
ΔΙΑΣΡΟΥΗ ΚΑΙ 

ΤΓΕΙΑ 

ΓΙΑ ΜΑ΢ ΣΑ ΠΑΙΔΙΑ



Πληροφοριακά σας λέμε……..

 Η δηαηξνθή ηνπ ζύγρξνλνπ αλζξώπνπ έρεη αιιάμεη ζεακαηηθά ηηο 
ηειεπηαίεο 3 - 4 δεθαεηίεο κε απνηέιεζκα λα εγθαηαιεηθηεί ε 
παξαδνζηαθή Μεζνγεηαθή Δίαηηα. Η αιιαγή απηή είλαη ππεύζπλε, 
όπσο έρεη απνδεηρζεί από πιεζώξα Ιαηξηθώλ κειεηώλ, γηα ηελ 
έμαξζε ησλ ρξόλησλ λνζεκάησλ θζνξάο πνπ παξαηεξείηαη ηηο 
ηειεπηαίεο δεθαεηίεο.

 Είλαη επνκέλσο ζεκειηώδεο λα επηζηξέςνπκε ζηηο παξαδνζηαθέο 
δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Είλαη βαζηθό ν θαζέλαο λα ζπλεηδεηνπνηήζεη 
ηνπο θηλδύλνπο από ηελ θαθή δηαηξνθή θαη λα πηνζεηήζεη ζηαδηαθά 
πην πγηεηλέο ζπλήζεηεο θαη πξσηίζησο λα θαιιηεξγήζεη ηηο ζπλήζεηεο 
απηέο ζηα μικρά παιδιά. 

 Τνλίδεηαη όηη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή δελ ζεκαίλεη ζηεξήζεηο. Δελ 
είλαη απαξαίηεην λα εγθαηαιεηθζνύλ νη αγαπεκέλεο ηξνθέο αθνύ νη 
αξρέο ζσζηήο δηαηξνθήο κπνξεί λα ραιαξώζνπλ ζε θάπνηα 
γεύκαηα. Απηό όκσο ζα πξέπεη λα είλαη ε εμαίξεζε ηνπ θαλόλα, 
ρξεηάδεηαη επνκέλσο λα ππάξρεη πιάλν δηαηξνθήο γηα δηαζηήκαηα 
κεξηθώλ εκεξώλ ηνπιάρηζηνλ.



 Απηά πνπ ηξώκε θαη  πίλνπκε, όια καδί  ηα 

νλνκάδνπκε διαηροθή.

 Η δηαηξνθή είλαη ν επίζεκνο θαη

απνθιεηζηηθόο πξνκεζεπηήο

θαπζίκσλ ηεο Απηνύ Μεγαιεηόηεηαο,

ηνπ Αλζξώπηλνπ Οξγαληζκνύ .

ΣΙ ΕΙΝΑΙ OΜΩ΢

ΔΙΑΣΡΟΥΗ;



Ποιος ο ιδανικός τρόπος διατροφής για 

όλους μας;
 ΜΔΡΙΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢ ΣΟ ΜΗΝΑ

Ή ΛΙΓΟ ΢ΤΥΝΟΣΔΡΑ
΢Δ ΜΙΚΡΔ΢ ΠΟ΢ΟΣΗΣΔ΢

Κόθθηλν θξέαο-Γιπθά
 ΜΔΡΙΚΔ΢ ΦΟΡΔ΢ ΣΗΝ 

ΔΒΓΟΜΑΓΑ 

Αβγά-Πνπιεξηθά-Ψάξηα 

 ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΑ 

Γάια, ηπξηά θαη γηανύξηη
Ειαηόιαδν θαη ειηέο (ζε 

πεξηνξηζκέλε πνζόηεηα)
Φξνύηα 
Όζπξηα

Λαραληθά
Ψσκί, δπκαξηθά, ξύδη,

παηάηεο θαη άιια δεκεηξηαθά



δηλαδή……..

 Καηαλαιώλνπκε πνηθηιία θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Επηιέγνπκε 5 
κεξίδεο εκεξεζίσο. 

 Καηαλαιώλνπκε πνηθηιία δεκεηξηαθώλ. Επηιέγνπκε 6 κεξίδεο 
εκεξεζίσο. 

 Πεξηιακβάλνπκε ζην δηαηηνιόγην καο ρακειά ή ειεύζεξα ζε ιίπνο 
γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ςάξη, όζπξηα θαη άπαρα πνπιεξηθά.

