
ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ  
     (σχολικό έτος 2009-10) 

 
1. Πρόγραµµα Αγωγής Υγείας – Χτίζω σωστά, εµένα   

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Κατά τη διάρκεια του σχολικού έτους οι µαθητές της Α τάξης µε 
την κα Μαρούλη Ρόζα και την κα ∆εληφυσέκη Βάγια υλοποίησαν 
Πρόγραµµα Αγωγής Υγείας σε συνεργασία µε το Γρ. Αγωγής 
Υγείας της ∆/νσης Π.Ε. ∆υτ. Θεσ/νίκης και ασχολήθηκαν µε τη 
διατροφή και συγκεκριµένα µε τη θεµατική ενότητα «Χτίζω 
σωστά, εµένα»  
 

Αιτιολόγηση της επιλογής του θέµατος 
  

Μετά από συζήτηση µε τους µαθητές και µε αφόρµηση από 
συγκεκριµένες διδακτικές ενότητες των µαθηµάτων της 
Γλώσσας, της Μελέτης Περιβάλλοντος και των Μαθηµατικών 
κατέληξαν στην επιλογή του συγκεκριµένου θέµατος, καθώς 
θεώρησαν ότι η ενασχόληση µε αυτό και ειδικά από παιδιά 
αυτής της ηλικίας συµβάλλει ουσιαστικά στη διαµόρφωση 
σωστών διατροφικών προτύπων. 
 

Σκοποί και επιµέρους στόχοι του προγράµµατος 
 

 Να γνωρίσουν οι µαθητές τις οµάδες τροφών και την 
ξεχωριστή σηµασία που έχουν στο κτίσιµο του 
οργανισµού µας 

 Να γνωρίσουν τη µεσογειακή διατροφή 
 Να µπορούν να ξεχωρίσουν ποιες τροφές να επιλέγουν 
και ποιες να αποφεύγουν, να υιοθετήσουν υγιεινές 
διατροφικές συνήθειες  

 Να ενηµερωθούν για τα προβλήµατα υγείας που 
οφείλονται στην κακή διατροφή 

 Να µπορούν να αξιολογήσουν τα διατροφικά πρότυπα 
που προβάλλονται µέσα από τις διαφηµίσεις 

 Να γίνουν υπεύθυνοι και ενηµερωµένοι καταναλωτές  
 

∆ραστηριότητες  
 

 τα παιδιά παρέλαβαν και συµπλήρωσαν ένα 
ερωτηµατολόγιο - εβδοµαδιαίο πρόγραµµα διατροφής στο 
οποίο κατέγραψαν τις διατροφικές τους συνήθειες 
(πρωινό, δεκατιανό, µεσηµεριανό, απογευµατινό, 
βραδινό)  

 συζήτησαν τι τρώνε και τόνισαν ιδιαίτερα την αξία του 
πρωινού µέσα από συζήτηση και ανάγνωση σχετικών 
κειµένων 

 διάβασαν βιβλία κι άκουσαν τραγούδια σε σχέση µε τη 
διατροφή 

 συγκεντρώσανε ποιήµατα, παροιµίες, ανέκδοτα, 
γλωσσοδέτες, συνταγές µαγειρικής 

 βρήκανε και συµπληρώσανε σταυρόλεξα, ακροστιχίδες 
και κρυπτόλεξα που σχετίζονταν µε τη διατροφή 

 χωρίσανε τις τροφές σε οµάδες και µιλήσανε για τα 
θρεπτικά συστατικά που µας παρέχει η κάθε µία 



 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 παρουσιάσανε τη µεσογειακή και τη σύγχρονη διατροφή  
 τα παιδιά χωρίστηκαν σε 5 οµάδες: φρούτα, λαχανικά, 
γαλακτοκοµικά, κρεατικά, όσπρια-δηµητριακά. Κάθε 
οµάδα ζωγράφισε ενδεικτικά κάποιες τροφές από τη 
δική της κατηγορία τροφίµων, ενώ προσπάθησε να 
πείσει για τη χρησιµότητα των τροφών αυτών και την 
αναγκαιότητα ένταξής τους στο καθηµερινό µας 
διατροφολόγιο 

