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Στα πλαίσια του προγράµ-
µατος Οµαλής Μετάβασης των 
Νηπίων από το Νηπιαγωγείο 
στο ∆ηµοτικό, οι µαθητές/
τριες του 1ου Νηπιαγωγείου 
Χίου επισκέφτηκαν την τάξη 
µας λίγο πριν το κλείσιµο των 
σχολείων για τις γιορτές, για να 

µας πουν τα κάλαντα. Χαρήκα-
µε τόσο πολύ! 

Την ίδια ηµέρα για να αντα-
ποδώσουµε στους µικρούς 
µας φίλους ευχές για τα Χρι-
στούγεννα, τους ετοιµάσαµε κι 
εµείς  µία  έκπληξη.     Είπαµε, 

Οι µαθητές του Β2, τη ∆ευτέρα 
11 ∆εκεµβρίου 2023, επισκέφτη-
καν τη ∆ηµοτική Βιβλιοθήκη «Α. 
Κοραής» της πόλης µας και πα-
ρακολούθησαν το εκπαιδευτικό 
πρόγραµµα «Μικρός Κοραής». Οι 
µαθητές περιηγήθηκαν στους επι-
σκέψιµους χώρους τις βιβλιοθή-
κης, έµαθαν πώς µπορούν να ανα-
ζητήσουν και να δανειστούν βιβλία 
αλλά και πολύτιµες πληροφορίες 
για τη ζωή και το έργο του Αδα-
µάντιου Κοραή. Ακόµη, έπαιξαν 
οµαδικά δηµιουργικά παιχνίδια 
και παρουσίασαν τα αποτελέσµατά 
τους στους συµµαθητές τους. Ήταν 
µια περιεκτική επίσκεψη που εν-
θουσίασε µικρούς και µεγάλους!

Οι µαθητές του Β2 αφού 
έµαθαν για τα γεωµετρικά 
σχήµατα και τα γεωµετρι-
κά στερεά, δοκίµασαν να 
φτιάξουν τις δικές τους κα-
τασκευές που να τα απει-
κονίζουν. Χρησιµοποιώντας 
την πλαστελίνη και µερικές 
οδοντογλυφίδες κατάφεραν 

Στα πλαίσια Εργαστηρίων ∆εξιοτήτων µε θέµα τη ∆ιατροφή, µας  επισκέ-
φτηκε ένα πρωινό η εξαίρετη κλινική διαιτολόγος-διατροφολόγος κα Κυριακή 
Βαγιάνου και µας βοήθησε µε τις πολύτιµες συµβουλές της για µία καλύτερη 
και πιο υγιεινή ζωή! Την ευχαριστούµε θερµά για την άµεση ανταπόκρισή της! 

Εµείς, τα παιδιά του τµήµατος 
Α1, κατά τη διάρκεια του 1ου θε-
µατικού κύκλου των Εργαστηρίων 
∆εξιοτήτων µε τίτλο «ΖΩ ΚΑΛΥ-
ΤΕΡΑ – ΕΥ ΖΗΝ, Υγεία: ∆ιατροφή» 
πήραµε µέρος σε διάφορες δράσεις 
προκειµένου να ακολουθήσουµε τις 
αποστολές του Ρούλη Τροφούλη και 
να ζήσουµε µία περιπέτεια µαζί του 
στον κόσµο της υγιεινής και ισορρο-
πηµένης διατροφής.

Φτιάξαµε ψηφιακά µε την εφαρ-
µογή voki τον ήρωά µας έπειτα 
από ψηφοφορία στην τάξη µας και 

ξεκινήσαµε το ταξίδι µας! Αρχικά, 
δώσαµε τις δικές µας ιδέες για το 
τι σηµαίνει υγιεινή διατροφή, όπως 
µας ζήτησε ο Ρούλης Τροφούλης, 
και στη συνέχεια προχωρήσαµε στις 
διάφορες αποστολές που ο ίδιος 
µας ανέθετε. Μερικές από αυτές 
ήταν η ανάγνωση του παραµυθιού  
«Η κυρά -∆ιατροφή, πρώτη στη 
µαγειρική», της Λητώ Τσακίρη, η 
ζωγραφική σε οµάδες του δικού µας 
κολατσιού στο σχολείο και το πικ νικ 
τελικά µέσα στην τάξη µας λόγω 

Α1 ΄ΤΑΞΗ

Β2 ΄ΤΑΞΗ

Α1 ΄ΤΑΞΗ

Α1 ΄- Α2 ΤΑΞΗ

Ζώντας την περιπέτεια στον κόσµο της υγιεινής διατροφής

ΓΕΩΜΕΤΡΙΑ 
ΑΛΛΙΩΣ Μια μέρα με τους μικρούς μας φίλους…

μία πράξη αγάπης 

ÅÐÉÓÊÅØÇ ÄÉÁÔÑÏÖÏËÏÃÏÕ
ΕΠΙΣΚΕΨΗ ΣΤΗ ΔΗΜΟΤΙΚΗ 

ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗ 
«ΑΔΑΜΑΝΤΙΟΣ ΚΟΡΑΗΣ»

Οι εκπαιδευτικοί των τµη-
µάτων Α1 και Α2 ετοίµασαν 
µία γιορτή υποδοχής για τα 
µικρά αυτά πλασµατάκια, 
όπου παρευρέθηκαν και µα-
θητές της έκτης τάξης ώστε 

να τους καλωσορίσουν µε 
γλυκά λόγια και να τους προ-
σφέρουν από ένα χρωµατι-
στικό µπαλόνι µε την ευχή 
να έχει πάντα χρώµα η ζωή 
τους. Από τη γιορτή αυτή δεν 

Καλώς ήλθατε 
πρωτάκια μας

(συνέχεια στην σελ. 4)

(συνέχεια στην σελ. 5)

(συνέχεια στην σελ. 2)

(συνέχεια στην σελ. 3)

(συνέχεια στην σελ. 5)

Καλώς ήλθατε Καλώς ήλθατε τα µάθατε
τα νέα...?

Α΄ΤΑΞΗ
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* Το υλικό είναι σύµφωνα µε τις συστάσεις του Εθνικού ∆ιατροφικού Οδηγού για Παιδιά & Εφήβους και τις συστάσεις του Υπουργείου Υγείας.

Τα μυστικά της …ισορροπημένης διατροφής
Βάζω κάθε μέρα στο πιάτο μου τρόφιμα θρεπτικά και νόστιμα, δίνω δύναμη και ενέργεια στο σώμα και στο μυαλό μου!

Και μην
ξεχνάς ότι το 
φαγητό είναι 

ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΤΙΚΌ!
Πήγαινε με τους μεγάλους για 

ψώνια, διαλέξτε μαζί τι θα
έχει το τραπέζι σήμερα,
και βοήθησε κι εσύ στο

μαγείρεμα και στο σερβίρισμα!

Τρώω κάθε μέρα 
ΓΑΛΑΚΤΌΚΌΜΙΚΑ!

Χρειάζεσαι καθημερινά περίπου 
3 μερίδες από τα γαλακτοκομικά 

προϊόντα. Όταν λέμε 1 μερίδα, εννοούμε 
1 ποτήρι γάλα ή 1 μικρό κομμάτι τυρί ή 
1 κεσεδάκι γιαούρτι. Διάλεξε, λοιπόν, 
όποια από αυτά σου αρέσουν μέχρι να 

φτάσεις τις 3 μερίδες!

Αν δεν σου αρέσει το γάλα 
σκέτο, δοκίμασε να το 

«χτυπήσεις»
με φρούτα στο μπλέντερ!

Για να παίρνεις από όλα τα 
θρεπτικά συστατικά που 
κρύβουν τα φρούτα και 
τα λαχανικά, διάλεγε να 

τρως από όλα τα χρώματα!

Τα ολικής άλεσης προϊόντα 
από αυτή την ομάδα θα 

σου δίνουν ενέργεια για 
περισσότερη ώρα αλλά και 
περισσότερες βιταμίνες!

Κάθε μέρα τρώω 
ΦΡΌΎΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ!

Τα φρούτα και τα λαχανικά χρειάζονται 
καθημερινά σε μια ισορροπημένη διατροφή. 
Για να πάρεις τις ποσότητες που χρειάζεσαι, 

φρόντισε να τρως περίπου 2 φρούτα την 
ημέρα και 2 φορές λαχανικά -για παράδειγμα 

να έχεις πάντα σαλάτα με το φαγητό σου!.

Ως 1 φρούτο θεωρείται = 1 μέτριο φρούτο από 
τα περισσότερα φρούτα (π.χ. πορτοκάλι, μήλο, 

μπανάνα, αχλάδι) ή μια χούφτα από τα μικρά 
φρούτα (π.χ. φράουλες, σταφύλια, κεράσια)

Δοκίμασε να τρως πρώτα το φρούτο και
μετά όποιο άλλο σνακ!

Τρώω από την ομάδα 
των ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΏΝ

σε κάθε γεύμα!
Σε όλα σου τα γεύματα να βάζεις τρόφιμα 
από αυτή την ομάδα, γιατί σου δίνουν τα 
«καύσιμα» που χρειάζονται οι μυς και το 

μυαλό σου, για να λειτουργούν σωστά.

Ξεκινάω τη μέρα μου 
ΜΕ ΠΡΏΙΝΌ!
Μετά από τον ύπνο το βράδυ το σώμα σου έχει 
«ξεμείνει» από ενέργεια. Έτσι, φάε ένα καλό 
πρωινό για να «φορτίσεις τις μπαταρίες σου». 
Αν ξυπνήσεις αργά, πάρε κάτι από αυτά μαζί σου 
για το πρώτο διάλειμμα! 

Ένα καλό πρωινό = 
• Γάλα με δημητριακά πρωινού
• Γάλα και 1 φέτα ψωμί με μαρμελάδα
• 1 φέτα ψωμί με τυρί και φρούτο
• 1 φέτα ψωμί και αβγό

Περιορίζω ΤΑ ΣΝΑΚ!
1-2 σνακ την ημέρα είναι αρκετά τις
περισσότερες φορές. Φρόντισε όμως αυτά 
να είναι καλής ποιότητας -ορίστε μερικές 
ιδέες που ταιριάζουν και για το σχολείο:
• Φρούτα
• Παστέλι
• Τοστ με τυρί και λαχανικά
• Σπιτική σπανακόπιτα με τυρί
• Σάντουιτς με κοτόπουλο και λαχανικά

Έξυπνες κινήσεις για
να το πετύχεις: 
 • απόφυγε να φας κάποιο σνακ
    πριν το φαγητό,
 • κράτησε κάποιο κέρασμα για
    όταν θα έχεις φάει το θρεπτικό
    σνακ που έχεις πάρει μαζί σου.

Έχω ΠΌΙΚΙΛΙΑ
στη διατροφή μου!
Το ξέρεις ότι χρειάζεσαι πάνω από 40 διαφορετικά 
θρεπτικά συστατικά την ημέρα για να έχεις καλή υγεία;

Για να τα παίρνεις όλα, είναι σημαντικό να τρως 
τρόφιμα από όλες τις ομάδες τροφίμων, αλλά και να 
τρως διαφορετικά τρόφιμα από την καθεμία. Διάβασε 
στη συνέχεια τα μυστικά για κάθε ομάδα τροφίμων, και 
σκέψου πώς μπορείς να αυξήσεις την ποικιλία σου!

Το κύριο ποτό μου
ΕΙΝΑΙ ΤΌ ΝΕΡΌ!
Γνωρίζεις ότι πολύ περισσότερο από το 
μισό σου βάρος είναι νερό; Εκτός από το 
να τρως ισορροπημένα, είναι σημαντικό να 
εξασφαλίζεις καθημερινά τα απαραίτητα 
υγρά. Το νερό θα πρέπει να είναι η πρώτη 
σου επιλογή όταν διψάς, και όχι ένας 
χυμός ή γάλα ή αναψυκτικό. Προσοχή, 
επίσης, όταν κάνει πολλή ζέστη ή όταν 
κάνεις πολλή άσκηση, οπότε ιδρώνεις, 
πρέπει να πίνεις ακόμα περισσότερο νερό!

Τρώω ΌΣΠΡΙΑ κάθε 
εβδομάδα!

Τα όσπρια είναι …σούπερ θρεπτικά, για αυτό 
χρειάζονται σε μια ισορροπημένη διατροφή 
τουλάχιστον 1 φορά την εβδομάδα! Ήξερες 

ότι τα όσπρια έχουν έναν μοναδικό συνδυασμό 
συστατικών από το κρέας και από τα δημητριακά;

Μπορείς εκτός από κυρίως γεύμα
να τα φας και ως συνοδευτικό,

π.χ. σαλάτα με φασόλια.

Τρώω ΚΡΕΑΣ λίγες φορές 
την εβδομάδα!

Το κρέας έχει πολύτιμα συστατικά, που δεν θα βρεις 
εύκολα σε άλλα τρόφιμα. Σε μια ισορροπημένη 

διατροφή, όμως, δεν θα πρέπει να το τρως κάθε μέρα. 
Αρκεί 2-3 φορές την εβδομάδα να έχεις για γεύμα 

κόκκινο ή λευκό κρέας! 
Κόκκινο ή λευκό κρέας = μοσχάρι, χοιρινό, αρνί, 

κοτόπουλο, γαλοπούλα, κουνέλι.

Απόφυγε την επεξεργασμένη 
μορφή κρέατος, όπως είναι 

τα αλλαντικά!

Τρώω ΨΑΡΙ και 
θαλασσινά κάθε 

εβδομάδα!
Βάλε το ψάρι και τα θαλασσινά στη ζωή 
σου 2-3 φορές την εβδομάδα. Τα ψάρια 
(π.χ. σαρδέλα, γαύρος, τσιπούρα) και τα 
θαλασσινά (π.χ. καλαμαράκια, χταπόδι, 

γαρίδες) έχουν πολύτιμα λιπαρά, 
που δεν τα βρίσκεις σε κανένα άλλο 

τρόφιμο, και βοηθούν το μυαλό και την 
καρδιά σου να λειτουργούν δυνατά!
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Στόχευε να εξασφ
αλίζεις 

τουλάχιστον 1 ώ
ρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μ

α ό,τι σου αρέσει! Μ
ε παρέα ή 

χω
ρίς, ω

ς άθλημα ή μόνο για αναψ
υχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώ
ρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φ

ίλους σου!

Τώ
ρα που έμαθες τι τρόφ

ιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή, 

σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 
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θόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια
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Μ
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μάδας Ειδικώ
ν Δ

ιαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφ
ική ομάδα: Π

ηνελόπη Δ
ουβόγιαννη, Α

φ
ροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μ

παθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μ
παθρέλλου
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ΕΙΜΑΙΌ
ΧΑΡ

Η
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ΧΑΡΌΎΛΑ!

