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ÐÁÃÊÏÓÌÉÁ ÇÌÅÑÁ ÄÉÁÔÑÏÖÇÓ - 16 ÏÊÔÙÂÑÉÏÕ

Ôïí Ïêôþâñéï ôïõ 1980 ç ÃåíéêÞ ÓõíÝëåõóç ôïõ ÏÇÅ êáèéÝñùóå ôçí 16ç

Ïêôùâñßïõ ùò Ðáãêüóìéá ÇìÝñá ÄéáôñïöÞò ìå êýñéï óôü÷ï ôïí ðåñéïñéóìü ôçò

ðåßíáò óôïí ðëáíÞôç.

ÓÞìåñá ç ðåßíá áðåéëåß ðåñéóóüôåñï áðü 800 åêáôïììýñéá áíèñþðùí óôïí ðëáíÞôç

êáé ï õðïóéôéóìüò, ç äéáôñïöéêÞ áíáóöÜëåéá , ïé Üèëéåò óõíèÞêåò õãéåéíÞò êáé ï

ðåñéïñéóìüò ôçò âéïðïéêéëüôçôáò åßíáé ôá êýñéá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôùí õðü áíÜðôõîç

÷ùñþí. Áíôßèåôá óôéò áíåðôõãìÝíåò ÷þñåò ôï ðñüâëçìá ôçò ðá÷õóáñêßáò áðåéëåß

ôçí õãåßá åêáôïììõñßùí ðïëéôþí. Ç åíôáôéêïðïßçóç ôïõ ðñùôïãåíïýò ôïìÝá ôçò

ðáñáãùãÞò ãåùñãéêþí ðñïúüíôùí æùéêÞò êáé öõôéêÞò ðñïÝëåõóçò , ç ñáãäáßá

áíÜðôõîç ôå÷íïëïãéþí ìåôáðïßçóçò êáé óõíôÞñçóçò ôñïößìùí êáé ç

õðåñêáôáíÜëùóç «âéïìç÷áíïðïéçìÝíùí ôñïößìùí», äçìéïýñãçóáí êáéíïýñãéá

ðñüôõðá äéáôñïöÞò êáé äéáöïñïðïßçóáí óçìáíôéêÜ ôéò äéáôñïöéêÝò óõíÞèåéåò

ôùí áíèñþðùí.

ÓÞìåñá ç ðá÷õóáñêßá ÷áñáêôçñßæåôáé áóèÝíåéá êáé óõíäÝåôáé ìå óåéñÜ óïâáñþí

åðéðôþóåùí óôçí õãåßá üðùò êáñäéáããåéáêÜ íïóÞìáôá, äéáâÞôç, êáñêéíïãåíÝóåéò

êëð. åíþ ðñïâëÞìáôá óôçí áóöÜëåéá ôùí ôñïößìùí äçìéïýñãçóáí ôéò ìåãÜëåò

äéáôñïöéêÝò êñßóåéò ôùí «ôñåëþí áãåëÜäùí», «ôùí äéïîéíþí» êáé Üëëåò

ôñïöéìïãåíåßò áóèÝíåéåò. Óôï èÝìá ôçò ðá÷õóáñêßáò, ç åëëçíéêÞ äéáôñïöÞ, ç

åëëçíéêÞ êïõæßíá åßíáé ç êáëýôåñç åðéëïãÞ ãéá íá äéáóöáëéóèåß ç õãåßá éäéáßôåñá

ôùí íåüôåñùí ãåíéþí.
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"ÔÑÙÌÅ ÓÙÓÔÁ - ÆÏÕÌÅ ÊÁËÁ"

Éäéáéôåñï óëïãêáí óôçí áöéóá óôçí áãåëç ìðïñåé íá ðñïóáñìïóôåé óôïí ôñå÷ïí ìõèï

ôïõ ìçíá

Óôï÷ïò: íá åðéêïéíùíçóïõìå ôï ìçíõìá ôçò ðáãêïóìéáò çìåñáò äéáôñïöçò ãéá ôïí

õðïóéôéóìï êáé ôçí óùóôç äéáôñïöç, íá åõáéóèçôïðïéçèïõìå áëëá êáé íá

åõáéóèçôïðïéçóïõìå ó÷åôéêá ôïí êïéíùíéêï ìáò ðåñéãõñï.

Ç äéåîáãùãç ôçò äñáóçò åéíáé óôç ãåéôïíéá ôïõ óõóôçìáôïò ç óå åðéëåãìåíç

ãåéôïíéá ôçò ðïëçò ìáò ôùí ïðïéùí ïé êáôïéêïé èá å÷ïõí ëáâåé åíçìåñùôéêç

åðéóôïëç ìáò.