 επισκεφθήκανε το κυλικείο µας, είδανε τις τροφές που 
έχει και τις εντάξανε στις αντίστοιχες κατηγορίες 

 τονίσανε ιδιαίτερα τους κινδύνους για την υγεία µας από 
τυποποιηµένα τρόφιµα και τρόφιµα τύπου fast food 

 συσχετίσανε τη διατροφή µε τη στοµατική υγιεινή 
 πραγµατοποιήθηκε επίσκεψη οδοντιάτρων στο σχολείο 

µας από τους ''γιατρούς του κόσµου'' κι εξέταση όλων 
των µαθητών 

 κατασκευάσανε τη διατροφική πυραµίδα 
 τα παιδιά έγιναν µικροί ηθοποιοί και παρουσίασαν στους 
συµµαθητές τους κάποιες διαφηµίσεις τροφίµων 
προσπαθώντας να τους πείσουν για την αγορά του 
συγκεκριµένου κάθε φορά προϊόντος, ενώ οι υπόλοιποι 
µαθητές προσπαθούσαν να αξιολογήσουν τις 
«διαφηµίσεις» αυτές εντοπίζοντας πιθανές παγίδες 

 γράψανε λίστες για ψώνια στο σούπερ µάρκετ, εντάξανε 
τα τρόφιµα αυτά στα διάφορα γεύµατα της ηµέρας 

 αφιερώσανε 1 διδακτική ώρα για αγορά τροφίµων από το 
κυλικείο του σχολείου µας 

 

ΣΥΝΟΠΤΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ 
 

Αξιολογώντας το πρόγραµµα της υγιεινής διατροφής, µπορούµε 
να πούµε ότι τα αποτελέσµατα ήταν θετικά. Τα παιδιά έδειξαν 
ενδιαφέρον και ήταν πολύ συνεργάσιµα. Ανάπτυξαν τη 
συνεργασία, την οµαδικότητα και το διάλογο. Ειδικότερα, 
κάποιες από τις δραστηριότητες που αναπτύξανε κατά την 
τελική φάση του προγράµµατος (π.χ. θεατρικό παιχνίδι, λίστες 
µε ψώνια) έδειξαν ότι οι µαθητές έµαθαν τις κατηγορίες 
τροφίµων και γνώρισαν τη µεσογειακή διατροφή, καθώς και την 
αξία της για το χτίσιµο ενός υγιούς οργανισµού. Επιπλέον, το 
δεύτερο συµπληρωµατικό ερωτηµατολόγιο που δόθηκε στα 
παιδιά κατά το τέλος του προγράµµατος κατέδειξε σηµαντικές 
διαφοροποιήσεις ως προς την καθηµερινή διατροφική τους 
συµπεριφορά. Αν και είναι αδύνατο να ελέγξει κανείς την 
πραγµατική αλλαγή των καθηµερινών διατροφικών συνηθειών 
των παιδιών στο δικό τους χώρο, ωστόσο διαπιστώθηκε ότι τα 
παιδιά αναθεώρησαν την άποψή τους για κάποιες βλαβερές 
ουσίες και συµπεριέλαβαν στα γεύµατά τους τροφές που 
παλαιότερα δε θεωρούσαν σηµαντικές. Είναι σίγουρα όφελος για 
τα παιδιά το γεγονός ότι προβληµατίστηκαν κι ενηµερώθηκαν 
για το θέµα της υγιεινής διατροφής που είναι τόσο εξαιρετικής 
σηµασίας, ειδικά στην εποχή µας η οποία χαρακτηρίζεται από 
πληθώρα (αµφισβητούµενης συχνά ποιότητας) προϊόντων κι 
αγαθών.       