Η
 σω

ματική δραστηριότητα σε βοηθά 
να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώ

μα 
και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δώσε τις απαντήσεις σου στις 10 ερωτήσεις που ακολουθούν και βρες στη 
διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!

ΔΙΑΤΡΌΦΌ-ΚΟΥΊΖ

1. ΤΡΏΏ ΠΡΏΙΝΌ...
Α. Κάθε ημέρα
Β. Περίπου 2-3 φορές την εβδομάδα
Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ ΣΧΌΛΕΙΌ ΤΙΣ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΕΣ 
ΗΜΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…
Α. Τίποτα 
Β. Τυρόπιτα/κρουασάν
Γ. Τοστ/φρούτα

3. ΤΡΏΏ ΦΡΌΎΤΑ…
Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά
Β. Μπορεί να φάω 2-3 την εβδομάδα
Γ. Μπορεί να μην φάω καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑΛΑΤΑ ΄Η ΛΑΧΑΝΙΚΑ ΤΡΏΏ…
Α. Σχεδόν ποτέ
Β. 2-3 φορές την εβδομάδα
Γ. Κάθε ημέρα με το φαγητό

5. ΑΠΌ ΤΑ ΓΑΛΑΚΤΌΚΌΜΙΚΑ
(ΓΑΛΑ, ΓΙΑΌΎΡΤΙ, ΤΎΡΙ) ΤΡΏΏ...
Α. 2-3 φορές την ημέρα
Β. Τίποτα 
Γ. 1 φορά την ημέρα

6. ΤΡΏΏ ΓΛΎΚΙΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΣΝΑΚ
ΤΎΠΌΎ ΓΑΡΙΔΑΚΙΑ...
Α. 1-2 φορές την εβδομάδα ή και λιγότερο
Β. Περίπου 3-4 φορές την εβδομάδα
Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7. ΤΡΏΏ ΨΑΡΙΑ Ή ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ…
Α. Περίπου 1 φορά την εβδομάδα
Β. Μία φορά τον μήνα ή σπάνια
Γ. 2 ή και περισσότερες φορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ ΌΣΠΡΙΑ...
Α. Περίπου 1 φορά την εβδομάδα
Β. Σπάνια 
Γ. Περισσότερο από μία φορά την εβδομάδα

9. ΤΙΣ ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΕΣ ΦΌΡΕΣ ΠΙΝΏ
ΜΕ ΤΌ ΦΑΓΗΤΌ ΜΌΎ…
Α. Νερό 
Β. Αναψυκτικό ή χυμό
Γ. Τίποτα

10. ΌΤΑΝ ΤΡΏΏ ΤΌ ΦΑΓΗΤΌ ΜΌΎ,
Η ΤΗΛΕΌΡΑΣΗ ΕΙΝΑΙ ΑΝΌΙΧΤΗ...
Α. Σπάνια ή ποτέ
Β. Μερικές φορές 
Γ. Πολύ συχνά, σχεδόν κάθε φορά

Α=5 Μπράβο, το πρωινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Προσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 
περισσότερη ενέργεια!

Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χωρίς ενέργεια.
Προσπάθησε να τρως πρωινό και θα δεις μεγάλη 
διαφορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α=1 Πρόσεχε, το σώμα σου εξαντλείται, γιατί μένει 
πολλές ώρες χωρίς ενέργεια! Φρόντισε να παίρνεις 
κάτι από το σπίτι για να τρως στο διάλειμμα. 

Β=3 Φρόντισε να μην τα καταναλώνεις συχνά, δεν σου 
δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώμα σου.

Γ=5 Μπράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α=5 Μπράβο! Τα φρούτα είναι θησαυρός για το
σώμα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιωθεί. 
Χρειάζεσαι φρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φρούτα είναι πολύτιμα για το σώμα σου, είναι 
και νόστιμα! Έχεις σκεφτεί πώς θα μπορούσες να 
βάλεις τα φρούτα στη ζωή σου σιγά-σιγά;

Α=1 Όταν δεν τρως λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 
θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 
φας σαλάτα με το φαγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρως λαχανικά, προσπάθησε να 
τα τρως καθημερινά. 

Γ=5 Μπράβο! Προσφέρεις πολύτιμη τροφή στον
οργανισμό σου!

ΣΚΟΡ ΚΑΙ ΣΧΟΛΙΑ ΓΙΑ ΤΙΣ ΑΠΑΝΤΉΣΕΙΣ ΤΟΥ ΔΙΑΤΡΟΦΟ-ΚΟΥΙΖ: 
Για κάθε απάντηση που έδωσες στο Διατροφο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 
της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α=5 Μπράβο! Παίρνεις τα απαραίτητα για να φτιάξεις 
γερά κόκκαλα και δόντια.

Β=1 Πρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 
κυρίως για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 
χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικών καθημερινά. 
Προσπάθησε, όμως, να ξεκινήσεις έστω και με ένα.

Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Προσπάθησε να 
φτάσεις τις 2-3 φορές την ημέρα. 

Α=5 Μπράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλωσή 
τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφή χωράνε όλα, 
αλλά μην το παρακάνεις. 

Γ=1 Πρόσεχε, τρως περισσότερο από όσο χρειάζεται 
σε μια ισορροπημένη διατροφή! 

Α=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 
αν καταφέρεις να τρως τουλάχιστον 2 φορές την 
εβδομάδα.

Β=1 Αν δεν τρως ψάρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 
συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 
βρίσκεις σε άλλα τρόφιμα. Ρώτα τους φίλους σου ή 
κάποιον μεγάλο πώς τους αρέσει να τρώνε τα ψάρια, 
για να πάρεις ιδέες. 

Γ=5 Μπράβο! Tρως όσο χρειάζεται σε μια 
ισορροπημένη διατροφή!

Α=3 Πολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρως 
και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.

Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφή. Τα χρειάζεσαι 
τουλάχιστον 1 φορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 
που βρίσκεις πιο νόστιμο!

Γ=5 Μπράβο! Ο οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 
πολύτιμη τροφή! 

Α=1 Μπράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 
φαγητό.

Β=3 Προτίμησε αντί για αναψυκτικό ή χυμό, να πίνεις 
με το φαγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 
αναψυκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φαγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 
περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α=5 Μπράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 

Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 
τρως. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 
οικογένειά σου! 

Γ=1 Η ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 
θα φας χωρίς να το καταλάβεις! Προσπάθησε να 
τρως με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώντας με την 
οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!

1. 5.
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ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΌΎΣ ΑΠΌ 42 ΒΑΘΜΌΎΣ : 
Μπράβο! Η διατροφή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει

να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι
γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώρα αλλά και όταν μεγαλώσεις. 

ΑΠΌ 21 ΜΕΧΡΙ 42 ΒΑΘΜΌΎΣ
Η ποιότητα της διατροφής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμως και κάποιες
αλλαγές θα τρέφεσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις
πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώρα αλλά και όταν μεγαλώσεις.

ΛΙΓΌΤΕΡΌ ΑΠΌ 20 ΒΑΘΜΌΎΣ
Η διατροφή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη
και υγεία, όχι μόνο τώρα αλλά και όταν μεγαλώσεις. Προσπάθησε να αλλάξεις

κάποιες συνήθειές σου, για να νιώθεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.
Μπορεί να φαίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιωθείς! Διάλεξε, για 

παράδειγμα, 2-3 ερωτήσεις από το Διατροφο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί
να πετύχεις κάτι καλύτερο!

ΑΝ ΣΥΓΚΈΝΤΡΏΣΈΣ:

ΣΥΝΟΛΟ ΒΑΘΜΩΝ:

Σημείωσε 
εδώ τη 

βαθμολογία 
σου

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 
σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!
*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 
από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 
μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 
παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου! Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 
βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 
ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 
που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 
Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 
σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 
από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 
Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 
δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1.3.

2.

ΕΙΜ
ΑΙΌΧΑΡΗΣ!

ΕΙΜΑΙΗΧΑΡΌ
ΎΛ

Α
!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 
να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 
και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!
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ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 
σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!
*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 
από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 
μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 
παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου! Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 
βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 
ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 
που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 
Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 
σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 
από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 
Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 
δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1.3.

2.

ΕΙΜ
ΑΙΌΧΑΡΗΣ!
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ήμ
α 
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ι θ
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όσ
ο 

μπ
ορ

εί
ς 

να
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ελ
τι

ω
θε
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! Δ
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λε
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-3
 ε

ρω
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πό
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Δ
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κο

υί
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 σ
τι
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οπ

οί
ες

 δ
εν
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ήρ
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 κ

αλ
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σκ
ορ

, κ
αι
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ρο

σπ
άθ

ησ
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μέ
σα

 σ
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εβ

δο
μά
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λο
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εί

να
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ετ
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τι
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αλ

ύτ
ερ
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ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 
σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!
*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 
από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 
μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 
παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου!Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 
βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 
ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 
που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 
Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 
σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 
από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 
Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 
δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1. 3.

2.

ΕΙ
Μ

ΑΙ

Ό ΧΑΡΗΣ!
ΕΙΜΑΙ Η ΧΑΡΌΎΛ

Α
!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 
να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 
και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δ
ώ

σε τις απαντήσεις σου στις 10 ερω
τήσεις που ακολουθούν και βρες στη 

διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!

Δ
ΙΑ

ΤΡΌ
Φ

Ό
-ΚΟ

Υ
ΊΖ

1. ΤΡΏΏ Π
ΡΏΙΝ

Ό...
Α. Κάθε ημέρα
Β. Π

ερίπου 2-3 φ
ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ
 ΣΧ

Ό
Λ

ΕΙΌ
 ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ 

Η
Μ

ΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…
Α. Τίποτα 
Β. Τυρόπιτα/κρουασάν
Γ. Τοστ/φ

ρούτα

3.
ΤΡΏΏ Φ

ΡΌ
Ύ

ΤΑ
…

Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά
Β. Μ

πορεί να φ
άω

 2-3 την εβδομάδα
Γ. Μ

πορεί να μην φ
άω

 καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑ
Λ

Α
ΤΑ

 ΄Η
 Λ

Α
Χ

Α
Ν

ΙΚ
Α

 ΤΡΏΏ…
Α. Σχεδόν ποτέ
Β. 2-3 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Κάθε ημέρα με το φ

αγητό

5.
Α

Π
Ό

 ΤΑ
 ΓΑ

Λ
Α

Κ
ΤΌ

ΚΌ
Μ

ΙΚ
Α

(ΓΑ
Λ

Α
, ΓΙΑ

Ό
Ύ

ΡΤΙ, Τ
Ύ

ΡΙ) ΤΡΏΏ...
Α. 2-3 φ

ορές την ημέρα
Β. Τίποτα 
Γ. 1 φ

ορά την ημέρα

6.
ΤΡΏΏ ΓΛΎ

Κ
ΙΣΜ

Α
ΤΑ

 Κ
Α

Ι ΣΝ
Α

Κ
Τ

Ύ
Π

Ό
Ύ

 ΓΑ
ΡΙΔ

Α
Κ

ΙΑ
...

Α. 1-2 φ
ορές την εβδομάδα ή και λιγότερο

Β. Π
ερίπου 3-4 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7.
ΤΡΏΏ Ψ

Α
ΡΙΑ

 Ή
 ΘΑ

Λ
Α

ΣΣΙΝ
Α

…
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Μ
ία φ

ορά τον μήνα ή σπάνια
Γ. 2 ή και περισσότερες φ

ορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ
Ό

ΣΠ
ΡΙΑ

...
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Σπάνια 
Γ. Π

ερισσότερο από μία φ
ορά την εβδομάδα

9.
ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ Φ

Ό
ΡΕΣ Π

ΙΝ
Ώ

Μ
Ε ΤΌ

 Φ
Α

ΓΗ
ΤΌ

 Μ
Ό

Ύ…
Α. Ν

ερό 
Β. Αναψ

υκτικό ή χυμό
Γ. Τίποτα

10.
Ό

ΤΑ
Ν

 ΤΡΏΏ ΤΌ
 Φ

Α
ΓΗ

ΤΌ
 Μ

Ό
Ύ,

Η
 ΤΗ

Λ
ΕΌ

ΡΑ
ΣΗ

 ΕΙΝ
Α

Ι Α
Ν

Ό
ΙΧ

ΤΗ
...

Α. Σπάνια ή ποτέ
Β. Μ

ερικές φ
ορές 

Γ. Π
ολύ συχνά, σχεδόν κάθε φ

ορά

Α
=5 Μ

πράβο, το πρω
ινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Π
ροσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 

περισσότερη ενέργεια!

Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χω
ρίς ενέργεια.

Π
ροσπάθησε να τρω

ς πρω
ινό και θα δεις μεγάλη 

διαφ
ορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α
=1 Π

ρόσεχε, το σώ
μα σου εξαντλείται, γιατί μένει 

πολλές ώ
ρες χω

ρίς ενέργεια! Φ
ρόντισε να παίρνεις 

κάτι από το σπίτι για να τρω
ς στο διάλειμμα. 

Β=3 Φ
ρόντισε να μην τα καταναλώ

νεις συχνά, δεν σου 
δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώ

μα σου.

Γ=5 Μ
πράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α
=5 Μ

πράβο! Τα φ
ρούτα είναι θησαυρός για το

σώ
μα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιω
θεί. 

Χρειάζεσαι φ
ρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φ
ρούτα είναι πολύτιμα για το σώ

μα σου, είναι 
και νόστιμα! Έχεις σκεφ

τεί πώ
ς θα μπορούσες να 

βάλεις τα φ
ρούτα στη ζω

ή σου σιγά-σιγά;

Α
=1 Ό

ταν δεν τρω
ς λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 

θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 
φ

ας σαλάτα με το φ
αγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρω
ς λαχανικά, προσπάθησε να 

τα τρω
ς καθημερινά. 

Γ=5 Μ
πράβο! Π

ροσφ
έρεις πολύτιμη τροφ

ή στον
οργανισμό σου!

ΣΚΟ
Ρ Κ

Α
Ι ΣΧΟ

Λ
ΙΑ

 ΓΙΑ
 ΤΙΣ Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕΙΣ ΤΟ
Υ Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-ΚΟ

ΥΙΖ: 
Για κάθε απάντηση που έδω

σες στο Δ
ιατροφ

ο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 
της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α
=5 Μ

πράβο! Π
αίρνεις τα απαραίτητα για να φ

τιάξεις 
γερά κόκκαλα και δόντια.

Β=1 Π
ρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 

κυρίω
ς για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 

χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικώ
ν καθημερινά. 