 Επηιέγνπκε ιάδηα κε πεξηεθηηθόηεηα κηθξόηεξε ησλ 2 gr ζε θνξεζκέλα 
ιίπε όπσο ην ελαιόλαδο.

 Πεξηνξίδνπκε ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ πινύζησλ ζεξκηδηθά θαη θησρώλ 
ζε ζξεπηηθή αμία όπσο ηα αλαςπθηηθά θαη ηα γιπθά πνπ πεξηέρνπλ 
κεγάιεο πνζόηεηεο δάραξεο.

 Πεξηνξίδνπκε ηελ θαηαλάισζε ηξνθώλ πινύζησλ ζε θνξεζκέλα θαη 
trans- ιηπαξά νμέα θαη ρνιεζηεξόιε όπσο ηα νιόπαρα γαιαθηνθνκηθά 
πξντόληα, ηα ιηπαξά θξέαηα θαη παξάγσγα ηνπο θαη ηα πδξνγνλσκέλα 
θπηηθά έιαηα.

 Καηαλαιώλνπκε κέρξη 6 gr εκεξεζίσο καγεηξηθνύ αιαηηνύ (πνπ 
αληηζηνηρνύλ ζε 2400 mg λαηξίνπ). 



Βασικές σσστάσεις ποσ μπορούν να σσμβάλλοσν στεν καλύτερε στάσε μας στα 

υώνια ώστε να αγοράδοσμε μόνο τα προϊόντα ποσ τρειαδόμαστε και στις

ποσότετες ποσ τα τρειαδόμαστε.

 Γηα παξάδεηγκα, γάια κε δεκεηξηαθά 
πξσηλό, κπάξεο δεκεηξηαθώλ γηα 
δεθαηηαλό θαη κήια γηα απνγεπκαηηλό. 

 Παξαδείγκαηα: Μήια, αριάδηα, 
πνξηνθάιηα, θξάνπιεο, ςσκί ή θξάθεξ 
ζηθάιεσο, γαιαθηνθνκηθά ρακειά ζε 
ιηπαξά, θαξόηα, καξνύιη, ξόθα, 
κπξόθνιν. 

 Πξνγξακκαηίζηε εθ ησλ πξνηέξσλ ηα 
ελδηάκεζα θαη ηα θπξίσο γεύκαηα ησλ 
επνκέλσλ εκεξώλ, ώζηε λα 
αγνξάζεηε αθξηβώο ηα ηξόθηκα πνπ ζα 
ζαο θαιύςνπλ. 

 Φηηάμηε ιίζηα πξηλ θύγεηε από ην 
ζπίηη, ε νπνία ζα αλαθέξεη ηα ηξόθηκα 
πνπ ρξεηάδεηαη λα αγνξάζεηε. 

 Κάληε ζπκθσλία κε ηνλ εαπηό ζαο 
ώζηε λα ςσλίζεηε κόλν ηα πξντόληα 
ηεο ιίζηαο. Πξνζπαζήζηε ε ιίζηα ζαο 
λα πεξηέρεη όζν ην δπλαηόλ 
πεξηζζόηεξα πξντόληα πγηεηλήο 
δηαηξνθήο θαη πςειήο ζξεπηηθήο 
αμίαο. 

 Τα ςώληα ζαο θαιό ζα ήηαλ λα 
πξαγκαηνπνηνύληαη κεηά από έλα 
θαιό γεύκα θαη όληαο θνξεζκέλνη θαη 
ρνξηάηνη. 



Ιδανικό Βάρος

 Σύκθσλα κε ηελ Παγθόζκηα Οξγάλσζε 

Υγείαο, ν πξνζδηνξηζκόο ηεο παρπζαξθίαο 

γίλεηαη κέζσ ηνπ Δείθηε Μάδαο Σώκαηνο, ν 

νπνίνο πξνθύπηεη αλ δηαηξέζνπκε ην 

ζσκαηηθό βάξνο (ζε θηιά) κε ην ηεηξάγσλν 

ηνπ ύςνπο (ζε κέηξα).