2. Πρόγραµµα Αγωγής Υγείας – Ζήσε τη ζωή µε σωστή διατροφή 
 

Κατά τη διάρκεια του σχολικού έτους οι µαθητές του Γ1 
τµήµατος µε την κα Χαλιαµάλια Βαΐα (γυµνάστρια), την κα 
Τουτζιάρη Αντωνία (υποδιευθύντρια & υπεύθυνη ολοηµέρου) 
και τον κ. Φιλιππίδη Αντώνη (δάσκαλο του Γ1) υλοποίησαν 
Πρόγραµµα Αγωγής Υγείας σε συνεργασία µε το Γρ. Αγωγής 
Υγείας της ∆/νσης Π.Ε. ∆υτ. Θεσ/νίκης µε τη θεµατική 
ενότητα «Ζήσε τη ζωή µε σωστή διατροφή»  
 

Αιτιολόγηση της επιλογής του θέµατος 
Στην επιλογή του θέµατος τους οδήγησε η πεποίθηση ότι είναι 
απαραίτητο να κατανοήσουν οι µαθητές την αξία της υγιεινής 
διατροφής και τη θετική επίδραση που έχει στην υγεία και στην 
πρόληψη διάφορων ασθενειών, καθώς µάλιστα διαπιστώσανε 
την ύπαρξη λανθασµένων αντιλήψεων και προβληµατικών 
καταστάσεων που σχετίζονται µε τη διατροφή, όπως: 

 Οι κακές διατροφικές συνήθειες των παιδιών κατά την 
ώρα του διαλείµµατος και η παιδική παχυσαρκία. 

 Ο καθηµερινός «βοµβαρδισµός» από τις τηλ. διαφηµίσεις 
που αφορούν την κατανάλωση έτοιµων τροφών. 

 Η κατανάλωση τροφών από τα καταστήµατα γρήγορου 
φαγητού. 

 Τρώµε µόνο ό,τι µας αρέσει. 
Σκοποί και επιµέρους στόχοι του προγράµµατος 

 Κατανόηση της σχέσης της διατροφής µε την υγεία. 
 Υιοθέτηση σωστών διατροφικών συνηθειών. 
 Γνωριµία µε τις οµάδες των τροφών. 
 Ανάπτυξη επικοινωνίας και συνεργασίας. 
 Κινητοποίηση µέσα από τη µάθηση και την έρευνα.  

∆ραστηριότητες  
 Ερωτηµατολόγιο καταγραφής διατροφικών συνηθειών. 
 Κατασκευή πυραµίδας µεσογειακής διατροφής. 
 Ακροστιχίδα µεσογειακής διατροφής. 
 Η έννοια της παχυσαρκίας. 
 ∆ιατροφική αξία της σοκολάτας, του µελιού, του ψωµιού 
 Οµαδικό παιχνίδι «Η παιχνιδιάρικη διατροφή». 
 Ο δεκάλογος της σωστής διατροφής & κρυπτόλεξο 
 Επίσκεψη στη γαλακτοβιοµηχανία ‘Φάρµα Κουκάκη’ 
 ∆ιατροφική αξία του γάλακτος. 
 Η διατροφή στην αρχαιότητα. 
 Μετρήσεις βάρους-ύψους ανά βδοµάδα για κάθε µαθητή. 
 Τι θα ήθελες να τρως ‘Ονειρεµένη διατροφή’ 
 Κατασκευή ποστέρ µε τις τέσσερις οµάδες τροφών. 
 Παραµύθι ‘∆ύο αχώριστοι φίλοι’  
 Επίσκεψη στη βιοµηχανία εµφιάλωσης ‘Σουρωτή’ 
 Κολλάζ µε συµβουλές για υγιεινή διατροφή. 
 Η σηµασία της σωστής ενυδάτωσης. 
 ∆ιατροφικό παιχνίδι της AMITAFUN µέσω υπολογιστή. 
 Παρασκευή φρουτοσαλάτας µε φρούτα εποχής. 
 Παρουσιάσεις (PowerPoint) σχετικές µε τη στοµατική 
υγεία, την αξία της υγιεινής διατροφής & των βιταµινών. 

