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Άνοιξη…η πολυσυζητημένη και πολυτραγουδισμένη εποχή του χρόνου 
για την οποία έχουν χυθεί τόνοι μελάνης…

Αστρονομικά ξεκινά με την εαρινή ισημερία κατά τις 21 Μαρτίου στο 
Βόρειο ημισφαίριο και τελειώνει στις 21 Ιουνίου με το θερινό ηλιοστάσιο. 
Θεωρείται η εποχή της δημιουργίας, των φρέσκων ιδεών, του ξυπνή-
ματος σώματος και νου, η ευκαιρία για νέα αρχή. Ο Οδυσσέας Ελύτης 
ήταν ξεκάθαρος: “Την Άνοιξη αν δεν τη βρεις, τη φτιάχνεις”.

Τα Σμήνη μας, φέτος, κατά τη διάρκεια της άνοιξης, θα βιώσουν την πρώ-
τη νέα Μέρα των Πουλιών που έρχεται να σημάνει μια νέα εποχή για τη 
“δικιά μας μέρα” που από φέτος θα τρέχει και πάλι κάθε χρόνο! Αποκορύ-
φωμα της θα είναι το προτελευταίο Σαββατοκύριακο του Μαΐου για να 
κλείσει δυναμικά η άνοιξη και η οδηγική χρονιά!  

Έτσι φέτος τα Πουλιά θα ασχοληθούν με το μείζον θέμα της διατροφής, 
μέσα από το πρόγραμμα «τα Πουλιά κάτι… μαγειρεύουν»,  που στόχο 
έχει την καταγραφή  των διατροφικών συνηθειών των παιδιών ηλικίας 
7-11 ετών και την αλλαγή στάσης απέναντι στο φαγητό, στα υλικά που 
χρησιμοποιούμε και στην προετοιμασία του.

Ελάτε, λοιπόν, να κάνουμε μαζί την αρχή και να γιορτάσουμε πανηγυρικά 
τη Μέρα των Πουλιών, το Σαββατοκύριακο 19-20 Μαΐου, σε μια εκδήλω-
ση όπου τα Πουλιά θα έχουν την ευκαιρία να δείξουν σε όλο τον κόσμο 
τα συμπεράσματα, τις συνταγές και τα κατορθώματά τους!

Καλά μαγειρέματα!

Mε ανοιχτά φτερά,

Η Έφορος του Κλάδου Πουλιών
Δανάη Μπίσυλλα
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“Στα χνάρια του χαμένου τηλεσκοπίου”... 
στις 4 Μαρτίου και ώρα 11.30 με 13.30, 
αλλά και κάθε πρώτη Κυριακή του μήνα, 
το Εθνικό Αστεροσκοπείο Αθηνών πραγ-
ματοποιεί Κυνήγι θησαυρού στον κήπο 
του Αστεροσκοπείου, στο Θησείο. Αν 
θέλεις να μάθεις τα κρυμμένα μυστικά των 
αστερισμών, δεν έχεις παρά να πας μαζί 
με το Σμήνος σου και ως ειδικοί αστροφυ-
σικοί να τα ανακαλύψετε! Περισσότερες 
πληροφορίες μπορείς να βρεις εδώ. 

Αν πάλι προτιμάς τα πειράματα, τις 
κατασκευές και τα παιχνίδια και είσαι 
πιο “σαββατιάτικος” τύπος, στο Κέντρο 
Επισκεπτών Θησείου, εξειδικευμένοι 
αστροφυσικοί θα σε περιμένουν για να 
σου δείξουν τα μυστικά των Διεθνών 
Διαστημικών Σταθμών (3/3), των εξωπλα-
νητών (17/3), των αστεριών (24/3) και 
της κοσμολογίας (31/3). Περισσότερες 
πληροφορίες εδώ. 

-Περνά περνά η µέλισσα, µε τα µελισσό-
πουλα, και µε τα παιδόπουλα...
-Τί θέλεις, να λάβεις μέρος σε ένα εργα-
στήριο όπου μέσω των τεχνών τα παιδιά 
θα ανακαλύψουν τον κόσμο της μέλισσας 
ή προτιμάς να γίνει η εστία σου Bee Spot; 
Το ‘The Bee Camp’ είναι ένα καινοτόμο 
πρόγραμμα περιβαλλοντικής εκπαίδευσης 
με επίκεντρο τη μέλισσα που λαμβάνει 
χώρα στο Κέντρο της Γης, στο Πάρκο Τρί-
τση και πραγματοποιεί δωρεάν εργαστή-
ρια τους μήνες Μάρτιο και Απρίλιο, με 
σκοπό τα παιδιά να έρθουν σε επαφή με 
τον μοναδικό κόσμο των μελισσών. Ακό-
μη, τοποθετεί τα λεγόμενα Bee Spots που 
λειτουργούν σαν μικρές οάσεις για τις 
μέλισσες, δίνοντάς τους τροφή και σπίτι 
ώστε να μπορέσουν να πραγματοποιή-
σουν το σημαντικό έργο της επικονίασης, 
απαντώντας με αυτόν τον τρόπο στην 
μείωση του πληθυσμού τους. Μήπως το 
Τοπικό σου ενδιαφέρεται να γίνει Bee 
Spot; Περισσότερες πληροφορίες μπορείς 
να βρεις εδώ. 

