
Επαρκισ πρόςλθψθ νεροφ 
και μείωςθ πρόςλθψθσ ροφθμάτων 
με ηάχαρθ ι γλυκαντικά 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Ειδικός Οδηγός Εκπαιδεσηικών Δεσηεροβάθμιας Εκπαίδεσζης 

για μαθηηές/ηριες  με αναπηρία ή/και ειδικές εκπαιδεσηικές ανάγκες (ΕΕΑ) 
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ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢  ΢ΕΜΙΝΑΡΙΟΤ 



3  

 

Δραςτηριότητα 5 

Το κυνθγι του νεροφ (Water Hunt!!! )!!! 

Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: (WaterHunt!!! )Σο κυνιγι του νεροφ!!! 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ: Μζτριο - Τψθλό 
 
Πυλώνασ: 1 

΢κοπόσ: Οι μακθτζσ/τριεσ να υιοκετιςουν τον περιοριςμό τθσ κατανάλωςθσ ροφθμάτων με 
ηάχαρθ ι γλυκαντικά και να υιοκετιςουν τθν κατανάλωςθ νεροφ ωσ βαςικοφ μζςου ενυδάτωςθσ 
ζναντι άλλων υγρϊν μζςω ενόσ παιχνιδιοφ ςτθν πλατφόρμα scratch.  Να ενιςχφςουν τθν κριτικι 
ςκζψθ και τθ λιψθ ςωςτϊν αποφάςεων.  

Εφαρμογή: 

 Σο εκπαιδευτικό αυτό παιχνίδι  αποτελεί παράδειγμα ενεργθτικισ μάκθςθσ. Ενιςχφει τθν 
αυτονομία των μακθτϊν/τριϊν, αναπτφςςει τισ δεξιότθτεσ επίλυςθσ προβλθμάτων και τουσ 
παρακινεί να υιοκετιςουν νζεσ ςυνικειεσ μζςω μιασ παιγνιϊδουσ διαδικαςίασ.  

 Σο παιχνίδι  (WaterHunt!!!)Σο κυνιγι του νεροφ διδάςκει ςτουσ/ςτισ  ζφθβουσ/ζφθβεσ με 
αναπθρία ι/και ΕΕΑ υγιεινζσ ςυνικειεσ. Πρόκειται για μια ευχάριςτθ δραςτθριότθτα  που 
ενιςχφει τθν αυτοεκτίμθςι  μζςω τθσ επίτευξθσ των ςτόχων του παιχνιδιοφ. Πιο 
ςυγκεκριμζνα ο ιρωασ καλείται να αποφφγει τα ροφιματα με ηάχαρθ ι γλυκαντικά και να 
καταναλϊςει 10 ποτιρια νερό, τα οποία αποτελοφν τθ μζγιςτθ επαρκι θμεριςια 
κατανάλωςθ νεροφ για τουσ/τισ εφιβουσ/ζφθβεσ με αναπθρία ι/και ΕΕΑ.  

 ΢υμπεριλάβαμε ςτθ ςυγκεκριμζνθ δραςτθριότθτα το παιχνίδι αυτό, που δθμιουργικθκε 
και παραχωρικθκε με χαρά από ζναν ζφθβο, τον Αλζξανδρο Χουςτουλάκθ. Βρείτε το παιχνίδι 
ςτον παρακάτω ςφνδεςμο: https://scratch.mit.edu/projects/1189187723/Μπορείτε να βρείτε 
τισ οδθγίεσ του παιχνιδιοφ ςτο πρόςκετο υλικό: ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 5 – ΣΟ ΚΤΝΗΓΙ ΣΟΤ ΝΕΡΟΤ  

Πλαίςιο Διαςφνδεςησ με Εργαςτήρια Δεξιοτήτων και Δράςεισ Ενεργοφ Πολίτη: 
 