Π
ροσπάθησε, όμω

ς, να ξεκινήσεις έστω
 και με ένα.

Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Π
ροσπάθησε να 

φ
τάσεις τις 2-3 φ

ορές την ημέρα. 

Α
=5 Μ

πράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλω
σή 

τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή χω

ράνε όλα, 
αλλά μην το παρακάνεις. 

Γ=1 Π
ρόσεχε, τρω

ς περισσότερο από όσο χρειάζεται 
σε μια ισορροπημένη διατροφ

ή! 

Α
=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 

αν καταφ
έρεις να τρω

ς τουλάχιστον 2 φ
ορές την 

εβδομάδα.

Β=1 Αν δεν τρω
ς ψ

άρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 
συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 
βρίσκεις σε άλλα τρόφ

ιμα. Ρώ
τα τους φ

ίλους σου ή 
κάποιον μεγάλο πώ

ς τους αρέσει να τρώ
νε τα ψ

άρια, 
για να πάρεις ιδέες. 

Γ=5 Μ
πράβο! Tρω

ς όσο χρειάζεται σε μια 
ισορροπημένη διατροφ

ή!

Α
=3 Π

ολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρω
ς 

και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.

Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφ
ή. Τα χρειάζεσαι 

τουλάχιστον 1 φ
ορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 

που βρίσκεις πιο νόστιμο!

Γ=5 Μ
πράβο! Ο

 οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 
πολύτιμη τροφ

ή! 

Α
=1 Μ

πράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 
φ

αγητό.

Β=3 Π
ροτίμησε αντί για αναψ

υκτικό ή χυμό, να πίνεις 
με το φ

αγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 
αναψ

υκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φ
αγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 

περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α
=5 Μ

πράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 

Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 
τρω

ς. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 
οικογένειά σου! 

Γ=1 Η
 ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 

θα φ
ας χω

ρίς να το καταλάβεις! Π
ροσπάθησε να 

τρω
ς με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώ

ντας με την 
οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!
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Π
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ΤΕΡΌ
Ύ

Σ Α
Π

Ό
 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ : 
Μ

πράβο! Η
 διατροφ

ή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει
να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι

γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. 

Α
Π

Ό
 21 Μ

ΕΧ
ΡΙ 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ
Η

 ποιότητα της διατροφ
ής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμω

ς και κάποιες
αλλαγές θα τρέφ

εσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις
πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΌ
 Α

Π
Ό

 20 ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 διατροφ

ή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη
και υγεία, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις. Π

ροσπάθησε να αλλάξεις
κάποιες συνήθειές σου, για να νιώ

θεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.
Μ

πορεί να φ
αίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φ

ορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιω
θείς! Δ

ιάλεξε, για 
παράδειγμα, 2-3 ερω

τήσεις από το Δ
ιατροφ

ο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί
να πετύχεις κάτι καλύτερο!
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εδώ
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σου

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 
ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ! *Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
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 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου!
Πρώτα γύρισε τη σελίδα 

και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι
σε φόρμα!ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί ποια είναι τα μυστικά της διατροφής που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 
και γεμάτοι ζωντάνια! 

Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 
Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 

μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 
κάποιον μεγάλο.

1. 3.

2.

ΕΙ
Μ

ΑΙ Ό
ΧΑΡΗΣ!

ΕΙΜΑΙ Η ΧΑΡΌΎΛ
Α

!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δ
ώ

σε τις απαντήσεις σου στις 10 ερω
τήσεις που ακολουθούν και βρες στη 

διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!

Δ
ΙΑ

ΤΡΌ
Φ

Ό
-ΚΟ

Υ
ΊΖ

1. ΤΡΏΏ Π
ΡΏΙΝ

Ό...
Α. Κάθε ημέρα
Β. Π

ερίπου 2-3 φ
ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ
 ΣΧ

Ό
Λ

ΕΙΌ
 ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ 

Η
Μ

ΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…
Α. Τίποτα 
Β. Τυρόπιτα/κρουασάν
Γ. Τοστ/φ

ρούτα

3.
ΤΡΏΏ Φ

ΡΌ
Ύ

ΤΑ
…

Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά
Β. Μ

πορεί να φ
άω

 2-3 την εβδομάδα
Γ. Μ

πορεί να μην φ
άω

 καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑ
Λ

Α
ΤΑ

 ΄Η
 Λ

Α
Χ

Α
Ν

ΙΚ
Α

 ΤΡΏΏ…
Α. Σχεδόν ποτέ
Β. 2-3 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Κάθε ημέρα με το φ

αγητό

5.
Α

Π
Ό

 ΤΑ
 ΓΑ

Λ
Α

Κ
ΤΌ

ΚΌ
Μ

ΙΚ
Α

(ΓΑ
Λ

Α
, ΓΙΑ

Ό
Ύ

ΡΤΙ, Τ
Ύ

ΡΙ) ΤΡΏΏ...
Α. 2-3 φ

ορές την ημέρα
Β. Τίποτα 
Γ. 1 φ

ορά την ημέρα

6.
ΤΡΏΏ ΓΛΎ

Κ
ΙΣΜ

Α
ΤΑ

 Κ
Α

Ι ΣΝ
Α

Κ
Τ

Ύ
Π

Ό
Ύ

 ΓΑ
ΡΙΔ

Α
Κ

ΙΑ
...

Α. 1-2 φ
ορές την εβδομάδα ή και λιγότερο

Β. Π
ερίπου 3-4 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7.
ΤΡΏΏ Ψ

Α
ΡΙΑ

 Ή
 ΘΑ

Λ
Α

ΣΣΙΝ
Α

…
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Μ
ία φ

ορά τον μήνα ή σπάνια
Γ. 2 ή και περισσότερες φ

ορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ
Ό

ΣΠ
ΡΙΑ

...
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Σπάνια 
Γ. Π

ερισσότερο από μία φ
ορά την εβδομάδα

9.
ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ Φ

Ό
ΡΕΣ Π

ΙΝ
Ώ

Μ
Ε ΤΌ

 Φ
Α

ΓΗ
ΤΌ

 Μ
Ό

Ύ…
Α. Ν

ερό 
Β. Αναψ

υκτικό ή χυμό
Γ. Τίποτα

10.
Ό

ΤΑ
Ν

 ΤΡΏΏ ΤΌ
 Φ

Α
ΓΗ

ΤΌ
 Μ

Ό
Ύ,

Η
 ΤΗ

Λ
ΕΌ

ΡΑ
ΣΗ

 ΕΙΝ
Α

Ι Α
Ν

Ό
ΙΧ

ΤΗ
...

Α. Σπάνια ή ποτέ
Β. Μ

ερικές φ
ορές 

Γ. Π
ολύ συχνά, σχεδόν κάθε φ

ορά

Α
=5 Μ

πράβο, το πρω
ινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Π
ροσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 

περισσότερη ενέργεια!
Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χω

ρίς ενέργεια.
Π

ροσπάθησε να τρω
ς πρω

ινό και θα δεις μεγάλη 
διαφ

ορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α
=1 Π

ρόσεχε, το σώ
μα σου εξαντλείται, γιατί μένει 

πολλές ώ
ρες χω

ρίς ενέργεια! Φ
ρόντισε να παίρνεις 

κάτι από το σπίτι για να τρω
ς στο διάλειμμα. 

Β=3 Φ
ρόντισε να μην τα καταναλώ

νεις συχνά, δεν σου 
δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώ

μα σου.
Γ=5 Μ

πράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α
=5 Μ

πράβο! Τα φ
ρούτα είναι θησαυρός για το

σώ
μα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιω
θεί. 

Χρειάζεσαι φ
ρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φ
ρούτα είναι πολύτιμα για το σώ

μα σου, είναι 
και νόστιμα! Έχεις σκεφ

τεί πώ
ς θα μπορούσες να 

βάλεις τα φ
ρούτα στη ζω

ή σου σιγά-σιγά;

Α
=1 Ό

ταν δεν τρω
ς λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 

θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 
φ

ας σαλάτα με το φ
αγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρω
ς λαχανικά, προσπάθησε να 

τα τρω
ς καθημερινά. 

Γ=5 Μ
πράβο! Π

ροσφ
έρεις πολύτιμη τροφ

ή στον
οργανισμό σου!

ΣΚΟ
Ρ Κ

Α
Ι ΣΧΟ

Λ
ΙΑ

 ΓΙΑ
 ΤΙΣ Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕΙΣ ΤΟ
Υ Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-ΚΟ

ΥΙΖ: 
Για κάθε απάντηση που έδω

σες στο Δ
ιατροφ

ο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 
της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α
=5 Μ

πράβο! Π
αίρνεις τα απαραίτητα για να φ

τιάξεις 
γερά κόκκαλα και δόντια.
Β=1 Π

ρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 
κυρίω

ς για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 
χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικώ

ν καθημερινά. 
Π

ροσπάθησε, όμω
ς, να ξεκινήσεις έστω

 και με ένα.
Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Π

ροσπάθησε να 
φ

τάσεις τις 2-3 φ
ορές την ημέρα. 

Α
=5 Μ

πράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλω
σή 

τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή χω

ράνε όλα, 
αλλά μην το παρακάνεις. 
Γ=1 Π

ρόσεχε, τρω
ς περισσότερο από όσο χρειάζεται 

σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή! 

Α
=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 

αν καταφ
έρεις να τρω

ς τουλάχιστον 2 φ
ορές την 

εβδομάδα.
Β=1 Αν δεν τρω

ς ψ
άρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 

συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 
βρίσκεις σε άλλα τρόφ

ιμα. Ρώ
τα τους φ

ίλους σου ή 
κάποιον μεγάλο πώ

ς τους αρέσει να τρώ
νε τα ψ

άρια, 
για να πάρεις ιδέες. 
Γ=5 Μ

πράβο! Tρω
ς όσο χρειάζεται σε μια 

ισορροπημένη διατροφ
ή!

Α
=3 Π

ολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρω
ς 

και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.
Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφ

ή. Τα χρειάζεσαι 
τουλάχιστον 1 φ

ορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 
που βρίσκεις πιο νόστιμο!
Γ=5 Μ

πράβο! Ο
 οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 

πολύτιμη τροφ
ή! 

Α
=1 Μ

πράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 
φ

αγητό.
Β=3 Π

ροτίμησε αντί για αναψ
υκτικό ή χυμό, να πίνεις 

με το φ
αγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 

αναψ
υκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φ
αγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 

περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α
=5 Μ

πράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 
Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 
τρω

ς. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 
οικογένειά σου! 
Γ=1 Η

 ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 
θα φ

ας χω
ρίς να το καταλάβεις! Π

ροσπάθησε να 
τρω

ς με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώ
ντας με την 

οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!

1.
5.

2.
6.

3.
7.

4.

8.

9.

10.

Π
ΕΡΙΣΣΌ

ΤΕΡΌ
Ύ

Σ Α
Π

Ό
 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ : 
Μ

πράβο! Η
 διατροφ

ή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει
να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι

γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. 

Α
Π

Ό
 21 Μ

ΕΧ
ΡΙ 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ
Η

 ποιότητα της διατροφ
ής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμω

ς και κάποιες
αλλαγές θα τρέφ

εσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις
πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΌ
 Α

Π
Ό

 20 ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 διατροφ

ή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη
και υγεία, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις. Π

ροσπάθησε να αλλάξεις
κάποιες συνήθειές σου, για να νιώ

θεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.
Μ

πορεί να φ
αίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φ

ορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιω
θείς! Δ

ιάλεξε, για 
παράδειγμα, 2-3 ερω

τήσεις από το Δ
ιατροφ

ο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί
να πετύχεις κάτι καλύτερο!

Α
Ν

 ΣΥ
ΓΚ

ΈΝ
ΤΡΏΣΈΣ:

ΣΥΝ
Ο

ΛΟ
 ΒΑΘ

Μ
Ω

Ν
:

Σημείω
σ
ε 

εδώ
 τη 

βαθμολογία 
σου

2.

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 

τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!

Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 

ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 

ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,

για να μην χάνεις χρόνο από το 

παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 

σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!

*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 

τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 

από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 

μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 

παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου!

Πρώτα γύρισε τη σελίδα 

και απάντησε στο 

Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 

διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 

βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!

ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 

ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 

που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 

Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 

μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 

σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 

από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 

Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 

δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1.

3.
2.

ΕΙ
Μ

ΑΙ
Ό

ΧΑΡΗΣ!
ΕΙΜΑΙ Η ΧΑΡΌΎΛ

Α
!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 

να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 

και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δ
ώ

σε τις απαντήσεις σου στις 10 ερω
τήσεις που ακολουθούν και βρες στη 

διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!
Δ

ΙΑ
ΤΡΌ

Φ
Ό

-ΚΟ
Υ

ΊΖ

1. ΤΡΏΏ Π
ΡΏΙΝ

Ό...

Α. Κάθε ημέρα

Β. Π
ερίπου 2-3 φ

ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ
 ΣΧ

Ό
Λ

ΕΙΌ
 ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ 

Η
Μ

ΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…

Α. Τίποτα 

Β. Τυρόπιτα/κρουασάν

Γ. Τοστ/φ
ρούτα

3.
ΤΡΏΏ Φ

ΡΌ
Ύ

ΤΑ
…

Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά

Β. Μ
πορεί να φ

άω
 2-3 την εβδομάδα

Γ. Μ
πορεί να μην φ

άω
 καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑ
Λ

Α
ΤΑ

 ΄Η
 Λ

Α
Χ

Α
Ν

ΙΚ
Α

 ΤΡΏΏ…

Α. Σχεδόν ποτέ

Β. 2-3 φ
ορές την εβδομάδα

Γ. Κάθε ημέρα με το φ
αγητό

5.
Α

Π
Ό

 ΤΑ
 ΓΑ

Λ
Α

Κ
ΤΌ

ΚΌ
Μ

ΙΚ
Α

(ΓΑ
Λ

Α
, ΓΙΑ

Ό
Ύ

ΡΤΙ, Τ
Ύ

ΡΙ) ΤΡΏΏ...

Α. 2-3 φ
ορές την ημέρα

Β. Τίποτα 

Γ. 1 φ
ορά την ημέρα

6.
ΤΡΏΏ ΓΛΎ

Κ
ΙΣΜ

Α
ΤΑ

 Κ
Α

Ι ΣΝ
Α

Κ

Τ
Ύ

Π
Ό

Ύ
 ΓΑ

ΡΙΔ
Α

Κ
ΙΑ

...

