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ÖÕËËO ÅÑÃÁÓÉÁÓ 1: ÉÓÏÑÑÏÐÇÌÅÍÇ ÄÉÁÔÑÏÖÇ

ÄIAPKEIA:

2 äéäáêôéêÝò þñåò

ËEÎIËOÃIO:

äéáôñïöÞ, äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá, ðõñáìßäá äñáóôçñéïôÞôùí

ÄIÄAKTIKOI ÓTOXOI:

• Íá áíáöÝñïõí ïé ìáèçôÝò üôé ç õãéåéíÞ äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá ðåñéëáìâÜíåé ðïéêéëßá ôñïöþí, êáèþò ãéá ôç óùóôÞ áíÜðôõîç

åßíáé áðáñáßôçôá üëá ôá óôïé÷åßá ôùí ôñïöþí.

• Íá êáôáóêåõÜóïõí ïé ìáèçôÝò ôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá êáé íá åîçãÞóïõí ôç óçìáóßá ôçò.

• Íá êáôáóêåõÜóïõí ïé ìáèçôÝò ôçí ðõñáìßäá äñáóôçñéïôÞôùí êáé íá åîçãÞóïõí ôç óçìáóßá ôçò.

OPÃANA KAI YËIKA:

ãéá êÜèå ïìÜäá

• êüëëá

• øáëßäé

Åéóáãùãéêü åñÝèéóìá - Äéáôýðùóç õðïèÝóåùí
ÆçôÜìå áðü ôïõò ìáèçôÝò íá ðáñáôçñÞóïõí ôéò åéêüíåò êáé óôç
óõíÝ÷åéá äéáâÜæïõìå ôï åéóáãùãéêü åñþôçìá. Ðñïêáëïýìå
óõæÞôçóç óôçí ôÜîç ó÷åôéêÜ ìå ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò ôùí
ìáèçôþí óôï äéÜëåéììá êáé óçìåéþíïõìå ìåñéêÝò áðáíôÞóåéò
óôïí ðßíáêá ÷ùñßò íá ôéò ó÷ïëéÜóïõìå.

Áíôéìåôþðéóç
Óôç äñáóôçñéüôçôá áõôÞ êáôáóêåõÜæïõí ïé ìáèçôÝò ôç
äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá. Áí õðÜñ÷åé äéáèÝóéìï äéáóêüðéï,
ìðïñïýìå íá ðñïâÜëëïõìå ôç äéáöÜíåéá ìå ôç äéáôñïöéêÞ
ðõñáìßäá ÷ùñßò ôéò åéêüíåò. ¸÷ïõìå ôõðþóåé åðßóçò óå
äéáöÜíåéá êáé Ý÷ïõìå êüøåé ôéò åéêüíåò ìå ôéò ôñïöÝò. ÆçôÜìå
áðü ôïõò ìáèçôÝò íá ðñïôåßíïõí ôç óùóôÞ èÝóç ãéá êÜèå
åéêüíá. 
Áí äåí õðÜñ÷åé äéáèÝóéìï äéáóêüðéï, ìðïñïýìå íá
ó÷åäéÜóïõìå ôçí ðõñáìßäá óôïí ðßíáêá ôçò ôÜîçò. Äßíïõìå
åðßóçò óôïõò ìáèçôÝò ôç öùôïôõðßá ìå ôéò åéêüíåò ôùí
äéáöüñùí ôñïöþí ôçò ìåèåðüìåíçò óåëßäáò êáé ôïõò âïçèÜìå
íá êïëëÞóïõí êÜèå åéêüíá óôç óùóôÞ èÝóç ôçò äéáôñïöéêÞò
ðõñáìßäáò. 
Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò üôé ôï ìÝãåèïò êÜèå åðéðÝäïõ ôçò
äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò åßíáé áíÜëïãï ôçò ðïóüôçôáò ðïõ
ðñÝðåé íá ðñïóëáìâÜíïõìå áðü ôï åðßðåäï áõôü. Áõôü
óçìáßíåé üôé ðñÝðåé íá êáôáíáëþíïõìå ðåñéóóüôåñåò ôñïöÝò
áðü ôá êáôþôåñá åðßðåäá ôçò ðõñáìßäáò êáé ëéãüôåñåò áðü ôá
áíþôåñá. Éäéáßôåñá ðåñéïñéóìÝíç ðñÝðåé íá åßíáé ç êáôáíÜëùóç
ôñïöþí áðü ôçí êïñõöÞ ôçò ðõñáìßäáò, êáèþò áõôÝò
ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÜ ëßðç êáé ðïëëÞ æÜ÷áñç. Ó÷åôéêÜ ìå ôï áìÝóùò
ðñïçãïýìåíï åðßðåäï ôçò ðõñáìßäáò, áíáöÝñïõìå üôé ðñÝðåé
íá ôñþìå ðåñéóóüôåñï ëåõêü êñÝáò, äçëáäÞ øÜñé Þ êïôüðïõëï
êáé ëéãüôåñï êüêêéíï êñÝáò, äçëáäÞ ìïó÷Üñé, ÷ïéñéíü Þ áñíß.
Ïé ìáèçôÝò óõìðëçñþíïõí ôçí ðáñáôÞñçóÞ ôïõò óôïí
áíôßóôïé÷ï ÷þñï ôïõ öýëëïõ åñãáóßáò. 