Ìåñïò 1ï

Ç áãåëç óõãêåíôñùíåôáé óôçí åóôéá êáé ìåôá ôá ôõðéêá êáèå ëõêïðïõëï ðÝñíåé

Ýíá êáñôåëÜêé ìå ìéá ôçí öùôïãñáößá ìéáò ôñïöÞ áðü ôçí äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá

êáé ìå ôï üíïìá áðï êÜôù.

Ç ðñïóáñìïãç óôï ìõèï ôïõ ìçíéáïõ  èåìáôïò ìðïñåé íá ãéíåé èåùñùíôáò ïôé

ïé çñùåò ìáò å÷ïõí ôç äõíáôïôçôá íá ìïéñáóôïõí ôç ãíùóç ôïõò ãéá ôç

äéáôñïöç ùóôå íá óõìâáëïõí óôçí êáôáðïëåìçóç ôçò ðåéíáò, ôùí êáêùí

äéáôñïöéêùí óõíçèåéùí êáé ôç âåëôéùóç ôçò õãåéáò.

Ìåñïò 2ï

Óôç óõíå÷åéá ç áãåëç ðçãáéíåé óå êåíôñéêï óçìåéï ôçò ãåéôïíéáò (ðëáôåéá-ðáñêï)

ïðïõ ãéíïíôáé æùçñá ðáé÷íéäéá 

1. Óå çäç äéáãñáììéóìåíç ðõñáìéäá (ìå êéìùëéá Þ ôáéíéá óçìáíóçò) ôá ëõêïðïõëá

èá ðñåðåé ìå ôï óõíèçìá íá ìðïõí óôï ÷ùñï ðïõ áíôéóôïé÷åé óôç äéáôñïöéêç

ïìáäá ðïõ áíçêåé ç ôñïöç ðïõ å÷ïõí óôï êáñôåëáêé ôïõò. 

Õëéêá: êéìùëéá Þ ôáéíéá óçìáíóçò, çäç õðáñ÷ïíôá êáñôåëáêéá ôá ïðïéá

åðéóôñåöïíôáé ãéá ïëç ôç äéáñêåéá ôçò äñáóçò ôïðïèåôçìåíá óôçí ôóåðç.

2. Ìáæåýïõìå ôá êáñôåëÜêéá áðï ôá ðáéäéÜ êáé ôïõò ôá êáñöéôóüíïõìå óôï ðßóù

ìÝñïò ôéò ìðëïýæáò èá ðñÝðåé ôï êÜèå ëõêüðïõëï íá êáôáöÝñåé íá äåé ôï

êáñôåëÜêé ôïõ Üëëïõ ï ïðïßïò èá ðñïóðáèåß íá ôï êñýâåé. Èá ðñÝðåé íá äéáâÜóåé

êáé íá èõìÜôå üóåò ðåñéóóüôåñåò ôñïöÝò ìðïñåß.

Õëéêá: ÷áñôé, ìïëõâéá

3. ðáé÷íéäïôñáãïõäï "âéôáìéíåò": 
âéôáìéíç á! ãáëá & áõãá(êéíçóç áñìåãìáôïò êáé ôá ÷åñéá ðáíù óå ó÷çìá áõãïõ)

âéôáìéíç âïõ! êñåáò ôïõ øáñéïõ (êéíçóç ôçò ðáëáìçò óáí øáñé ðïõ êïëõìðá)

âéôáìéíç óïõ(c)! ÷õìïò ðïñôïêáëéïõ (êéíçóç óôéøéìáôïò ðïñôïêáëéïõ)

âéôáìéíç íôé! ìáñãáñéíç øùìé(êéíçóç áëïéìáôïò ìáñãáñéíçò)

âéôáìéíç é(å)! ëáäé,îçñïé êáñðïé (êéíçóç öáãùìáôïò îçñùí êáñðùí)

óôï ôåëïò: âéôáìéíåò a,b,c,d,e! (ìå ôéò áíôéóôïé÷åò êéíçóåéò) - óùóôç äéáôñïöç!

