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ΛΟΓΟΙ ΑΠΩΛΕΙΑ΢ ΠΡΩΙΝΟΤ ΓΕΤΜΑΣΟ΢ 

 

 

 

Τμ πνςηκό γεύμα είκαη έκα από ηα πημ ζεμακηηθά γεύμαηα ηεξ εμέναξ. 

Γηα πμημοξ ιόγμοξ πηζηεύεηε όηη θάπμηα παηδηά παναιείπμοκ μενηθέξ θμνέξ ημ 

πνςηκό ημοξ γεύμα ή δεκ ηνώκε θαζόιμο πνςηκό;  

Η ζογθεθνημέκε άζθεζε μπμνεί κα οιμπμηεζεί με ηε πνήζε ημο θαηαηγηζμμύ 

ηδεώκ (ζα πνεηαζηείηε: πίκαθα, μανθαδόνμ ή θημςιία, ζθμογγάνη).    

Προηεινόμενη Υρονική Διάρκεια: 2-3΄γηα ημκ θαηαηγηζμό + 5’ γηα ηε ζοδήηεζε 

Πιθανές απανηήζεις ηων παιδιών…. 

1. Δεκ πνμιαβαίκμοκ κα θάκε πνςηκό ή ε μαμά ημοξ δεκ πνμιαβαίκεη κα 

ημοξ εημημάζεη πνςηκό θαζώξ βηάδεηαη γηα ηε δμοιεηά 

2. Βανημύκηαη κα ημ εημημάδμοκ… 

3. Νοζηάδμοκ… 

4. Δεκ έπμοκ όνελε γηα πνςηκό ηόζμ κςνίξ ημ πνςί 

5. Δεκ πεηκμύκ… 

6. Δεκ ηνώεη θακείξ άιιμξ ζημ ζπίηη πνςηκό… 

7. Δεκ ημοξ ανέζεη κα ηνώκε πνςηκό… 

8. Δεκ ημοξ ανέζεη ηίπμηα από ηα ηνόθημα πμο έπμοκ ζπίηη γηα πνςηκό… 

9. Όηακ θάκε πνςηκό, κμηώζμοκ όηη πεηκάκε όιε μένα… 

10. Κάκμοκ δίαηηα…Ακ δε θάς πνςηκό ζα ελμηθμκμμήζς ζενμίδεξ! 

11. Δεκ ημ ζεςνμύκ ζεμακηηθό γεύμα ηεξ εμέναξ 

12. Όηακ είκαη άννςζηα 
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Προηάζεις για ηην σιοθέηηζη ηοσ πρωινού γεύμαηος ζε 

καθημερινή βάζη 

Απανηήζεις Παιδιών Νο. 1-3:  

 Θα μπμνμύζακ κα θμημμύκηαη ιίγμ κςνίηενα, ώζηε ημ πνςί κα μπμνμύκ κα 

λοπκμύκ ιίγμ κςνίηενα θαη κα έπμοκ πνόκμ ζηε δηάζεζή ημοξ κα 

θαηακαιώζμοκ ημ πνςηκό ημοξ.  

 

 Θα βμεζήζεη ακ θάκμοκ ζςζηή πνμεημημαζία από ημ πνμεγμύμεκμ βνάδο – 

γηα πανάδεηγμα:  

 

- Να έπμοκ εημημάζεη ηε ζπμιηθή ημοξ ηζάκηα  

- Να έπμοκ βνεη ηα νμύπα – παπμύηζηα πμο ζα θμνέζμοκ 

- Να έπμοκ εημημάζεη ζε έκα μπμι ημ πνςηκό ημοξ π.π. ημζη, 

θμοιμονάθη ή θέηθ ή πμνηόπηηα ζπηηηθή ή 

- Να έπμοκ πιύκεη ημ θνμύημ θαη ηα ιαπακηθά  

- Να έπμοκ εημημάζεη ημ μπμι με ηα δεμεηνηαθά θαη ημ θμοηάιη πμο 

ζα πνεηαζημύκ, μπόηε ημ πνςί ζα πνεηαζηεί κα πνμζζέζμοκ μόκμ ημ 

γάια ημ μπμίμ δε ζα πάνεη πάκς από μηζό ιεπηό 

- Να θαηακαιώζμοκ έκα θμμμάηη πίηζα ιαπακηθώκ (πςνίξ αιιακηηθά) 

πμο μπμνεί κα έπεη μείκεη από ημ πνμεγμύμεκμ βνάδο.  