 Γείκηες Μάδας ΢ώμαηος = ΢φμαηικό 

Βάρος (ζε θηιά) / Ύυος 2 (ζε κέηξα) 



Δείκτης Μάζας ΢ώματος (ΔΜ΢):

Ο παξαθάησ πίλαθαο παξνπζηάδεη ηελ θαηεγνξηνπνίεζε κε βάζε ην Δείθηε 

Μάδαο Σώκαηνο (ΔΜΣ):

Αλ ν ΔΜΣ είλαη: Τν άηνκν είλαη:

Μηθξόηεξνο από 18.5 Ιζρλό (αδύλαην) 

Από 18.5 έφς 25 Φσζιολογικού βάροσς 

Από 25 έσο 30 Υπέξβαξν 

Μεγαιύηεξνο ηνπ 30 θαη εηδηθόηεξα:

Από 30 έσο 35 Ήπηα παρύζαξθν (1νο βαζκόο παρπζαξθίαο)

Από 35 έσο 40 Μέηξηα παρύζαξθν (2νο βαζκόο παρπζαξθίαο) 

Μεγαιύηεξνο ηνπ 40 Σνβαξά παρύζαξθν (3νο βαζκόο παρπζαξθίαο)



Διατροφή του μαθητή

 Οη καζεηέο δηαβάδνπλ, 

θνπξάδνληαη, ηξέρνπλ, 

παίδνπλ, δηαζθεδάδνπλ, 

καζαίλνπλ, γπκλάδνληαη, 

δνπλ έληνλα, κεγαιώλνπλ, 

αλαπηύζζνληαη. Άξα, έρνπλ 

αλάγθε από ελέξγεηα, ελώ 

δελ ρξεηάδνληαη θνξεζκέλα 

ιίπε. Καη πνηά πξέπεη λα 

είλαη ε δηαηξνθή ηνπο; 



Ένα πολύ-πολύ-τιμο γεύμα:

Πνιιέο θνξέο ην μερλάκε,

ην απνθεύγνπκε ή ην ζπζηάδνπκε γηα ιίγν 

ύπλν.

Τν ππνηηκνύκε θαη καο δηαθεύγεη πόζν 

ζεκαληηθό είλαη.

Ποιο γεύμα είναι; 

Μα.... ην  ΠΡΩΙΝΟ βέβαηα! 



Σο πρωινό των παιδιών

 1 θιηηδάλη γάια 1,5 % κε 40 

gr δεκεηξηαθά νιηθήο 

άιεζεο, 1 θξνύην

 1 γηανύξηη 1,5 %, 2 

θξπγαληέο ζηθάιεσο κε 

βνύηπξν θαη κέιη ή 

καξκειάδα, 1 θξνύην

 1 πνηήξη θπζηθό ρπκό, 1 

ηνζη

 1 πνηήξη θπζηθό ρπκό, 2 

θξπγαληέο ζηθάιεσο, 30 gr 

ηπξί, 1θξνύην



Κολατσιό για το σχολείο

 1 ηνζη, 1 θξνύην

 1 θνπινύξη 

Θεζζαινλίθεο, 1 

θξνύην

 1 γηανύξηη κε θξνύηα, 1 

πνηήξη ρπκό

 1 ζπηηηθή ηπξόπηηα ή 

ζπαλαθόπηηα, 1 θξνύην

 1 θνκκάηη ζπηηηθνύ θέηθ, 

1 θξνύην



Σο μεσημεριανό φαγητό

 Καιό είλαη λα ππάξρεη κηα 
πνηθηιία θαη κηα πιεξόηεηα 
ζηα γεύκαηα, δειαδή λα 

ππάξρνπλ όιεο νη νκάδεο 
ηξνθίκσλ (ακπινύρα, 

πξσηετλνύρα, ιαραληθά, 
θξνύηα, ειαηόιαδν). 

 Παξάδεηγκα:

1 θιηηδάλη ξύδη, 150gr 
κπηθηέθη ή ςάξη, 1θιηηδάλη 

ζαιάηα, 1θέηα ςσκί 
ζηθάιεσο, 3 θνπηαιηέο ηνπ 

γιπθνύ ειαηόιαδν, 1 
θξνύην.



Απογευματινό σνακ

 1 πνηήξη θπζηθόο 

ρπκόο, 3 θξάθεξ 

ζηθάιεσο κε 30gr ηπξί

 1 γιπθό, 1 θξνύην

 1 γηανύξηη κε κέιη, 

1θξνύην



Σο βραδινό

 1 ηνζη, 1 πνηήξη γάια 1,5%, 
1 θξνπηνζαιάηα

 1 νκειέηα (1-2 θνξέο αλά 
εβδνκάδα)

 3 θαιακάθηα θνηόπνπιν ή 
ρνηξηλά (1-2 θνξέο αλά 
εβδνκάδα)

 1 ζαιάηα αλάκηθηε κε ηπξί 
θαη 3 θέηεο γαινπνύιαο

 1 πνηήξη γάια 1,5 % κε 
40gr δεκεηξηαθά, 1 
θξνπηνζαιάηα 

 κηζή κεξίδα από ην 
κεζεκεξηαλό γεύκα.