ÐÑÏÃÑÁÌÌÁ ÄÑÁÓÇÓ ÐÑÏÂÏËÇÓ



Ìåñïò 3ï

Æõìùìá øùìéïõ 
(ôï êïììáôé áõôï áíôéðñïóùðåõåé ôç âáóç ôçò äéáôñïöéêçò ðõñáìéäáò ðïõ åéíáé ïé

õäáôáíèñáêåò -øùìé,äçìçôñéáêá êëð)

Óå óçìåéï ïðïõ äéåîáãåôáé ç äñáóôçñéïôçôá õðáñ÷ïõí ðáãêïé Þ ôñáðåæéá ãéá êáèå 2

áôïìá óôá ôñáðåæéá õðáñ÷ïõí 1 ëåêáíç, 1 êáíáôá ìå íåñï, 1 êéëï áëåõñé (êáôá

ðñïôéìçóç ïëéêçò áëåóçò), ìéóï öáêåëáêé ìáãéá îçñç óå óêïíç. êáèå æåõãáñé

ëõêïðïõëùí, ìå ôçí âïÞèåéá ôïí âáèìïöüñùí, åôïéìáæïõí æÞìç ãéá ôï øùìß ôçí

æçìþíïõí êáé ðëÜèïõí êáé ôçí ôïðïèåôïõí óå áëïõìéíéá ôáøáêéá ìéáò ÷ñçóçò.

Ìðïñïýí ðÜíù íá ãñÜøïõí ôá ïíüìáôá ôïõò ãéá íá îÝñïõí ðéï åßíáé ôï äéêü ôïõò.

Åìåßò Ý÷ïõìå åßäç óõííåïçèåß ìå ôïí öïýñíï ôçí ãåéôïíéÜò ìáò ãéá íá ìáò ôá øÞóåé.

Óôï ôåëïò ôçò äñáóçò êáèå ëõêïðïõëï èá ðñÝðåé íá ðÜñåé áðï ìéóç öñáíôæïëßôóá

áðï ôï øùìß ðïõ Ýöôéáîå ìáæß ìå ôçí óõíôáãÞ ãéá íá ôçí äßîåé êáé óôçí ìáìÜ ôïõ

íá ôçí öôéÜ÷íåé. Áí èÝëïõìå íá ôïõ ìåßíåé êÜôé áíáìíçóôéêü ãéá áõôÞí ôçí çìÝñá

ìðïñïýìå íá öôéÜîïõìå ãéá êïíêÜñäá ðïõ íá ëÝåé “ÇÌÅÑÁ ÄÉÁÔÑÏÖÇÓ 2010” êáé

íá Ý÷åé êáé ôï óÞìá ôïí 100 ÷ñüíïí ôïí Ëõêïðïýëùí.

Õëéêá: ðëáóôéêåò ëåêáíåò - êáíáôåò (ìéóç ðïóïôçôá áðï ôïí áñéèìï ëõêïðïõëùí),

áíôéóôïé÷á öáêåëáêéá îçñçò ìáãéáò óå óêïíç, íåñï, áëïõìéíéá ôáøáêéá ìåóáéïõ

ìåãåèïõò (åíá ãéá êáèåó ëõêïðïõëï), áëïõìéíü÷áñôï, ìáñêáäïñïé, ãáíôéá åëáóôéêá

ìéáò ÷ñçóçò. óçìåéï ðñïóï÷çò: íá õðáñ÷åé åîáóöáëéóìåíï íåñï êáé ãéá ôçí ìåôá

êáèáñéïôçôá ôùí ÷åñéùí. 

Óáëáôåò 
(äåõôåñï åðéðåäï äéáôñïöéêçò ðõñáìéäáò -öñïõôá & ëá÷áíéêá-)