 

 

 

 



 Κατασκευή της κυρά-Σαρακοστής µε ζύµη.  
 Θεατρικό σκετς σχετικό µε τη διατροφή που 
παρουσιάστηκε από τους µαθητές του τµήµατος στα 
πλαίσια της θεατρικής εβδοµάδας του σχολείου. 

 
 
 

ΣΥΝΟΠΤΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ 
Οι µαθητές προβληµατίστηκαν σε θέµατα διατροφής, 
συνειδητοποίησαν τους κινδύνους που κρύβουν οι λανθασµένες 
επιλογές στις διατροφικές τους συνήθειες και τροποποίησαν, 
τουλάχιστον στο φαγητό του σχολείου, τα κριτήρια µε τα οποία 
υιοθετούν νέες διατροφικές συµπεριφορές. Έγινε σωστή 
διαχείριση των πληροφοριών από τις διαφηµίσεις και 
αντιλήφθηκαν τον παραπλανητικό ρόλο που παίζουν πολλές απ' 
αυτές στην αντικειµενική πληροφόρηση του καταναλωτή. 
Ανακάλυψαν την αξία του πρωινού αλλά και του παραδοσιακού 
µεσηµεριανού φαγητού για την καλή υγεία αφού στηρίζονται στη 
µεσογειακή δίαιτα, αλλά δυστυχώς στις µέρες µας γίνονται όλο 
και πιο σπάνια. ∆ιαπίστωσαν τη στενή σχέση της κακής 
διατροφής µε την παιδική παχυσαρκία και την έλλειψη 
σωµατικής άσκησης και υποσχέθηκαν να αλλάξουν ή να 
διαφοροποιήσουν εµπεδωµένες διατροφικές έξεις ώστε να 
έχουν καλά αποτελέσµατα στη σωµατική και πνευµατική τους 
υγεία. Η διαθεµατική προσέγγιση των διατροφικών ζητηµάτων 
και η συνεξέτασή τους κατά τη διάρκεια άλλων µαθηµάτων 
όπως γλώσσα, µαθηµατικά και µελέτη περιβάλλοντος είχε πολύ 
καλά αποτελέσµατα. Άλλωστε το φαινόµενο της διατροφής είναι 
καθηµερινό και συνδέεται άµεσα µε τον ανθρώπινο πολιτισµό. 
Τέλος όλοι/ες οι µαθητές/τριες εργάστηκαν οµαδικά µε µεγάλη 
χαρά και ενθουσιασµό, γεγονός που µας ικανοποιεί ιδιαίτερα, 
µας δίνει κουράγιο να συνεχίσουµε την προσπάθεια και σε άλλα 
παρόµοια προγράµµατα που σκοπό έχουν να διαφοροποιήσουν 
στάσεις και συµπεριφορές, να ενισχύσουν την κριτική σκέψη και 
να βελτιώσουν την ποιότητα ζωής που λείπει στις µέρες µας.  
 

 

 

 

3. Επίσκεψη των µαθητών της Γ' τάξης στο εργοστάσιο ΣΟΥΡΩΤΗ 
 

 
 

 

