
 

 

 



 

 

ΤΙΤΛΟΣ ΙΣΤΟΕΞΕ΢ΕΥΝΗΣΗΣ: Τα Τροφοχιλιόμετρά μου 

ΔΥΣΚΟΛΙΑ ΙΣΤΟΕΞΞΕ΢ΕΥΝΣΗΣ Ρροχωρθμζνο Επίπεδο  

ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
  
 Ο άνκρωποσ ζχει ανάγκθ τθν τροφι για να αναπτυχκεί ςωςτά. Τθν τροφι αυτι τθν ζπαιρνε πάντα  από το 
περιβάλλον του είτε ωσ φυτικά είτε ωσ ηωικά προϊόντα. Με τθ Βιομθχανικι Επανάςταςθ και τθν ανάπτυξθ 
τθσ τεχνολογίασ οι διατροφικζσ του ςυνικειεσ άλλαξαν. Ρλζον μποροφμε να προμθκευτοφμε τρόφιμα που 
καλλιεργοφνται χιλιάδεσ χιλιόμετρα μακριά οποιαδιποτε εποχι του χρόνου. Αυτό όμωσ ζχει και ςυνζπειεσ 
ςτο περιβάλλον, κακϊσ όλα αυτά τα προϊόντα χρειάηεται να μεταφερκοφν με κάκε είδουσ μζςο, 
αεροπλάνα, πλοία, τρζνα και φορτθγά μζχρι να φτάςουν ςτο πιάτο μασ. 
   Δυςτυχϊσ τα τελευταία χρόνια παρατθρείται άλλο ζνα κλιβερό φαινόμενο που ςχετίηεται με αυτό το τόςο 
βαςικό αγακό όπωσ είναι θ τροφι και δεν είναι άλλο από τθν ςπατάλθ. Από το χωράφι μζχρι και τα 
καταςτιματα από τα οποία τα προμθκευόμαςτε, ςε κάκε ςτάδιο παραγωγισ, τυποποίθςθσ και χριςθσ 
πολλά από τα τρόφιμα δεν καταλιγουν ςτο πιάτο μασ αλλά ςτα ςκουπίδια. 
   Ρϊσ όλα αυτά ςχετίηονται με τθ μόλυνςθ του περιβάλλοντοσ και τθν κλιματικι αλλαγι; Τι μποροφμε να 
κάνουμε για να μειϊςουμε το πρόβλθμα; Σε αυτι τθν ιςτοεξερεφνθςθ κα ανακαλφψετε όλα τα παραπάνω 
με ςκοπό να ενθμερϊςετε και τουσ ςυμμακθτζσ ςασ, τουσ γονείσ ςασ και τθν ευρφτερθ κοινότθτα, για να 
ευαιςκθτοποιθκοφμε όλοι για το πρόβλθμα και να αλλάξουμε ςτάςθ και ςυνικειεσ.  
 
  
 



 

 

ΑΠΟ΢ΣΟΛΗ 

   Το ςχολείο ςασ ςυμμετζχει ςε ζνα πρόγραμμα Erasmus+ και πρόκειται για μία εβδομάδα να φιλοξενιςετε 
μακθτζσ από διαφορετικζσ χϊρεσ τθσ Ευρωπαϊκισ Ζνωςθσ. Θζλετε πολφ να τουσ περιποιθκείτε και να 
νιϊςουν τθν ελλθνικι φιλοξενία. Ζτςι οργανϊνετε ςτο ςχολείο ςασ μία μζρα αφιερωμζνθ ςτθν ελλθνικι 
κουηίνα προκειμζνου να τθν γνωρίςουν καλφτερα οι φιλοξενοφμενοί ςασ. Αποφαςίηετε τι κα περιλαμβάνει 
το μενοφ ςασ και οργανϊνετε τθ λίςτα με τα ψϊνια ςασ. Ρθγαίνετε ςτο τοπικό κατάςτθμα με τουσ γονείσ 
ςασ για να προμθκευτείτε τα απαραίτθτα για να ετοιμάςετε το μενοφ ςασ. Επιςτρζφοντασ ςτο ςπίτι ςασ 
διαπιςτϊνετε ζκπλθκτοι ότι ζνα μεγάλο ποςοςτό των αγορϊν ςασ είναι τρόφιμα που προζρχονται από 
άλλεσ χϊρεσ, γεγονόσ που ςασ προβλθματίηει πολφ. 
Η μεγάλθ μζρα τθσ ελλθνικισ κουηίνασ ζφταςε! Οι φιλοξενοφμενοί ςασ βρίςκονται ςτθν αίκουςα τθσ 
τραπεηαρίασ και απολαμβάνουν όςα ετοιμάςατε. Με λφπθ ςασ διαπιςτϊνετε ςτο τζλοσ του γεφματοσ ότι 
ζνα μζροσ των φαγθτϊν κα καταλιξει ςτα ςκουπίδια, κακϊσ περίςςεψε. Πλα αυτά ςασ προβλθματίηουν και 
αποφαςίηετε να ερευνιςετε το κζμα των τροφοχιλιομζτρων και τθσ ςπατάλθσ τροφίμων και ετοιμάηοντασ 
μια εκςτρατεία να ευαιςκθτοποιιςετε τουσ ςυμμακθτζσ ςασ, τουσ γονείσ ςασ και τθν κοινότθτα για το 
ηιτθμα αυτό. 
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ΔΙΑΔΙΚΑ΢ΙΑ   