Åöïóïí å÷ïõìå óôåéëåé ôï ãñáììá óå óðéôéá ôçò ðåñéï÷çò ôá åðéóêåðôïìáóôå

êáé ïé éäéïêôçôåò äéíïõí óôá ëõêïðïõëá ôá óõìöùíçìåíá ðñïéïíôá. ìå ôá õëéêá

êáé áõôá ìå áôïìéêç óõììåôï÷ç ôïõ êáèå ëõêïðïõëïõ åôïéìáæïíôáé áíôéóôïé÷á

óáëáôåò ëá÷áíéêùí 'ç öñïõôùí ôéò ïðïéåò óôç óõíå÷åéá óõóêåõáæïõí óå ìéêñá

áëïõìéíéá ç ðëáóôéêá óêåõç ìéáò ÷ñçóçò (ìå êáðáêé). óå êáèå óõóêåõáóéá

õðáñ÷åé áõôïêïëëçôï ðïõ ãñáöåé (ð÷) "ðáãêïóìéá çìåñá äéáôñïöçó - 100%

óùóôç äéáôñïöç" êáé ìïéñáæïíôáé ðñùôéóôùò óôá óðéôéá ðïõ ðñïóåöåñáí ôá

ðñïéïíôá, åðåéôá óå áëëïõò ðåñéïéêïõò êáé ðåñáóôéêïõò ôïõ ðáñêïõ ç ôçò

ðëáôåéáò öñïíôéæïíôáò íá åíçìåñùèïõí ãéá ôçí áîéá ôùí âéôáìéíùí êáé ôçò

óùóôçò äéáôñïöçò ìå áðëá ëïãéá ôá ïðïéá ï áñ÷éêïò çñùáò èá å÷åé ìåôáöåñåé

óôá ëõêïðïõëá.

óôçí ðåñéðôùóç ðïõ ïé ôïðéêåò óõíèçêåò äåí åðéôñåðïõí ç äõóêïëåõïõí ôçí

áíôáðïêñéóç ôùí ãåéôïíùí ôïôå èá ðñåðåé íá åîáóöáëéóïõìå ôá áíôéóôïé÷á õëéêá ãéá

ôéò óáëáôåò.

Õëéêá: ðëáóôéêåò ëåêáíåò, ìá÷áéñéá (åíá áíá ëõêïðïõëï), ðïñôïêáëéá, ìçëá, á÷ëáäéá,

ìðáíáíåò, ìáíôáñéíéá ê.á., íôïìáôåò, áããïõñéá, ðéðåñéåò, êñåììõäé, ëá÷áíï, ìáñïõëé

ê.á., ðëáóôéêá ìðïë ìéêñïõ ìåãåèïõò (êáôá ðñïôéìçóç äéáöáíá) ìå êáðáêé, åëáóôéêá

ãáíôéá ìéáò ÷ñçóçò, îõëá êïðçò. óçìåéï ðñïóï÷çò: åðéâëåøç êáôá ôïí ôåìá÷éóìï ôùí

öñïõôùí, ï÷é éäéáéôåñá áé÷ìçñá ìá÷áéñéá, êáèáñéïôçôá ÷åñéùí êáé ÷ùñïõ ðáñáóêåõçò

(ôñáðåæïìáíôçëá, ãáíôéá, ÷áñôé)
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Ãáëá & êñåáò 

(ôï ôñéôï åðéðåäï ôçò äéáôñïöéêçò ðõñáìéäáò - ðñùôåúíåò, áóâåóôéï)

Óå ÷áñôïíéá êïììåíá óå ó÷çìáôá áãåëáäáò, ðñïâáôïõ, êïôïðïõëïõ, êáôóéêéïõ, öéáëçò

ãáëáêôïò, áõãïõ ôï êáèå ëõêïðïõëï ãñáöåé ìéá óêåøç ãéá ôç óùóôç äéáôñïöç. ï

çñùáò ðïõ ïäçãåé ôçí áãåëç êáíåé ôçí áñ÷ç åîçãùíôáò ôçí áîéá êáèå ôñïöçò êáé

ãñáöïíôáò ôç äéêç ôïõ áðëç óêåøç (ð÷ ôá ðáéäéá ÷ñåéáæåôáé íá ðéíïõí ãáëá ãéá íá

êáíïõí ãåñá êïêêáëá Þ ïé âéôáìéíåò ðïõ äéíïõí ôá öñïõôá åéíáé ðïëõôéìåó)

Ïé óêåøåéò áõôåò ôïðïèåôïõíôáé áñáéá óå ðéíáêá (ð÷ áðï öåëéæïë íôõìåíï,

êáñáâïðáíï, îõëï, óêëçñï ÷áñôïíé)

Õëéêá: êáñôåëáêéá êïììåíá óå ó÷çìáôá æùùí ç ôñïöùí (ïðùò ðåñéãñáöïíôáé ðéï

ðáíù), óôõëï, ðéíáêáò áíáñôçóçò (ïðùò ðåñéãñáöåôáé ðéï ðáíù), êáñöéôóåò Þ

êáñöáêéá Þ ìðëïõ ôáê.

