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3.  ΤΠΟΓΔΙΓΜΑΣΙΚΟ ΢ΔΝΑΡΙΟ 

 Σίηινο ζελαξίνπ: ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΑ ΣΩΝ ΣΡΟΦΙΜΩΝ -  Αλόξγαλα άιαηα 

θαη Βηηακίλεο 

Γλσζηηθό αληηθείκελν: Ρν εθπαηδεπηηθφ ζελάξην έρεη ζρεδηαζηεί γηα ηα καζήκαηα ηεο εηδηθφηεηαο 

«Ρερλνινγίαο ηξνθίκσλ θαη πνηψλ» ησλ ΔΞΑΙ 

1. «Αξρέο επεμεξγαζίαο ηξνθίκσλ», Θεθ Η Ξνηνηηθή ΢πνβάζκηζε ησλ Ρξνθίκσλ»  

2.  «ΔΗΠΑΓΥΓΖ ΠΡΖΛ ΡΔΣΛΝΙΝΓΗΑ ΡΟΝΦΗΚΥΛ»,  Θεθ. 2ν  Πχζηαζε - Θαηεγνξίεο Ρξνθίκσλ 

΢ύλδεζε κε ην ΑΠ΢ 

Νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κε ην ζχλνιν ησλ θπζηθψλ, ηερλνινγηθψλ, νηθνλνκηθψλ, πνιηηηζηηθψλ 

παξαγφλησλ πνπ ηηο επεξεάδνπλ, απνηεινχλ έλα θαιφ πεδίν γηα ζρεδηαζκφ θαηλνηφκσλ 

πεξηβαιιφλησλ κάζεζεο, πνπ πξνάγνπλ ηε δεκηνπξγηθή θαη ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή ησλ 

καζεηψλ/ηξησλ θαη ζπλδπάδνληαη κε ηελ αμηνπνίεζε ησλ ςεθηαθψλ ηερλνινγηψλ, κέζσ ησλ 

νπνίσλ επηδηψθεηαη ε γεληθφηεξε κεηεμέιημε ηεο δηδαθηηθήο πξάμεο  θαη ηνπ ζρνιηθνχ ζεζκνχ, 

πξνο θαηεπζχλζεηο πνπ αληαπνθξίλνληαη θαιχηεξα ζηηο αλάγθεο θαη ηηο πξννπηηθέο ηεο ζχγρξνλεο 

θνηλσλίαο. 

Ρα ηειεπηαία ρξφληα ηα πξντφληα δηαηξνθήο, βξίζθνληαη ζην επίθεληξν ηνπ ελδηαθέξνληνο  γηα 

ζέκαηα πνπ αθνξνχλ φρη κφλνλ ηελ πνηφηεηα θαη αζθάιεηα ησλ ηξνθίκσλ, αιιά θαη ηνλ ηξφπν 

πνπ απηά επεξεάδνπλ ηελ πγεία ησλ θαηαλαισηψλ,  

Κέζα απφ ηε ινγηθή απηή επηιέρηεθε ν ζρεδηαζκφο κηαο εθπαηδεπηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ζέκα 

ηελ πεξηεθηηθφηεηα δηαθφξσλ θαηεγνξηψλ ηξνθίκσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη θπξίσο Αλφξγαλα 

άιαηα θαη Βηηακίλεο θαζψο ζεσξείηαη φηη κηα ηέηνηα δξαζηεξηφηεηα: 

 Ξξνάγεη ηε δφκεζε ηεο γλψζεο κέζα απφ άκεζεο εκπεηξίεο θαη απφ ζέκαηα ηεο θαζεκεξηλήο 

δσήο, θαζψο νη καζεηέο/ηξηεο καζαίλνπλ θαιχηεξα φηαλ ζπκκεηέρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο 

πνπ ζεσξνχλ ρξήζηκεο γηα ηελ πξαγκαηηθή δσή θαη έρνπλ ζρέζε κε ηελ θνπιηνχξα ηνπο.  

 Ξαξέρεη ηε δπλαηφηεηα αμηνπνίεζεο ηνπ εξγαζηεξίνπ Ρερλνινγίαο Ρξνθίκσλ ησλ ΔΞΑ.Ι., 

γηα  ηελ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία.  