“Ελλάδα, βιομηχανία, καινοτομία, πρωτο-
πορία”... Μα πως μπορούν να συνδέονται 
αυτές οι λέξεις; Την απάντηση θα βρεις 
ως τις 25 Μαρτίου στην έκθεση με τίτλο: 
“160 χρόνια made in Greece”, στην 
Τεχνόπολη του Δήμου Αθηναίων. 800 
εκθέματα–φωτογραφίες, μηχανήματα, 
πρώτες ύλες, σπάνια έγγραφα, ντοκουμέ-
ντα, αλλά και απολαυστικά εκπαιδευτικά 

προγράμματα και εκδηλώσεις περιμένουν 
τους επισκέπτες της Αθήνας για να τους 
συνεπάρουν στο ταξίδι τους. Περισσότε-
ρες πληροφορίες μπορείς να βρεις εδώ.

“Σπηλαιολόγος ή παλαιοντολόγος”; Όποια 
επιστήμη και αν προτιμάς, στο Μουσείο 
Φυσικής Ιστορίας Βόλου, μπορείς να 
σκάψεις και να ανακαλύψεις απολιθώ-
ματα από οργανισμούς του γεωλογικού 
παρελθόντος. Περισσότερες πληροφορίες 
μπορείς να βρεις εδώ.

“Κολλημένος με το διαδίκτυο; Ποτέ!”, 
είναι ο τίτλος τους διαγωνισμού δημι-
ουργικής γραφής που διοργανώνει το 
Μουσείο Επιστημών και Τεχνολογίας 
(ΜΕΤ) του Πανεπιστημίου Πατρών σε 
συνεργασία με τα Τμήματα Αγωγής Υγείας 
Πρωτοβάθμιας και Δευτεροβάθμιας 
Εκπαίδευσης Αχαΐας, με την έγκριση και 
υποστήριξη του Υπουργείου Παιδείας, 
Έρευνας και Θρησκευμάτων. Μάθε περισ-
σότερα εδώ. 

«Στο δρόμο με προσοχή!» Η Εκπαιδευτι-
κή Ραδιοτηλεόραση του Υπουργείου Παι-
δείας και το Ινστιτούτο Οδικής Ασφάλειας 
(Ι.Ο.ΑΣ.) «Πάνος Μυλωνάς» διοργανώνουν 
τον Πανελλήνιο Μαθητικό Διαγωνισμό 
Ψηφιακής Δημιουργίας 
με στόχο τα παιδιά να συνειδητοποι-
ήσουν τους βασικούς κανόνες οδικής 
ασφάλειας που πρέπει να τηρούν ως πε-
ζοί, επιβάτες και ποδηλάτες. Η προθεσμία 
υποβολής αιτήσεων για το διαγωνισμό 
λήγει στις 15 Απριλίου 2018. Διάβασε 
περισσότερα εδώ.

Η κουκουβάγια προτείνει:
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Ένα παιδί μαθαίνει μόνο όταν του προ-
καλούμε το ενδιαφέρον. Εάν δεν του 

προκαλέσουμε το ενδιαφέρον, τότε είναι 
σαν να του πετάμε ζαχαρωτά στο κεφάλι 
και να θεωρούμε ότι με αυτόν τον τρόπο 

τρέφεται.

~Katrina Gutleben
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Εσείς μάθατε και εγκατα-
στήσατε τον @seo.gr  λο-
γαριασμό σας; Ρωτήστε 
τον Τοπικό σας Έφορο 
και μείνετε συντονισμέ-
νοι γιατί όλα τα νέα και 
οι ενημερώσεις θα έρχο-

νται εκεί! 