Με την άφιξη τους στο εργοστάσιο, τους υποδέχτηκε εγκάρδια 
ο υπεύθυνος χηµικός κ. Εµβαλωµατής Αντώνιος και τους 
οδήγησε στο καταπράσινο προαύλιο του εργοστασίου. Εκεί τους 
µίλησε για την έννοια του µεταλλικού νερού, για το χλώριο που 
υπάρχει στο νερό και για τους τρόπους άντλησης του από το 
υπέδαφος. Αναφέρθηκε πιο συγκεκριµένα στη λειτουργία του 
εργοστασίου, στην ποιότητά του νερού που παράγεται εκεί και 
παρουσίασε τις συσκευασίες νερού της ΣΟΥΡΩΤΗΣ. Κατόπιν 
τους οδήγησε µέσα στο εργοστάσιο, όπου είδανε κάποιες φάσεις 
της παραγωγής και της αποθήκευσης. Στα παιδιά 
προσφέρθηκαν δωρεάν µικρά µπουκαλάκια νερού και κουτάκια 
νερού µε γεύση λεµόνι. Οι µαθητές υποσχέθηκαν να 
ζωγραφίσουν εικόνες µε τις εντυπώσεις τους από την επίσκεψη, 
οι οποίες θα σταλούν στη διεύθυνση του εργοστασίου και θα 
προβληθούν σε εκδηλώσεις που θα γίνουν το 2011 µε την 
ευκαιρία του εορτασµού της παγκόσµιας ηµέρας του νερού.  



 

4. Ηµέρα κατά του καπνίσµατος – 31η Μαΐου – Βλαβερές συνέπειες 
 

Με αφορµή την παγκόσµια ηµέρα κατά του καπνίσµατος, οι 
µαθητές της Ε 1 τάξης του σχολείου µας, µαζί µε το 
δάσκαλό τους κ. Απόστολο Ζώη στις 31 Μαΐου και στα 
πλαίσια της Παγκόσµιας Ηµέρας κατά του Καπνίσµατος, -
φορώντας µπλουζάκια µε αντικαπνιστικά µηνύµατα - µαζί µε 
µέλη του Συλλόγου Καρκινοπαθών Μακεδονίας-Θράκης 
οργάνωσαν και συµµετείχαν σε µια επιτυχηµένη 
αντικαπνιστική εκδήλωση στην πλατεία Αριστοτέλους της 
Θεσ/νίκης, µοιράζοντας φυλλάδια, τονίζοντας τις βλαβερές 
συνέπειες του καπνίσµατος και υπενθυµίζοντας στους 
περαστικούς το νόµο για την απαγόρευση του καπνίσµατος. 
Θυµήσου πως, µε το κάπνισµα.... 

• σκεπτόµαστε πιο δύσκολα 
• νυστάζουµε εύκολα 
• κουραζόµαστε όταν τρέχουµε 
• κολυµπάµε πιο δύσκολα 
• ξεραίνεται το στόµα µας 
• µυρίζει η αναπνοή µας 
• αρρωσταίνουµε και τόσα άλλα... 

Σκέψου εσύ που είσαι καπνιστής: 
• Αγαπάς το παιδί σου, όταν το µολύνεις συνέχεια µέσα στο 

σπίτι ή στο αυτοκίνητο; 
• Αχ! αυτό το παθητικό κάπνισµα τι κακό κάνει. 
• Στεναχωριέσαι γιατί άρχισε να καπνίζει πολύ νωρίς το 

παιδί σου και µετά γκρινιάζεις ότι είναι νευρικό!! 
• Μη δηµιουργείς πρόβληµα στην έγκυο εργαζόµενη 

συνάδελφό σου. Σεβάσου την.  
• Νέοι και νέες. Το κάπνισµα δεν είναι πια της µόδας. 

 

 

 
 

 
 

5. Επίσκεψη των µαθητών της Γ' τάξης στη φάρµα ΚΟΥΚΑΚΗ 
 

 

 
 

 
 
 