 Ππλδπάδεηαη κε ηελ αμηνπνίεζε ησλ ςεθηαθψλ ηερλνινγηψλ, εκπιέθνληαο ηνπο 

καζεηέο/ηξηεο ζε κηα δηαδηθαζία δηεξεχλεζεο, παξαηήξεζεο, ζχγθξηζεο, αληαιιαγήο 

απφςεσλ θαη εκπεηξηψλ, αλαηξνθνδφηεζεο, ζχλζεζεο. 

Ι.Ε.Π.

Δημιουργός:  Αγγελική Κοσμάτου.  
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 Ππκβάιιεη  ζηνλ εκπινπηηζκφ ηνπ εθπαηδεπηηθνχ πεξηερνκέλνπ ησλ καζεκάησλ ηνπ ηνκέα 

Γεσπνλίαο, Γηαηξνθήο θαη Ξεξηβάιινληνο κε ζηνηρεία πνπ θαηαδεηθλχνπλ ηε δπλακηθή 

ζρέζε ηεο γεσξγίαο κε ην πεξηβάιινλ (θπζηθφ, θνηλσληθφ, πνιηηηζηηθφ, νηθνλνκηθφ) θαη ηελ 

αεηθνξία.  

 Ξξνσζεί ηελ νξηδφληηα δηαζχλδεζε ησλ γλσζηηθψλ αληηθεηκέλσλ θαη ηε δηαζεκαηηθή 

πξνζέγγηζε ηεο γλψζεο, θαζψο  ην αληηθείκελν ηεο δξαζηεξηφηεηαο, κπνξεί  λα αμηνπνηεζεί  

θαη λα επεθηαζεί ζε πνιιά καζήκαηα θαη αληηθείκελα ζπνπδψλ, φπσο καζήκαηα γεληθήο 

παηδείαο (Σεκεία), καζήκαηα εηδηθνηήησλ ησλ ηνκέσλ ηνπ ΔΞΑ.Ι. (βηνινγηθή 

παξαγσγή πξντφλησλ, αεηθφξα ζπζηήκαηα παξαγσγήο, θνηλσληθά νθέιε, πγεία, αγξνηηθή 

νηθνλνκία, κνλάδεο κεηαπνίεζεο θ.ά) Εψλε Γεκηνπξγηθψλ Γξαζηεξηνηήησλ. 

Γεληθόο ζθνπόο: Πθνπφο ηεο δξαζηεξηφηεηαο είλαη ε ελεξγεηηθή θαηαλφεζε ηεο ζπνπδαηφηεηαο 

ηεο ζσζηήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο. Κεηαμχ ησλ βαζηθψλ ζπζηαηηθψλ ησλ ηξνθίκσλ, ηα 

αλφξγαλα άιαηα θαη νη βηηακίλεο  παξφιν πνπ απαηηνχληαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο είλαη απαξαίηεηα 

γηα ηνλ νξγαληζκφ καο, θαζψο ξπζκίδνπλ βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ.  

΢ηόρνη 

Κε ηελ νινθιήξσζε ησλ πξνηεηλφκελσλ δξαζηεξηνηήησλ, νη καζεηέο αλακέλεηαη: 

΢ε επίπεδν γλώζεσλ 

- Λα αληηιεθζνχλ φηη νη απαηηήζεηο ηνπ νξγαληζκνχ ζηα παξαπάλσ ζπζηαηηθά είλαη 

ζπγθεθξηκέλεο, αλ  θαη νη αλαγθαίεο ζε απηά πνζφηεηεο είλαη πνιχ κηθξέο. 

- Λα αληηιεθζνχλ φηη ε έιιεηςε αιιά θαη ε ππεξβνιηθή ιήςε απηψλ ησλ ζπζηαηηθψλ κπνξεί 

λα πξνθαιέζεη ζνβαξά πξνβιήκαηα ζηελ πγεία καο. 

- Λα πξνζδηνξίδνπλ ηηο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ ζηηο νπνίεο πεξηέρνληαη θαζέλα απφ απηά ηα 

ζπζηαηηθά  ζε κεγαιχηεξε αλαινγία.  

- Λα θαηνλνκάδεη ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα κεηαιιηθά άιαηα  

- Λα αλαθέξεη βηνρεκηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ πνπ ξπζκίδνληαη κε ηηο βηηακίλεο θαη 

δηαηαξαρέο πνπ νθείινληαη ζηελ έιιεηςε βηηακηλψλ.  