Α. 1-2 φ
ορές την εβδομάδα ή και λιγότερο

Β. Π
ερίπου 3-4 φ

ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7.
ΤΡΏΏ Ψ

Α
ΡΙΑ

 Ή
 ΘΑ

Λ
Α

ΣΣΙΝ
Α

…

Α. Π
ερίπου 1 φ

ορά την εβδομάδα

Β. Μ
ία φ

ορά τον μήνα ή σπάνια

Γ. 2 ή και περισσότερες φ
ορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ
Ό

ΣΠ
ΡΙΑ

...

Α. Π
ερίπου 1 φ

ορά την εβδομάδα

Β. Σπάνια 

Γ. Π
ερισσότερο από μία φ

ορά την εβδομάδα

9.
ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ Φ

Ό
ΡΕΣ Π

ΙΝ
Ώ

Μ
Ε ΤΌ

 Φ
Α

ΓΗ
ΤΌ

 Μ
Ό

Ύ…

Α. Ν
ερό 

Β. Αναψ
υκτικό ή χυμό

Γ. Τίποτα

10.
Ό

ΤΑ
Ν

 ΤΡΏΏ ΤΌ
 Φ

Α
ΓΗ

ΤΌ
 Μ

Ό
Ύ,

Η
 ΤΗ

Λ
ΕΌ

ΡΑ
ΣΗ

 ΕΙΝ
Α

Ι Α
Ν

Ό
ΙΧ

ΤΗ
...

Α. Σπάνια ή ποτέ

Β. Μ
ερικές φ

ορές 

Γ. Π
ολύ συχνά, σχεδόν κάθε φ

ορά

Α
=5 Μ

πράβο, το πρω
ινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Π
ροσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 

περισσότερη ενέργεια!

Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χω
ρίς ενέργεια.

Π
ροσπάθησε να τρω

ς πρω
ινό και θα δεις μεγάλη 

διαφ
ορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α
=1 Π

ρόσεχε, το σώ
μα σου εξαντλείται, γιατί μένει 

πολλές ώ
ρες χω

ρίς ενέργεια! Φ
ρόντισε να παίρνεις 

κάτι από το σπίτι για να τρω
ς στο διάλειμμα. 

Β=3 Φ
ρόντισε να μην τα καταναλώ

νεις συχνά, δεν σου 

δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώ
μα σου.

Γ=5 Μ
πράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α
=5 Μ

πράβο! Τα φ
ρούτα είναι θησαυρός για το

σώ
μα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιω
θεί. 

Χρειάζεσαι φ
ρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φ
ρούτα είναι πολύτιμα για το σώ

μα σου, είναι 

και νόστιμα! Έχεις σκεφ
τεί πώ

ς θα μπορούσες να 

βάλεις τα φ
ρούτα στη ζω

ή σου σιγά-σιγά;

Α
=1 Ό

ταν δεν τρω
ς λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 

θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 

φ
ας σαλάτα με το φ

αγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρω
ς λαχανικά, προσπάθησε να 

τα τρω
ς καθημερινά. 

Γ=5 Μ
πράβο! Π

ροσφ
έρεις πολύτιμη τροφ

ή στον

οργανισμό σου!

ΣΚΟ
Ρ Κ

Α
Ι ΣΧΟ

Λ
ΙΑ

 ΓΙΑ
 ΤΙΣ Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕΙΣ ΤΟ
Υ Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-ΚΟ

ΥΙΖ: 

Για κάθε απάντηση που έδω
σες στο Δ

ιατροφ
ο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 

της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α
=5 Μ

πράβο! Π
αίρνεις τα απαραίτητα για να φ

τιάξεις 

γερά κόκκαλα και δόντια.

Β=1 Π
ρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 

κυρίω
ς για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 

χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικώ
ν καθημερινά. 

Π
ροσπάθησε, όμω

ς, να ξεκινήσεις έστω
 και με ένα.

Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Π
ροσπάθησε να 

φ
τάσεις τις 2-3 φ

ορές την ημέρα. 

Α
=5 Μ

πράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλω
σή 

τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή χω

ράνε όλα, 

αλλά μην το παρακάνεις. 

Γ=1 Π
ρόσεχε, τρω

ς περισσότερο από όσο χρειάζεται 

σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή! 

Α
=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 

αν καταφ
έρεις να τρω

ς τουλάχιστον 2 φ
ορές την 

εβδομάδα.

Β=1 Αν δεν τρω
ς ψ

άρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 

συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 

βρίσκεις σε άλλα τρόφ
ιμα. Ρώ

τα τους φ
ίλους σου ή 

κάποιον μεγάλο πώ
ς τους αρέσει να τρώ

νε τα ψ
άρια, 

για να πάρεις ιδέες. 

Γ=5 Μ
πράβο! Tρω

ς όσο χρειάζεται σε μια 

ισορροπημένη διατροφ
ή!

Α
=3 Π

ολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρω
ς 

και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.

Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφ
ή. Τα χρειάζεσαι 

τουλάχιστον 1 φ
ορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 

που βρίσκεις πιο νόστιμο!

Γ=5 Μ
πράβο! Ο

 οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 

πολύτιμη τροφ
ή! 

Α
=1 Μ

πράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 

φ
αγητό.

Β=3 Π
ροτίμησε αντί για αναψ

υκτικό ή χυμό, να πίνεις 

με το φ
αγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 

αναψ
υκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φ
αγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 

περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α
=5 Μ

πράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 

Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 

τρω
ς. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 

οικογένειά σου! 

Γ=1 Η
 ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 

θα φ
ας χω

ρίς να το καταλάβεις! Π
ροσπάθησε να 

τρω
ς με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώ

ντας με την 

οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!

1.
5.

2.
6.

3.
7.

4.
8.9.10.

Π
ΕΡΙΣΣΌ

ΤΕΡΌ
Ύ

Σ Α
Π

Ό
 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ : 

Μ
πράβο! Η

 διατροφ
ή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει

να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι

γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. 

Α
Π

Ό
 21 Μ

ΕΧ
ΡΙ 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ

Η
 ποιότητα της διατροφ

ής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμω
ς και κάποιες

αλλαγές θα τρέφ
εσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις

πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΌ
 Α

Π
Ό

 20 ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 διατροφ

ή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη

και υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. Π
ροσπάθησε να αλλάξεις

κάποιες συνήθειές σου, για να νιώ
θεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.

Μ
πορεί να φ

αίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φ
ορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιω

θείς! Δ
ιάλεξε, για 

παράδειγμα, 2-3 ερω
τήσεις από το Δ

ιατροφ
ο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί

να πετύχεις κάτι καλύτερο!

Α
Ν

 ΣΥ
ΓΚ

ΈΝ
ΤΡΏΣΈΣ:

ΣΥΝ
Ο

ΛΟ
 ΒΑΘ

Μ
Ω

Ν
:

Σημείω
σ
ε 

εδώ
 τη 

βαθμολογία 
σου

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 
ώρα συνολικά την 

ημέρα μπροστά 
στην οθόνη,

για να μην χάνεις χρόνο από το 

παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 

σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!

*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 

τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 

από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 

μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 

παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου!

Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 

διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 

βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι
σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 

ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 

που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 

Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 

μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 

σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 

από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 

Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 

δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1. 3.

2.

ΕΙ
Μ

ΑΙ
Ό ΧΑΡΗΣ! ΕΙΜΑΙ Η ΧΑΡΌΎΛ

Α
!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 

να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 

και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δ
ώ

σε τις απαντήσεις σου στις 10 ερω
τήσεις που ακολουθούν και βρες στη 

διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!

Δ
ΙΑ

ΤΡΌ
Φ

Ό
-ΚΟ

Υ
ΊΖ

1. ΤΡΏΏ Π
ΡΏΙΝ

Ό...

Α. Κάθε ημέρα
Β. Π

ερίπου 2-3 φ
ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ
 ΣΧ

Ό
Λ

ΕΙΌ
 ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ 

Η
Μ

ΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…
Α. Τίποτα 
Β. Τυρόπιτα/κρουασάν
Γ. Τοστ/φ

ρούτα

3.
ΤΡΏΏ Φ

ΡΌ
Ύ

ΤΑ
…

Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά

Β. Μ
πορεί να φ

άω
 2-3 την εβδομάδα

Γ. Μ
πορεί να μην φ

άω
 καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑ
Λ

Α
ΤΑ

 ΄Η
 Λ

Α
Χ

Α
Ν

ΙΚ
Α

 ΤΡΏΏ…

Α. Σχεδόν ποτέ
Β. 2-3 φ

ορές την εβδομάδα

Γ. Κάθε ημέρα με το φ
αγητό

5.
Α

Π
Ό

 ΤΑ
 ΓΑ

Λ
Α

Κ
ΤΌ

ΚΌ
Μ

ΙΚ
Α

(ΓΑ
Λ

Α
, ΓΙΑ

Ό
Ύ

ΡΤΙ, Τ
Ύ

ΡΙ) ΤΡΏΏ...

Α. 2-3 φ
ορές την ημέρα

Β. Τίποτα 
Γ. 1 φ

ορά την ημέρα

6.
ΤΡΏΏ ΓΛΎ

Κ
ΙΣΜ

Α
ΤΑ

 Κ
Α

Ι ΣΝ
Α

Κ

Τ
Ύ

Π
Ό

Ύ
 ΓΑ

ΡΙΔ
Α

Κ
ΙΑ

...

Α. 1-2 φ
ορές την εβδομάδα ή και λιγότερο

Β. Π
ερίπου 3-4 φ

ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7.
ΤΡΏΏ Ψ

Α
ΡΙΑ

 Ή
 ΘΑ

Λ
Α

ΣΣΙΝ
Α

…

Α. Π
ερίπου 1 φ

ορά την εβδομάδα

Β. Μ
ία φ

ορά τον μήνα ή σπάνια

Γ. 2 ή και περισσότερες φ
ορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ
Ό

ΣΠ
ΡΙΑ

...

Α. Π
ερίπου 1 φ

ορά την εβδομάδα

Β. Σπάνια 
Γ. Π

ερισσότερο από μία φ
ορά την εβδομάδα

9.
ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ Φ

Ό
ΡΕΣ Π

ΙΝ
Ώ

Μ
Ε ΤΌ

 Φ
Α

ΓΗ
ΤΌ

 Μ
Ό

Ύ…

Α. Ν
ερό 

Β. Αναψ
υκτικό ή χυμό

Γ. Τίποτα

10.
Ό

ΤΑ
Ν

 ΤΡΏΏ ΤΌ
 Φ

Α
ΓΗ

ΤΌ
 Μ

Ό
Ύ,

Η
 ΤΗ

Λ
ΕΌ

ΡΑ
ΣΗ

 ΕΙΝ
Α

Ι Α
Ν

Ό
ΙΧ

ΤΗ
...

Α. Σπάνια ή ποτέ
Β. Μ

ερικές φ
ορές 

Γ. Π
ολύ συχνά, σχεδόν κάθε φ

ορά

Α
=5 Μ

πράβο, το πρω
ινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Π
ροσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 

περισσότερη ενέργεια!

Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χω
ρίς ενέργεια.

Π
ροσπάθησε να τρω

ς πρω
ινό και θα δεις μεγάλη 

διαφ
ορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α
=1 Π

ρόσεχε, το σώ
μα σου εξαντλείται, γιατί μένει 

πολλές ώ
ρες χω

ρίς ενέργεια! Φ
ρόντισε να παίρνεις 

κάτι από το σπίτι για να τρω
ς στο διάλειμμα. 

Β=3 Φ
ρόντισε να μην τα καταναλώ

νεις συχνά, δεν σου 

δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώ
μα σου.

Γ=5 Μ
πράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α
=5 Μ

πράβο! Τα φ
ρούτα είναι θησαυρός για το

σώ
μα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιω
θεί. 

Χρειάζεσαι φ
ρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φ
ρούτα είναι πολύτιμα για το σώ

μα σου, είναι 

και νόστιμα! Έχεις σκεφ
τεί πώ

ς θα μπορούσες να 

βάλεις τα φ
ρούτα στη ζω

ή σου σιγά-σιγά;

Α
=1 Ό

ταν δεν τρω
ς λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 

θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 

φ
ας σαλάτα με το φ

αγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρω
ς λαχανικά, προσπάθησε να 

τα τρω
ς καθημερινά. 

Γ=5 Μ
πράβο! Π

ροσφ
έρεις πολύτιμη τροφ

ή στον

οργανισμό σου!

ΣΚΟ
Ρ Κ

Α
Ι ΣΧΟ

Λ
ΙΑ

 ΓΙΑ
 ΤΙΣ Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕΙΣ ΤΟ
Υ Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-ΚΟ

ΥΙΖ: 

Για κάθε απάντηση που έδω
σες στο Δ

ιατροφ
ο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 

της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α
=5 Μ

πράβο! Π
αίρνεις τα απαραίτητα για να φ

τιάξεις 

γερά κόκκαλα και δόντια.

Β=1 Π
ρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 

κυρίω
ς για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 

χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικώ
ν καθημερινά. 

Π
ροσπάθησε, όμω

ς, να ξεκινήσεις έστω
 και με ένα.

Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Π
ροσπάθησε να 

φ
τάσεις τις 2-3 φ

ορές την ημέρα. 

Α
=5 Μ

πράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλω
σή 

τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή χω

ράνε όλα, 

αλλά μην το παρακάνεις. 

Γ=1 Π
ρόσεχε, τρω

ς περισσότερο από όσο χρειάζεται 

σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή! 

Α
=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 

αν καταφ
έρεις να τρω

ς τουλάχιστον 2 φ
ορές την 

εβδομάδα.

Β=1 Αν δεν τρω
ς ψ

άρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 

συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 

βρίσκεις σε άλλα τρόφ
ιμα. Ρώ

τα τους φ
ίλους σου ή 

κάποιον μεγάλο πώ
ς τους αρέσει να τρώ

νε τα ψ
άρια, 

για να πάρεις ιδέες. 

Γ=5 Μ
πράβο! Tρω

ς όσο χρειάζεται σε μια 

ισορροπημένη διατροφ
ή!

Α
=3 Π

ολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρω
ς 

και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.

Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφ
ή. Τα χρειάζεσαι 

τουλάχιστον 1 φ
ορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 

που βρίσκεις πιο νόστιμο!

Γ=5 Μ
πράβο! Ο

 οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 

πολύτιμη τροφ
ή! 

Α
=1 Μ

πράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 

φ
αγητό.

Β=3 Π
ροτίμησε αντί για αναψ

υκτικό ή χυμό, να πίνεις 

με το φ
αγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 

αναψ
υκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φ
αγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 

περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α
=5 Μ

πράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 

Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 

τρω
ς. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 

οικογένειά σου! 