 

ΒΗΜΑ 1. Σο ταξίδι ςτον κόςμο των τροφίμων. 
 

Λατρεφεισ το φαγθτό! Σου αρζςει να μπαίνεισ ςτθν κουηίνα και να βοθκάσ ςτο μαγείρεμα. Ζνασ καλόσ 
μάγειρασ όμωσ δίνει πάντα ςθμαςία ςτθν πρϊτθ φλθ. Βάλε λοιπόν τθν ποδιά του μάγειρα και τον ςκοφφο 
ςου και ετοιμάςου. Το ταξίδι ςτον κόςμο των τροφίμων ξεκινά!!! 

 Food: https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/foods 

 Where does food come from:    

https://unsplash.com/@diesektion
https://unsplash.com/s/photos/greek-food-table
https://www.eufic.org/en/healthy-living/category/foods


 

 

  https://www.youtube.com/watch?v=gXJSI6n8oz8 

Ρϊσ παράγεται θ τροφι; Ραρακολοφκθςε τα παρακάτω βίντεο για να το μάκεισ!!! 
 Carrots:  https://www.youtube.com/watch?v=Pf74rrn1uLk 

 Pineapples:  https://www.youtube.com/watch?v=UVL8NXigTkI 

 Ακολουκϊντασ τθ γραμμι παραγωγισ – Στθ βιομθχανία τροφίμων 
https://www.youtube.com/watch?v=bAijaraoTo0&t=1003s 

 

ΒΗΜΑ 2. Σα τροφοχιλιόμετρα 
  
 Ρολλά από τα προϊόντα που καταναλϊνουμε παράγονται με τον τρόπο που περιγράφεται ςτισ παραπάνω 
πθγζσ. Η χϊρα μασ όμωσ δεν παράγει όλα όςα βρίςκουμε ςτα καταςτιματα τροφίμων. Ζνασ μεγάλοσ 
αρικμόσ ειςάγεται από άλλεσ χϊρεσ. Είναι αυτό πρόβλθμα;  
Ώρα για μαγειρικι ... και ζρευνα! Διάλεξε το αγαπθμζνο ςου μεςθμεριανό φαγθτό. Βρεσ τθν ςυνταγι και 
ςθμείωςε όλα τα υλικά που κα χρειαςτείσ για να τθν ετοιμάςεισ. Στθ ςυνζχεια άνοιξε τθν αποκικθ 
τροφίμων του ςπιτιοφ ςου και ςθμείωςε όςα υλικά ςου λείπουν. Ρρομθκεφςου τα από το κατάςτθμα. Τϊρα 
είςαι ζτοιμοσ για τθν ζρευνά ςου.  
 
Ζχοντασ μπροςτά ςου όλα τα υλικά, ςθμείωςε ςτθ λίςτα ςου, μελετϊντασ προςεκτικά τισ ετικζτεσ των 
προϊόντων ςου, από ποια χϊρα προζρχονται.  
Ο παρακάτω ςφνδεςμοσ κα ςε βοθκιςει να υπολογίςεισ πόςα περίπου χιλιόμετρα διανφουν οι τροφζσ από 
τισ χϊρεσ προζλευςθσ. 