΢ε επίπεδν δεμηνηήησλ/ ηθαλνηήησλ θαη ζηάζεσλ 

- Λα αλαπηχμνπλ δεμηφηεηεο ρξήζεο Ζ/΢, αλαδήηεζεο, ζπιινγήο, θαη αμηνιφγεζεο πιεξνθνξηψλ 

απφ ην δηαδίθηπν  

- Λα αλαπηχμνπλ δεμηφηεηεο πνπ δηεπθνιχλνπλ ηελ αλαθαιππηηθή θαη δηεξεπλεηηθή κάζεζε. 

- Λα αλαπηχμνπλ δεμηφηεηεο έθθξαζεο θαη δηαπξνζσπηθήο επηθνηλσλίαο, ψζηε λα αιιειεπηδξνχλ 

θαη λα ζπλεξγάδνληαη ζην πιαίζην ηεο νκάδαο γηα ηελ παξαγσγή θνηλνχ απνηειέζκαηνο.  

- Λα αλαπηχμνπλ δεμηφηεηεο παξνπζίαζεο θαη δεκνζηνπνίεζεο ησλ απνηειεζκάησλ ηεο εξγαζίαο 

ηνπο. 

- Λα είλαη ηθαλνί λα πεξηεγνχληαη ζηνλ δηθηπαθφ ηφπν ηνπ «Τεθηαθνχ Πρνιείνπ» ηνπ ΢ΞΔΘ 

- Λα είλαη ηθαλνί λα αλαδεηνχλ εθπαηδεπηηθφ πιηθφ ζηα απνζεηήξηα ηνπ ΗΔΞ 

- Λα κπνξνχλ λα δηεξεπλνχλ ηηο δπλαηφηεηεο ελφο ινγηζκηθνχ θαη λα εθηεινχλ ηηο πξνηεηλφκελεο 

δξαζηεξηφηεηεο   

- Λα είλαη ηθαλνί λα αλαπηχζζνπλ δεμηφηεηεο άκεζεο θαη ζπλερνχο επηθνηλσλίαο.  

Τιηθά θαη Μέζα  

Ρν εθπαηδεπηηθφ ζελάξην πξνυπνζέηεη ηε ιεηηνπξγία εξγαζηεξίνπ Ξιεξνθνξηθήο κε αξηζκφ ζέζεσλ 

εξγαζίαο ηνπιάρηζηνλ αλάινγν κε ηνλ αξηζκφ ησλ νκάδσλ. Απαξαίηεηε, είλαη ε ρξήζε ηνπ 

δηαδηθηχνπ. Απαηηείηαη επίζεο, ε ρξήζε δηαδξαζηηθνχ πίλαθα ή/θαη πξνβνιηθνχ κεραλήκαηνο γηα λα 

Ι.Ε.Π.
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ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ θαηά ην έλαπζκα ηεο δηδαζθαιίαο. Γηαθνξεηηθά ζα 

ρξεζηκνπνηεζεί πίλαθαο κε καξθαδφξνπο. 

Νη καζεηέο εξγάδνληαη ζε κηθξέο νκάδεο ησλ 2-3 αηφκσλ, ψζηε λα έρνπλ επρέξεηα πξφζβαζεο 

φινη ζηνπο ππνινγηζηέο, κε θάπνηα ζεηξά.  

Ξξνηείλεηαη ε ρξήζε ςεθηαθψλ Φχιισλ Δξγαζίαο (ΦΔ) γηα εμνηθνλφκεζε ρξφλνπ θαη πφξσλ, αιιά 

θαη καζεζηαθνχ νθέινπο (αλαηξνθνδφηεζε, αμηνιφγεζε θ.η.ι.). Πηελ επηθάλεηα εξγαζίαο ησλ 

ππνινγηζηψλ ππάξρνπλ νη θάθεινη κε ην εθπαηδεπηηθφ ινγηζκηθφ «Ρα ηξφθηκα» θαη ην ςεθηαθφ 

πιηθφ (Φχιιν Δξγαζίαο, πιεξνθνξηαθφ πιηθφ) πνπ ζα ρξεηαζηεί λα επεμεξγαζηνχλ νη 

εθπαηδεπφκελνη. 