Με την άφιξη τους στη φάρµα, τους υποδέχτηκε ο υπεύθυνος 
γεωπόνος κ. Φαχουρίδης Θεόδωρος. Οι µαθητές και οι 
δάσκαλοι φόρεσαν ειδικά προστατευτικά καλύµµατα στα πόδια 
και στο κεφάλι. Ξεναγηθήκανε στο θάλαµο παστερίωσης και 
οµογενοποίησης, στο θάλαµο συσκευασίας, στα ψυγεία, στις 
αποθήκες και στους σταθµούς φόρτωσης και εκφόρτωσης. 
Κατόπιν µεταβήκαµε στον ανοιχτό στάβλο αγελάδων, όπου 
είδαµε τις διάφορες ράτσες, καθώς και τα νεογέννητα 
µοσχαράκια τους. Συνεχίσανε την περιήγηση τους στο κλειστό 
µαντρί µε τα πρόβατα, όπου ο υπεύθυνος τους περιέγραψε τη 
διαδικασία εκτροφής, αναπαραγωγής και εµβολιασµών µε 
σύγχρονες τεχνολογικές µεθόδους. Στον ίδιο χώρο υπήρχαν 
γεωργικά µηχανήµατα για τις βιολογικές καλλιέργειες των 
τροφών που παρέχονται στα ζώα. Ακολούθησε ένα µικρό 
διάλειµµα στην αίθουσα υποδοχής, όπου σερβιρίστηκε στα 
παιδιά γάλα της φάρµας και µπισκότα. Ο υπεύθυνος τους µίλησε 
για την πρωτότυπη ιδέα συσσώρευσης ηλιακής ενέργειας και τη 
διοχέτευση της στους σταθµούς της ∆ΕΗ. ∆όθηκαν δώρα κι 
ανταλλάχτηκαν απόψεις. Οι εντυπώσεις από την ξενάγηση ήταν 
άριστες, καθώς και η φιλοξενία των υπευθύνων.   



6. Επίσκεψη των «Γιατρών του Κόσµου» µε την κινητή µονάδα «ΛΗΤΩ»  
 

 
Κάθε ανθρώπινη ύπαρξη έχει δικαίωµα στην ανθρωπιστική 
βοήθεια, ανεξάρτητα από φυλή, θρησκεία, ιδεολογία ή πολιτική 
πεποίθηση. Όταν ανοίγεις την καρδιά σου και δίνεις, τότε 
παίρνεις πιο πολλά! Όλοι µας έχουµε ακούσει λίγο πολύ για 
τους Γιατρούς του Κόσµου. Πόσοι όµως γνωρίζουµε ποιοι είναι 
ακριβώς αυτοί οι άνθρωποι και µε τι ασχολείται ο 
συγκεκριµένος Μη Κυβερνητικός Οργανισµός. 
Οι γιατροί του Κόσµου στο σχολείο µας: Μετά από 
επικοινωνία που υπήρξε µεταξύ του ∆ιευθυντή µας και των 
Γιατρών του Κόσµου, είχαµε τη χαρά να µας επισκεφτούν στο 
χώρο του σχολείου για δυο συνεχόµενες ηµέρες µε την κινητή 
ιατρική µονάδα τους, τη «ΛΗΤΩ» και να εξετάσουν 
οδοντιατρικά όλα τα παιδιά (περίπου 300) καθώς και 
παιδιατρικά (περίπου τα µισά τη 2η µέρα). Η Κινητή Παιδιατρική 
και Οδοντιατρική Μονάδα της οργάνωσης δηµιουργήθηκε το 
2003 σε συνεργασία µε τη Vodafone στο πλαίσιο του 
προγράµµατος Εταιρικής Υπευθυνότητας που εφαρµόζει. Η 
Μονάδα αυτή ταξιδεύει σε όλη την Ελλάδα προκειµένου να 
παρέχει παιδιατρική και οδοντιατρική περίθαλψη σε παιδιά που 
ζουν σε αποµακρυσµένες περιοχές χωρίς νοσοκοµεία ή Κέντρα 
Υγείας. Μέχρι σήµερα η «ΛΗΤΩ» έχει προσφέρει ιατρική 
περίθαλψη σε περισσότερα από 33.000 παιδιά. Ένα µεγάλο 
ευχαριστώ από τους µαθητές, τους δασκάλους και τους γονείς 
του σχολείου µας. Ήταν µια µοναδική εµπειρία για µας.  

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


