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Εκπαίδευση για την Αποκατάσταση
Οικοσυστηµάτων



Τι είναι το έργο ERE; 
Το έργο Εκπαίδευση για την Αποκατάσταση Οικοσυστηµάτων (ERE), που υλοποιείται στο 
πλαίσιο του προγράµµατος LEAF(Μαθαίνω για τα Οικοσυστήµατα και τα ∆άση) 
(www.leaf.global), συνδέει εκπαιδευτικούς και µαθητές µε τη φύση µέσω βιωµατικών 
δράσεων. Το Πρόγραµµα LEAF συνηγορεί υπέρ της υπαίθριας µάθησης και των πρακτικών 
εµπειριών, επιτρέποντας στους µαθητές να συνδεθούν µε τη φύση και να αναπτύξουν µια 
βαθύτερη κατανόηση του φυσικού κόσµου.

Στην Κύπρο, ο Εθνικός Χειριστής είναι η CYMEPA µε στρατηγικούς εταίρους το Υπουργείο 
Παιδείας, Αθλητισµού και Νεολαίας και την Αρχή Ηλεκτρισµού Κύπρου.

Θα βοηθήσω και εγώ
για την επιτυχία
των 17 Στόχων!



Τροφή και Καλλιέργειες

Γιατί τρεφόµαστε;
Τρεφόµαστε για να παρέχουµε στον οργανισµό µας ενέργεια και θρεπτικά δοµικά συστατικά 
που είναι απαραίτητα για την επιβίωση και την καλή λειτουργία του σώµατος.
Η τροφή είναι η κύρια πηγή ενέργειας που χρειάζεται το σώµα για να εκτελεί τις βασικές 
λειτουργίες του, όπως η αναπνοή, η κυκλοφορία του αίµατος, η λειτουργία του εγκεφάλου, 
και οι µυϊκές κινήσεις.

Η τροφή παρέχει βασικά θρεπτικά συστατικά όπως πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπη, βιταµίνες 
νερό και µέταλλα, που είναι απαραίτητα για:

• Ανάπτυξη και επιδιόρθωση των κυττάρων και των ιστών.
• Στήριξη του ανοσοποιητικού συστήµατος.
• ∆ιατήρηση της οµοιόστασης (σταθερή εσωτερική ισορροπία του οργανισµού).
• Ρύθµιση των βιοχηµικών διεργασιών του σώµατος.

Επιπλέον, το φαγητό παίζει ρόλο στην κοινωνική και ψυχολογική µας ευεξία, καθώς είναι 
συνδεδεµένο µε την κοινωνικότητα, την κουλτούρα και την απόλαυση.

ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΑ ΤΡΟΦΗΣ

Η καλλιέργεια τροφής είναι η διαδικασία της φροντίδας και ανάπτυξης φυτών ή ζώων για τη 
παραγωγή τροφίµων. Περιλαµβάνει την επιλογή των σωστών σπόρων, τη φύτευση, την 
άρδευση, τη λίπανση και την προστασία από παράσιτα και ασθένειες. Μπορεί να αφορά 
γεωργικές πρακτικές, όπως η καλλιέργεια δηµητριακών, φρούτων και λαχανικών καθώς και 
κτηνοτροφικές πρακτικές για την εκτροφή ζώων.

Η καλλιέργεια τροφής µπορεί να πραγµατοποιείται σε µικρή κλίµακα, όπως σε κήπους στο 
σπίτι, ή σε µεγαλύτερη κλίµακα, όπως σε αγροκτήµατα. Κάθε τύπος καλλιέργειας έχει τις 
δικές του απαιτήσεις και προκλήσεις, από την επιλογή του κατάλληλου εδάφους και των 
κλιµατικών συνθηκών µέχρι τη διαχείριση των φυσικών πόρων.