Δθπαηδεπηηθή κέζνδνο θαη ηερληθέο  

Θαηαηγηζκφο ηδεψλ: Κέζσ ηεο ηερληθήο απηήο, νη καζεηέο σζνχληαη απφ ηνλ εθπαηδεπηηθφ ζε κηα  

πνιχ-επίπεδε εμέηαζε ελφο δεηήκαηνο κέζα απφ ηελ ειεχζεξε θαη απζφξκεηε έθθξαζε ηδεψλ. 

Κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο πξν-νξγαλσηήο, βνεζψληαο ηνλ εθπαηδεπηηθφ λα απνθηήζεη ζε 

ζχληνκν ρξφλν κηα γεληθή εηθφλα γηα ηηο γλψζεηο/ απφςεηο ησλ καζεηψλ ζρεηηθά κε ην πξνο 

δηεξεχλεζε ζέκα.  

Γηα ηελ πινπνίεζε ηεο εθπαηδεπηηθήο δξαζηεξηφηεηαο  πηνζεηείηαη  ε νκαδνζπλεξγαηηθή δηδαζθαιία 

κε ηελ ππνζηήξημε ησλ ςεθηαθψλ ηερλνινγηψλ, ψζηε κέζα απφ θαηάιιεια ζρεδηαζκέλεο 

δξαζηεξηφηεηεο λα ελζαξξχλεηαη ε αλαθαιππηηθή / δηεξεπλεηηθή κάζεζε. Νη καζεηέο/ηξηεο ζα 

ρσξηζηνχλ ζε νκάδεο ησλ 3 – 5 αηφκσλ.  

Πηε δξαζηεξηφηεηα πνπ πεξηγξάθεηαη, νη καζεηέο/ηξηεο ζα εμεξεπλήζνπλ ηελ πεξηεθηηθφηεηα 

δηαθφξσλ ηξνθίκσλ ζηα παξαπάλσ ζπζηαηηθά θαζψο θαη ηε ζρέζε ηεο κε ηηο ζπληζηψκελεο 

εκεξήζηεο παξνρέο. Πην πξφγξακκα πεξηιακβάλεηαη ζεσξία γηα ηελ αμηνπνίεζε απ’ ηνλ νξγαληζκφ 

ησλ βηηακηλψλ θαη ησλ αιάησλ. 

Ζ θπξίαξρε δηδαθηηθή πξνζέγγηζε ζηελ νπνία ζηεξίδεηαη ε φιε δηαδηθαζία είλαη ε αμηνπνίεζε ησλ 

ΡΞΔ. Ζ ρξήζε θαη αμηνπνίεζε ησλ ΣΠΔ ζηελ εθπαίδεπζε, ζεσξείηαη φηη βνεζά απνηειεζκαηηθά 

ζηελ νηθνδφκεζε ηεο γλψζεο, εθφζνλ ζπλδπάδεηαη κε ηηο ππφινηπεο εθπαηδεπηηθέο ηερληθέο 

ζπλεξγαηηθήο κάζεζεο. 

Δλέξγεηεο Δθπαηδεπηηθνύ 

- Δηζάγεη ηελ εθαξκνγή «Ρα ηξφθηκα» ζηνλ 

server. 

- Σσξίδεη ηνπο καζεηέο ζε νκάδεο, 

θξνληίδνληαο λα είλαη ηζνδχλακεο θαη 

αλνκνηνγελείο.  

- Νη καζεηέο θάζε νκάδαο θαινχληαη λα 

νξίζνπλ ηνλ εθπξφζσπφ ηεο. 

- Αληρλεχεη ηηο αληηιήςεηο ησλ καζεηψλ γηα ην 

ζέκα κε θαηαηγηζκφ ηδεψλ. Νη ηδέεο ησλ 

καζεηψλ θαηαγξάθνληαη ζχληνκα ζηνλ 

πίλαθα, πξνθεηκέλνπ λα ζπγθξηζνχλ κε 

ζπκπεξάζκαηα ησλ εξγαζηψλ, ζην ηέινο ηεο 

δηδαθηηθήο ψξαο. 

- Σνξεγεί ζηνπο καζεηέο ην αληίζηνηρν θχιιν 

εξγαζίαο (ή ην αλνίγνπλ απφ ηελ επηθάλεηα 

ηνπ Ζ/΢ ηνπο).  