 Υπολογιςμόσ απόςταςθσ με τουσ χάρτεσ του Google map: https://www.helppost.gr/xartes/ypologismos-

apostasis-mikos-se-xarth/ 

Μελζτθςε και τουσ παρακάτω ςυνδζςμουσ για να βοθκθκείσ περιςςότερο ςτουσ υπολογιςμοφσ ςου. 
 Food Miles: https://www.youtube.com/watch?v=6YFOtw5d6qk 

 http://htetartitaxi.blogspot.com/2015/04/blog-post_25.html 

Σε όςα παρακολοφκθςεσ γίνεται αναφορά ςτον όρο «τροφοχιλιόμετρα» ι  «foodmiles». Τι ακριβϊσ ςθμαίνει ο όροσ 
αυτόσ; 

 https://www.enallaktikos.gr/Article/33817/mathe-ti-einai-ta-trofohiliometra-kai-pws-mporeis-na-ta-meiwseis 

 Field to Fork- Food miles https://www.youtube.com/watch?v=b7rn5hH5XN8 

 http://kalyterizoi.gr/sites/kalyterizoi.gr/files/upload/food-distance-infographic.jpg 

Γιατί είναι τόςο ςθμαντικά τα τροφοχιλιόμετρα; Γιατί πρζπει να τα μειϊςουμε; 

 https://www.visualistan.com/2016/03/air-mile-meals-how-far-has-your-food-travelled.html 

 Food Miles: https://www.youtube.com/watch?v=YavY7VR403Y 

Τϊρα που γνωρίηεισ περιςςότερα για τα τροφοχιλιόμετρα και τθν ςχζςθ που ζχουν με τθν παραγωγι CO2, 
μπορείσ να υπολογίςεισ πόςο περίπου CO2 παράγεται από τα υλικά που ζχεισ ςτθ λίςτα ςου για το 
αγαπθμζνο ςου μεςθμεριανό γεφμα. 

 https://www.foodmiles.com/ 

 http://greenagenda.gr/wp-content/uploads/2018/10/11-424-x-600.jpg 

Ακόμα κι αν μειϊςουμε τα τροφοχιλιόμετρα, υπάρχει ζνα επιπλζον πρόβλθμα που απειλεί τον πλανιτθ 
μασ. Καταλιγουν όλα τα τρόφιμα ςτο πιάτο μασ; Καταναλϊνουμε όλα οςα προμθκευόμαςτε ι μιπωσ...; 
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https://www.foodmiles.com/
http://greenagenda.gr/wp-content/uploads/2018/10/11-424-x-600.jpg


 

 

ΒΗΜΑ 3. ΢πατάλη τροφίμων 
 
Θυμάςαι μια ηωι τθ γιαγιά ςου να ςου λζει: « Φάε όλο ςου το φαγθτό, είναι αμαρτία να το πετάξουμε!!!», 
«Π,τι περίςςεψε κα το φυλάξουμε για τθν επόμενθ μζρα!!!», «Είναι αμαρτία να πετάμε φαγθτό, όταν 
υπάρχουν άνκρωποι ςτον κόςμο που πεινάνε!!!» 
Πλεσ αυτζσ οι φράςεισ, βζβαια, λζγονταν για άλλουσ λόγουσ, ζκρυβαν όμωσ και μια διαφορετικι φιλοςοφία 
και ςτάςθ ηωισ των μεγαλφτερων ανκρϊπων. Στθν εποχι τουσ πραγματικά τίποτα δεν πιγαινε χαμζνο, 
τίποτα δεν ςπαταλοφνταν. Στθν εποχι μασ θ ςπατάλθ ςτον τομζα των τροφίμων είναι τεράςτια. Μελζτθςε 
προςεκτικά τουσ ςυνδζςμουσ που ακολουκοφν:  
 

 http://greenagenda.gr/wp-content/uploads/2018/10/13-424-x-600.jpg 

 http://greenagenda.gr/wp-content/uploads/2018/10/12-424-x-600.jpg 

 Food waste- what you should know: https://www.youtube.com/watch?v=RL_NYVxe8uY  

 https://www.cnn.gr/focus/story/257219/apokardiotiko-sxedon-1-disek-tonoi-trofimon-kataligoyn-sta-

