρ-

ποί, οι ελιές και το μπέικον. Τα 

τρόφιμα της ομάδας αυτής είναι 

πλούσια σε ενέργεια και σε λί-

πη,  ώστε συστήνεται να μην 

καταναλώνουμε μεγάλη ποσότη-

τα αυτών σε καθημερινή βάση. 
Α.-Σ. Α./Ε.Γ.(Α1) 

 

Είναι καλή πηγή πολλών ση-

μαντικών βιταμινών και α-

νόργανων συστατικών, όπως 

οι βιταμίνες C, A, το φυλλικό 

οξύ και το κάλιο.  



ΝΕΡΟ 

Πολλοί άνθρωποι δεν το 
καταλαβαίνουν, αλλά ο ορ-
γανισμός μετά το οξυγόνο 
χρειάζεται το νερό. Αυτό 
οφείλεται στο γεγονός ότι 
το νερό είναι η βάση για όλα 
τα υγρά του οργανισμού. Η 
έλλειψη νερού μπορεί να 
προκαλέσει μείωση του με-
ταβολισμού και αρκετά προ-
βλήματα στην υγεία. 

ΛΙΠΙΔΙΑ 
 
 Τα λιπαρά, όπως οι υδα-
τάνθρακες, χρησιμοποιού-
νται από τον οργανισμό για 
ενέργεια και είναι απαραίτη-
τα για την απορρόφηση των 
λιποδιαλυτών βιταμινών 
(βιταμίνες Α,D,E,K). Παρό-
λο που μια ποσότητα λιπα-
ρών είναι απαραίτητα σε μια 
ισορροπημένη διατροφή, η 
κατανάλωση μεγάλης ποσό-
τητας λιπαρών μπορεί να 
οδηγήσει σε καρδιαγγειακά 
νοσήματα, παχυσαρκία και 
άλλα νοσήματα.  

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 
 
 Οι υδατάνθρακες χρειάζο-
νται για ενέργεια, αλλά μόνο 
μια ορισμένη ποσότητα μπο-
ρεί να χρησιμοποιείται. Η 
ποσότητα που περισσεύει, 
αποθηκεύεται από τον ορ-
γανισμό για μελλοντική χρή-
ση. Οι συνολικοί υδατάνθρα-
κες δημιουργούνται από α-
πλά σάκχαρα, σύνθετους 
υδατάνθρακες και φυτικές 
ίνες. 

Η χρησιμότητα των θρεπτικών συστατικών στην υγεία μας 

Σελίδα 5 

Θρεπτικά  συστατικά 

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 
 
Οι πρωτεΐνες παρέχουν αμι-
νοξέα που χρησιμοποιεί ο 
οργανισμός για τη δημιουργί-
α, διατήρηση και επισκευή 
των κυττάρων και του μυϊ-
κού ιστού, για την επούλωση 
τραυμάτων και για την υπο-
στήριξη του πεπτικού συ-
στήματος. Είναι πολύ απλό 
να λάβετε πρωτεΐνη από τις 
τροφές και πολλοί άνθρωποι 
καταναλώνουν τη διπλάσια 
και την τριπλάσια ποσότητα 
από τη συνιστώμενη. 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 
 
Ο ανθρώπινος οργανι-
σμός χρειάζεται βιταμίνες 
για αρκετές απαραίτητες 
βιολογικές λειτουργίες. Οι 
βιταμίνες έχουν ισχυρή 
αντιοξειδωτική δράση, και 
ενισχύουν το ανοσοποιη-
τικό σύστημα, όπως η βι-
ταμίνη C.  Όμως, κάποιες 
βιταμίνες μπορεί να είναι 
τοξικές όταν υπερκατανα-
λώνονται. Γι’ αυτό είναι 
πολύ σημαντικό να ακο-
λουθείται η συνιστώμενη 
ημερήσια ποσότητα (RDA) 
για τις βιταμίνες.   

ΜΕΤΑΛΛΑ –           
ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ 
 
Όπως και οι βιταμίνες, τα 
μέταλλα ενισχύουν τον 
οργανισμό και αξιοποιού-
νται για πολλές λειτουργί-
ες του, όπως το χτίσιμο 
γερών οστών και δοντιών, 
την ρύθμιση του μεταβολι-
σμού, αλλά και την επαρκή 
ενυδάτωσή μας. Κάποια 
από τα πιο γνωστά μέταλ-
λα που χρειάζεται ο οργα-
νισμός είναι το ασβέστιο, 
ο σίδηρος και ο ψευδάργυ-
ρος. 

ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ ή 
ΔΙΑΙΤΗΤΚΕΣ ΙΝΕΣ 
 
  Δεν αποτελούν στην 
πραγματικότητα θρε-
πτικά συστατικά, κα-
θώς δεν απορροφώνται 
ώστε να παρέχεται ε-
νέργεια, αποτελούν 
όμως σημαντικό  

Α.Δ./Κ.Ζ./Θ.Θ. (Α1) 

συστατικό της διατροφής 
μας. Ορισμένα είδη φυτι-
κών ινών (διαλυτές) βοη-
θούν στη διατήρηση των 
φυσιολογικών επιπέδων 
της χοληστερόλης στο αί-
μα ενώ άλλα (αδιάλυτες) 
βοηθούν στη σωστή λει-
τουργία του στομάχου και 
του εντερικού μας συστή-
ματος. 



Σχεδιασμός ημερήσιου διαιτολογίου 

Ένα ημερήσιο διαιτολό-

γιο περιέχει τρία κύρια 

γεύματα: το πρωινό, το 

μεσημεριανό, και το βρα-

δινό. Και τρία ενδιάμεσα 

γεύματα: το δεκατιανό, το 

απογευματινό και το προ 

ύπνου. 

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ-

ΒΡΑΔΙΝΟ:                  

Πρέπει να καταναλώνουμε 

ποικιλία από όλες τις ομά-

δες τροφίμων και τα δύο 

γεύματα να έχουν μια πηγή 

από λαχανικά, δημητριακά 

και φρούτα. Επίσης να υ-

πάρχει ψάρι ή κρέας σε 

περιορισμένη συχνότητα. 

Ενδεικτικά αναφέρουμε: 

σαρδέλα ή άλλο ψάρι με 

χόρτα, ψωμί ολικής 

άλεσης, φρούτο εποχής  

ΕΝΔΙΑΜΕΣΑ:           

Γεύματα όπως δεκατιανό 

και απογευματινό μπορεί 

να περιλαμβάνουν: φυσικό 

χυμό φρούτου ή φρούτο 

και αυγό με ψωμί ολικής 

άλεσης ή γιαούρτι με μέλι 

και καρύδια ή φρυγανιά με 

τυρί και φρούτο. Το προ 

ύπνου: ένα ποτήρι γάλα. 

Σελίδα 6 Μαθαίνω να τρώω... 

“Για να τραβήξετε 
την προσοχή του 

αναγνώστη, 
τοποθετήστε εδώ 
μια ενδιαφέρουσα 

πρόταση ή ένα 
απόσπασμα από το 

άρθρο.” 

«Τρώγε  
λίγο απ΄ 

όλα » 

Ένα μήλο την ημέρα 
τον γιατρό τον κάνει 

πέρα... 

ΠΡΩΙΝΟ:              

Αποτελεί ένα από τα σημα-

ντικότερα γεύματα της η-

μέρας καθώς μας δίνει την 

ενέργεια που χρειαζόμαστε 

για να ξεκινήσουμε την η-

μέρα μας. Ένα υγιεινό 

πρωινό πρέπει να περιλαμ-

βάνει γαλακτοκομικά προϊ-

όντα, δημητριακά και φρού-

τα. Ενδεικτικά: γάλα 

(παστεριωμένο) με δημη-

τριακά και φρούτο ή για-

ούρτι με νιφάδες βρώμης 

και μέλι ή φρυγανιές ολικής 

άλεσης με δημητριακά και 

φρούτα. 

και νερό ή λαδερό με τυρί 

φέτα, ψωμί φρούτα εποχής 

και νερό ή μπάμιες με κο-

τόπουλο, σαλάτα εποχής, 

ψωμί και φρούτα εποχής. 

Οι μερίδες ορίζονται από 

την ηλικία του ατόμου. 



 

 

ΝΕΡΟ 

Ο οργανισμός μας χρειά-
ζεται 6 - 8 ποτήρια νερό 
την ημέρα. 