Εσύ το ήξερες πως, σχεδόν, κάθε μέρα 
του μήνα είναι αφιερωμένη σε κάτι;

3 Μαρτίου - Παγκόσμια Ημέρα Άγριας ζωής
6 Μαρτίου - Πανελλήνια Ημέρα κατά της 
Σχολικής Βίας και του Εκφοβισμού και 
Διεθνής Ημέρα Σχολικών Γευμάτων
20 Μαρτίου - Διεθνής Ημέρα Γης και Παγκό-
σμια Ημέρα Θεάτρου για τα παιδιά και τους 
νέους και Παγκόσμια Ημέρα Σπουργιτιού
21 Μαρτίου - Παγκόσμια Ημέρα Κουκλο-
θεάτρου και Παγκόσμια Ημέρα Χρωμάτων 
Σπουργιτιού

2

https://www.facebook.com/kladospoulion
https://www.youtube.com/user/KladosPouliwn
http://www.seo.gr/LH2UpLoads/ItemsContent/3414/3414.pdf
https://scontent-mxp1-1.xx.fbcdn.net/v/t1.0-9/27331788_1657782197598756_4147342763703800686_n.png?oh=eb08d113f71f2a0fa90e7b1a3f46a47f&oe=5B1D2FEC
https://www.facebook.com/visitorcenters/posts/1634671299909846
http://thebeecamp.com/
https://www.cityofathens.gr/node/31086
http://www.volosmuseum.gr/
https://www.artandlife.gr/athens/events/panellinios_diagonismos_dimioyrgikis_grafis_me_thema_kollimenos_sto_diadiktyo_pote
http://www.ioas.gr/teleutaia_nea/3726/Oi_mathites_dimiourgoun_gia_tin_Odiki_Asfaleia__Panellinios_Mathitikos_Diagonismos_Psifiakis_Dimiourgias..htm/
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Φεβρουάριος σημαίνει… Παγκόσμια Ημέρα Σκέψης! Έτσι 
λοιπόν, κάθε Σμήνος σε όλη τη χώρα γιόρτασε με τον δικό του 
τρόπο.

Τα Πουλιά του Σμήνους Βούλας (1) βρέθηκαν στο Ζάππειο, στο 
Μεγάλο Παιχνίδι που διοργάνωσε το Τμήμα Διεθνών Σχέσεων για 
τον εορτασμό της Παγκόσμιας Ημέρας Σκέψης.

Το «παρών» στο Ζάππειο έδωσε φυσικά και το Σμήνος Σπάτων, 
(2) μαθαίνοντας τι σημαίνει «επιδρώ» καθώς και το πως η επί-
δραση μέσα από τον Οδηγισμό έρχεται τόσο σε ατομικό όσο και 
σε συλλογικό επίπεδο.

Κι επειδή η επίδραση μπορεί να έχει πολλά πρόσωπα, τα Πουλιά 
του 1ου και 2ου Σμήνους Τρικάλων (3) αποφάσισαν να φτιάξουν 
«διαφημιστικά φυλλάδια» και να τα μοιράσουν σε φίλους και 
γνωστούς, παροτρύνοντάς τους να κάνουν κι εκείνοι μια θετική 
αλλαγή στην κοινωνία.

Τα Πουλιά του Σμήνους Μυτιλήνης (4) βρέθηκαν στο χωριό 
Ίππειος όπου όχι μόνο άφησαν το στίγμα τους  δημιουργώντας 
μια τοιχογραφία με το Παγκόσμιο Τριφύλλι, αλλά  έκαναν πράξη 
και το ρητό μας καθώς συνεργάστηκαν με τα παιδιά του χωριού 
και βοήθησαν να καθαριστεί η περιοχή.

Και το Σμήνος Νέας Ιωνίας Βόλου (5) γιόρτασε την Παγκόσμια 
Ημέρα Σκέψης. Αλλά δεν έκανε μόνο αυτό! Στο τέλος της Συγκέ-
ντρωσης και αφού είχαν ήδη προετοιμαστεί, τα Πουλιά γεμάτα 
αγωνία αλλά και χαρά έδωσαν την υπόσχεσή τους.

Συμβαίνει στα πέριξ...
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https://www.facebook.com/ttvoulas/photos/pcb.1932769473719297/1932768837052694/?type=3&theater
https://www.facebook.com/seottspaton/photos/pcb.1560635803984248/1560635573984271/?type=3&theater
https://www.facebook.com/451096951667045/photos/pcb.1453214471455283/1453211748122222/?type=3&theater
https://www.facebook.com/seomitilinis/photos/pcb.822842444590630/822840621257479/?type=3&theater
https://www.facebook.com/642812972486008/photos/pcb.1309154602518505/1309153639185268/?type=3&theater
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“Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν”

Έχεις ακούσει τι σιγοψιθυρίζουν τα Πουλιά όλης της Ελλάδας 
εδώ και μερικούς μήνες; Στην αρχή, ακουγόταν σαν αέρας που 
περνά ανάμεσα από τα φύλλα των δέντρων, ώσπου η Σοφή 
Κουκουβάγια το φώναξε δυνατά. Η Μέρα των Πουλιών θα 
ξαναζωντανέψει σύντομα!