skoypidia-kathe-xrono 

 https://www.eea.europa.eu/el/pressroom/grafikes-plirofories/poies-einai-oi-piges-ton/view 

 https://www.theguardian.com/lifeandstyle/graphic/2014/mar/02/watch-your-waste-150-

infographic?CMP=twt_gu 

 why we waste food : https://www.youtube.com/watch?v=tU1m6EWMZaY    

 https://assets.rbl.ms/19926100/origin.jpg 

 https://toogoodtogo.org/en/movement/education/the-food-supply-chain 

 https://www.youtube.com/watch?v=PDNuFV6hpIM 

 

ΒΗΜΑ 4. Οι επιπτώςεισ ςτο περιβάλλον. 
 
Η γιαγιά ςου λοιπόν είχε δίκιο, χωρίσ να γνωρίηει για τισ επιπτϊςεισ που ζχει ςτο περιβάλλον όλθ αυτι θ 
αλλαγι ςτισ διατροφικζσ ςυνικειεσ, ςτον τρόπο που προμθκευόμαςτε τα τρόφιμα και κυρίωσ θ ςπατάλθ 
τουσ. 
Οι παρακάτω ςφνδεςμοι κα ςε βοθκιςουν να ςυνειδθτοποιιςεισ το μζγεκοσ του προβλιματοσ και πϊσ 
αυτό ςυνδζεται και με τθν κλιματικι αλλαγι.  

 https://www.tanea.gr/2021/05/20/science-technology/posa-dasi-thysiazontai-gia-tin-paragogi-sogias-

sokolatas-kai-voeiou-kreatos/ 

 Climate change and food: https://www.youtube.com/watch?v=ZEJd1kZ3XeE 

 Do you know the impact of food waste: https://www.youtube.com/watch?v=BmDZU1UTBeY  

 How does the food we eat impact our climate: https://www.youtube.com/watch?v=ExNpnukxB2Q  

 Food waste: a shame for humankind and for the environment: 

https://www.youtube.com/watch?v=7QbHlWNoyp4 

 Σπατάλθ φαγθτοφ και περιβαλλοντικζσ ςυνζπειεσ:  https://thesafiablog.com/2021/02/23/food-waste/ 

Στον παρακάτω ςφνδεςμο μπορείσ μαηί με τουσ γονείσ ςου να ςυμπλθρϊςεισ ζνα quiz και να ανακαλφψεισ 
ποιο είναι το οικογενειακό ςασ αποτφπωμα τροφίμων (foodprint) 

 https://foodprint.org/quiz/ 
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ΒΗΜΑ 5. Λύςεισ επειγόντωσ!!! 
 
Από όλα τα παραπάνω που μελζτθςεσ, καταλαβαίνεισ ότι το πρόβλθμα είναι παγκόςμιο. Τι μποροφμε να 
κάνουμε για να το περιορίςουμε, ακόμα και να το εξαλείψουμε, δθμιουργϊντασ ζναν βιϊςιμο πλανιτθ; 
Οι παρακάτω ςφνδεςμοι περιλαμβάνουν πλθροφορίεσ και οδθγίεσ για κάποιεσ από τισ αλλαγζσ που 
μποροφμε να επιφζρουμε ςτθν κακθμερινότθτά μασ για να βοθκιςουμε όςο περιςςότερο μποροφμε προσ 
τθν κατεφκυνςθ αυτι. 
 

  http://www.diatrofisimera.gr/psichologia/idees-kai-kinitra/oikologia/meioste-ta-trofoxiliometra-sas/ 

 Food eco- footprint https://www.youtube.com/watch?v=uAybZOfCN6g 

 https://www.picklewix.com/post/food-waste-infographic-design 

 Stop food waste: https://www.youtube.com/watch?v=9K72SHEPOCE   

 https://gr.euronews.com/green/2021/04/13/giati-einai-simantiko-na-meiosoume-ta-trofika-apovlita-kai-pos-

tha-to-kanoume 

 https://www.youtube.com/watch?v=PGCNQXJgtQg     

 https://www.youtube.com/watch?v=H_YjtkKTgu0 

 