Η δραςτθριότθτα ςυνδζεται με τα Εργαςτιρια Δεξιοτιτων ςτουσ κεματικοφσ κφκλουσ " Ζω 
καλφτερα – Ευ ηθν” & “ Δθμιουργϊ & Καινοτομϊ ” ςτον τομζα  Ψθφιακζσ Δεξιότθτεσ / 
STEM και με τισ Δράςεισ Ενεργοφ Πολίτθ ςτουσ ΢ΒΑ 4: Ποιοτικι Εκπαίδευςθ & ΢ΒΑ 3: Καλι 
Τγεία (Ψθφιακό παιχνίδι μάκθςθσ) 

https://scratch.mit.edu/projects/1189187723/
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Δραςτηριότητα 6 

Σώμα από νερό 

 

 

 
 Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Πείραμα – “΢ϊμα από νερό” 

 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ:  Χαμθλό, Μζτριο, Τψθλό 
 
Πυλώνασ: 1 
 
΢κοπόσ: Οι μακθτζσ/μακιτριεσ να κατανοιςουν οπτικά και βιωματικά τθ ςθμαςία του νεροφ ςτο 
ανκρϊπινο ςϊμα και των λειτουργιϊν του, μζςα από ζνα απλό πείραμα. Οι μακθτζσ/μακιτριεσ 
αντιλαμβάνονται πϊσ το νερό «γεμίηει» και ενυδατϊνει το ςϊμα, κακϊσ και πϊσ νιϊκουμε όταν 
μασ λείπει. 
 
Εφαρμογή:   
 

 Αρχικά κάνουμε μια ςυηιτθςθ με τουσ/τισ μακθτζσ/μακιτριεσ ςυηθτοφν  για το τι 
ςυμβαίνει όταν διψοφν, πϊσ αιςκάνονται το ςϊμα τουσ όταν δεν ζχει αρκετό νερό και γιατί 
είναι ςθμαντικό να πίνουμε νερό κακθμερινά.  

 Εξθγοφμε ςτουσ μακθτζσ πωσ κα κάνουμε ζνα πείραμα για να μασ βοθκιςει να 
καταλάβουμε τθ ςφνδεςθ ςϊματοσ και νεροφ.  

 Αναλυτικά τα βιματα του πειράματοσ ζχουν ωσ εξισ: 
 Παρουςιάηουμε ζνα ςτεγνό ςφουγγάρι.  Σο ςτεγνό ςφουγγάρι είναι το ςϊμα μασ όταν 

διψάει. 

 Γεμίηουμε το μπωλ με νερό. Αυτό είναι το νερό που χρειάηεται το ςϊμα μασ 
κακθμερινά. 

 Ρίχνουμε χρϊμα και ανακατεφουμε. Σο νερό είναι το καλφτερο μζςο ενυδάτωςθσ για το 
ςϊμα μασ 

  Βυκίηουμε το ςφουγγάρι ςε χρωματιςμζνο νερό και περιμζνουμε: Όταν πίνουμε νερό 
το ςϊμα μασ το κρατάει και ηωντανεφει, το ξθρό δζρμα γίνεται απλό όπωσ το ςτεγνό-
ξθρό ςφουγγάρι γίνεται απαλό και μαλακό όταν γεμίηει με νερό. 

  Βγάηουμε το ςφουγγάρι, το τοποκετοφμε ςτο τρυπθτό και περιμζνουμε να ςτραγγίςει 
το νερό, Σο νερό φεφγει από το ςϊμα μασ με διάφορουσ τρόπουσ. ΢ιγά-ςιγά με τον 
ιδρϊτα ι πιο γριγορα με τθν οφρθςθ. Είναι λοιπόν ςθμαντικό να πίνουμε νερό για να 
αναπλθρϊνουμε αυτό που χάνουμε και να μζνουμε πάντα ενυδατωμζνοι. 

 Εναλλακτικά μπορείτε να δείτε με τουσ/τισ μακθτζσ/μακιτριεσ το πείραμα ςε ζνα VIDEO 
που ζχουμε ετοιμάςει . Σο video μπορείτε να το βρείτε ςτο: “ΠΡΟ΢ΘΕΣΟ ΤΛΙΚΟ – 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 6 – ΢ΩΜΑ ΑΠΟ ΝΕΡΟ”  