êáëç ðñáîç 

Ôï êïììáôé áõôï ôçò äñáóçò ðñåðåé íá ãéíåé óå óõíåííïçóç ìå öïñåá ðïõ

õðïóôçñéæåé ôçí åíéó÷õóç ðáéäéùí óå ÷ùñåò ìå óïâáñï ðñïâëçìá õðïóéôéóìïõ

ðñïêåéìåíïõ ôá åóïäá íá äéï÷åôåõôïõí óùóôá. åðéóçò ìéá áëëç ëõóç èá çôáí íá

ãéíåé óå óõíåííïçóç ìå ôçí ôïðéêç åêêëçóéá/åíïñéá êáé áíôé ÷ñçìáôùí íá

óõãêåíôñùèïõí õðïäåäåéãìåíá ôñïöéìá (ìáêñáò äéáñêåéáò, ð÷ ìáêáñïíéá, ãáëá

åâáðïñå, ñõæé êëð)

ðåñéðôùóç 1 (öïñåáò åíéó÷õóçò ðáéäéùí óå ÷ùñåò ìå ðñïâëçìá õðïóéôéóìïõ)

ç áíáãíùñéóìåíç unicef äéíåé ôç äõíáôïôçôá ðñïóöïñáò ïðïéïõäçðïôå

÷ñçìáôéêïõ ðïóïõ ãéá ôçí êáëõøç óõãêåêñéìåíùí áíáãêùí äéáôñïöçó & õãåéáò.

äåéôå ó÷åôéêá:  http://www.unicef.gr/offer.php

Óôïí ÷ùñï ïðïõ èá áíáñôçèïõí ïé óêåøåéò ôïõ êáèå ëõêïðïõëïõ ãéá ôç óùóôç

äéáôñïöç ìðïñåé íá ôïðïèåôçèåé êïõôé óõãêåíôñùóçò ÷ñçìáôùí ìå ôï óëïãêáí

"åìåéò å÷ïõìå äõíáôïôçôá åðéëïãçò ãéá óùóôç äéáôñïöç - áò äùóïõìå

äõíáôïôçôá ôñïöçòóå ðáéäéá ðïõ ôç óôåñïõíôáé"

Ìå ó÷åôéêç åíçìåñùóç óôéò åðéóôïëåò óôïõò ðåñéïéêïõò áëëá êáé ìå ôï äåëôéï

ôõðïõ ãíùóôïðïéçóçò ôçò äñáóçò èá åéíáé åõêïëïôåñç ç óõãêåíôñùóç

÷ñçìáôùí. Ìåôá ôçí êáôáâïëç ôïõ ðïóïõ êáé óôï äåëôéï ôõðïõ ðïõ èá

áêïëïõèçóåé óôïí ôïðéêï ôõðï ìðïñïõìå íá åðéóõíáøïõìå ôçí áðïäåéîç ôçó

ôñáðåæáò.

ðåñéðôùóç 2 (åíïñéá)

Óå óõíåííïçóç ìå ôçí åíïñéá ôïõ óõóôçìáôïò Þ ôç ìçôñïðïëç ôçò ðåñéï÷çò

öñïíôéæïõìå íá åíçìåñùóïõìå ôïí êïéíùíéêï ðåñéãõñï (ìå ôéò åðéóôïëåò êáé ôï

äåëôéï ôõðïõ) ïôé óå óõãêåêñéìåíç ùñá êáé ôïðï (äéåîáãùãçò ôçò äñáóçò) èá

óõãêåíôñùèïõí ðñïêáèïñéóìåíá ôñïöéìá (ìáêñáò äéáñêåéáò) óôï äåëôéï ôõðïõ ðïõ

èá áêïëïõèçóåé ôç äñáóç áò áíáöåñèïõí ïé ðïóïôçôåò ôùí åéäùí ðïõ

óõãêåíôñùèçêáí êáé ðïõ êáôåëçîáí.

Õëéêá: Ðáíï ìå óëïãêáí ðïõ õðïäåéêíõåé ôï óçìåéï óõãêåíôñùóçò ÷ñçìáôùí ç

ôñïöéìùí, ÷áñôïêïõôá ãéá óõóêåõáóéá ôñïöéìùí, êïõôé óõëëïãçò ÷ñçìáôùí,

åíçìåñùôéêï öõëëáäéï ãéá äéáíïìç óå ðåñáóôéêïõò êáé ðåñéïéêïõò.