Στουσ ςυνδζςμουσ που ακολουκοφν μπορείσ να δεισ χαρακτθριςτικά παραδείγματα πρωτοβουλιϊν από 

διάφορεσ ευρωπαϊκζσ χϊρεσ. 

  https://gr.euronews.com/green/2021/04/13/evropi-protovoulies-gia-ti-meiosi-tis-spatalis-trofimon-kai-ton-

trofikon-apovliton 

 Τα απόβλθτα τροφίμων και πϊσ κα τα μειϊςουμε: https://www.youtube.com/watch?v=dEJuJT5tcTg 

 Ecowaste for food: https://www.youtube.com/watch?v=GFk1HIFvmZc    

 

Οι παρακάτω ςφνδεςμοι περιλαμβάνουν ςυμβουλζσ για όςα μπορείσ να κάνεισ ςτο ςπίτι, ςτο ςχολείο και 

γενικότερα ςτθν κακθμερινότθτά ςου. 

 

 Κομποςτοποίθςθ τϊρα: https://www.youtube.com/watch?v=I2UlabtOTYM 

 https://www.healthview.gr/spatali-trofimon-16-tropoi-gia-na-tin-periorisete/ 

 https://www.monopoli.gr/2021/04/19/istories/epikaira/468477/pagkosmia-imera-gis-min-tros-ton-planiti/ 

 https://www.youtube.com/watch?v=bvFmnLmUMDo 

 26+ Ideas how to grow vegetables from crups plants 

 https://savvyinsomerset.com/how-to-stop-wasting-food-40-awsome-food-waste-solutions/ 

 Κομποςτοποίθςθ τϊρα: https://www.youtube.com/watch?v=I2UlabtOTYM 

Μπορείσ να κάνεισ το παρακάτω πείραμα για να μελετιςεισ καλφτερα πϊσ λειτουργεί το κομπόςτ  και πϊσ 
μπορεί να βοθκιςει ςτθ μείωςθ των τροφικϊν απορριμμάτων που καταλιγουν ςτα ςκουπίδια. 

 https://www.clearwaycommunitysolar.com/blog/science-center-home-experiments-for-kids/composting-and-

food-waste-experiment/ 

 

ΒΗΜΑ 6. Ώρα για Δράςη!!! 
 
Τϊρα είναι θ ϊρα να αναλάβεισ δράςθ. Σε ςυνεργαςία με τουσ ςυμμακθτζσ και τουσ δαςκάλουσ ςου 
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https://www.youtube.com/watch?v=I2UlabtOTYM
https://www.healthview.gr/spatali-trofimon-16-tropoi-gia-na-tin-periorisete/
https://www.monopoli.gr/2021/04/19/istories/epikaira/468477/pagkosmia-imera-gis-min-tros-ton-planiti/
https://www.youtube.com/watch?v=bvFmnLmUMDo
http://jollybiglive.ru/content?jolly=cz1icmlzdG9saG93dG9tYWdhemluZS5zaW1pZHJlc3MucnUmcD0yOTM4NjgwLWhvdy10by1ncm93LXZlZ2V0YWJsZXMtZnJvbS1zY3JhcHMtcGxhbnRzLTUzLXRyZW5keS1pZGVhcy5odG1s
https://savvyinsomerset.com/how-to-stop-wasting-food-40-awsome-food-waste-solutions/
https://www.youtube.com/watch?v=I2UlabtOTYM
https://www.clearwaycommunitysolar.com/blog/science-center-home-experiments-for-kids/composting-and-food-waste-experiment/
https://www.clearwaycommunitysolar.com/blog/science-center-home-experiments-for-kids/composting-and-food-waste-experiment/


 

 

ξεκινάσ τθν ΕΚΣΤ΢ΑΤΕΙΑ ΕΝΗΜΕ΢ΩΣΗΣ!!! 
 