Γ=1 Η
 ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 

θα φ
ας χω

ρίς να το καταλάβεις! Π
ροσπάθησε να 

τρω
ς με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώ

ντας με την 

οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!
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Μ
πράβο! Η

 διατροφ
ή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει

να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι

γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. 

Α
Π

Ό
 21 Μ

ΕΧ
ΡΙ 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ

Η
 ποιότητα της διατροφ

ής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμω
ς και κάποιες

αλλαγές θα τρέφ
εσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις

πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΌ
 Α

Π
Ό

 20 ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 διατροφ

ή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη

και υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. Π
ροσπάθησε να αλλάξεις

κάποιες συνήθειές σου, για να νιώ
θεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.

Μ
πορεί να φ

αίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φ
ορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιω

θείς! Δ
ιάλεξε, για 

παράδειγμα, 2-3 ερω
τήσεις από το Δ

ιατροφ
ο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί

να πετύχεις κάτι καλύτερο!

Α
Ν

 ΣΥ
ΓΚ

ΈΝ
ΤΡΏΣΈΣ:

ΣΥΝ
Ο

ΛΟ
 ΒΑΘ

Μ
Ω

Ν
:

Σημείω
σ
ε 

εδώ
 τη 

βαθμολογία 
σου

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα!
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 
σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!
*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 
από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 
μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 
παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου!Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 
βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 
ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 
που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 
Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 
σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 
από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 
Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 
δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.

1. 3.

2.

ΕΙ
Μ

ΑΙ

Ό ΧΑΡΗΣ!
ΕΙΜΑΙ Η ΧΑΡΌΎΛ

Α
!

Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 
να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 
και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!

Δ
ώ

σε τις απαντήσεις σου στις 10 ερω
τήσεις που ακολουθούν και βρες στη 

διπλανή σελίδα το σκορ και τη συμβουλή που συνοδεύει την απάντησή σου!

Δ
ΙΑ

ΤΡΌ
Φ

Ό
-ΚΟ

Υ
ΊΖ

1. ΤΡΏΏ Π
ΡΏΙΝ

Ό...
Α. Κάθε ημέρα
Β. Π

ερίπου 2-3 φ
ορές την εβδομάδα

Γ. Σχεδόν ποτέ 

2. ΣΤΌ
 ΣΧ

Ό
Λ

ΕΙΌ
 ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ 

Η
Μ

ΕΡΕΣ ΤΡΏΏ…
Α. Τίποτα 
Β. Τυρόπιτα/κρουασάν
Γ. Τοστ/φ

ρούτα

3.
ΤΡΏΏ Φ

ΡΌ
Ύ

ΤΑ
…

Α. Κάθε ημέρα, 1-2 ή και πιο πολλά
Β. Μ

πορεί να φ
άω

 2-3 την εβδομάδα
Γ. Μ

πορεί να μην φ
άω

 καθόλου για πολλές ημέρες

4. ΣΑ
Λ

Α
ΤΑ

 ΄Η
 Λ

Α
Χ

Α
Ν

ΙΚ
Α

 ΤΡΏΏ…
Α. Σχεδόν ποτέ
Β. 2-3 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Κάθε ημέρα με το φ

αγητό

5.
Α

Π
Ό

 ΤΑ
 ΓΑ

Λ
Α

Κ
ΤΌ

ΚΌ
Μ

ΙΚ
Α

(ΓΑ
Λ

Α
, ΓΙΑ

Ό
Ύ

ΡΤΙ, Τ
Ύ

ΡΙ) ΤΡΏΏ...
Α. 2-3 φ

ορές την ημέρα
Β. Τίποτα 
Γ. 1 φ

ορά την ημέρα

6.
ΤΡΏΏ ΓΛΎ

Κ
ΙΣΜ

Α
ΤΑ

 Κ
Α

Ι ΣΝ
Α

Κ
Τ

Ύ
Π

Ό
Ύ

 ΓΑ
ΡΙΔ

Α
Κ

ΙΑ
...

Α. 1-2 φ
ορές την εβδομάδα ή και λιγότερο

Β. Π
ερίπου 3-4 φ

ορές την εβδομάδα
Γ. Σχεδόν κάθε ημέρα

7.
ΤΡΏΏ Ψ

Α
ΡΙΑ

 Ή
 ΘΑ

Λ
Α

ΣΣΙΝ
Α

…
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Μ
ία φ

ορά τον μήνα ή σπάνια
Γ. 2 ή και περισσότερες φ

ορές την εβδομάδα

8. ΤΡΏΏ
Ό

ΣΠ
ΡΙΑ

...
Α. Π

ερίπου 1 φ
ορά την εβδομάδα

Β. Σπάνια 
Γ. Π

ερισσότερο από μία φ
ορά την εβδομάδα

9.
ΤΙΣ Π

ΕΡΙΣΣΌ
ΤΕΡΕΣ Φ

Ό
ΡΕΣ Π

ΙΝ
Ώ

Μ
Ε ΤΌ

 Φ
Α

ΓΗ
ΤΌ

 Μ
Ό

Ύ…
Α. Ν

ερό 
Β. Αναψ

υκτικό ή χυμό
Γ. Τίποτα

10.
Ό

ΤΑ
Ν

 ΤΡΏΏ ΤΌ
 Φ

Α
ΓΗ

ΤΌ
 Μ

Ό
Ύ,

Η
 ΤΗ

Λ
ΕΌ

ΡΑ
ΣΗ

 ΕΙΝ
Α

Ι Α
Ν

Ό
ΙΧ

ΤΗ
...

Α. Σπάνια ή ποτέ
Β. Μ

ερικές φ
ορές 

Γ. Π
ολύ συχνά, σχεδόν κάθε φ

ορά

Α
=5 Μ

πράβο, το πρω
ινό είναι πολύ σημαντικό γεύμα

Β=3 Π
ροσπάθησε να το κάνεις καθημερινά για ακόμα 

περισσότερη ενέργεια!

Γ=1 Ξεκινάς την ημέρα σου χω
ρίς ενέργεια.

Π
ροσπάθησε να τρω

ς πρω
ινό και θα δεις μεγάλη 

διαφ
ορά στο σχολείο και το παιχνίδι!

Α
=1 Π

ρόσεχε, το σώ
μα σου εξαντλείται, γιατί μένει 

πολλές ώ
ρες χω

ρίς ενέργεια! Φ
ρόντισε να παίρνεις 

κάτι από το σπίτι για να τρω
ς στο διάλειμμα. 

Β=3 Φ
ρόντισε να μην τα καταναλώ

νεις συχνά, δεν σου 
δίνουν τα καλύτερα υλικά για να χτίσεις το σώ

μα σου.

Γ=5 Μ
πράβο, πολύ καλή επιλογή! 

Α
=5 Μ

πράβο! Τα φ
ρούτα είναι θησαυρός για το

σώ
μα σου! 

Β=3 Έχεις μια συνήθεια που μπορεί να βελτιω
θεί. 

Χρειάζεσαι φ
ρούτα καθημερινά! 

Γ=1 Τα φ
ρούτα είναι πολύτιμα για το σώ

μα σου, είναι 
και νόστιμα! Έχεις σκεφ

τεί πώ
ς θα μπορούσες να 

βάλεις τα φ
ρούτα στη ζω

ή σου σιγά-σιγά;

Α
=1 Ό

ταν δεν τρω
ς λαχανικά, στερείσαι πολύτιμα 

θρεπτικά συστατικά. Γιατί δεν δοκιμάζεις σήμερα να 
φ

ας σαλάτα με το φ
αγητό σου;  

Β=3 Είναι καλό που τρω
ς λαχανικά, προσπάθησε να 

τα τρω
ς καθημερινά. 

Γ=5 Μ
πράβο! Π

ροσφ
έρεις πολύτιμη τροφ

ή στον
οργανισμό σου!

ΣΚΟ
Ρ Κ

Α
Ι ΣΧΟ

Λ
ΙΑ

 ΓΙΑ
 ΤΙΣ Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕΙΣ ΤΟ
Υ Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-ΚΟ

ΥΙΖ: 
Για κάθε απάντηση που έδω

σες στο Δ
ιατροφ

ο-κουίζ αναζήτησε το σκορ που 
της αντιστοιχεί και διάβασε τη συμβουλή που τη συνοδεύει:

Α
=5 Μ

πράβο! Π
αίρνεις τα απαραίτητα για να φ

τιάξεις 
γερά κόκκαλα και δόντια.

Β=1 Π
ρόσεχε, διότι χάνεις πολύτιμα συστατικά 

κυρίω
ς για το χτίσιμο του σκελετού σου. Κανονικά 

χρειάζεσαι 2-3 μερίδες γαλακτοκομικώ
ν καθημερινά. 

Π
ροσπάθησε, όμω

ς, να ξεκινήσεις έστω
 και με ένα.

Γ=3 Έχεις μια καλή συνήθεια! Π
ροσπάθησε να 

φ
τάσεις τις 2-3 φ

ορές την ημέρα. 

Α
=5 Μ

πράβο που έχεις βάλει όριο στην κατανάλω
σή 

τους! 

Β=3 Σε μια ισορροπημένη διατροφ
ή χω

ράνε όλα, 
αλλά μην το παρακάνεις. 

Γ=1 Π
ρόσεχε, τρω

ς περισσότερο από όσο χρειάζεται 
σε μια ισορροπημένη διατροφ

ή! 

Α
=3 Έχεις μια πολύ καλή συνήθεια! Ακόμα καλύτερa 

αν καταφ
έρεις να τρω

ς τουλάχιστον 2 φ
ορές την 

εβδομάδα.

Β=1 Αν δεν τρω
ς ψ

άρια, στερείς πολύτιμα θρεπτικά 
συστατικά από τον οργανισμό σου, που δεν τα 
βρίσκεις σε άλλα τρόφ

ιμα. Ρώ
τα τους φ

ίλους σου ή 
κάποιον μεγάλο πώ

ς τους αρέσει να τρώ
νε τα ψ

άρια, 
για να πάρεις ιδέες. 

Γ=5 Μ
πράβο! Tρω

ς όσο χρειάζεται σε μια 
ισορροπημένη διατροφ

ή!

Α
=3 Π

ολύ καλή συνήθεια! Αν θέλεις μπορείς να τρω
ς 

και πιο συχνά, γιατί είναι πολύ θρεπτικά.

Β=1 Τα όσπρια είναι πολύτιμη τροφ
ή. Τα χρειάζεσαι 

τουλάχιστον 1 φ
ορά την εβδομάδα. Ξεκίνα με αυτό 

που βρίσκεις πιο νόστιμο!

Γ=5 Μ
πράβο! Ο

 οργανισμός σου ευχαριστιέται μια 
πολύτιμη τροφ

ή! 

Α
=1 Μ

πράβο! Το νερό είναι το καλύτερο ποτό με το 
φ

αγητό.

Β=3 Π
ροτίμησε αντί για αναψ

υκτικό ή χυμό, να πίνεις 
με το φ

αγητό μόνο νερό, και κράτησε τον χυμό ή το 
αναψ

υκτικό αντί για κάποιο γλύκισμα.

Γ=5 Το φ
αγητό είναι μια ευκαιρία να πιες 

περισσότερο νερό μέσα στην ημέρα.

Α
=5 Μ

πράβο! Έχεις μία πολύ καλή συνήθεια! 

Β=3 Καλύτερα η τηλεόραση να είναι κλειστή όταν 
τρω

ς. Αντί για τηλεόραση, άνοιξε συζήτηση με την 
οικογένειά σου! 

Γ=1 Η
 ανοιχτή τηλεόραση επηρεάζει αυτό που 

θα φ
ας χω

ρίς να το καταλάβεις! Π
ροσπάθησε να 

τρω
ς με ηρεμία στο τραπέζι, συζητώ

ντας με την 
οικογένειά σου και με την τηλεόραση κλειστή!
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Μ

πράβο! Η
 διατροφ

ή σου είναι πολύ καλής ποιότητας και θα σε βοηθήσει
να είσαι δυνατός/ή, να είσαι πιο καλός/ή στα μαθήματά σου και να είσαι

γεμάτος/η υγεία, όχι μόνο τώ
ρα αλλά και όταν μεγαλώ

σεις. 

Α
Π

Ό
 21 Μ

ΕΧ
ΡΙ 42 ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ
Η

 ποιότητα της διατροφ
ής σου είναι αρκετά καλή, αν κάνεις όμω

ς και κάποιες
αλλαγές θα τρέφ

εσαι ακόμα καλύτερα και θα είσαι πιο δυνατός/ή, θα διαβάζεις
πιο αποδοτικά και θα είσαι πιο υγιής, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις.

Λ
ΙΓΌ

ΤΕΡΌ
 Α

Π
Ό

 20 ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 διατροφ

ή σου δεν είναι πολύ καλής ποιότητας και αυτό σου στερεί δύναμη
και υγεία, όχι μόνο τώ

ρα αλλά και όταν μεγαλώ
σεις. Π

ροσπάθησε να αλλάξεις
κάποιες συνήθειές σου, για να νιώ

θεις καλύτερα, να μην κουράζεσαι, ακόμα και για να έχεις καλύτερη απόδοση στα μαθήματά σου.
Μ

πορεί να φ
αίνεται βουνό, αλλά προσπάθησε να κάνεις ένα μικρό βήμα τη φ

ορά και θα δεις πόσο μπορείς να βελτιω
θείς! Δ

ιάλεξε, για 
παράδειγμα, 2-3 ερω

τήσεις από το Δ
ιατροφ

ο-κουίζ, στις οποίες δεν πήρες καλό σκορ, και προσπάθησε μέσα στην εβδομάδα που ακολουθεί
να πετύχεις κάτι καλύτερο!
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Σημείω
σ
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εδώ
 τη 

βαθμολογία 
σου

ÅÐÉÓÊÅØÇ ÄÉÁÔÑÏÖÏËÏÃÏÕ
(συνέχεια από την σελ. 1)
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(συνέχεια από την σελ. 1)

ΓΕΩΜΕΤΡΙΑ ΑΛΛΙΩΣ
να αποτυπώσουν κάποια γεωµετρικά στερεά και να αναπτύξουν την δηµιουργικότητα και τη συνεργασία.

Την ηµέρα Αθλητισµού πήγαµε όλο το σχο-

λείο στο Φαφαλίειο Στάδιο του Βροντάδου. Μό-

λις φτάσαµε µε το λεωφορείο, ξεχυθήκαµε στο 

µεγάλο καταπράσινο γήπεδο, πήραµε µπάλες,  

παίξαµε, τρέξαµε και διασκεδάσαµε µε αθλητικά 

παιχνίδια.