 

 

 

ΒΡΑΔΙΝΟ 
 

1 γιαούρτι  

2 κουταλιές σούπας βρώμη 

10 αμύγδαλα ωμά 

1  κουταλιά μέλι  

ΠΡΟ ΥΠΝΟΥ 
 

1 ποτήρι γάλα παστεριωμένο 

ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ 

 

 1 μπανάνα 

ΠΡΩΙΝΟ 
 

1 ποτήρι γάλα  παστεριωμένο 

Τοστ με δύο φέτες ψωμί  

1 φέτα τυρί  

1 φύλλο μαρούλι 

 

 

 

ΔΕΚΑΤΙΑΝΟ 
 

1 μήλο ή  

1 ποτήρι φυσικό χυμό 

 πορτοκάλι 

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ 
 

1 μερίδα μοσχάρι (120 γραμμάρια) 

2 μέτριες πατάτες  πουρέ 

1 ατομικό μπολ σαλάτα μαρούλι 

30 γραμμάρια τυρί 

ελαιόλαδο (σαλάτα και φαγητό) 

Ενδεικτικό ημερήσιο διαιτολόγιο 
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Α.Α/Κ.Α.(Α1) 



Μενού εστιατορίου σχεδιασμένο από τους μαθητές στο μάθημα των 
Γαλλικών 

 

Σελίδα 8 Μαθαίνω να τρώω... 



 

 

Οι μαθητές σχεδίασαν ερωτηματολόγιο στο μάθημα της Νεοελληνικής 
Γλώσσας 



Σελίδα 10 Μαθαίνω να τρώω... 
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Συννεφόλεξο:Υγιεινή διατροφή 



Οι ομάδες των τροφίμων με μια καλλιτεχνική ματιά από τους μαθητές του Α3 



Οι τροφές που επιλέγουμε και ο τρόπος με τον οποίο καταναλώνουμε επηρεά-
ζει όχι μόνο την υγεία μας, αλλά και την υγεία του πλανήτη, επισημαίνει ο Ορ-
γανισμός Τροφίμων και Γεωργίας (FAO) του ΟΗΕ, με αφορμή την Παγκόσμια 
Ημέρα Διατροφής. 

Οι μαθητές  παρακολούθησαν σεμινάριο για τη σπουδαιότητα της τροφής και το 
ενεργειακό αποτύπωμα της στο περιβάλλον.   

Από τους μαθητές της Α΄τάξης   
Γυμνασίου 

Συντονίστρια  καθηγήτρια:      
Π. Σωτηρέλη ΠΕ80 

Δράση : Μαθαίνω να τρώω…. 

 Το 2° Γυμνάσιο Γαλατσίου έχει μια μεγάλη παράδοση σε δράσεις , προγράμματα , περιβαλλοντικά, πολιτιστι-
κά, θεατρικά με σκοπό την ενεργή συμμετοχή και δράση των μαθητών. Ο σκοπός μας είναι η μετάδοση της 
γνώσης και η εμπέδωση της με βιωματικό τρόπο, και πραγματικά οι μαθητές μας  συμμετέχουν και το απο-
λαμβάνουν . 

 Το θέμα της υγιεινής διατροφής  είναι μια από τις πιο σημαντικές ενότητες του μαθήματος της Οικιακής 
Οικονομίας και όχι μόνο. 

 Στο πλαίσιο της  φετινής μας δράσης  οι μαθητές είχαν την ευκαιρία να συζητήσουν με την διαιτολόγο κα  
Μ. Σκούρα που προσκλήθηκε στο χώρο του σχολείου μας και να απολαύσουν το πρωινό τους γεύμα μέσα 
στην τάξη μαζί με τους συμμαθητές τους. 

 Από την έρευνα που έγινε, σχετικά με τις  διατροφικές συνήθειες τους , μετά την ολοκλήρωση της δράσης 
αρκετοί μαθητές βελτίωσαν την διατροφή τους, προσθέτοντας πρωινό γεύμα στο διαιτολόγιο τους καθώς 
επίσης τα φρούτα και τα λαχανικά. 

Ο στόχος της δράσης επιτεύχθηκε σε μεγάλο βαθμό. 

 

Η συντονίστρια της δράσης  

Π. Σωτηρέλη ΠΕ80 

 

Ευχαριστώ πολύ τους μαθητές μου και τις συναδέλφισσες για την άψογη συνεργασία μας!!! 

Συμμετέχουν στη δράση  
Ε.Νασιάκου ΠΕ11 

Κ.Παπασταματίου ΠΕ02 
Γ.Κ. ΚυριακοπούλουΠΕ07 

Να τρως για να ζεις, και όχι 
να ζεις για να τρως. 

Κικέρων :Ρωμαίος ρήτορας και  
πολιτικός 

Αντί επιλόγου…... 

2° ΓΥΜΝΑΣΙΟ 
ΓΑΛΑΤΣΙΟΥ 