 1ον: Συηθτιςτε και επιλζξτε όνομα για τθν Εκςτρατεία ςασ. 
2ον: Χωριςτείτε ςε ομάδεσ ανάλογα με τα ενδιαφζροντά ςασ. Κάκε ομάδα κα αναλάβει να φζρει εισ πζρασ 
μία από τισ παρακάτω δράςεισ. Μπορείτε να ςυμμετζχετε ςε παραπάνω από μία ομάδεσ. 
 

a. Δθμιουργία αφίςασ/ ενθμερωτικοφ υλικοφ. 

 https://www.youtube.com/watch?v=iX2ifseO0Rs 

 https://www.youtube.com/watch?v=WDyHv4rEaXk 

 https://www.youtube.com/watch?v=Us1rMTlv148 

 https://www.youtube.com/watch?v=OU9DiHl6u9E 

 https://teambia.weebly.com/our-campaign.html 

 

b. Δθμιουργία τραγουδιοφ. Ραρακολοφκθςε ςτον παρακάτω ςφνδεςμο μια εκπλθκτικι παραλλαγι 

ενόσ ιδιαίτερα γνωςτοφ τραγουδιοφ. 

  https://www.youtube.com/watch?v=B1-pKWOt2yM 

 

c. Δθμιουργία μικρισ διάρκειασ ταινίασ για τθν ευαιςκθτοποίθςθ όλων. Μπορείσ να δεισ ςτον 

ςφνδεςμο που ακολουκεί ζνα ενθμερωτικό βίντεο με οδθγίεσ. 

 Ρϊσ τα φτιάξετε τισ δικζσ ςασ ταινίεσ με το Movie Maker: https://www.youtube.com/watch?v=ODL22jmMTHE 

 

d. Σε ςυνεργαςία με τον Διευκυντι και τουσ δαςκάλουσ ςασ οργανϊςτε ςτο χϊρο του ςχολείου ςασ 

μια ςυνάντθςθ με τον Διμαρχο τθσ πόλθσ ςασ, τοπικοφσ φορείσ και επαγγελματίεσ που ςχετίηονται 

με τον τομζα των τροφίμων και τουσ γονείσ ςασ για να παρουςιάςετε όλα όςα μάκατε και 

δθμιουργιςατε. Ξεναγιςτε τουσ ςτουσ χϊρουσ του ςχολείου για να δουν από κοντά πϊσ 

λειτουργοφν οι κομποςτοποιθτζσ που καταςκευάςατε και τον μικρό ςασ λαχανόκθπο από 

υπολείμματα λαχανικϊν. 

e. Τι καλφτερο να κλείςετε τθ δράςθ ςασ αυτι με μια δθμιουργικι πρόκλθςθ προσ τουσ γονείσ ςασ; 

Ρροκαλζςτε τουσ λοιπόν να δθμιουργιςουν νόςτιμα πιάτα από το φαγθτό που δεν καταναλϊκθκε ι 

από τρόφιμα που πλθςιάηει θ θμερομθνία λιξθσ τουσ και ...καλι ςασ όρεξθ!!!  

 

ΑΞΙΟΛΟΓΗ΢Η  

Δοκίμαςε τισ γνϊςεισ που απζκτθςεσ από αυτι τθν ιςτοεξερεφνθςθ ςυμπλθρϊνοντασ το Quiz που κα βρεισ 
ςτον παρακάτω ςφνδεςμο:  

 https://www.earthday.org/upcycled-foods-quiz/ 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=iX2ifseO0Rs
https://www.youtube.com/watch?v=WDyHv4rEaXk
https://www.youtube.com/watch?v=Us1rMTlv148
https://www.youtube.com/watch?v=OU9DiHl6u9E
https://teambia.weebly.com/our-campaign.html
https://www.youtube.com/watch?v=B1-pKWOt2yM
https://www.youtube.com/watch?v=ODL22jmMTHE
https://www.earthday.org/upcycled-foods-quiz/


 

 

΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑ 

Συγχαρθτιρια για τισ προςπάκειζσ ςου!!! Η ΕΚΣΤ΢ΑΤΕΙΑ ΕΝΗΜΕ΢ΩΣΗΣ που οργανϊςατε εςφ και οι 
ςυμμακθτζσ ςου είχε εκπλθκτικά αποτελζςματα. Ανοίγει τα φτερά τθσ και ταξιδεφει ςτθν πόλθ ςου αλλά 
και ςε διάφορουσ τόπουσ τθσ πατρίδασ ςου ςτζλνοντασ το μινυμα ςε όλουσ για αλλαγι ςτάςθσ απζναντι 
ςτο κζμα των τροφίμων.  
 
 

 
 
 

 



 

 

 