- Γηαηππψλεη  ηνπο εθπαηδεπηηθνχο ζηφρνπο 

πνπ πξέπεη λα έρνπλ επηηεπρζεί κε ην ηέινο 

Δλέξγεηεο Μαζεηώλ 

- Νη καζεηέο ηνπνζεηνχληαη ζε νκάδα, 

ζχκθσλα κε ηηο ππνδείμεηο ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ. Νξίδνπλ ηνλ εθπξφζσπν 

ηεο νκάδαο ηνπο.  

- Θαηαγξάθνπλ ζηνλ πίλαθα ηηο 

γλψζεηο/απφςεηο ηνπο γηα ηνλ ξφιν ησλ 

αλφξγαλσλ αιάησλ θαη βηηακηλψλ ζηελ 

θαιή πγεία ηνπ νξγαληζκνχ, θαζψο θαη 

ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ απηά ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά., φπσο πξνθχπηνπλ 

κε ηελ εθαξκνγή ηεο ηερληθήο ηνπ 

θαηαηγηζκνχ ηδεψλ. 

- Αλνίγνπλ ηνπο ππνινγηζηέο ηνπο θαη 

μεθηλνχλ ην εθπαηδεπηηθφ ινγηζκηθφ «Ρα 

ηξφθηκα».  

- Ξαξαιακβάλνπλ (ή αλνίγνπλ) ην Φχιιν 

Δξγαζίαο θαη αθνινπζνχλ ηηο νδεγίεο 

ηνπ θαζεγεηή ηνπο.  

- Αθνινπζψληαο ηα βήκαηα πνπ 

Ι.Ε.Π.
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ηνπ καζήκαηνο. 

- Δλεκεξψλεη κε αθξίβεηα ηνπο 

εθπαηδεπφκελνπο ζρεηηθά κε ηα βήκαηα πνπ 

ζα αθνινπζήζνπλ γηα ηε δηεμαγσγή ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ. 

- Θαηά ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ 

δξαζηεξηνηήησλ δίλεη ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο 

θαη παξέρεη βνήζεηα ζρεηηθά κε ηε ρξήζε ηνπ 

ινγηζκηθνχ. 

- Δπηβιέπεη θάζε νκάδα θαηά ηε ζπκπιήξσζε 

ηνπ Φχιινπ Δξγαζίαο, φπνπ αλαθέξνληαη ηα 

απνηειέζκαηα ησλ δξαζηεξηνηήησλ. 

- Δλεκεξψλεη ηνπο καζεηέο φηη έρνπλ ηελ 

δπλαηφηεηα λα απνζεθεχζνπλ γηα εθηχπσζε 

ηα απνηειέζκαηα ηνπο. 

- Έρεη ηε δπλαηφηεηα λα ζπλδέζεη ηηο 

πιεξνθνξίεο ηνπ πξνγξάκκαηνο κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο νκάδσλ πιεζπζκνχ 

ζε ζρέζε κε ην επίπεδν πγείαο ηνπο, θαζψο 

επίζεο θαη λα θαζνδεγήζεη ηνπο καζεηέο λα 

εξεπλήζνπλ γηα πινχζηεο ή πην θησρέο 

πεγέο βηηακηλψλ θαη αιάησλ. 

- Αμηνινγεί θάζε νκάδα θαη παξέρεη 

αλαηξνθνδφηεζε. 

αλαγξάθνληαη ζην Φχιιν Δξγαζίαο  γηα 

θάζε ζπζηαηηθφ θαινχληαη λα 

ζπκπιεξψζνπλ ζρεηηθφ πίλαθα κε ηα 

δχν πινπζηφηεξα ηξφθηκα πνπ 

εκθαλίδνληαη  

- Πηε  ζπλέρεηα ζα απαληήζνπλ ζε 

εξσηήζεηο πνιιαπιήο επηινγήο. 

- Πηελ ίδηα νζφλε θαίλνληαη ζπλνπηηθέο 

πιεξνθνξίεο γηα ηε ρξεζηκφηεηα ηνπ 

θάζε ζπζηαηηθνχ ζηνλ νξγαληζκφ νη 

νπνίεο ζα δεηεζνχλ ζηηο εξσηήζεηο 

πνιιαπιήο επηινγήο ζην Φ΢ΙΙΝ 

ΔΟΓΑΠΗΑΠ ΚΑΘΖΡΖ. 