Για εµάς όµως τους µαθητές της Β΄τάξης ήταν 

µια µέρα ξεχωριστή! Εκεί υποδεχτήκαµε τους 

µαθητές του Ειδικού Σχολείου. Γνωρίσαµε από 

κοντά τα παιδιά, φτιάξαµε µικτές οµάδες και παί-

ξαµε όλοι µαζί σκυταλοδροµίες! Νιώσαµε πολύ 

όµορφα µαζί τους και είδαµε ότι κι αυτά ήταν χα-

ρούµενα που µας συνάντησαν. Μετά το παιχνίδι 

όλοι µαζί βγάλαµε αναµνηστικές φωτογραφίες! 

Τα παιδιά της Β΄τάξης

ΗΜΕΡΕΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ
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(συνέχεια από την σελ. 1)

βροχερής ηµέρας, η ταξινοµία των τροφίµων 
σε οµάδες, η επίσκεψη της κλινικής διαιτολό-
γου-διατροφολόγου κας Κυριακής Βαγιάνου 
και η δηµιουργία της δεσποινίς ∆ιατροφικής 
Πυραµίδας και η δηµιουργία έργων τέχνης µε 
τη βοήθεια της κας Μαρίας Καβαλιέρη. 

Το ταξίδι µας ολοκληρώθηκε µε τη συνεργα-
σία της κας Ρούλας Τσίκολη, συµµετέχοντας σε 
αθλητικές δραστηριότη-
τες, µιας και διερευνήσα-
µε τα οφέλη της φυσικής 
άσκησης στην υγεία µας! 
Το περιµέναµε πώς και 
πώς και πράγµατι χαρή-
καµε µε την ψυχή µας!

Μάθαµε, λοιπόν, πως η 
ισορροπηµένη διατροφή 
και οι σωστές διατροφι-
κές συνήθειες παίζουν 
πολύ σηµαντικό ρόλο όχι 
µόνο στη φυσιολογική 
µας ανάπτυξη, αλλά και 
στη διατήρηση της υγείας 

(σωµατικής, ψυχικής, πνευµατικής).
Κλείνοντας, ένα έχουµε σε όλους σας να 

πούµε…
Η τροφή η µαγική είναι Μεσογειακή! 

Μερικά στιγµιότυπα από το µαγικό µας αυτό 
ταξίδι… 

Ζώντας την περιπέτεια στον κόσµο της υγιεινής διατροφής

B ΄ΤΑΞΗ

Φέτος, οι µαθητές του σχολείου µας 
µπήκαν στο πνεύµα του Halloween! Στο 
πλαίσιο της διαπολιτισµικότητας, µέσα 
από τη διδασκαλία της Αγγλικής γλώσ-

σας, οι µαθητές έµαθαν πώς γιορτάζεται 
το Halloween σε άλλες χώρες και έκαναν 
αναπαράσταση της δραστηριότητας “Trick 
or Treat” (Φάρσα Η Κέρασµα). Έµαθαν 
πώς φτιάχνεται µια παραδοσιακή σκαλιστή 
κολοκύθα (Jack-o-Lantern) και ενθουσιά-
στηκαν βλέποντας µία από κοντά! Ακόµα, 
έφτιαξαν σελιδοδείκτες θέµα “Halloween”, 
καθώς και ζωγραφιές µε τις οποίες στόλι-
σαν την αίθουσα των Αγγλικών. Με σχετικά 
αγγλικά τραγούδια, παιχνίδια ρόλων και 
καλλιτεχνικές δηµιουργίες, τα παιδιά συµ-
µετείχαν µε έναν ενθουσιασµό που ήταν 
κολλητικός!
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Καλώς ήλθατε 
πρωτάκια μας

Α΄ΤΑΞΗ

(συνέχεια από την σελ. 1)

µάλιστα, την πρόταση της ορθογραφίας εκείνης της ηµέρας να την αξιοποι-

ήσουµε δηµιουργικά! Πήραµε ένα χαρτόνι, τους µαρκαδόρους µας, ξαπλώ-

σαµε στο πάτωµα και βάλαµε όλη µας την τέχνη! Γεµίσαµε σε ένα χριστου-

Μια μέρα με τους μικρούς μας φίλους… 
μία πράξη αγάπης 

έλειψαν τραγούδια, χοροί και 
γέλια, ενώ έκπληξη για τους µι-
κρούς µας µαθητές ήταν και τα 
δωράκια του εξαιρετικού Συλ-
λόγου Γονέων και Κηδεµόνων 
του σχολείου µας! Ευχόµαστε 
στα πρωτάκια µας ολόψυχα ένα 
δηµιουργικό και συναρπαστικό 
ταξίδι µάθησης και δηµιουργί-
ας.    

Εκπαιδευτικοί Α τάξης

γεννιάτικο καλαθάκι λιχουδιές για να προσφέ-σφέρουµε στα 

παιδιά και ξεκινήσαµε… ήταν τόσος πολύς ο ενθουσιασµός 

µας…κι ακόµα πιο µεγάλος όταν είδαµε τα πρόσωπα των µι-

κρών µας φίλων να χαµογελούν! 

Ευχαριστούµε θερµά τις εκπαιδευτικούς του Νηπιαγωγείου 

για αυτή τη συνεργασία κι ευχόµαστε να υπάρξουν κι άλλες 

τέτοιες όµορφες στιγµές µαζί τους! 

(συνέχεια από την σελ. 1)
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ΕΚΔΟΤΗΣ: 7ï ÏëïÞìåñï  Äçìïôéêü Ó÷ïëåßï ×ßïõ 

"Ãéþñãçò Êñüêïò"
ΣΥΝΤΑΚΤΕΣ:  ÌáèçôÝò ôïõ ó÷ïëåßïõ 
ΥΠΕΥΘΥΝΕΣ ΔΑΣΚΑΛΟΙ  ΣΥΝΤΑΞΗΣ: 

ÃéáííéôóÜêç Áöñïäßôç, ÑéóêÜêç Áõãïýóôá
ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ - ΕΚΤΥΠΩΣΗ  Ε. & Δ ΖΗΣΙΜΟΣ Ο.Ε. Éáôñþí ÌáêêÜäùí 13, ×ßïò • Ôçë.: 22710 23048

ÌáëáêÜ Ìðéóêüôá

Πίτσα µαργαρίτα η κλασική συνταγή

  Υλικά
Για τη ζύµη
1 κουτ. γλυκού ξηρή µαγιά 
1 κουτ. γλυκού ζάχαρη 
70 ml νερό χλιαρό 
260 γρ. αλεύρι για όλες τις χρήσεις 
1/2 κουτ. γλυκού αλάτι 
50 ml ελαιόλαδο 

Για την 
επικάλυψη

2 µπάλες (περίπου 120 γρ.) 
µοτσαρέλα, στραγγισµένη, σε 

λεπτές φέτες 
1 δόση σάλτσα ντοµάτας 

∆ιαδικασία
Ζύµη

Για την πίτσα µαργαρίτα, σε ένα µικρό µπολ ανακατεύουµε τη 
µαγιά µε τη ζάχαρη και το χλιαρό νερό. Αφήνουµε το µείγµα σε 
ζεστό µέρος για 10 λεπτά, µέχρι να ενεργοποιηθεί η µαγιά (θα 
αφρίσει λίγο η επιφάνεια του µείγµατος). 

Ρίχνουµε στον κάδο του µίξερ ή σε βαθύ µπολ το αλεύρι, το 
αλάτι, το λάδι και το µείγµα της µαγιάς και ζυµώνουµε µε τον γά-
ντζο ή µε τα χέρια για περίπου 5 λεπτά, µέχρι να σχηµατιστεί µια 
λεία και ελαστική ζύµη. Αν η ζύµη είναι πιο σφιχτή, ρίχνουµε 1-2 
κουτ. σούπας χλιαρό νερό. Αν όµως είναι πιο υδαρής, προσθέτου-
µε 1-2 κουτ. σούπας αλεύρι και συνεχίζουµε το ζύµωµα.

Πλάθουµε τη ζύµη σε µπάλα, τη λαδώνουµε και την αφήνουµε 
σκεπασµένη σε ζεστό µέρος για περίπου 20-30 λεπτά, µέχρι να 
διπλασιαστεί σε όγκο. 

Την ξεσκεπάζουµε, την ξαναζυµώνουµε ελαφρώς και την αφή-
νουµε σκεπασµένη σε ζεστό µέρος για άλλα 20 λεπτά, να ξανα-
φουσκώσει. 

Ανοίγουµε το ζυµάρι µε τα δάχτυλα ή µε τον πλάστη σε διάµετρο 
περίπου 38 εκ. 

Λαδώνουµε ελαφρώς ένα ταψί (ρηχό, ειδικό για πίτσα, ή τη λα-
µαρίνα του φούρνου) και απλώνουµε πάνω του τη ζύµη.

ΕΚΤΕΛΕΣΗ
 Στον κάδο του µίξερ βάζουµε το βούτυρο, την καστανή ζάχαρη, 

την κρυσταλλική ζάχαρη, το αλάτι και χτυπάµε µε το φτερό σε 
δυνατή ταχύτητα για 3΄-4’ µέχρι να γίνει αφράτο το µείγµα .

Αφαιρούµε τον κάδο από το  µίξερ, προσθέτουµε τα αυγά, τη 
βανίλια και ανακατεύουµε µε µια µαρίζ .

Σε ένα µπολ βάζουµε το αλεύρι, τη σόδα, τις κουβερτούρες χο-
ντροκοµµένες και ανακατεύουµε µε µια µαρίζ απαλά για να οµο-
γενοποιηθούν τα υλικά.

Μεταφέρουµε σε ένα µπολ, καλύπτουµε µε µεµβράνη και βά-
ζουµε στο ψυγείο για 2-3 ώρες. 

Προθερµαίνουµε τον φούρνο στους 180ο στον αέρα.
Με ένα κουτάλι παγωτού παίρνουµε λίγο από το µείγµα το-

ποθετούµε στο ταψί µε λαδόκολλα µπαλάκια ίδιου µεγέθους σε 
απόσταση. 

Ψήνουµε για 12’-13’.

   ΥΛΙΚΑ 
150 γρ. βούτυρο σε θερµοκρασία δωµατίου 
75 γρ. κρυσταλλική ζάχαρη 
150 γρ. καστανή ζάχαρη 
1 πρέζα αλάτι
2 αυγά µεσαία
1 βανίλια 
280 γρ. αλεύρι ( γ. ο. χ.)
½ κ. γ. µαγειρική σόδα 
100 γρ. κουβερτούρα
100 γρ.  κουβερτούρα γάλακτος 

Σάλτσα ντοµάτας
Παράλληλα σε φαρδιά και ρηχή κατσαρόλα ζεσταίνουµε 2-3 

κουτ. σούπας ελαιόλαδο σε δυνατή φωτιά και σοτάρουµε 2 πολύ 
ψιλοκοµµένες σκελίδες σκόρδου για 15 δευτερόλεπτα. 

Ρίχνουµε αµέσως 3-4 ντοµάτες ώριµες, ξεφλουδισµένες, χω-
ρίς σπόρια και ψιλοκοµµένες, και µαγειρεύουµε για περίπου 15 
λεπτά, µέχρι να σωθούν τα πολλά υγρά. 

Προσθέτουµε ψιλοκοµµένα φύλλα από φρέσκο βασιλικό ή 
δυόσµο, ή ρίγανη, ρίχνουµε αλάτι και πιπέρι, ανακατεύουµε και 
αποσύρουµε από τη φωτιά.

Επικάλυψη
Προθερµαίνουµε καλά (για τουλάχιστον 10 λεπτά) τον φούρνο 

στους 200°C, στις αντιστάσεις. 
Καλύπτουµε τη ζύµη οµοιόµορφα µε σάλτσα ντοµάτας, απλώ-

νουµε το τυρί και ψήνουµε για περίπου 15-20 λεπτά, στη χαµηλό-
τερη θέση του φούρνου, µέχρι να ροδίσει στην επιφάνεια, αλλά να 
ψηθεί η ζύµη και από κάτω.

Οι µαθητές του Ε 2 ,
Γεωργούλης Σταύρος- Σαραντινός ∆ηµήτρης- Σουσούρης Αντώνης

ΚΑΛΗ ΟΡΕΞΗ!!!!!
Η µαθήτρια του Ε 2, Μαλεσιάγκου Ιανή
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Η ΧΡΙΣΤΟΥΓΕΝΝΙΑΤΙΚΗ ΠΑΡΑΣΤΑΣΗ 
ΤΗΣ Β' ΤΑΞΗΣ

Φέτος τα Χριστούγεννα η Β΄τάξη παρουσίασε µια  µοναδική παράσταση: 
«Το δώρο της Παπλωµατούς»

Το θεατρικό βασιζόταν στο οµώνυµο βιβλίο του Μπριµπό Τζεφ «Το δώρο της 
Παπλωµατούς». Ήταν µια ιστορία για τη δύναµη της αγάπης , την αξία της προ-
σφοράς και την  πραγµατική ευτυχία µε µια γλυκιά Παπλωµατού κι έναν δυστυχι-
σµένο βασιλιά. Όλα τα παιδιά προσπάθησαν πολύ και µε όρεξη για την χριστου-

γεννιάτικη παράσταση και κέρδισαν τις εντυπώσεις 
µε την κίνηση, τη θεατρικότητα και τα κοστούµια 
τους. Όσο για το ίδιο το βιβλίο; Αξίζει όλοι να το 
διαβάσουµε.