ÐñÝðåé
íá ôñþìå ðïëëÜ
öñïýôá, ëá÷áíéêÜ 
êáé äçìçôñéáêÜ 
êáé ëéãüôåñï êñÝáò, 
ãëõêÜ êáé ëéðáñÝò 
ôñïöÝò.

•

•
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Óôç äñáóôçñéüôçôá áõôÞ ïé ìáèçôÝò êáôáóêåõÜæïõí ôçí
ðõñáìßäá äñáóôçñéïôÞôùí. Öùôïôõðïýìå ôçí åðüìåíç óåëßäá
ìå ôá óêßôóá äñáóôçñéïôÞôùí êáé ôç ìïéñÜæïõìå óôïõò ìáèçôÝò
æçôþíôáò ôïõò íá ôá êïëëÞóïõí óôç óùóôÞ èÝóç. Åîçãïýìå üôé
óôç âÜóç ôçò ðõñáìßäáò ðñÝðåé íá âÜëïõí ôá óêßôóá ôùí
äñáóôçñéïôÞôùí ðïõ ðñÝðåé íá êÜíïõìå óõ÷íÜ êáé óôçí êïñõöÞ
ôá óêßôóá ôùí äñáóôçñéïôÞôùí ðïõ ðñÝðåé íá áðïöåýãïõìå.
Óôç óõíÝ÷åéá äßíïõìå åíáýóìáôá ãéá óõæÞôçóç ó÷åôéêÜ ìå ôçí
ðõñáìßäá äñáóôçñéïôÞôùí: 
- Ãéáôß åßíáé áðáñáßôçôï íá ôñþìå;
- Ôé ìáò ðñïóöÝñïõí ïé ôñïöÝò;
- Ãéáôß ÷ñåéáæüìáóôå ôçí åíÝñãåéá áðü ôéò ôñïöÝò;
- Ôé åßíáé ðéï õãéåéíü, íá êéíïýìáóôå, íá áèëïýìáóôå Þ íá

êÜíïõìå êáèéóôéêÞ  æùÞ;
ÁíáöÝñïõìå óôïõò ìáèçôÝò üôé êáé óå áõôÞí ôçí ðõñáìßäá ôï
ìÝãåèïò ôùí åðéðÝäùí åßíáé áíÜëïãï ìå ôç óõ÷íüôçôá
åêôÝëåóçò ôùí äñáóôçñéïôÞôùí áõôþí.  