- Ν εθπξφζσπνο θάζε νκάδαο δηαβάδεη απφ 

ην Φχιιν Δξγαζίαο ηηο απαληήζεηο θαη 

ηνλ πίλαθα πνπ έρνπλ θαηαξηίζεη.  

- Όιεο νη νκάδεο ζπγθξίλνπλ ηηο ζσζηέο 

απαληήζεηο κε φζα είλαη ζεκεησκέλα 

ζηνλ πίλαθα θαη εληνπίδνπλ ηε λέα 

γλψζε.  

 

Αμηνιόγεζε δηδαζθαιίαο 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο δηαδηθαζίαο  πξνηείλεηαη λα ζπλεθηηκεζνχλ:  

1. Ρν θχιιν εξγαζίαο. Νη απαληήζεηο ζηηο εξσηήζεηο πνιιαπιήο επηινγήο, ε ζπκπιήξσζε ηνπ 

πίλαθα  

2. Ζ απηναμηνιφγεζε θάζε νκάδαο  

3. Ρα θχιια παξαηήξεζεο ηνπ θαζεγεηή, φπνπ κπνξνχλ λα απνηππσζνχλ, ζηνηρεία γηα ηνλ 

ηξφπν κε ηνλ νπνίν δξνπλ θαη αιιειεπηδξνχλ, αηνκηθά θαη ζην πιαίζην νκάδαο, νη 

καζεηέο/ηξηεο (π.ρ. ελεξγεηηθή ζπκκεηνρή ζηε δηδαθηηθή δηαδηθαζία, βαζκφο αληαπφθξηζεο 

ζηηο δξαζηεξηφηεηεο θ.ά.). 
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                            ΦΤΛΛΟ ΔΡΓΑ΢ΙΑ΢ ΜΑΘΗΣΗ                  (δηάξθεηα 20΄) 

ΓΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ: «Ξνηα ηξφθηκα είλαη εμαηξεηηθά πινχζηα ζε Βηηακίλεο θαη αλφξγαλα άιαηα;»                     

ΜΑΘΗΜΑ: «ΔΗΠΑΓΥΓΖ ΠΡΖΛ ΡΔΣΛΝΙΝΓΗΑ ΡΟΝΦΗΚΥΛ» 

ΚΔΦΑΛ 2o Πχζηαζε - Θαηεγνξίεο Ρξνθίκσλ 

 

ΝΛΝΚ/Λ΢ΚΑ ΝΚΑΓΑΠ: 

1. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. ……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Ράμε /Ρκήκα:      

 

΢ηόρνο ησλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ αθνινπζνχλ είλαη λα θαηαγξάςεηε ηηο θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ ζηηο 

νπνίεο πεξηέρνληαη νη Βηηακίλεο θαη  ηα Αλφξγαλα άιαηα ζε κεγαιχηεξε αλαινγία.  

Γηα λα επηηχρεηε ηνλ ζηφρν απηφλ, αθνινπζείζηε ηα επφκελα βήκαηα:  

1.   Ξαξαθνινπζείζηε ηηο ηδέεο πνπ ζεκεηψλεη ν θαζεγεηήο ζαο ζηνλ πίλαθα . 

2.   Αλνίμηε  ηνπο ππνινγηζηέο ζαο θαη μεθηλήζηε ην εθπ/θφ ινγηζκηθφ Σα ηξόθηκα. 

      Πην αξρηθφ κελνχ ηνπ πξνγξάκκαηνο, επηιέμηε δηαδνρηθά: 

 

- Σα δεδνκέλα γηα 470 ηξόθηκα από ηνπο ‘Πίλαθεο ηξνθίκσλ’ (OUP1986) 

  

 

 θαη κεηά παηήζηε ΟΚ 

 

       Πξόζιεςε αλαθνξάο πιεζπζκνύ Δ.Δ.(PRI 1993) 
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                   θαη κεηά παηήζηε ΟΚ 

 

                           ΓΙΔΡΔΤΝΗ΢Η ΠΗΓΩΝ ΘΡΔΠΣΙΚΩΝ ΟΤ΢ΙΩΝ 

 

 

 Θαηφπηλ επηιέμηε δηαδνρηθά ηα παξαθάησ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά: 
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                    Δπέιεμε:  εμαηξεηηθά πινύζηεο >50% RNI θαη κεηά ΟΚ  
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ψζηε λα δείηε ηα ηξφθηκα πνπ παξέρνπλ πάλσ απφ ην 50% ζπληζηψκελεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο 

αλά κεξίδα (πξνηείλεηαη απφ ην πξφγξακκα). 