E1΄ΤΑΞΗ

ΕΡΕΥΝΑ

Ετικέτες γραμμής Άθροισμα μαθητών
Αυτοάμυνα 24
Βόλεϊ 10
Ιππασία 1
Ιστιοπλοία 1
Κολύμβηση 26
Μπάσκετ 29
Ποδόσφαιρο 60
Ράκμπι 1
Στίβος 16
Χορός 20
Γενικό Άθροισμα 188

Στο μάθημα των μαθηματικών μελετήσαμε τα δεδομένα σχετικά με 
τα αγαπημένα αθλήματα των μαθητών όλου του σχολείου. Για την 

έρευνά μας στην αρχή σκεφτήκαμε με ποιά αθλήματα θα 
μπορούσαν να ασχολούνται τα παιδιά. Γράψαμε και εκτυπώσαμε 
πίνακες συχνοτήτων και δεδομένων. Χωριστήκαμε σε ομάδες και 

περάσαμε από όλες τις τάξεις ρωτώντας και καταγράφοντας, στους 
πίνακες δεδομένων, ποιο είναι το αγαπημένο άθλημα του καθενός. 
Στη συνέχεια μεταφέραμε τα δεδομένα στους πίνακες συχνοτήτων. 
Όταν βγάλαμε τα αποτελέσματα τα προσθέσαμε, τα αναλύσαμε και 
βρήκαμε το τελικό αποτέλεσμα. Στο τέλος βάλαμε τα δεδομένα στο 

Excel και τα παρουσιάσαμε σε ραβδόγραμμα. 
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Στο μάθημα των μαθηματικών μελετήσαμε τα δεδομένα σχετικά με 
τα αγαπημένα αθλήματα των μαθητών όλου του σχολείου. Για την 

έρευνά μας στην αρχή σκεφτήκαμε με ποιά αθλήματα θα 
μπορούσαν να ασχολούνται τα παιδιά. Γράψαμε και εκτυπώσαμε 
πίνακες συχνοτήτων και δεδομένων. Χωριστήκαμε σε ομάδες και 

περάσαμε από όλες τις τάξεις ρωτώντας και καταγράφοντας, στους 
πίνακες δεδομένων, ποιο είναι το αγαπημένο άθλημα του καθενός. 
Στη συνέχεια μεταφέραμε τα δεδομένα στους πίνακες συχνοτήτων. 
Όταν βγάλαμε τα αποτελέσματα τα προσθέσαμε, τα αναλύσαμε και 
βρήκαμε το τελικό αποτέλεσμα. Στο τέλος βάλαμε τα δεδομένα στο 

Excel και τα παρουσιάσαμε σε ραβδόγραμμα. 
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Στο µάθηµα των Μαθηµατικών, κάναµε µια 
έρευνα κατά την οποία, ρωτήσαµε τα παιδιά όλων 
των τάξεων του σχολείου µας ποιο είναι το αγαπη-
µένο τους µάθηµα.

Εργαστήκαµε σε οµάδες, συµπληρώσαµε τους 
πίνακες δεδοµένων και µετά τους επεξεργαστήκα-
µε και συµπληρώσαµε τους πίνακες συχνοτήτων.

Κατόπιν αθροίσαµε τα αποτελέσµατα και φτιά-
ξαµε ένα πίνακα συχνοτήτων για όλο το σχολείο.

Τα αποτελέσµατα παρουσιάζονται στο παρακάτω 
ραβδόγραµµα. 

Σταυρόλεξο Ε2

   Η μαθήτρια του Ε 2, Σαλιάρη Δέσποινα

Οι µαθητές της Ε 1,
Μονιούκας Αντώνης – Καλογήρου Γιάννης 
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CodeWeek EU organisers are honoured

TO CERTIFY
that Coloring by number

actively contributed to the success of
EU Code Week 2023
by running a coding event.

On behalf of EU Code Week Ambassadors

1

CodeWeek EU organisers are honoured

TO CERTIFY
that Loops with Scrat

actively contributed to the success of
EU Code Week 2023
by running a coding event.

On behalf of EU Code Week Ambassadors

1

CodeWeek EU organisers are honoured

TO CERTIFY
that Rescue robot saves space pals
actively contributed to the success of

EU Code Week 2023
by running a coding event.

On behalf of EU Code Week Ambassadors

1

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΚΗ
Τα παιδιά της πέµπτης και έκτης ∆ηµοτικού προχώρησαν τα µαθή-

µατα στην πλακέτα προγραµµατισµού στο microbit επεξηγώντας τα 25 
led στην πλακέτα. Πώς τα ανάβω και τα σβήνω µεµονω-
µένα, κάνοντας εφαρµογές στον εξοµοιωτή.

∆ηµιουργήσαµε έτσι, διάφορα σχήµατα στην οθόνη 
του microbit. Παραδείγµατα στις εικόνες (Εικόνα 1, 2).

Σε επόµενη φάση, αναλύσαµε τη λειτουργία των 
ακροδεκτών στο microrbit. Με τη χρήσης τους, µπο-
ρούµε να αλληλεπιδράσουµε στο microbit µε ποικίλες 
εφαρµογές.

Αρχικά δοκιµάσαµε τη λειτουργία τους µε τη χρήση 
των δακτύλων µας και στη συνέχεια κάναµε χρήση της 
πλακέτας keystudio η οποία µας βοηθάει να επιδρούµε 
σε αυτούς.

Σαν εφαρµογή δηµιουργήσαµε ένα project σε οµά-
δες, ένα ηλεκτρονικό φανάρι µε τον αντίστοιχο αισθη-
τήρα και τις αντίστοιχες εντολές στους αισθητήρες.

Το φανάρι ανάβει κόκκινο για 5 δευτερόλεπτα, ανα-
βοσβήνει το κίτρινο 3 φορές και τέλος το πράσινο για 
άλλα 5 δευτερόλεπτα. (Εικόνα 3)

Εικόνα 1 Εικόνα 2 Εικόνα 3

Στις αρχές του Φλεβάρη το 
Οµήρειο Πνευµατικό Κέντρο 

γέµισε µε µουσικές και παι-
διά στο πλαίσιο του CHIOS 
MUSIC FESTIVAL! Ρωτήσα-
µε και µάθαµε ότι πίσω από 
αυτό το Φεστιβάλ βρίσκονται 
δύο εξαίρετοι Χιώτες µουσι-

κοί η Olga Holdorff-Μυρια-
γκού και ο Λευτέρης Βενι-
άδης οι οποίοι  αν και έχουν 
διακριθεί στο εξωτερικό δεν 
έχουν ξεχάσει τον τόπο τους, 
που τόσο αγαπάνε και έτσι 
µέσα από το Μουσικό Φε-
στιβάλ έχουν καταφέρει να 
κάνουν και εµάς κοµµάτι του 
φεστιβάλ και της µουσικής!

Η Ε’ τάξη του σχολείου 
µας, παρακολούθησε µία 
συναυλία κλασικής µουσι-
κής  µε νέους σολίστ από το 
ινστιτούτο Julius Stern του 
Βερολίνου και το Μουσι-

κό Σχολείο του νησιού µας. 
∆εν είναι η πρώτη φορά που 
γίνεται αυτή η συνεργασία. 
Είχε πραγµατοποιηθεί και το 
2019 και οι εντυπώ-
σεις ήταν τόσο όµορ-
φες που αποφάσισαν 
να επαναληφθεί. 

Κατά τη διάρκεια 
του Φεστιβάλ µουσι-
κή ακούγεται σε όλες 
τις γωνιές της Χίου 

µέχρι τις Οινούσσες!  
Και είναι πολύ όµορφο 
για εµάς που ζούµε σε 
ακριτικά νησιά να µας 
δίνεται η ευκαιρία να 
παρακολουθούµε ξε-
χωριστές παραστάσεις, 

και ας µας ξενίζουν λίγο 
στην αρχή! 

Οι µαθήτριες του Ε1’
Γεωργιάδη Κατερίνα & Κόφινα Μαρία

H E’ τάξη στο              
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Τη ∆ευτέρα 4 ∆εκεµβρίου 2023 όλα τα 
παιδιά του Γ2 τµήµατος επισκεφθήκαµε τη 
∆ηµόσια Κεντρική Ιστορική Βιβλιοθήκη Χίου 
«Κοραής» και συµµετείχαµε στο εκπαιδευ-
τικό πρόγραµµα: «Ο µικρός Κοραής». Ανα-
καλύψαµε στοιχεία από τη ζωή και το έργο 

του Αδαµάντιου Κοραή µέσα από παιχνίδι 
και βιωµατικές δράσεις.

Στον αυλόγυρο είδαµε το άγαλµα του Αδα-
µάντιου Κοραή από τον οποίο πήρε το όνοµά 
της η βιβλιοθήκη καθώς χάρισε σ’ αυτήν τα 
βιβλία του. Παρατηρήσαµε ότι ο γύρω χώρος 
είναι στρωµένος µε άσπρα και µαύρα βότσα-
λα. Επίσης τα σκαλοπάτια και οι κολόνες εί-
ναι από θυµιανούσικη πέτρα.

Στην είσοδο εντύπωση µας έκαναν δύο 
προτοµές, η προτοµή του ιδρυτή της Βιβλιο-
θήκης, Αδαµάντιου Κοραή και η δεύτερη του 
ευεργέτη της Βιβλιοθήκης, Φίλιππου Αργέ-
ντη.

Στην αίθουσα του Αναγνωστηρίου είδαµε 
την «Περιγραφή της Αιγύπτου». Πρόκει-

ται για ένα έργο, 1809-1822, που συνέταξε 
το επιστηµονικό προσωπικό του Ναπολέ-
οντα κατά την εκστρατεία του στην Αίγυπτο 
και ήταν δώρο δικό του στον Κοραή για τη 
συµµετοχή του δεύτερου στη µετάφραση των 
Γεωγραφικών του Στράβωνα, µοναδικής γε-
ωγραφίας της εποχής. 

Η ∆ηµόσια Κεντρική Ιστορική Βιβλιοθή-
κη Χίου «ΚΟΡΑΗΣ» είναι µια από τις µεγα-
λύτερες Βιβλιοθήκες της Ελλάδας (3η) και 
περιλαµβάνει 250.000 τόµους περίπου. Ιδρύ-
θηκε το 1792 σαν παράρτηµα της Μεγάλης 
Σχολής της Χίου. Πριν την καταστροφή του 
1922, υπήρξε η σηµαντικότερη βιβλιοθήκη 
της Ανατολής. Μετά το σεισµό του 1881, στε-
γάστηκε στο κτήριο που βρίσκεται σήµερα.

Εµπνευστής και θεµελιωτής της Βιβλιοθή-
κης ήταν ο Αδαµάντιος Κοραής (1748 - 1833) 
µεγάλος ∆άσκαλος του Γένους των Ελλήνων, 
λόγιος µε σπουδαίο συγγραφικό έργο και 

βαθιά γνώση της ελληνικής. Σπούδασε στη 
Γαλλία ιατρική αλλά ουδέποτε άσκησε το 
επάγγελµα. Πίστευε πάντοτε ότι τα γράµµατα 
και η παιδεία θα ελευθέρωναν τη σκλαβω-
µένη πατρίδα. Αν και Χιώτης στην καταγωγή, 
ουδέποτε ήρθε στο νησί. Παρόλα αυτά, υπέ-
γραφε πάντοτε ως Κοραής ο Χίος.

Περάσαµε υπέροχα. Η συµµετοχή µας στο 
εκπαιδευτικό πρόγραµµα ήταν µια ξεχωριστή 
εκπαιδευτική εµπειρία.

Τα παιδιά της Γ2 τάξης

ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ: 
«Ο ΜΙΚΡΟΣ ΚΟΡΑΗΣ»

Γ2 ΄ΤΑΞΗ

Από τις πρώτες κιόλας µέρες της νέας 
σχολικής χρονιάς, οργανώσαµε στην αί-
θουσα της Β1 τάξης, τη δική µας δανει-

στική βιβλιοθήκη!
Περήφανοι  που επιτέλους  

µάθαµε να διαβάζουµε, ανε-
βήκαµε στη Βιβλιοθήκη του 
Σχολείου  και διαλέξαµε βιβλία 
που µας φάνηκαν ενδιαφέρο-
ντα: βιβλία µεγάλα και µικρά, 
βιβλία µε πολύχρωµα εξώφυλ-
λα και διάφορα θέµατα.

Έπειτα φτιάξαµε δανειστικές 
καρτέλες και ζωγραφίσαµε ο 
καθένας τη δική του  θήκη για 
την καρτέλα του! Ετοιµάσαµε 

τη δική µας γωνιά  Βιβλίου 
και µε ανυποµονησία ξεκι-
νήσαµε   τον δανεισµό!

Οι µαθητές της Β1 τάξης

B1 ΄ΤΑΞΗ

H βιβλιοθήκη της τάξης µας

ΤΟ ΜΟΥΣΙΚΟ ΤΑΞΙ∆Ι 
ΤΗΣ Ε΄ΤΑΞΗΣ

Πριν λίγες µέρες, δόθηκε η ευκαιρία στην τάξη 
µας (Ε΄), να παρακολουθήσει µία συναυλία στο
Οµήρειο Πνευµατικό Κέντρο του ∆ήµου Χίου.
Πραγµατικά ήταν µία πολύ όµορφη εµπειρία!

Αφού τακτοποιηθήκαµε στα καθίσµατα, του 
Πνευµατικού Κέντρου, χαµήλωσαν τα φώτα και 
η σκηνή άνοιξε! Μία κυρία  από τη Γερµανία 
µας µίλησε για τη µουσική σχολή της και µας 
παρουσίασε πολύ όµορφα κλασικά κοµµάτια µε 
την καταπληκτική της  χορωδία! Μας ενηµέρω-
σε ότι έχουν τη δυνατότητα οι µαθητές, να δια-
λέξουν όποιο µουσικό όργανο τους αρέσει και 
να διδαχθούν από καθηγητές πανεπιστηµίων.

Πραγµατικά, τα κοµµάτια που έπαιξαν, ήταν 
καταπληκτικά! Ιδιαίτερη εντύπωση, µας προ-
κάλεσε ο συγχρονισµός που είχαν τα µουσικά 
όργανα. Κάθε ένα είχε τη δική του χάρη! Τι 
ωραία που συνδυάζονταν οι ήχοι, που έβγαζαν! 
Άκουγες παράλληλα να παίζει το πιάνο, το βιολί, 
το βιολοντσέλο, το φλάουτο, αλλά και η κιθάρα.

Νιώσαµε ηρεµία και χαλάρωση! Θαυµάσαµε 
τους ανθρώπους που έπαιζαν το  µουσικό τους 
όργανο και ήταν µεταξύ τους , τόσο συντονισµέ-
νοι!!

Ύστερα, από αυτή την επίσκεψη καταλάβαµε 
την αξία της κλασικής µουσικής στη ζωή µας 
και ακόµη πόσο ωραίο είναι να ξέρεις να παί-
ζεις κάποιο µουσικό όργανο!

Προτείνουµε, σε όλους τους αναγνώστες 
µας, µικρούς και µεγάλους: <<ΝΑ ΑΚΟΥΤΕ 
ΚΛΑΣΙΚΗ ΜΟΥΣΙΚΗ!!>>.