 Τι είναι όμως η Μέρα Πουλιών; Η Αλεξάνδρα Βρετού, Έφορος 
του Κλάδου Πουλιών 1974-1979, έχει την απάντηση:
«Όταν ήμουν Έφορος του Κλάδου, σκεφθήκαμε με τις βοηθούς μου 
ότι θα ήταν ωραίο να υπήρχε μια μέρα, κοινή για όλα τα Σμήνη της 
Ελλάδας, που θα ένωνε τα Πουλιά σε μια ενιαία δραστηριότητα, 
διαφορετική κάθε φορά, που θα ήταν χρήσιμη για τα ίδια αλλά 
και για τον τόπο. Πιστεύαμε επίσης ότι τα παιδιά αυτής της ηλικίας 
μπορούσαν να κάνουν θαύματα και θέλαμε να τους δώσουμε 
την ευκαιρία να το αποδείξουν.

Έτσι, γεννήθηκε η “Μέρα των Πουλιών”, που έζησε ο Κλάδος, για πρώ-
τη φορά, το 1977. “Τα Πουλιά και η Αρχιτεκτονική μας Κληρονομιά” 
ήταν το πρώτο θέμα της και ακολούθησαν άλλα δέκα, κάθε πρώτη 
Κυριακή του Νοεμβρίου. Η επιτυχία της μέρας αυτής ήταν τόσο με-
γάλη, που το ΣΕΟ αποφάσισε, το 1988, να την απλώσει σε όλους τους 
Κλάδους, μετατρέποντάς την σε «Μέρα Οδηγισμού».
 
Μετά από τόσα χρόνια, η Μέρα των Πουλιών αναβιώνει με 
μια θεματική η οποία είναι πολύ οικεία προς τα Πουλιά και 
στην οποία ο Κλάδος κατέληξε ύστερα από σχετική έρευνα. Η 
θεματική της διατροφής επιλέχθηκε καθώς παραμένει πάντα 
επίκαιρη. Τα ποσοστά παιδικής παχυσαρκίας στην Ελλάδα 
αυξάνονται συνεχώς, ενώ ταυτόχρονα η διατροφή έχει άμεση 
σχέση με τους Στόχους Βιώσιμης Ανάπτυξης του ΟΗΕ και 
πιο συγκεκριμένα με τον Στόχο 3, “Καλή υγεία και ευημερία”.

 “Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν” λοιπόν και το πρόγραμμα 
στοχεύει στην αλλαγή στάσης και συμπεριφοράς Πουλιών 
και Στελεχών απέναντι στο φαγητό. Γι΄ αυτό, Πουλιά και Στε-
λέχη θα πρέπει να συμμετάσχουν ενεργά και στις 5 φάσεις 
του προγράμματος σε συνεργασία με την τοπική κοινωνία 
και τα συνομήλικα παιδιά του τόπου τους. Οι 4 από αυτές 
τις φάσεις είναι σχεδιασμένες να πραγματοποιηθούν με τη 
σειρά στο διάστημα Φεβρουάριος-Απρίλιος, ενώ η 5η φάση 
θα πραγματοποιηθεί από όλα τα Σμήνη το προτελευταίο 
Σαββατοκύριακο του Μαΐου (19-20/5/2018).

Οι φάσεις αυτές είναι οι εξής:

1η φάση: Μεγάλο Παιχνίδι, που αφορά την υγιεινή διατροφή 
αλλά και την ευκαιρία να έρθουν τα Πουλιά σε επαφή με τις 
διατροφικές συνήθειες των γύρω τους.
2η φάση: Έρευνα, που θα κάνουν τα Πουλιά σε παιδιά της ηλι-
κίας τους ώστε να βγουν συμπεράσματα για τις διατροφικές 