3. Πεκείσζε ζηνλ ΞΗΛΑΘΑ ηα 2 πξψηα ηξφθηκα πνπ είλαη εμαηξεηηθά πινχζηα ζε Βηηακίλε Α 

4. Δπέιεμε Άιιε ζξεπηηθή νπζία θαη θάλε ην ίδην γηα ηηο ππφινηπεο νπζίεο ζπκπιεξψλνληαο ηνλ 

ΞΗΛΑΘΑ: 

ΞΗΛΑΘΑΠ 1. 

ΘΡΔΠΣΙΚΟ ΢Τ΢ΣΑΣΙΚΟ ΣΡΟΦΙΜΟ 1 

εμαηξεηηθά πινύζην ζην 

ζξεπηηθό ζπζηαηηθό 

ΣΡΟΦΙΜΟ 2 

εμαηξεηηθά πινύζην ζην 

ζξεπηηθό ζπζηαηηθό 

ΒΗΡΑΚΗΛΖ Α   

ΒΗΡΑΚΗΛΖ D   

ΒΗΡΑΚΗΛΖ B1   

ΒΗΡΑΚΗΛΖ B2   

ΒΗΡΑΚΗΛΖ Ληαζίλε   

ΒΗΡΑΚΗΛΖ C   

Αζβέζηην   

Πίδεξνο   

 

5.   Απαληήζηε ηηο παξαθάησ εξσηήζεηο πνιιαπιήο επηινγήο (επέιεμε κία απφ ηηο 2 απαληήζεηο): 

 

α. Οη θαιύηεξεο πεγέο βηηακίλεο C είλαη: 

Φ΢ΡΗΘΖΠ ΞΟΝΔΙΔ΢ΠΔΥΠ                  

ΕΥΗΘΖΠ ΞΟΝΔΙΔ΢ΠΔΥΠ                 

 

β. Γηα πνηα ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ είλαη απαξαίηεηε ε Βηηακίλε A; 

Θ΢ΘΙΝΦΝΟΗΘΝ Π΢ΠΡΖΚΑ                

ΝΟΑΠΖ   

                

γ. Η βηηακίλε Β1 είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ κεηαβνιηζκό ησλ: 

΢ΓΑΡΑΛΘΟΑΘΥΛ                                             

ΙΗΞΥΛ                 
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δ.  Η βηηακίλε Β2 αλ ππέξ θαηαλαισζεί έρεη ηνμηθή δξάζε; 

ΛΑΗ                

ΌΣΗ                                                               

   

ε.  Πνηα θαηεγνξία ηξνθίκσλ είλαη πινπζηόηεξε ζε αζβέζηην; 

 ΓΑΙΑΘΡΝΘΝΚΗΘΑ              

ΦΟΝ΢ΡΑ ΘΑΗ ΙΑΣΑΛΗΘΑ              

 

ζη.  Η βηηακίλε D ειέγρεη ηελ απνξξόθεζε από ηνλ νξγαληζκό: 

ΡΝ΢ ΑΠΒΔΠΡΗΝ΢              

ΡΝ΢ ΠΗΓΖΟΝ΢                                               

 

δ.  Πνηα βηηακίλε είλαη απαξαίηεηε όηαλ θάπνηνο ιακβάλεη ζπκπιεξώκαηα ζηδήξνπ; 

BITAMINH A              

BITAMINH C              

 

Ππγθξίλεηε ηηο ηδέεο πνπ έρεη ζεκεηψζεη ν θαζεγεηήο ζαο ζηνλ πίλαθα  κε φζα έρεη γξάςεη ε νκάδα 

ζαο ζην Φχιιν Δξγαζίαο ζαο. Ρη παξαηεξείηε; 

 

4.   ΔΝΓΔΙΚΣΙΚΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 

1) Αιηβίδνο, Π. & Ιηάπε, Β. (2007). Θαηλνηνκίεο ζηε ζχγρξνλε εθπαηδεπηηθή πξαγκαηηθφηεηα:   

Αμηνιφγεζε κε θιίκαθεο δηαβαζκηζκέλσλ θξηηεξίσλ (Rubrics) θαη απηναμηνιφγεζε ηνπ 

καζεηή κε θχιια θαηαγξαθήο ηεο κάζεζεο (learning logs) ζηε κηληηαθή αγσγή (Media 

Education), 4ν  Ξαλειιήλην Ππλέδξην ΔΔΔΞ-ΓΡΞΔ, Ρ.Ξ.Δ. & Δθπαίδεπζε. Ξεηξαηάο.  