Οι µαθήτριες  της Ε΄1 τάξης
Κέλλυ Μονέζη, Ευλαλία Τηλιγάδα
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Παιχνίδια και Καραγκιόζης
ΣΤ2 ΄ΤΑΞΗ

Στις 13 Νοέµβριου ήρθαν στο 
σχολείο µας τα παιδιά από το ∆ιο-
νύσιο ίδρυµα και µας παρουσίασαν 
το υπέροχο θεατρικό έργο τους, τον 
{Καραγκιόζη} µε ονοµασία <<Hντα 
γίνετε στη Χιο >> . Ήταν ένα υπέ-
ροχο έργο σκιών το οποίο πραγ-
µατοποιήθηκε µε την βοήθεια των 
δασκάλων τους. Στη συνέχεια πή-
γαµε στο γυµναστήριο του σχολείου 
µας. Εκεί παίξαµε µερικά παιχνίδια.
Όπως ένα αυτοσχέδιο µπάσκετ µε 
σακιά άµµου. Ένα ακόµα παιχνί-
δι που µας άρεσε πολύ ήταν αυτό 
που προσπαθούσαν να µεταφέρουν 
µπαλάκια µέσα σε ένα στεφάνι από 
τη µια άκρη στην άλλη άκρη του 
γυµναστήριου. Όλο αυτό µας άρε-
σε πάρα πολύ διότι είχαµε την ευ-
καιρία να δώσουµε λίγες στιγµές 
χαράς, τις οποίες απολαύσαµε και 

Την περίοδο των Χρι-
στουγέννων το σχολείο 
µας διοργάνωσε για την 
Έκτη τάξη µια επίσκεψη 
στον Οίκο Αγάπης και 
στον Οίκο Ευγηρίας. Ήταν 
µια ευκαιρία να γνωρίσου-
µε από κοντά ανθρώπους 
µε νοητικά προβλήµατα, 
ανθρώπους που µένουν 
µακριά από την οικογένεια 
τους και φιλοξενούνται 
εκεί.

Εκεί τους είπαµε τα 
κάλαντα. Ήταν µια πρω-
τόγνωρη εµπειρία και τα 
συναισθήµατά µας περί-

εργα. Πρώτη φορά λέγαµε 
τα κάλαντα σε τέτοιους αν-
θρώπους. Νιώθαµε αµή-
χανα και συγκίνηση µαζί. 
Απ’ την πλευρά τους είδα-
µε στα µάτια τους συγκί-
νηση και χαρά. Φεύγοντας 
µας αποχαιρέτησαν µε το 
πιο γλυκό τους χαµόγε-
λο και η ικανοποίησή µας 
ήταν απερίγραπτη.

Τα παιδιά της ΣΤ2
Φραγκούλα Λαµπρινούδη

Ελπίδα Βατούση
Βασίλης Καµπούρης

Λόρεντ Σκίτα

∆ηµήτρης Μπουρνιάς

Παρουσίαση ταινίας από Οίκο Αγάπης

Μια µέρα σε µια παιδική χαρά υπήρχε ένα  παιδί που 
ήταν σε  αναπηρία  και δεν µπορούσε να περπατήσει  και 
γι ‘ αυτό ήταν σε αναπηρικό καροτσάκι. Όλα  τα παιδιά  
τον κορόιδευαν εκτός από ένα κοριτσάκι. Αρκετές ήταν 
οι προσπάθειες που είχε κάνει για να σηκωθεί αλλά σε 
καµία προσπάθεια δεν τα κατάφερε. Όµως  µια µέρα 
όταν είχε ξανά προσπαθήσει  είχε έρθει να βοηθήσει και 
το κοριτσάκι  µετά ερχόντουσαν κι άλλα άτοµα για να τον 
βοηθήσουν και στο τέλος κατάφερε να σηκωθεί και να 
περπατήσει συγκινήθηκε που ήρθαν τόσα άτοµα για να 
τον βοηθήσουν και στο τέλος έπαιζαν όλοι µαζί. 

Θοδωρής Ζορµπάς ΣΤ2

ÆÃ ¦°¹¢¹ »¶ 
°Á°¦¸Ä¹°

ΟΙΚΟΣ ΑΓΑΠΗΣ ΚΑΙ 
ΟΙΚΟΣ ΕΥΓΕΡΙΑΣ

εµείς. Ήταν µια όµορφη και δια-
σκεδαστική εµπειρία για εµάς αλλά 
και για εκείνους. Ευχόµαστε να 
τους ξανά δούµε σύντοµα.

Τα παιδιά της ΣΤ2

Σµαράγδα Γιαµουρίδη , 

Ειρήνη Παβίτσου

Κώστας Κοττατής
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Γνωρίζοντας 
τον δικό μας 
Αδαμάντιο

   
 Τον Νοέµβριο, το Β1 

τµήµα επισκεφθήκαµε τη 
Βιβλιοθήκη Κοραή, στο 
κέντρο της πόλης. Η πρώ-
τη µας στάση ήταν στον 
εξωτερικό χώρο του κτι-
ρίου. Παρατηρήσαµε τους 
εντυπωσιακούς  πέτρινους 
κίονες,  και  κάτω από το 
λευκό,  µαρµάρινο άγαλµα 
µας καλωσόρισε η εκπαι-
δευτικός κ. Σέβη Παΐδα που 
µας σύστησε τον Αδαµάντιο 
Κοραή. 

Προχωρήσαµε στο εσω-
τερικό του κτιρίου και κά-
ναµε µια πρώτη στάση στην 
είσοδο προς το αναγνωστή-

ριο που στολίζουν οι δυο Σφίγγες, τα µυθικά σύµβολα της Χίου. Εκεί η 
κ. Σέβη µας µίλησε για τον µικρό Κοραή, την οικογένειά του, τα όνειρά 
του και την αγάπη του για τα γράµµατα και τη Χίο που δεν κατάφερε 
να την επισκεφθεί  ποτέ! Έπειτα µας ξενάγησε στον χώρο του αναγνω-
στηρίου. Είδαµε σπάνια και παλιά βιβλία από τη συλλογή του Κοραή, 
πίνακες και πορτρέτα και την ιστορική σηµαία της απελευθέρωσης του 
νησιού.

Στο τέλος χωριστήκαµε σε οµάδες και ασχοληθήκαµε µε γλωσσικά 
παιχνίδια, παζλ και δραµατοποίηση από τη ζωή και το έργο του. Μας 

άρεσε πολύ!
Τώρα  ξέρουµε ποιο είναι το άγαλµα µε 

το σοβαρό πρόσωπο,  όταν περνάµε έξω 
από τη Βιβλιοθήκη του νησιού µας….Ο 
δικός µας Κοραής!

Οι µαθητές της Β1 τάξης

ΤΟ ΘΑΥΜΑ
Η ταινία «Το θαύµα» έχει για πρωταγωνιστή ένα αγόρι 

διαφορετικό από τα άλλα ως προς την εµφάνιση. Τη διαφο-
ρετικότητά του κρύβει µε το διαστηµικό κράνος που φορά. 
Ο Όγκι, που έχει υποβληθεί σε είκοσι εφτά διαφορετικές 
χειρουργικές επεµβάσεις, θα πάει για πρώτη φορά σχολείο 
στην Ε’ τάξη του δηµοτικού και θα πρέπει να αντιµετωπίσει τα 
άλλα παιδιά. Παρά τις δυσκολίες που συναντά, θα καταφέρει 
να κερδίσει το βραβείο του καλύτερου µαθητή της χρονιάς, 
έχοντας δίπλα του τους γονείς, την αδελφή, τον διευθυντή του 
σχολείου και τους καλούς του φίλους, Τζάκ Γουίλ και Σάµερ. 

Είναι µια υπέροχη ταινία που µας φέρνει αντιµέτωπους µε 
τις στερεοτυπικές αντιλήψεις και πώς να τις ξεπεράσουµε!

Μιχάλης και Παναγιώτης Μαΐστρος  ΣΤ2

ΤΟ ΘΑΥΜΑ
Η ταινία το θαύµα αναφέρεται σε ένα παιδάκι όπου από 

την γέννηση του το πρόσωπο του ήταν παραµορφωµένο.
Το όνοµα αυτού του παιδιού ήταν Όγκι και του έκανε 

µάθηµα η µαµά του. Το αγαπηµένο του µάθηµα ήταν η Φυ-
σική. Έτσι, αποφάσισε  να πάει σε σχολείο. Στην αρχή όλα 
του φάνηκαν περίεργα. Ο κύριος Τούσµαν ο διευθυντής 
του σχολείου τον σύστησε σε τρία παιδιά τα οποία δεν τον 
συµπάθησαν.

Μια µέρα το σχολείο πήγε εκδροµή σε ένα δάσος. Τότε 
ο διευθυντής τους, τους µάζεψε σε έναν χώρο όπου πα-
ρακολούθησαν µια ταινία. Ο Όγκι µαζί µε τον φίλο του 
βαρέθηκαν και πήγαν να εξερευνήσουν το δάσος. Εκεί-
συνάντησαν κάποια παιδιά από το γυµνάσιο τα οποία τους 
επιτέθηκαν. Εκείνη τη στιγµή ήρθαν και οι υπόλοιποι για 
να τους σώσουν. Τέλος ο Όγκι έκανε πολλούς φίλους. Σας 
προτείνουµε να δείτε αυτή την ταινία γιατί θα µάθετε πολλά 
από αυτήν.

Τα παιδιά της ΣΤ2
ΦΙΛΙΑΝΝΑ ΜΟΝΕΖΗ, ΙΛΙΑ∆Α ΚΟΥΝΕΛΗ

 ΙΩΑΝΝΑ ΚΑΛΑΜΠΑΚΑ
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ΚΡΥΠΤΟΛΕΞΟ

Οι µαθήτριες του Ε2,
Μαλεσιάγκου Ιανή, Σταυρινούδη Αντωνία

 Στο κρυπτόλεξο αυτό κρύβονται 10 ζώα 
που ζουν στο αγρόκτηµα.

ΟΙΚΟΣ
ΑΓΑΠΗΣ

Αγαπητοί µας αναγνώστες.
Τον προηγούµενο χρόνο  όλοι εµείς οι µα-

θητές του 7ου ∆ηµοτικού Σχολείου είχαµε 
τη τιµή να καλωσορίσουµε µε κορυφωµένο 
ενθουσιασµό και ιδιαίτερη ευχαρίστηση τον 
Οίκο Αγάπης τον οποίο και γνωρίσαµε µε 
αρκετά µεγάλο ενδιαφέρον. Την ηµέρα εκείνη 
µας δόθηκε η ευκαιρία να παρακολουθήσου-
µε µία παράσταση την οποία είχαν δηµιουρ-
γήσει όλα τη µέλη της Οργάνωσης αυτής από 
το µηδέν µε πολύ αφοσίωση και προσπάθεια. 
Είναι σίγουρο πως αυτό το γεγονός µας βοή-
θησε να κατανοήσουµε σε σηµαντικό βαθµό 
την οργανωτικότητα και τις άπειρες προσπά-
θειες που απαιτούνται ώστε να δηµιουργηθεί 
κάτι τέτοιο ιδιαίτερα στα άτοµα αυτά. ∆εν θα 
έπρεπε να αγνοήσουµε επίσης το θέµα του 
θεάτρου σκιών που εκφράζει την Παράδοση, 
τη κουλτούρα και τη ζωή του νησιού µας της 
Χίου. Νοµίζω µπορούµε όλοι να συµφωνή-
σουµε  όλοι οι µαθητές που παρακολούθη-
σαν το θέατρο σκιών πως µας άφησαν σκέ-
ψεις και συναισθήµατα αλλά και µια όµορφη 
εµπειρία σκαλισµένη στη µνήµη µας καθώς 
ο οίκος αυτός µας το ετοίµασε για τη ψυχα-
γωγία και την δηµιουργική απασχόληση όλων 
µας. Θα ήταν µια ελλιπής αφήγηση αν δεν 
αναφέραµε πως οι συγκεκριµένοι άνθρωποι 
(και όχι µόνο) προσπαθούν και µάχονται για 
να καταφέρουν διάφορα πράγµατα στη ζωή 
τους  που εµείς τα θεωρούµε δεδοµένα κι εύ-
κολα αλλά υπάρχουν και µέλη του συλλόγου 
αυτού πίσω από  τα άτοµα αυτά που πίστεψαν 
πρώτοι σε αυτούς και τους καθοδηγούν  βοη-
θώντας τους προσπαθώντας να διευκολύνουν 
τη καθηµερινότητα τους.

Μετά από αυτή την απερίγραπτα καλή πρά-
ξη που αποφάσισαν να πράξουν, εµείς τα 
παιδιά αποφασίσαµε να την ανταποδώσουµε 
φτιάχνοντας χριστουγεννιάτικες κάρτες και 
τραγουδώντας τα γνωστά σε όλους µας κά-
λαντα της Χίου κοντά στο Νεοχώρι.  Έτσι µε 
χρώµα στις φωνές µας και µεγάλη χαρά τρα-
γουδήσαµε τα κάλαντα σκορπίζοντας παντού 
το χριστουγεννιάτικο πνεύµα.

Τέτοιες πράξεις στα δικά µας θαµπά µά-
τια φαίνονται απλές και ασήµαντες. Αν όµως 
δούµε µε άλλα µάτια τον κόσµο µπορούµε να 
αρχίσουµε να καταλαβαίνουµε πως µικρές 
πράξεις που µοιράζουν στον καθένα χαρά 
έχουν ανεκτίµητη αξία που ξεπερνά κάθε 
κόσµηµα, κάθε θησαυρό και κάθε πλούσιο 
πολίτη.

Αυτές είναι οι πράξεις γεµάτες αγάπη και 
συµπόνια.

Αλέξανδρος Ζήσιµος, Στ1

Στη εκπαι-
δευτική  εκδρο-
µή που πραγ-
µατοποιήθηκε 
στη διάσηµη 
βιβλιοθήκη του 
Κοραή  πήραµε 
µια γεύση από 
τη ζωή του. Στο 
κτίριο είδαµε 
πολλά ιστορικά 
κειµήλια  πολλά 
αντικείµενα που 
τα είχαν βασι-
λιάδες. Είδαµε 
το γραφείο του 
Α δ α µ ά ν τ ι ο υ 

Κοραή  κι αλλά αντικείµενα του. Μας είπαν κάποιες πληροφορίες την ζωή του, για την 
ελληνική επανάσταση και µας έδειξαν την πρώτη ελληνική σηµαία που είχαν φτιάξει. 
Επίσης είδαµε  πολλά όπλα και πολεµοφόδια που είχαν οι επαναστάτες. Αντικρίσαµε 
πολλά πορτρέτα του Αδαµάντιου Κοραή. Στο τέλος µας έδωσαν ένα χαρτί να ζωγρα-
φίσουµε και ένα άλλο να λύσουµε ένα γρίφο. Σίγουρα ήταν µια εκδροµή στην όποια 
αποκτήσαµε πολλές γνώσεις για τη ζωή του Αδαµάντιου Κοραή.

Οι µαθήτριες του ΣΤ1,
Ελεάννα Γεωργούλη  & Ερίσα Μπίµπα

ΣΤ 1 ΄ΤΑΞΗ

"Η εκπαιδευτική εκδροµή 
στην βιβλιοθήκη  του Αδαµάντιου Κοραή"