ÅîáãùãÞ óõìðåñÜóìáôïò
Áöïý óõìðëçñþóïõí ïé ìáèçôÝò ôçí ðáñáôÞñçóÞ ôïõò,
ðñïêáëïýìå óõæÞôçóç, ìÝóá áðü ôçí ïðïßá ïé ìáèçôÝò
ãåíéêåýïõí ôéò ðáñáôçñÞóåéò ôïõò áðü ôéò ðñïçãïýìåíåò
äñáóôçñéüôçôåò êáé äéáôõðþíïõí ôï óõìðÝñáóìá. ÌåôÜ ôéò
óõæçôÞóåéò ðïõ ðñïçãÞèçêáí, ïé ìáèçôÝò åßíáé óå èÝóç íá
óõìðëçñþóïõí ôï óõìðÝñáóìá, åîçãþíôáò ôç óçìáóßá
êáèåìéÜò ðõñáìßäáò.

ÅìðÝäùóç - Ãåíßêåõóç
Óôçí åñãáóßá áõôÞ ïé ìáèçôÝò êáëïýíôáé íá áíáöÝñïõí ôéò
ôñïöÝò ðïõ êáôáíÜëùóáí ôéò äýï ðñïçãïýìåíåò çìÝñåò êáé íá
áíáöÝñïõí ôá åðßðåäá ôçò äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò óôá ïðïßá
âñßóêïíôáé. ÐñïôñÝðïõìå ôïõò ìáèçôÝò íá áðáíôÞóïõí
óýìöùíá ìå ôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá.

Ïé ìáèçôÝò, ìå âÜóç üóá Ýìáèáí ãéá ôç äïìÞ ôçò äéáôñïöéêÞò
ðõñáìßäáò, êáëïýíôáé íá äéáìïñöþóïõí Ýíá çìåñÞóéï
ðñüãñáììá éóïññïðçìÝíçò äéáôñïöÞò.
Ôïíßæïõìå óôïõò ìáèçôÝò üôé ðñÝðåé íá ðñïôéìïýí ôñïöÝò áðü
ôç âÜóç ôçò äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò. 

•

•

•

ÐñÝðåé íá 
áöéåñþíïõìå ðåñéóóüôåñï 
÷ñüíï óôéò
äñáóôçñéüôçôåò 
ðïõ âñßóêïíôáé óôç âÜóç 
ôçò ðõñáìßäáò êáé 
ëéãüôåñï óôéò 
äñáóôçñéüôçôåò ðïõ 
âñßóêïíôáé óôçí  
êïñõöÞ ôçò.

ÐñÝðåé íá êáôáíáëþíïõìå ðåñéóóüôåñåò ôñïöÝò áðü ôç âÜóç
ôçò ðõñáìßäáò êáé ëéãüôåñåò áðü ôçí êïñõöÞ ôçò. Åðßóçò
ðñÝðåé íá êÜíïõìå ðåñéóóüôåñåò äñáóôçñéüôçôåò áðü ôç âÜóç
ôçò ðõñáìßäáò äñáóôçñéïôÞôùí. 

ãÜëá ìå äçìçôñéáêÜ

öñïýôá, øùìß ìå ôõñß, ÷õìüò ðïñôïêÜëé

øÜñé ìå ðáôÜôåò Þ ñýæé, óáëÜôá

öñïýôá

ìáýñï øùìß ìå ôõñß, ãÜëá

0730

1000

1400

1700

2000

äçìçôñéáêÜ ãÜëá

ðïñôïêáëÜäá

íåñü

íåñü

ãÜëá

Ôá ðåñéóóüôåñá öáãçôÜ
âñßóêïíôáé óôá êÜôù Þ óôá
ìåóáßá åðßðåäá ôçò
äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò.
Ìüíï ôá ðáôáôÜêéá êáé ç
óïêïëÜôá âñßóêïíôáé óôçí
êïñõöÞ ôçò.

•

øùìß, ôõñß, 
óïêïëÜôá
êïôüðïõëï,
ðáôÜôåò, ìÞëï 

áõãü, øùìß, ôõñß
ðáôáôÜêéá
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