2) BIoom, B., KrathwohI, D. (1986). Ραμηλνκία δηδαθηηθψλ ζηφρσλ, η. Α-Β, Θεζζαινλίθε, 

Θψδηθαο. 

3) Γξεγνξηάδνπ, Κ., Ξαπαληθνιάνπ, Θ. (2005). Πρεδηάδνληαο Web Quest Πελάξηα Καζεκάησλ 
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4) Elliott, S.N. (2008). Δθπαηδεπηηθή ςπρνινγία. Αζήλα, Gutenberg. 

5) Frey, K. (2002).  Ζ «Κέζνδνο Project» Κηα κνξθή ζπιινγηθήο εξγαζίαο ζην ζρνιείν σο 

ζεσξία θαη πξάμε.  Θεζζαινλίθε, Θπξηαθίδε  

6) Jaques, D. (2001). Κάζεζε ζε νκάδεο. Αζήλα, Κεηαίρκην. 

7) Θαζζσηάθεο, Κ., Φινπξήο, Γ. (2006). Κάζεζε θαη Γηδαζθαιία. Θεσξία, πξάμε θαη 

αμηνιφγεζε ηεο δηδαζθαιίαο, Ρφκνο Β΄.  Αζήλα, Αηξαπφο. 

8) Θαζζσηάθεο, Κ. (2010). Ζ Αμηνιφγεζε ηεο επηδφζεσο ησλ καζεηψλ. Κέζα, κέζνδνη, 
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Ι.Ε.Π.



 Ππζηάδα Δπαγγεικάησλ Γεο              Δπηκνξθσηηθφ ΢ιηθφ: Δηδηθφ κέξνο  

ΔΘΞΑΗΓΔ΢ΠΖ ΔΞΗΚΝΟΦΥΡΥΛ 

Β’ ΔΞΗΞΔΓΝ΢ ΡΞΔ 

Ππζηάδα Δπαγγεικάησλ Γεο 

           Πειίδα 13 απφ 13 

 

9) Καηζαγγνχξαο, Ζ. (2004). Πηξαηεγηθέο Γηδαζθαιίαο. Αζήλα, Gutenberg. 
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Το παρόν σενάριο περιλαμβάνεται στο επιμορφωτικό υλικό της εκπαίδευσης επιμορφωτών Β’ επιπέδου ΤΠΕ 

στα ΠΑΚΕ (Συστάδα 11: Επαγγέλματα Γης), όπως αναπτύχθηκε/προσαρμόστηκε και αξιοποιήθηκε στο 

πλαίσιο της Πράξης  «Επιμόρφωση εκπαιδευτικών για την αξιοποίηση και εφαρμογή των ψηφιακών 

τεχνολογιών στη διδακτική πράξη (Επιμόρφωση Β’ επιπέδου ΤΠΕ)», http://e-pimorfosi.cti.gr, του Ε.Π. 

«Ανάπτυξη Ανθρώπινου Δυναμικού – Εκπαίδευση και Δια Βίου Μάθηση», ΕΣΠΑ 2014-2020, με τελικό 

δικαιούχο το ΙΤΥΕ «Διόφαντος».  

Το επιμορφωτικό υλικό αποτελεί ιδιοκτησία του ΥΠΑΙΘ και καλύπτεται από την ισχύουσα νομοθεσία για την 

προστασία των πνευματικών δικαιωμάτων των δημιουργών. Διατέθηκε μέσω της ειδικής πλατφόρμας 

ηλεκτρονικής μάθησης της παραπάνω Πράξης (moodle), ενώ την ευθύνη ανάπτυξής του είχε συγγραφική 

ομάδα εξειδικευμένων εκπαιδευτικών, με επιστημονικό υπεύθυνο τον κ. Αλέξανδρο Κουτσούρη, Καθηγητή 

του Γεωπονικού Πανεπιστημίου Αθηνών, Τμήμα Αγροτικής Οικονομίας και Ανάπτυξης. 

 

http://e-pimorfosi.cti.gr/