ΤΑ ∆ΙΑΦΟΡΑ ΕΙ∆Η ΤΡΟΦΩΝ
Ποιές τροφές είναι υγιεινές;
Οι υγιεινές τροφές είναι εκείνες που παρέχουν στον οργανισµό τα απαραίτητα θρεπτικά 
συστατικά χωρίς να περιέχουν υπερβολικές ποσότητες ζάχαρης, αλατιού ή κορεσµένων 
λιπαρών. Ακολουθούν οι κύριες κατηγορίες υγιεινών τροφών και παραδείγµατα για την 
καθεµία:

Οι Οµάδες Τροφίµων
α. Φρούτα και Λαχανικά:
Είναι γεµάτα βιταµίνες, µέταλλα, αντιοξειδωτικά
και φυτικές ίνες που βοηθούν το σώµα σου να λειτουργεί σωστά.
Παραδείγµατα: Μήλα, µπανάνες, πορτοκάλια, µούρα, σπανάκι, µπρόκολο, καρότα, πιπεριές.

β. ∆ηµητριακά:
Τα δηµητριακά σου δίνουν ενέργεια για να παίξεις, να µάθεις
και να µεγαλώσεις. Περιέχουν φυτικές ίνες, βιταµίνες
του συµπλέγµατος Β και άλλα θρεπτικά συστατικά.
Παραδείγµατα: Ψωµί, ρύζι, µακαρόνια και βρώµη.
Τα ολικής αλέσεως δηµητριακά είναι ακόµα καλύτερα
γιατί έχουν περισσότερες φυτικές ίνες.
Παραδείγµατα: Καστανό ρύζι, κινόα, βρώµη, ολικής άλεσης ψωµί και ζυµαρικά.

γ. Πηγές Πρωτεΐνης:
Η πρωτεΐνη βοηθά στην ανάπτυξη των µυών, την επιδιόρθωση
των ιστών και σε κρατάει δυνατό.
Παραδείγµατα: Κρέας, όσπρια, ξηροί καρποί και αυγά.
∆εν προέρχονται όλες οι πρωτεΐνες από ζώα - τα φασόλια
και οι ξηροί καρποί είναι επίσης εξαιρετικά!

Πηγές Πρωτεϊνών Χαµηλών σε Λιπαρά
Απαραίτητες για την ανάπτυξη και την αποκατάσταση των µυών και των ιστών.
Παραδείγµατα: Ψάρι (σολοµός, σαρδέλες), 
κοτόπουλο χωρίς πέτσα, γαλοπούλα, 
όσπρια (φακές, φασόλια), τόφου

δ. Γαλακτοκοµικά:
Τα γαλακτοκοµικά προϊόντα είναι πλούσια σε ασβέστιο, το οποίο είναι απαραίτητο για γερά 
κόκαλα και δόντια.
Παραδείγµατα: Γάλα, τυρί και γιαούρτι.
Κάποιοι άνθρωποι πίνουν γάλα από φυτά, 
όπως το αµυγδαλόγαλα ή το γάλα σόγιας,
που µπορεί επίσης να είναι καλό για σένα!

ε. Λίπη και Έλαια:
Τα λίπη σου δίνουν ενέργεια και βοηθούν τον εγκέφαλό σου να αναπτυχθεί.
Παραδείγµατα: Ελαιόλαδο, αβοκάντο και βούτυρο.
Κάποια λίπη, όπως αυτά στα ψάρια και στους ξηρούς καρπούς, είναι πολύ υγιεινά!



ΚΛΙΜΑΤΙΚΗ ΑΛΛΑΓΗ (ΚΡΙΣΗ) ΚΑΙ ΚΑΛΛΙΕΡΓΕΙΕΣ

Η κλιµατική αλλαγή σηµαίνει ότι αλλάζουν οι καιρικές συνθήκες και ο πλανήτης µας 
ζεσταίνεται, κάτι που µπορεί να δυσκολέψει την καλλιέργεια τροφίµων. Αυτό συµβαίνει γιατί 
τα φυτά χρειάζονται τη σωστή θερµοκρασία και καιρό για να αναπτυχθούν σωστά.

Γιατί Είναι Σηµαντικό:

Αν ο πλανήτης ζεσταθεί πολύ, (κλιµατική κρίση) οι αγρότες µπορεί να µην µπορέσουν να 
καλλιεργήσουν αρκετή τροφή. Αυτό µπορεί να σηµαίνει λιγότερη τροφή για όλους, 
συµπεριλαµβανοµένου και εσένα!