óçìåéï ðñïóï÷çò: óôï êïììáôé ôçò êáëçò ðñáîçò èá ðñåðåé íá ãéíåé ðëçñùò

êáôáíïçôï óôïõò ðåñéïéêïõò êáé óôçí ôïðéêç êïéíùíéá ïôé ç åíéó÷õóç ôïõò èá ðéáóåé

óõãêåêñéìåíï ôïðï êáé ðùò ç êéíçóç ãéíåôáé ãéá ôçí êáôáíïçóç ôïõ ïôé äåí áñêåé íá



åðáíáðáõïìáóôå óôçí ðëçèùñá ôñïöùí áëëá íá ìðïñïõìå íá ôéò áîéïðïéçóïõìå ãéá

ôï êáëï ôçò áôïìéêçò êáé óõëëïãéêçò õãåéáò áëëá ìå ôçí åõêáéñéá áõôç íá

êáôáíïçóïõìå ïôé ïé âáóéêåò ôñïöåò åéíáé ðñùôç áíáãêç óå ëáïõò ðïëëùí ÷ùñùí

ç óå ïìáäåò áíèñùðùí ôçò ðïëçò ìáò êáé ç óõíäñïìç ìáò áí êáé äå èá ëõóåé ôï

ðñïâëçìá èá åõáéóèçôïðïéçóåé êáíïíôáò ïõóéáóôéêá ôç äñáóç ìáò, äñáóç êïéíùíéêçò

ðáñåìâáóçò.

Êáôá ôç äéáñêåéá ôçò ðáñáðáíù äéáäéêáóéáò ôá ëõêïðïõëá ìðïñïõí íá

äñáóôçñéïðïéçèïõí ìå ôñåéò ðñïôåéíïìåíïõò ôñïðïõò:

1. Ìå ôçí ðáñïõóéá åéäéêïõ óõíåñãáôç (äéáéôïëïãïõ Þ äéáôñïöïëïãïõ) íá ãéíåé

ó÷åôéêç åíçìåñùóç å÷ïíôáò åîáóöáëéóåé ïôé ôï ðåñéå÷ïìåíï ôçò ðáñåìâáóçò

ôïõ èá åéíáé ðñïóáñìïóìåíï óôá ðáéäéá ôçó çëéêéáò ôïõ ëõêïðïõëïõ.

2. Äçìïóéïãñáöéêç åñåõíá óå ðåñáóôéêïõò êáé ðåñéïéêïõò ìå óõãêåêñéìåíåò

åñùôçóåéò ç åñåõíá áõôç ìðïñåé íá áðïôåëåóåé óõìðëçñùìáôéêï äçìïóéåõìá

óôï äåëôéï ôõðïõ ðïõ èá áêïëïõèçóåé ôç äñáóç

3. Æùãñáöéêç ìå èåìá "óùóôç äéáôñïöç - õãåéåò óùìá - âéôáìéíåò" Þ "ç ðåéíá

óôïí ðëáíçôç" Þ ïôéäçðïôå ó÷åôéêï óáí ôéôëï áëëá ìå ðåñéå÷ïìåíï ðïõ

åîõðçñåôåé ôç äñáóç ìáò.

Õëéêá: êïëëåó Á4, ìáñêáäïñïé, ôåìðåñåò, öõëëá åñùôçóåùí, óôõëï

Ãëõêá - ëéðç
(ôï ôåëåõôáéï åðéðåäï ôçò äéáôñïöéêçò ðõñáìéäáò)

Áêñéâùò åðåéäç ç æá÷áñç êáé ôá ëéðç ðñåðåé íá åéíáé åðéëåêôéêá êáé éäéáéôåñá

ìåôñçìåíá äïóìåíá óôçí êáèçìåñéíç ìáò äéáôñïöç áöçíåôáé ôåëåõôáéï. åäù èá

ãéíåé êéì ãåõóçò ìå õëéêá óå êïììáôéá ìåãåèïõò áíáëïãá ìå ôçí çìåñéóéá

áðáñáéôçôç ìåñéäá (ðïóïôçôá ìåéïõìåíç êáôá ôçí áêïëïõèç óåéñá): (âáóç

ðõñáìéäáò) øùìé/öñõãáíéá - (äåõôåñï åðéðåäï) íôïìáôá/ìáñïõëé -

ìçëï/á÷ëáäé/ðïñôïêáëé - (ôñéôï åðéðåäï) ôõñé/æáìðïí/áõãï âñáóìåíï (êïñõöç)

óïêïëáôá/ãëõêï êïõôáëéïõ.

Áõôá ìðïñïõí íá âñéóêïíôáé ïëá ìáæé óå áôïìéêï ðéáôï-ìðïë êáé ìå êëåéóôá ìáôéá

ôï êáèå ëõêïðïõëï ôñùåé ðñïóðáèùíôáò áöåíïò íá îå÷ùñéóåé ôéò ãåõóåéò áëëá

êé áöåôåñïõ íá ôï ïäçãçóïõìå íá äéáðéóôùóåé ãéáôé ïé ðïóïôçôåò çôáí åôóé

äïóìåíåò.