Απανηήζεις Παιδιών Νο. 4-5:  

 Ακ δεκ έπμοκ όνελε, μπμνμύκ κα λεθηκήζμοκ με έκα μηθνόηενμ ζε μέγεζμξ 

πνςηκό, ώζπμο κα ζοκεζίζμοκ ηεκ πνόζιερε ημο. Γηα πανάδεηγμα ζα 

μπμνμύζακ κα θαηακαιώζμοκ: 1 ζπηηηθό μπηζθόημ ή 1 μηθνή πμύθηα 

απμλεναμέκα θνμύηα (ζηαθίδεξ, ζύθμ, βενίθμθμ, δαμάζθεκα) με θανύδηα ή 

αμύγδαια, 1 πμηήνη γάια ή άιιμ ζνεπηηθό νόθεμα (νοδημύ, βνώμεξ, θηκόα, 

ζόγηαξ).  

 

 Ακ δεκ κμηώζμοκ πείκα ημ πνςί ζομπιενςμαηηθά ζηα παναπάκς, ζα 

βμεζμύζε κα θαηακαιώκμοκ έκα ειαθνύ βναδηκό θαη κα απμθεύγμοκ ηα 

μεγάια γεύμαηα ζημ βναδηκό ημοξ γεύμα ή ηα ηζημπμιμγήμαηα πνμ ύπκμο, 

ώζηε κα έπμοκ ημ αίζζεμα ηεξ πείκαξ ημ πνςί. 
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Απάνηηζη Παιδιών Νο. 6-9: 

 Καιό είκαη επίζεξ κα γεομαηίδεη όιε ε μηθμγέκεηα μαδί ή έζης μ έκαξ 

γμκέαξ - ζε πενίπηςζε πμο άιιμξ γμκέαξ έπεη θύγεη κςνίηενα γηα ηε 

δμοιεηά. Όηακ ηα παηδηά βιέπμοκ ημοξ γμκείξ κα θαηακαιώκμοκ έκα 

ηζμννμπεμέκμ πνςηκό γεύμα θαζεμενηκά, ηόηε αολάκμκηαη μη πηζακόηεηεξ 

κα οημζεηεζεί αοηή ε ζοκήζεηα θαη από αοηά.  

 

 Τα παηδηά μπμνμύκ κα ζοδεηήζμοκ με ημοξ γμκείξ ημοξ από ηεκ 

πνμεγμύμεκε μένα, δομ με ηνεηξ από ηηξ δηαζέζημεξ επηιμγέξ γηα ημ 

πνςηκό ημοξ γεύμα.  Θα μπμνμύζακ επίζεξ κα πνμηείκμοκ ζημοξ γμκείξ ηη 

ζα ήζειακ κα πενηιαμβάκεη ημ πνςηκό ημοξ ζηα πιαίζηα μηαξ 

ηζμννμπεμέκεξ δηαηνμθήξ, ώζηε κα πνμζηεζεί ζηε ιίζηα με ηα ρώκηα, θαη 

κα θαηακαιςζεί ζε θάπμημ/α από  ηα επόμεκα πνςηκά γεύμαηα. 

 

Απάνηηζη Παιδιών Νο. 9: 

 Όηακ θαηακαιώζμοκ έκα πνςηκό γεύμα πμο ζα είκαη θαιήξ πμηόηεηαξ θαη 

ηζμννμπεμέκμ, ζα ηα θναηάεη πενηζζόηενμ μπόηε δε ζα ηζπύεη αοηό.             