Πώς Μπορούµε να Βοηθήσουµε:

Τρώγε Εποχιακά Τρόφιµα: Τα τρόφιµα που είναι στην εποχή τους είναι πιο εύκολο να 
καλλιεργηθούν και καλύτερα για το περιβάλλον.

Μείωσε την Σπατάλη Τροφίµων: Πάρε µόνο όσο µπορείς να φας, και φύλαξε τα υπολείµµατα 
για αργότερα. Η σπατάλη τροφίµων σπαταλά όλη την ενέργεια που χρειάστηκε για την 
παραγωγή τους.

Μείωσε τα τροφοχιλιόµετρα: Όπως διαβάζουµε στην ιστοσελίδα της WWF, πρόκειται για την 
απόσταση την οποία διανύουν τα τρόφιµα από τον τόπο παραγωγής τους µέχρι το σηµείο της 
τελικής κατανάλωσης τους. Σε αυτή συµπεριλαµβάνονται οι µεταφορές των τροφίµων 
ανάµεσα στα διάφορα στάδια του κύκλου ζωής τους, δηλαδή από το σηµείο παραγωγής στην 
επεξεργασία και στο τελικό σηµείο λιανικής πώλησης. 

Αν θέλουµε να µειώσουµε τα τροφοχιλιόµετρα στη διατροφή µας, οι βασικές συµβουλές είναι δύο: 

Προτιµάµε λαχανικά και φρούτα εποχής. Προτιµάµε τα τοπικά προϊόντα.

h t t p s : / / w w w . p e p t e g . g r / i n d e x . p h p / 2 0 1 4 - 0 6 - 1 4 - 1 7 - 2 2 -
34/item/2231-kampania-tis-wwf-protimame-topika-proionta-voithame-to-perivallon



ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ
Η Πυραµίδα Μεσογειακής ∆ιατροφής είναι ένα πρότυπο διατροφής που προωθεί την υγεία και 
τη µακροζωία, βασισµένο στη διατροφή που ακολουθείται παραδοσιακά στις χώρες της 
Μεσογείου. Για τα παιδιά, η προσαρµογή αυτής της πυραµίδας είναι ιδιαίτερα σηµαντική, 
καθώς συµβάλλει στη σωστή ανάπτυξη και στην πρόληψη της παιδικής παχυσαρκίας.

Βασικά Στοιχεία της Πυραµίδας Μεσογειακής ∆ιατροφής για Παιδιά:
1. Φρούτα και Λαχανικά (3-5 µερίδες την ηµέρα):
- Τα φρούτα και τα λαχανικά αποτελούν τη βάση της καθηµερινής διατροφής. Είναι πλούσια σε 
βιταµίνες, µέταλλα και φυτικές ίνες, απαραίτητα για την ανάπτυξη και τη σωστή λειτουργία 
του οργανισµού.
2. ∆ηµητριακά Ολικής Άλεσης (3-4 µερίδες την ηµέρα):
- ∆ηµητριακά όπως το ψωµί ολικής άλεσης, το καστανό ρύζι, και το πλιγούρι είναι σηµαντικά 
για την παροχή ενέργειας και τη διατήρηση της υγείας του πεπτικού συστήµατος.
3. Ελαιόλαδο:
- Το ελαιόλαδο είναι η κύρια πηγή λίπους στη µεσογειακή διατροφή. Είναι πλούσιο σε 
µονοακόρεστα λιπαρά οξέα, τα οποία είναι ωφέλιµα για την καρδιαγγειακή υγεία.
4. Γαλακτοκοµικά Προϊόντα (2-3 µερίδες την ηµέρα):
- Το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί είναι πλούσια σε ασβέστιο και βιταµίνη D, τα οποία είναι 
απαραίτητα για την ανάπτυξη των οστών.
5. Πρωτεΐνες από Φυτικές και Ζωικές Πηγές (1-2 µερίδες την ηµέρα):
- Φυτικές πηγές όπως τα όσπρια (φακές, φασόλια) και ζωικές πηγές όπως το ψάρι και το 
κοτόπουλο παρέχουν απαραίτητα αµινοξέα και άλλες θρεπτικές ουσίες.
6. Ψάρι και Θαλασσινά (2-3 φορές την εβδοµάδα):
- Το ψάρι είναι πλούσιο σε ωµέγα-3 λιπαρά οξέα, τα οποία είναι σηµαντικά για την υγεία του 
εγκεφάλου και της καρδιάς.
7. Κόκκινο Κρέας (περιορισµένη κατανάλωση):
- Συνιστάται η κατανάλωση κόκκινου κρέατος να περιορίζεται σε 1-2 φορές την εβδοµάδα, µε 
έµφαση σε άπαχα κοµµάτια.
8. Γλυκά και Επεξεργασµένα Τρόφιµα (σπάνια):
- Η κατανάλωση γλυκών και επεξεργασµένων τροφίµων πρέπει να περιορίζεται. Τα παιδιά 
πρέπει να µαθαίνουν να επιλέγουν φυσικές εναλλακτικές, όπως φρούτα, για σνακ.