Õëéêá: êáô'åðéëïãç ïé ðáñáðáíù ôñïöåò, ðëáóôéêá ðïôçñéá - êïõôáëéá Þ ðéñïõíéá

åìâïëéìá ìðïñåé íá ôñáãïõäçèåé "ï öéëïò" 

Õëéêá: ÷áñôïíé ìå ôï ôñáãïõäé

Ìåñïò 4ï

Ç éóôïñéá ðïõ ôáéñéáæåé ìå ôç äñáóç åéíáé ç "ðåôñïóïõðá" 

Ôõðéêá ëçîçò. 
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- Ìáãåéñåýåôå/Ôñþôå ìáãåéñåõôü öáãçôü êáèçìåñéíÜ; 

- Ðüóåò öïñÝò ôçí åâäïìÜäá êáôáíáëþíåôå Ýôïéìï öáãçôü;

- Ðüóá öñïýôá ôñþôå êáèçìåñéíÜ;

- ÐïéÝò ôñïöÝò Þ ðïéÜ óôïé÷åßá ôçò ìáãåéñéêÞò ðéóôåýåôå ïôé åðéâáñýíïõí ôçí õãåßá

ìáò;

- ÕðÜñ÷ïõí ãåýìáôá ôá ïðïßá äå óõíïäåýåôå ìå óáëÜôá; 

- Åßíáé åðáñêÝò ôï ðñùéíü óáò;

- Ãíùñßæåôå ðïéïò åßíáé ï áðáñáßôçôïò áñéèìüò ãåõìÜôùí ôçí çìÝñá; 

ÔÏ ÐÁÑÁÐÁÍÙ ÅÑÙÔÇÌÁÔÏËÏÃÉÏ ÈÁ ÇÔÁÍ ÊÁËÏ ÍÁ ÁÐÅÕÈÕÍÈÅÉ ÓÅ

ÌÏÉÑÁÓÌÅÍÏ ÇËÉÊÉÁÊÁ ÊÏÉÍÏ ÙÓÔÅ ÔÏ ÁÐÏÔÅËÅÓÌÁ ÍÁ ÅÉÍÁÉ ÓÔÁÔÉÓÔÉÊÁ

ÂÁÓÉÌÏ, ÙÓ ÅÑÅÕÍÁ ÔÇÓ ÁÃÅËÇÓ ÌÁÓ ÐÏÕ ÌÐÏÑÅÉ ÍÁ ÄÇÌÏÓÉÅÕÔÅÉ ÓÔÏÍ

ÔÏÐÉÊÏ ÔÕÐÏ. 

ÅÑÙÔÇÌÁÔÏËÏÃÉÏ ÄÇÌÏÓÉÏÃÑÁÖÉÊÇÓ ÅÑÅÕÍÁÓ
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ÔÑÁÃÏÕÄÉ "Ï ÖÉËÏÓ"

Åß÷á Ýíá ößëï êáé `ãù ìéá öïñÜ

Þôáí ï Üèëéïò ìéá ÷áñÜ

ìéá êïéëÜñá ôüóï ìåãÜëç

êé áðü ìõáëü ôüóï äá óôï êåöÜëé.

ÅÐÙÄÏÓ

Ù! ù! ðüóï ôïí åëõðüìïõíá

êáé óêåöôüìïõíá êáé ñùôéüìïõíá

ôé íá ôïí êÜíù ôïí öïõêáñÜ

âñÞêá ìéá ëýóç êáé `ãù ìéá öïñÜ.

Ìåó´ óôçí áãÝëç ôïí ðÞñá ðïõ ëåò

ôéò ðñþôåò ìÝñåò Þôáí íá ôïí êëáßò

üðïõ ðåñíïýóå ãêÜöåò óêïñðïýóå

êáé ç ïìÜäá ìáæß ôïõ ãåëïýóå.
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Ôçí åðï÷ç ôçò îçñáóéáò êé ïôáí ïé áðïèçêåò êáé ôá êåëáñéá ôùí óðéôéùí çôáí áäåéá

áðï ôñïöéìá åíáò ïäïéðïñïò îåêéíçóå óôçí áíáæçôçóç åíïò ðéï åõöïñïõ ôïðïõ.