 Αφοφ ολοκλθρϊςετε το πείραμα ι δείτε το video μπορείτε να ηθτιςετε από τουσ/τισ  
μακθτζσ/μακιτριεσ να περιγράψουν τι ζνιωςαν (προφορικά ι γραπτά) ι να ηωγραφίηουν 
“ςϊμα που διψάει” ι το “ςϊμα που είναι ενυδατωμζνο”. 
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Τλικά: ΢φουγγάρια (ζνα ανά μακθτι/τρια ι ομάδα), λεκάνθ ι δοχείο με χρωματιςμζνο νερό (με 
φυςικό χρϊμα ι τζμπερα ςε νερό), διαφανείσ ςακοφλεσ (τφπου zip ι απλζσ), ατομικζσ λείεσ 
επιφάνειεσ (πιάτα, μπολ)πετςζτεσ για να ςτεγνϊςουν τα χζρια, υλικά ηωγραφικισ για ζκφραςθ μετά 
το πείραμα. 
 
Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 
 

 Προςφορά διαφορετικϊν υλικϊν (π.χ. μαλακά, τραχιά, κερμά ι ψυχρά) για να εμπλουτιςτεί θ 
αιςκθτθριακι εμπειρία.  

 Παροχι ςυγκεκριμζνων/ξεκάκαρων οδθγιϊν βιμα-βιμα με χριςθ εικόνων (π.χ. μζςω 
εικονογραφθμζνων καρτϊν). Χριςθ αρωματικϊν ςταγόνων (π.χ. λεβάντα) ςτο νερό για 
θρεμιςτικό ερζκιςμα. 

 Εναλλακτικά, παροχι λεκτικϊν  περιγραφϊν ςε κάκε ςτάδιο του πειράματοσ. Χριςθ ιχων  για 
να δείξετε τθ διαφορά (π.χ. ιχοσ ςτάλασ νεροφ ι κρόιςμα ςακοφλασ). Προτροπι των 
μακθτϊν/τριϊν για άγγιγμα του ςφουγγαριοφ πριν και μετά τθν επαφι με το νερό, ϊςτε να 
αντιλθφκοφν τθν αλλαγι ςτθν υφι και το βάροσ. 

 

Πλαίςιο Διαςφνδεςησ με Εργαςτήρια Δεξιοτήτων και Δράςεισ Ενεργοφ Πολίτη: 
 

Η δραςτθριότθτα ςυνδζεται με τα Εργαςτήρια Δεξιοτήτων ςτουσ κεματικοφσ κφκλουσ “ Ζω 
καλφτερα – Ευ ηθν” & Δθμιουργϊ & Καινοτομϊ (STEM / Πειράματα) και με τισ Δράςεισ Ενεργοφ 
Πολίτη ςτον ΢ΒΑ 4: Ποιοτικι Εκπαίδευςθ (Βιωματικι κατανόθςθ βιολογίασ) 
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             Δραςτηριότητα 8 
                          Η κρυμμένη ζάχαρη 

 

 

 

  

 

Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Η κρυμμζνθ ηάχαρθ 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ: Μζτριο –Τψθλό 
 
Πυλώνασ: 1 

΢κοπόσ: Οι μακθτζσ/μακιτριεσ να μάκουν να βρίςκουν τθν “κρυμμζνθ ηάχαρθ” ςε διάφορα ροφιματα.  Να 
παρατθροφν και να διαβάηουν τισ ετικζτεσ των προϊόντων που καταναλϊνουν και να υιοκετιςουν με τον 
τρόπο αυτό μια πολφτιμθ ςυνικεια που μπορεί να επθρεάςει κετικά τθν υγεία τουσ και τισ διατροφικζσ τουσ 
επιλογζσ.  
 
Εφαρμογή:  

 Διδάξτε τουσ/τισ μακθτζσ/μακιτριεσ πϊσ να διαβάηουν τισ ετικζτεσ. Επιμείνετε ςτο ςθμείο που 
αναφζρονται τα ςάκχαρα. Εξθγιςτε τουσ τθ διαφορά ανάμεςα ςτα φυςικά και τα πρόςκετα ςάκχαρα.  

 Ζθτιςτε τουσ  να φζρουν ςυςκευαςμζνα ροφιματα από το ςπίτι τουσ και μελετιςτε μαηί τισ ετικζτεσ 
τουσ.   