Συµπληρωµατικές Συµβουλές:
Καθηµερινή Φυσική ∆ραστηριότητα και Ενυδάτωση: Όπως και στους ενήλικες σηµαντική 
είναι η τακτική σωµατική δραστηριότητα και η κατανάλωση άφθονου νερού. Η φυσική 
δραστηριότητα είναι κρίσιµη για την ανάπτυξη των παιδιών και βοηθά στη διατήρηση υγιούς βάρους.
Ποικιλία και Ισορροπία: Ενθαρρύνετε τα παιδιά να δοκιµάζουν διαφορετικά τρόφιµα και να 
τρώνε ισορροπηµένα γεύµατα, σε σωστές ποσότητες.
Οικογενειακά Γεύµατα: Η συµµετοχή των παιδιών στην προετοιµασία και την απόλαυση 
γευµάτων µε την οικογένεια µπορεί να ενισχύσει τις υγιεινές διατροφικές συνήθειες.
Εκπαίδευση στη ∆ιατροφή: Μάθετε στα παιδιά τη σηµασία των υγιεινών τροφών και της 
ποικιλίας στη διατροφή.
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ΑΥΤΗ ΕΙΝΑΙ Η ΣΤΙΓΜΗ ΜΑΣ

Ποτέ δεν υπήρξε πιο επείγουσα ανάγκη για την αναβίωση των κατεστραµµένων 
οικοσυστηµάτων από τώρα.

Τα οικοσυστήµατα υποστηρίζουν κάθε µορφή ζωής στη Γη. Όσο πιο υγιή είναι τα 
οικοσυστήµατά µας, τόσο πιο υγιής είναι ο πλανήτης - και οι άνθρωποί του. Η ∆εκαετία του 
ΟΗΕ για την Αποκατάσταση των Οικοσυστηµάτων στοχεύει στην πρόληψη, την αναχαίτιση και 
την αντιστροφή της υποβάθµισης των οικοσυστηµάτων σε κάθε ήπειρο και στον ωκεανό. 
Μπορεί να βοηθήσει στον τερµατισµό της φτώχειας, στην καταπολέµηση της κλιµατικής 
αλλαγής και στην αποτροπή µιας µαζικής εξαφάνισης. Θα επιτύχει µόνο εάν συµβάλουν όλοι. 
https://www.decadeonrestoration.org/about-un-decade

Στο πλαίσιο του Προγράµµατος LEAF, τάξεις σχολείων συµµετέχουν στον διαγωνισµό 
«Πράσινες Γωνιές της Γειτονιάς µου και ο Μαγικός Κόσµος της Καλλιέργειας».

Οι «Πράσινες Γωνιές της Γειτονιάς µου» είναι ένας διαγωνισµός που ενθαρρύνει τα σχολεία 
να αναζητήσουν και να υιοθετήσουν µια πράσινη γωνιά στην περιοχή, εντός του σχολικού 
χώρου ή στην περιοχή γύρω από αυτό. Πρέπει να ληφθούν φωτογραφίες πριν και µετά την 
παρέµβαση του σχολείου για να αποδειχθεί ο αντίκτυπος στη διατήρηση της βιοποικιλότητας.