συνήθειες των παιδιών του δημοτικού.
3η φάση: Επιλογή Συνταγής προς “μεταμόρφωση”, όπου τα 
Πουλιά αφού επεξεργαστούν τα ερωτηματολόγια της έρευνας, 
θα επιλέξουν μια συνταγή, την οποία ένας ειδικός θα τους την 
“μεταμορφώσει” σε υγιεινή αλλά νόστιμη εκδοχή.
4η φάση: Συγκέντρωση σε συνεργασία με ειδικό, όπου ο ειδι-
κός που επιλέξατε (μάγειρας, διατροφολόγος, ζαχαροπλάστης 
ή επαγγελματίας με κάποια παρόμοια ιδιότητα) θα “μεταμορ-
φώσει” μαζί με τα Πουλιά τη συνταγή της 3ης φάσης.
5η φάση: Εορτασμός Μέρας των Πουλιών/Κοινή Δράση, που 
έχει στόχο μια Ημερίδα που θα περιλαμβάνει τα αποτελέσμα-
τα από όλες τις παραπάνω δράσεις και θα πραγματοποιηθεί 
στην Αττική από όλα τα Σμήνη, το Σαββατοκύριακο 19-20 
Μαΐου. Προτείνεται επίσης η ίδια δράση να πραγματοποιηθεί 
και σε κάθε τόπο ξεχωριστά, εφόσον οι μετακινήσεις δεν είναι 
πάντα εύκολες.

Κάπως έτσι λοιπόν, όλα τα Σμήνη μαζί θα γιορτάσουν την 1η 
Μέρα Πουλιών μετά από 31 χρόνια, και από εδώ και πέρα, 
κάθε χρόνο θα περιμένουν ένα μήνυμα από τη Σοφή Κουκου-
βάγια, για να γιορτάσουν την Μέρα Πουλιών, το προτελευταίο 
Σαββατοκύριακο του Μαΐου!

Και επειδή κάθε τέλος σηματοδοτεί και μια καινούρια αρχή, 
για τελευταία γεύσημ θα σάς αφήσουμε με τις αναμνήσεις 
της Μαρίας Καρακεσίσογλου, που ως Σοφό Πουλί έζησε την 
τελευταία Μέρα των Πουλιών, το 1987, και ως Γενική Έφορος 
πλέον ανυπομονεί για την αναβίωσή της:  

“Νοέμβριος 1987. Κυριακή πρωί, ώρα 10.30.
Το Σμήνος σε κύκλο, στο κέντρο το ραδιόφωνο. Απόλυτη ησυχία. 
Με ανυπομονησία, περιμένουμε να ακούσουμε από τον κρατικό 
ραδιοφωνικό σταθμό, τον χαιρετισμό της Εφόρου Κλάδου Πουλιών, 
Αλεξάνδρας Λουκίδου για την “Μέρα των Πουλιών” και την ανακοίνω-
ση του θέματος για να ξεκινήσει ο εορτασμός της. 
Και το μήνυμα δόθηκε, “Ελάτε να γίνουμε φίλοι”... κι αμέσως η υπέρο-
χη περιπέτεια ξεκίνησε!
Η πρώτη μου Συγκέντρωση στο Σμήνος ως  Σοφό Πουλί, η τελευταία 
“Μέρα των Πουλιών”.
Και να που τώρα, το 2018, από την θέση της Γενικής Εφόρου θα ζήσω 
την αναβίωση της ημέρας αυτής. Της γιορτής των Πουλιών, που 31 
χρόνια μετά είναι έτοιμα να “ανοίξουν φτερά” και να γεμίσουν όλη 
την Ελλάδα με κίτρινα μαντήλια και το πιο πλατύ χαμόγελο “…κάτι 
μαγειρεύοντας”! 
Καλώς όρισε και πάλι η “Μέρα των Πουλιών” στην Οδηγική ζωή μας!

*Ολόκληρο το πρόγραμμα “Τα Πουλιά κάτι μαγειρεύουν” θα το βρείτε 
στο mail του Σμήνους σας αλλά και στην ιστοσελίδα του ΣΕΟ.
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Η στήλη «Πετώντας ψηλότερα» επικεντρώνεται στην παρουσίαση 
συγκεκριμένων Πτυχίων με τη βοήθεια αντίστοιχων ειδικών, φιλοξε-
νώντας συνεντεύξεις τους! Θα θέλαμε μέσα από αυτή να μάθουμε 
περισσότερα για τα Στελέχη του Κλάδου μας και την εκτός Οδηγισμού 
ζωή τους αλλά και να μας διηγηθούν οι ίδιοι την εμπειρία τους σε 
κάποια επαγγέλματα ή δραστηριότητές τους, με σκοπό να εμπνεύσετε 
με τη σειρά σας τα Πουλιά για να ασχοληθούν με τα Πτυχία.
 
Αυτός ο μήνας αφιερώνεται στο Πτυχίο Μαγειρικής και γι’ αυτό φιλο-
ξενούμε τη συνέντευξη της Νικολέτας Καλαμπόκα, ειδικού Διαιτητικής 
και Γοργού Πουλιού του 2ου Σμήνους Τρικάλων. 