 ΢τα πλαίςια τισ βιωματικισ μάκθςθσ επιςκεφτείτε το κυλικείο  του ςχολείου ι κάποιο κοντινό 
κατάςτθμα με ςκοπό τθ μελζτθ των ετικετϊν διαφόρων ροφθμάτων.  

 Εναλλακτικά μπορείτε να παίξετε ζνα ομαδικό παιχνίδι: “Βρεσ το πιο γλυκό!” – Οι μακθτζσ/τριεσ 
επιλζγουν ζνα ρόφθμα και μαντεφουν πόςθ ηάχαρθ ζχει. Μποροφν να μετριςουν  τισ κουταλιζσ 
ηάχαρθσ και με τθν υποςτιριξι ςασ να κατατάξουν τα προϊόντα. 

 Επιπλζον μποροφν να δθμιουργιςουν μία αφίςα ι/και διαδραςτικό παιχνίδι (wordwall) για τουσ 
γονείσ ι τουσ/τισ ςυμμακθτζσ/ςυμμακιτριεσ τουσ με τίτλο: “Μάθε να διαβάζεις πριν πιεις!”.  

 ΢το πρόςκετο υλικό μπορείτε να βρείτε και να εκτυπϊςετε τθν αφίςα: “ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 8 –
ΑΝΑΓΝΩΡΙΖΩ ΣΗΝ ΚΡΤΜΜΕΝΗ ΖΑΧΑΡΗ”  

 
Τλικά: Κουτάκια από αναψυκτικά/ροφιματα, ηάχαρθ, κουταλάκια, εικόνεσ/κάρτεσ με προϊόντα, αφίςα 
προγράμματοσ 
 
Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ:  

 Δόμθςθ τθσ  δραςτθριότθτασ ςε ςτάδια/βιματα με οπτικζσ οδθγίεσ, χριςθ καρτϊν   με τα ςτάδια 
(Παρατηρώ – Διαβάζω – Συγκρίνω – Καταγράφω) 

 Φροντίδα  για τθν ανεμπόδιςτθ πρόςβαςθ ςτο φυςικό υλικό, χριςθ  ψθφιακϊν φφλλϊν εργαςίασ, 
αξιοποίθςθ  υποςτθρικτικι σ τεχνολογίασ,  αν διακζτει το ςχολείο ςασ, και παροχι  τθσ δυνατότθτασ 
υποςτιριξθσ από ςυμμακθτι/ςυμμακιτρια.   

 Χριςθ  περιγραφικισ ακουςτικισ αφιγθςθσ, αξιοποίθςθ  υλικϊν αφισ και απτικϊν γραφθμάτων  και 
αν υπάρχει δυνατότθτα χριςθ screen reader για ψθφιακά φφλλα. 

 Παροχι γραπτϊν οδθγιϊν  και ςε περίπτωςθ video επιλογι  αυτϊν με υπότιτλουσ. Χριςθ των 
τεχνικϊν  τθσ παρατιρθςθσ, τθσ καταγραφισ και τθσ περιγραφισ.  

 Χριςθ  κειμζνου  με μεγάλα γράμματα, χρϊματα και εικόνεσ αν χρειάηεται, παροχι  προφορικϊν 
οδθγιϊν  και υποςτιριξθ ςτθ γραφι.  Αξιοποίθςθ  εργαλείων όπωσ ο υπογραμμιςτισ ι κίτρινο φόντο 
για διευκόλυνςθ τθσ ανάγνωςθσ. 

  
Πλαίςιο Διαςφνδεςησ με Εργαςτήρια Δεξιοτήτων και Δράςεισ Ενεργοφ Πολίτη: 

 
Η δραςτθριότθτα ςυνδζεται με τα Εργαςτήρια Δεξιοτήτων ςτον κεματικό κφκλο “ Ζω καλφτερα – Ευ 
ηθν” ςτον τομζα  Τγεία: Διατροφι και με τισ Δράςεισ Ενεργοφ Πολίτη ςτον ΢ΒΑ 12: Τπεφκυνθ 
Κατανάλωςθ και Παραγωγι (Ανάγνωςθ ετικετϊν - καταναλωτικι αγωγι) 

 