ΥΓΙΗΣ ΠΛΑΝΗΤΗΣ
Τα παιδιά κάνουν τον πλανήτη πιο υγιή ενσαρκώνοντας τη 
µελλοντική διαχείριση µέσω βιώσιµων συνηθειών, ηγούµενα 
περιβαλλοντικής δράσης και καλλιεργώντας µια βαθύτερη σύνδεση 
µε τη φύση, µε απλές πρακτικές όπως η ανακύκλωση, η 
εξοικονόµηση ενέργειας, η φύτευση δέντρων και η επιλογή φιλικών 
προς το περιβάλλον δράσεων που συµβάλλουν σε έναν πιο πράσινο 
κόσµο, ενώ παράλληλα εξελίσσονται σε ενήλικες που µπορούν να 
οδηγήσουν σε συστηµική αλλαγή για έναν βιώσιµο πλανήτη.

Πώς τα παιδιά συµβάλλουν σε έναν πιο υγιή πλανήτη:
•Ηγούνται µε το παράδειγµά τους: Οι νέοι µιλούν ενεργά και απαιτούν δράση για το κλίµα, 
εµπνέοντας τους ενήλικες να ακολουθήσουν το παράδειγµά τους στη δηµιουργία ενός 
βιώσιµου µέλλοντος.
•Εµπνέοντας τη δράση: Η διδασκαλία της περιβαλλοντικής ευθύνης στα παιδιά µέσω 
εµπειριών στη φύση καλλιεργεί µια δια βίου αγάπη και φροντίδα για τη Γη.
•Υιοθέτηση Βιώσιµων Συνηθειών: Τα παιδιά µπορούν εύκολα να υιοθετήσουν πρακτικές 
όπως η ανακύκλωση, η µείωση των αποβλήτων, η εξοικονόµηση ενέργειας (σβήσιµο των 
φώτων), η χρήση επαναχρησιµοποιήσιµων ειδών και η επιλογή σνακ φυτικής προέλευσης, 
µειώνοντας το οικολογικό τους αποτύπωµα.
•Προώθηση της Καινοτοµίας: Μια γενιά που µεγαλώνει µε περιβαλλοντική ευαισθητοποίηση 
είναι καλύτερα εξοπλισµένη για να αναπτύξει και να εφαρµόσει καινοτόµες λύσεις στις 
παγκόσµιες προκλήσεις.
•Ενίσχυση της Σύνδεσης: Ο χρόνος που περνάει στη φύση ενισχύει την ενσυναίσθηση και 
την επιθυµία για προστασία των οικοσυστηµάτων, καθιστώντας τα ισχυρούς υποστηρικτές 
της διατήρησης.

Βασικές δράσεις για έναν υγιή πλανήτη µέσω των παιδιών:
•Εκπαίδευση & Εµπειρία: Παροχή πρακτικών εµπειριών στη φύση για την ενίσχυση της 
κατανόησης και της αγάπης για το περιβάλλον.
•Ενδυνάµωση: Ακούστε τις περιβαλλοντικές ανησυχίες των παιδιών και υποστηρίξτε τις 
πρωτοβουλίες τους, όπως και οργανισµών που προσπαθούν να ενισχύσουν τις φωνές των 
νέων.
•Εξοικονόµηση Πόρων: ∆ιδάξτε απλές µεθόδους εξοικονόµησης ενέργειας και νερού στο 
σπίτι, από το σβήσιµο των φώτων έως την επαναχρησιµοποίηση υλικών.
•Οικολογικές Επιλογές: Ενθαρρύνετε τη φυτική διατροφή, τα τοπικά τρόφιµα και τη µείωση 
της κατανάλωσης κρέατος, κάτι που µειώνει σηµαντικά τις περιβαλλοντικές επιπτώσεις.
•Συνηγορία: Υποστηρίξτε πρωτοβουλίες που εξοπλίζουν τα παιδιά µε δεξιότητες για µια 
πράσινη µετάβαση και τη δηµιουργία ενός ανθεκτικού, βιώσιµου πλανήτη για όλους.