1. Τι σε τράβηξε περισσότερο στη Διατροφολογία ως αντικεί-
μενο; Έχεις μπορέσει να αξιοποιήσεις τις γνώσεις σου στη 
δουλειά σου στο Σμήνος; Είναι εύκολο κάτι τέτοιο;

Η Διατροφολογία είναι μια “φρέσκια” επιστήμη των τελευταίων 
εβδομήντα χρόνων περίπου. Έχει άμεση σχέση με την υγεία 
του ανθρώπινου οργανισμού και την προαγωγή της. Η καθημε-
ρινή ενασχόληση ενός διαιτολόγου με ανθρώπους διαφορετικού 
φύλου, ηλικίας, αλλά και νοοτροπίας ή συνηθειών έχει απίστευτο 
ενδιαφέρον! Κάθε φορά, ο διαιτολόγος καλείται να εντοπίσει 
τις ανάγκες ενός οργανισμού και να του υποδείξει ποιος είναι 
ο σωστός τρόπος σίτισης/διατροφής ώστε να αντιμετωπιστούν 
προβλήματα υγείας, απαιτήσεις αθλητών αλλά και των απλών 
καθημερινών αναγκών. Γι’ αυτό, λοιπόν, επέλεξα το συγκεκριμένο 
αντικείμενο. Οι εναλλαγές των προσώπων, των περιπτώσεων 
αλλά και τα άμεσα αποτελέσματα που έχει η σωστή διατροφή 
στην υγεία του οργανισμού μας μου είναι ιδιαίτερα ευχάριστα. 

Ένας διαιτολόγος έχει τη χαρά να μιλάει για τη δουλειά του καθ’ 
όλη τη διάρκεια της ημέρας και σε όλες του τις δραστηριότητες. 
Η διατροφή, ιδιαίτερα στις μέρες μας, είναι ένα θέμα που συζη-
τάμε παντού και εύκολα. Έτσι και στο Σμήνος, συχνά θα αναφερ-
θούμε στην καθημερινότητα των Πουλιών, άρα και στον τρόπο 
διατροφής τους. Δεν χρειάζονται πάντα μεγάλες συζητήσεις… 
Μικρές και κατανοητές συμβουλές που τα Πουλιά μπορούν 
εύκολα να καταλάβουν και να υιοθετήσουν.

Ιδιαίτερη χαρά μου έδωσε ο εορτασμός της Μέρας των Πουλιών, 
τόσο για τον επαναπροσδιορισμό της, όσο και για το φετινό της 
θέμα. Τα Πουλιά έτσι θα μάθουν να συμβουλεύουν τους φίλους 
τους και την οικογένειά τους, δηλαδή τον κοινωνικό τους περίγυ-
ρο. Θα γίνουν μικροί διαιτολόγοι!

2. Στις μέρες μας, τα επεξεργασμένα τρόφιμα κυριαρχούν στην 
αγορά ως η εύκολη, γρήγορη λύση. Κατά τη γνώμη σου, οι υγιει-
νές λύσεις ή/και πιο ποιοτικές λύσεις απαιτούν πολύ περισσό-
τερο χρόνο ή/και κόπο; 

Πράγματι, στις μέρες μας κατακλυζόμαστε από διαφημίσεις έτοι-
μων τροφών/γευμάτων που μας γλιτώνουν χρόνο και κόπο. Και 
ένα μεγάλο μέρος του πληθυσμού ανταποκρίνεται σ’ αυτό. Πι-
στεύω ότι στην πραγματικότητα αυτό που μας ελκύει στις συγκε-
κριμένες τροφές δεν είναι ούτε η ευκολία που μας προσφέρουν 
ούτε η ποιότητα. Είναι η τιμή! Ποτέ άλλοτε δεν μας προσφερόταν 
κάτι τόσο γρήγορα, τόσο εύγευστα και σε τέτοια τιμή. Και αυτό 
είναι που μας δελεάζει. Οι περισσότεροι γνωρίζουμε την -αν όχι 

χαμηλή ποιότητα- αμφιλεγόμενη προέλευση των τροφών. 

Το να ετοιμάσουμε μόνοι μας ένα γεύμα με αγνά υλικά δεν είναι 
καθόλου δύσκολο και καθόλου χρονοβόρο. Αυτό που χρειάζεται 
να κάνουμε είναι να οργανωθούμε, δηλαδή να προμηθευτού-
με τα υλικά που απαιτούνται, έτσι ώστε κάθε φορά που πρό-
κειται να γευματίσουμε, είτε είναι σνακ, είτε το κύριο γεύμα μας, 
να έχουμε την ευκολία να αυτοσχεδιάσουμε και σε μικρό χρόνο 
να φτιάξουμε κάτι νόστιμο, απολαυστικό και ταυτόχρονα υγιει-
νό! Τα αποτελέσματα της σωστής διατροφής δεν θα αργήσουν να 
φανούν. Ευεξία, διαύγεια πνεύματος, καθαρή επιδερμίδα, μείωση 
σωματικού βάρους όπου χρειάζεται είναι μόνο κάποια από τα 
οφέλη. 	