Γηα πανάδεηγμα ζα είκαη θαιύηενε επηιμγή έκα ημζη με ρςμί μιηθήξ 

άιεζεξ ή ζίθαιεξ, ηονί, μανμύιη, κημμάηα θαη θνμύημ, ζε ζύγθνηζε με έκα 

ημζη με ιεοθό ρςμί, ηονί θαη αιιακηηθά θαη 1 πμηήνη πομό. Η πνώηε 

επηιμγή πενηιαμβάκεη πενηζζόηενεξ θοηηθέξ ίκεξ, μη μπμίεξ αολάκμοκ ημ 

αίζζεμα ημο θμνεζμμύ θαη θαζοζηενμύκ ηεκ απμννόθεζε ηςκ ζαθπάνςκ 

θαη θαηά ζοκέπεηα ζα έπμοκ ιηγόηενεξ πηζακόηεηεξ κα κμηώζμοκ έκημκμ 

αίζζεμα πείκαξ αμέζςξ μεηά.  

 

Απάνηηζη Παιδιών Νο. 10:  

 Σε αοηή ηεκ πενίπηςζε ηζπύεη ημ ακηίζεημ. Τνώγμκηαξ πνςηκό, 

εκενγμπμημύμε ημ μεηαβμιηζμό μαξ θαη έπμομε εκένγεηα, ώζηε κα είμαζηε 

πενηζζόηενμ δναζηήνημη θαηά ηε δηάνθεηα ηεξ εμέναξ θαη άνα κα θαίμε 

εκένγεηα (ζενμίδεξ). Μαξ βμεζάεη επίζεξ κα μεκ έπμομε ιηγμύνεξ θαη κα 

μεκ ηνώμε πμιύ πενηζζόηενμ από αοηό πμο πνεηαδόμαζηε ανγόηενα μέζα 

ζηε μένα. Έηζη, έκα ηζμννμπεμέκμ πνςηκό ζα μπμνμύζε κα βμεζήζεη κα 

έπμομε/απμθηήζμομε έκα ογηέξ ζςμαηηθό βάνμξ.  Θομίδμομε όηη ακ 

θάπμημ παηδί  πνεηάδεηαη κα πάζεη βάνμξ, ζα πνέπεη μαδί με ημοξ γμκείξ 
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ημο κα δεηάεη ηε γκώμε ηςκ εηδηθώκ θαη κα απμθεύγεη κα θάκεη δίαηηεξ 

πμο βάδμοκ ζε θίκδοκμ ηεκ ογεία ημο.  

Απάνηηζη Παιδιών Νο. 11:  

 Μεηά ηε ζεμενηκή πανμοζίαζε ηα παηδηά ζα είκαη ζε ζέζε κα 

ακαγκςνίδμοκ ηε ζεμαζία ημο πνςηκμύ γεύμαημξ.   

Απάνηηζη Παιδιών Νο. 12:  

 Τμ πνςηκό είκαη ζεμακηηθό αθόμα θαη όηακ είμαζηε άννςζημη, ώζηε κα 

έπμομε εκένγεηα θαη κα βμεζήζμομε ημ ακμζμπμηεηηθό μαξ. Ακ αηζζάκεζηε 

αδηαζεζία, πνμηημήζηε ζηενεά ηνμθή ζε μηθνέξ πμζόηεηεξ π.π. 1-2 

θνάθενξ ή θνογακηέξ, απιά μπηζθόηα, ιίγμ ηονί.  Σε πενίπηςζε πμο 

θάκεηε εμεηό ή έπεηε πενηζζόηενα ζομπηώμαηα, όπςξ πονεηό δηάννμηα 

θαη άιια, ζα πνεηαζηεί μη γμκείξ/θεδεμόκεξ ζαξ κα ζομβμοιεοημύκ ημκ 

γηαηνό ζαξ.  

 

 