Äéáó÷éæïíôáò ôá ÷ùñéá óôáèçêå óå åíá êáé áðïöáóéóå íá ìáãåéñåøåé. áíáâåé öùôéá

êáé âãáæåé ôçí êáôóáñïëá ôïõ ðïõ ôçí ãåìéóå íåñï. ïôáí ôï íåñï áñ÷éóå íá

æåóôáéíåôáé åñéîå ìåóá ìéá ðåôñá.

Åíáò ðåñáóôéêïò ôïí ñùôáåé:  "ôé öôéá÷íåéò åêåé;;" "ðåôñïóïõðá" ôïõ áðáíôáåé

"ðåôñïóïõðá;; ìá ôñùãåôáé åíá ôåôïéï öáãçôï;;" "êáëï åéíáé áëëá áí åé÷å åíá

êñåììõäáêé èá çôáí íïóôéìïôåñï" "èá öåñù åãù åíá êñåììõäé" ôïõ ëååé ï

ðåñáóôéêïò ôï ðçãå, êé ï ïäïéðïñïò ôï åêïøå êáé ôï åñéîå óôçí ðåôñïóïõðá ôïõ.

Ìéá ãåéôïíéóóá ðïõ åéäå ôïí êáðíï áðï ôç öùôéá ðïõ ï ïäïéðïñïò ìáãåéñåõå

ðçãå êïíôá íá äåé ôé ìáãåéñåõåé. Ôïí ñùôçóå êé áõôç ëïéðïí ôé ìáãåéñåõåé êé

áõôïò áðáíôçóå "ðåôñïóïõðá". Ç ãåéôïíéóóá ôïí ñùôçóå áí åéíáé íïóôéìï ìéá

ôåôïéá óïõðá êé ï ïäïéðïñïò ôçò áðáíôçóå ðùò áí åé÷å êáé ìéá ðáôáôá èá

íïóôéìéæå êé áëëï. "Èá óïõ öåñù åãù ìéá" åéðå ç ãåéôïíéóóá, ôïõ ôçí ðçãå êáé

ôçí åâáëå êé áõôç ìåóá óôç óïõðá.

[Ìå ôçí éäéá äéáäéêáóéá äéçãïõìáóôå ïôé áñ÷éóáí ïé ãåéôïíåò íá öåñíïõí

äéáöïñá åéäç (óåëéíï, óêïñäï, êáñïôï êëð) êé åôóé ç ðåôñïóïõðá åãéíå ìéá

êáíïíéêç óïõðá áðï ôçí ïðïéá åöáãáí ïëïé.

Ç éóôïñéá áõôç èåëåé íá äùóåé ôï ìçíõìá ôçò êïéíùíéêçò åõèõíçò ãéá ìéá

éóïññïðçìåíç êïéíùíéá áëëá êáé ôï íïçìá ôçò áôïìéêçò åõèõíçò ãéá

éóïññïðçìåíç äéáôñïöç.

ÉÓÔÏÑÉÁ "Ç ÐÅÔÑÏÓÏÕÐÁ"
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ÄÉÁÔÑÏÖÉÊÇ ÐÕÑÁÌÉÄÁ 
ÄÅÉÃÌÁ ÃÉÁ Ó×ÇÌÁÔÉÓÌÏ ÓÔÏ ÅÄÁÖÏÓ 

Å×ÏÍÔÁÓ ÓÅ ÊÁÈÅ ÅÐÉÐÅÄÏ ÃÑÁÌÌÅÍÇ 
ÔÇÍ ÊÁÔÇÃÏÑÉÁ ÔÑÏÖÙÍ

1. ÄÇÌÇÔÑÉÁÊÁ - ØÙÌÉ

2. ÖÑÏÕÔÁ & ËÁ×ÁÍÉÊÁ

3. ÃÁËÁÊÔÏÊÏÌÉÊÁ/ÊÑÅÁÓ/ØÁÑÉÁ

4. ÃËÕÊÁ & ËÉÐÇ
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ÐÁÍÅËËÇÍÉÏÓ ÓÕËËÏÃÏÓ ÄÉÁÉÔÏËÏÃÙÍ- ÄÉÁÔÑÏÖÏËÏÃÙÍ
www.hda.gr

AMERICAN DIETETIC ASSOCIATION
www.eatright.gr

UNICEF
www.unisef.gr

ÐÁÃÊÏÓÌÉÏÓ ÏÑÃÁÍÉÓÌÏÓ ÕÃÅÉÁÓ

www.who.int/en/

×ÑÇÓÉÌÅÓ ÐËÇÑÏÖÏÑÉÅÓ
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ÊÁÑÔÅËÁÊÉÁ
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