3. Η ποικιλία και η εναλλαγή υλικών είναι σημαντικά στη σωστή 
διατροφή; 

Η ποικιλία και η εναλλαγή τροφών στην καθημερινή μας διατρο-
φή δεν είναι απλά σημαντική, είναι απαραίτητη! Όταν υπάρχει 
ποικιλία, τρώμε απ’ όλες τις ομάδες τροφίμων, άρα παίρνουμε 
και όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά, βιταμίνες, μέταλλα 
και ιχνοστοιχεία. Έτσι, πετυχαίνουμε να τροφοδοτούμε τον ορ-
γανισμό μας με ό,τι ακριβώς χρειάζεται, αλλά και να έχουμε πιο 
ευχάριστη καθημερινότητα.

Δεν πρέπει να ξεχνάμε ότι ένα πλούσιο σε ποικιλία γεύμα είναι 
ταυτόχρονα και όμορφο στα μάτια μας, άρα και χορταστικό. 
“Χορταίνει πρώτα το μάτι και μετά το στομάχι”. Το φαγητό, 
ιδιαίτερα στην ελληνική οικογένεια, είναι ακόμα ιεροτελεστία, 
τρόπος έκφρασης, τρόπος φιλοξενίας. Μέσα από τη διαδικασία 
των γευμάτων δεν τρέφουμε μόνο το κορμί μας, αλλά ταυτόχρο-
να τρέφουμε -με συναισθήματα και ερεθίσματα- την ψυχή και το 
πνεύμα μας.

Καταλήγουμε λοιπόν στο συμπέρασμα πως μια ισορροπημένη 
και πλούσια σε ποικιλία διατροφή είναι επιβεβλημένη στην 
καθημερινότητα της οικογένειας και κάθε μέλους της χωριστά.

4. Τι δεξιότητες απέκτησες μέσα από τον Οδηγισμό που σε 
βοήθησαν στη ζωή σου γενικότερα;

Η ενασχόλησή μου με τον Οδηγισμό μού χάρισε αρκετά πράγ-
ματα μέχρι τώρα. Από πλούσια συναισθήματα μέχρι αλλαγή 
νοοτροπίας σε κάποια θέματα. Έχω γίνει πιο διαλλακτική σε 
θέματα οργάνωσης και συνεργασίας, και συνάμα αδιάλλακτη σε 
θέματα αξιών, όπως η συμπόνια στο συνάνθρωπο και η διαφο-
ρετικότητα.

Πετώντας ψηλότερα !
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δημιουργήσουμε σιγά-σιγά το μονοπάτι με τα κίτρινα τούβλα 
που θα το οδηγήσει στα λαχταριστά και θρεπτικά τρόφιμα: τα 
πολύχρωμα φρούτα, το χρυσαφένιο μέλι, το κακάο μπορούν να 
γίνουν τα εργαλεία μας στο έργο μας και στην προσπάθεια μας 
να μυήσουμε τα Πουλιά και μέσα από αυτά και τους γονείς 
τους αλλά και όλους τους γύρω τους σε ένα μονοπάτι θρεπτικών 
γευστικών επιλογών. Στην προσπάθειά μας αυτή ας θυμηθού-
με και ήρωες όπως τον Ποπάι ή τον Αστερίξ και αν εκείνοι δεν 
φτάνουν, ας φτιάξουμε τους δικούς μας ήρωες που ζουν και 
κερδίζουν δράκους με μια κουταλιά μέλι και ένα πιάτο ζωηρές 
πράσινες χάντρες.

Μην βάζεις όρια στην φαντασία ούτε στην ποικιλία των 
υλικών σου…

Και λίγη... τροφή για σκέψη! 

Βάζοντας ρεαλιστικούς στόχους μπορούμε 
να πετύχουμε περισσότερα:

•	 Μην ξεπερνάτε τα όρια όταν περιορίζετε το φαγητό
•	 Μην χρησιμοποιείτε το φαγητό ως ανταμοιβή για καλές ή 

κακές πράξεις.
•	 Μην αναγκάζετε το παιδί να φάει όλο το πιάτο του.
•	 Ενθαρρύνετε το παιδί να τρώει με αργό ρυθμό
•	 Όταν το παιδί ζητάει και δεύτερο πιάτο περιμένετε για 

πέντε με δέκα λεπτά ώστε να το ξανασκεφτεί. Αν τελικά 
δεν μπορείτε να το αποφύγετε φροντίστε ώστε η δεύτερη 
μερίδα να είναι η μισή από την πρώτη.

 

Δώστε διαφορετική γεύση σε γνωστά και αγα-
πημένα παιχνίδια, δημιουργώντας ...διατροφι-

κές παραλλαγές: 

Πρωινό-Μεσημεριανό-Βραδινό 
(σαν το Καλημέρα-Καλησπέρα-Καληνύχτα)

Ντολμάς-Ντομάτα
(σαν το Ιεριχώ-Ιερουσαλήμ ή τα καρπουζοπέπονα)
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Ο Brillat-Savarin είπε: “Πες μου τι τρως και θα σου πω ποιος 
είσαι…”. Σύμφωνα πάλι με τον Claude Fischler, στο βιβλίο του 
L’Omnivore (Το παμφάγο) όπου παρουσιάζει την αρχή της ‘ενσω-
μάτωσης’, η οποία βασίζεται στην ιδέα του Brillat-Savarin αλλά την 
πάει κι ένα βήμα πιο μακριά, όχι μόνο ό,τι τρώμε αντανακλά αυτό 
που είμαστε αλλά στην πραγματικότητα γινόμαστε ό,τι τρώμε μέσα 
από την διαδικασία της χώνεψης (κατανάλωση) του φαγητού και των 
ποτών. (Fischler, 2001, σελ. 66)

Mε τις σκέψεις αυτές ως έναυσμα καλό θα ήταν να αναλογι-
στούμε τι είδους πρότυπα δίνουμε στα Πουλιά μέσα από 
τα γεύματα που μοιραζόμαστε μαζί τους σε κατασκηνώσεις, 
διήμερα ή απλά σε μια Συγκέντρωση. Θα μπορούσαμε άραγε να 
αντικαταστήσουμε τις καραμέλες μέσα στην λεκάνη με το αλεύρι 
με σταφύλια ή κορόμηλα; Να αφιερώσουμε μια Συγκέντρωση 
στην έννοια της διατροφικής πυραμίδας και το πώς θα μας 
βοηθήσει περαιτέρω να τρώμε σωστά ώστε να έχουμε ακόμα 
περισσότερη ενέργεια για παιχνίδι; Το χρώμα του κάστανου θα 
μπορούσε να γίνει ο πρωταγωνιστής στο παραμύθι της υγείας 
και να μιλήσουμε για την καστανή ζάχαρη, για τα κακαόδεντρα 
αντί τις σοκολάτες, για το ρύζι που ήθελε να γίνει καφέ αντί 
λευκό και για το ψωμί που μυρίζει μαγεία όταν αλλάζει χρώματα 
και γίνεται ολικής άλεσης! 

Φτιάχνοντας το δικό μας μύθο βασισμένο στην πραγματική αξία 
της διατροφής, τα παιδιά παραδειγματίζονται από εμάς μέσα 
από όσα βλέπουν και γεύονται. Σίγουρα είναι πιο οικονομικό και 
εύκολο να συμπεριλάβουμε ένα έτοιμο κρουασάν στην Τροφο-
δοσία αλλά πόσο νόστιμα θα ήταν χειροποίητα μπισκοτο-μυ-
στικά ως δεκατιανά φτιαγμένα με στάλες μαύρης σοκολάτας και 
δημητριακά! Ας μάθουμε στα παιδιά μέσα από παιχνίδι και δια-
δραστικές στιγμές πως δεν πρέπει να παραλείπουν γεύματα 
όπως εμείς δεν παραλείπουμε επιθυμίες. Άλλωστε, η τροφή είναι 
επιθυμία και ανάγκη ταυτόχρονα του οργανισμού μας.

Πώς λοιπόν μπορούμε να καλλιεργήσουμε στα Πουλιά το 
ένστικτο να επιλέγουν συνειδητά τη σωστή διατροφή; Πώς 
μπορούμε να κάνουμε τα υγιεινά τρόφιμα να  θεωρηθούν...cool 
στα μάτια τους; Ίσως τα πράγματα να είναι πιο απλά από όσο 
πιστεύουμε. Αν έχουμε τη διάθεση και τη φαντασία να πείσουμε 
ένα Πουλί ότι είναι λιοντάρι ή ότι έχει λόγο να βρει το μαγικό 
φίλτρο για να λύσει το μυστήριο, μπορούμε σίγουρα να του 

Κάτι για σένα!

Ολική... φαντασία για 
δυνατούς ήρωες!
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