Δέκα διατροφικές προτάσεις για καλή 

σχολική απόδοση

1. Ξεθηκάμε ηεκ εμένα με έκα πιήνεξ θαη ηζμννμπεμέκμ πνςηκό. 
2. Παίνκμομε ημ θμιαηζηό γηα ημ ζπμιείμ πμο μαξ εημημάδεη ε μαμά, 
3. Τμ μεζεμενηακό θαγεηό είκαη ημ θονηόηενμ γεύμα ηεξ εμέναξ. Καιό είκαη κα οπάνπμοκ όιεξ 

μη μμάδεξ ηνμθίμςκ (αμοιμύπα, πνςηεσκμύπα, ιαπακηθά, θνμύηα, ειαηόιαδμ). Η πμηθηιία ζηα 
θαγεηά ακμίγεη ηεκ όνελε θαη ελαζθαιίδεη ηεκ πνόζιερε όιςκ ηςκ ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ. 

4. Δεκ λεπκώ  ημ απμγεομαηηκό ζκαθ.
5. Τμ βναδηκό μμο πημ ειαθνύ από ημ μεζεμενηακό, μηαξ θαη μη θαύζεηξ με ημ πέναξ ηεξ 

εμέναξ έπμοκ μεηςζεί ηαοηόπνμκα με ηα επίπεδα θοζηθήξ δναζηενηόηεηαξ μμο. 
6. Φνμκηίδς  κα αολήζς ηεκ θαηακάιςζε θνμύηςκ, ιαπακηθώκ, μζπνίςκ, 
7. Πενημνίδς ηεκ θαηακάιςζε ακζογηεηκώκ θαη πιμύζηςκ ζε ιηπανά θαη δάπανε ζκαθ .
8. Αολάκς ηεκ θαηακάιςζε γαιαθημθμμηθώκ πνμσόκηςκ ζηεκ θαζεμενηκή μμο δηαηνμθή. 
9. Αζπμιμύμαη με θάπμημ άζιεμα ώζηε κα δηαηενμύμαη ζε έκα θαιό επίπεδμ θοζηθήξ 

δναζηενηόηεηαξ, 
10. Η ζπμιηθή πενίμδμξ είκαη ίζςξ ε θαηαιιειόηενε γηα κα μπμοκ ηα ζεμέιηα όπη μόκμ ηεξ 

πκεομαηηθήξ θαιιηένγεηαξ θαη παηδείαξ μμο αιιά θαη μη βάζεηξ ηεξ ογηεηκήξ δηαηνμθηθήξ μμο 
ζομπενηθμνάξ. 

Τενώκηαξ ηηξ παναπάκς δηαηνμθηθέξ μδεγίεξ, αγγίδς ζίγμονα ημ 
άνηζηα ζηε ζπμιηθή  δηαηνμθηθή απόδμζε.





ΔΗΜΗΣΡΙΑΚΑ-ΡΤΖΙ-ΨΩΜΙ-

ΖΤΜΑΡΙΚΑ

 Τα δεκεηξηαθά θαη όιεο νη ηξνθέο πνπ πεξηέρνληαη ζε απηή 

ηελ νκάδα, απνηεινύλ ηε βάζε ηεο δηαηξνθηθήο ππξακίδαο, 

έρνπλ κεγάιε ζξεπηηθή αμία, πεξηέρνπλ πνιιέο βηηακίλεο θαη 

αλόξγαλα άιαηα θαη δελ εξεζίδνπλ ην πεπηηθό ζύζηεκα. 

 Παξάιιεια, πεξηέρνπλ κηθξό πνζνζηό ιίπνπο θαη είλαη 

πινύζηεο ζε θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο είλαη ην ηκήκα ησλ 

δεκεηξηαθώλ πνπ δελ πξνζβάιιεηαη από ηε δξάζε ησλ 

ελδύκσλ ηεο πέςεο. 

 Η νκάδα ησλ δεκεηξηαθώλ (όια ηα δεκεηξηαθά, ην ςσκί, ην 

ξύδη, ηα δπκαξηθά) πξέπεη λα απνηεινύλ, καδί κε ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, 

ηε βάζε ηεο δηαηξνθήο ηνπ παηδηνύ. 



ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ
 Η θαηαλάισζε κεγάισλ 

πνζνηήησλ θξνύησλ θαη 
ρπκώλ θξνύησλ απνηειεί έλα 
από ηα ζεκαληηθόηεξα 
γλσξίζκαηα ηεο Μεζνγεηαθήο 
δίαηηαο πνπ αλαγλσξίδεηαη 
πιένλ δηεζλώο ζαλ κία από ηηο 
θαιύηεξεο ζηνλ θόζκν. Η 
Μεζνγεηαθή δίαηηα εκπνδίδεη 
ηελ εκθάληζε θαξδηαθώλ 
παζήζεσλ θαη δηαθόξσλ 
κνξθώλ θαξθίλνπ. Δελ είλαη 
άιισζηε ηπραίν όηη νη 
Μεζνγεηαθνί ιανί αλήθνπλ 
ζηνπο καθξνβηόηεξνπο ιανύο 
ζηνλ θόζκν. 



ΦΡΟΥΤΑ-ΛΑΧΑΝΙΚΑ-ΣΑΛΑΤΕΣ

Οι πρώτες μας εργασίες



ΓΑΛΑ-ΓΙΑΟΤΡΣΙ ΚΑΙ ΣΤΡΙ

 Τν γάια θαη ηα παξάγσγά ηνπ 
(γηανύξηη, ηπξηά) είλαη ε κεγαιύηεξε 
πεγή αζβεζηίνπ, ιόγσ:

 Τεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ηνπο 
ζε αζβέζηην

 Τεο δπλαηόηεηάο ηνπο λα 
αθνκνηώλνληαη από ηνλ νξγαληζκό. 

 Τν αζβέζηην είλαη πνιύηηκν γηα ηνλ 
νξγαληζκό επεηδή: 

 Είλαη βαζηθό ζπζηαηηθό ησλ νζηώλ.

 Είλαη αλαγθαίν ζηελ πήμε ηνπ 
αίκαηνο.

 Είλαη απαξαίηεην ζηνπο κπο. 



ΚΡΕΑ΢-ΠΟΤΛΕΡΙΚΑ-ΨΑΡΙΑ-

Ο΢ΠΡΙΑ-ΑΒΓΑ-ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ

 Κξέαο νλνκάδνπκε ηα 

ηκήκαηα δώσλ πνπ 

θαηαλαιώλνπκε σο ηξνθή. 

 Τν θξέαο θαζώο θαη νη 

ππόινηπεο ηξνθέο ηεο 

θαηεγνξίαο απηήο 

ζεσξνύληαη βαζηθέο ηξνθέο 

γηα ηα ακηλνμέα πνπ 

πεξηέρνπλ, αιιά πξέπεη λα 

θαηαλαιώλνληαη ζε κηθξέο 

πνζόηεηεο. 



ΛΙΠΗ-ΕΛΑΙΑ-ΓΛΤΚΑ

Γιπθά; Ναη, ηα παηδηά 

ρξεηάδνληαη κία κεξίδα γιπθνύ 

ηελ εβδνκάδα. Η ζνθνιάηα π.ρ.

εθηόο ηεο γεπζηηθήο απόιαπζεο 

πνπ πξνζθέξεη, αηκαηώλεη ηνλ 

εγθέθαιν θαη θηηάρλεη ηελ 

δηάζεζε. 



 Τξώσ πάληνηε θαζηζηόο ζην ηξαπέδη.

 Τξώσ πξσηλό θάζε κέξα.

 Τξώσ ζε αηκόζθαηξα εξεκίαο θαη ζπληξνθηθόηεηαο.

 Τξώσ αξγά. Δελ θαηαβξνρζίδσ γξήγνξα ην γεύκα κνπ. 

 Απνθεύγσ λα βιέπσ ηειεόξαζε ηαπηόρξνλα κε ηα γεύκαηα.

 Τξώσ ηα γεύκαηα αλά ηαθηά ζηαζεξά δηαζηήκαηα.

 Απνθεύγσ ηα πνιιά αεξηνύρα αλαςπθηηθά.

 Τξώσ «κεζνγεηαθά», δειαδή ιαδεξά θαγεηά, ιαραληθά, όζπξηα, ζνύπεο, 
ςσκί.

 Πξνεηνηκάδσ ην θνιαηζηό κνπ από ην ζπίηη ώζηε λα απνθεύγσ ηα «έηνηκα» 
παξαζθεπάζκαηα ηνπ θπιηθείνπ.

 Τξώσ ζπρλά ςάξη.

 Τξώσ άθζνλα θξέζθα ιαραληθά, θπξίσο επνρήο. 

 Τξώσ θξνύηα, είλαη ζύκκαρνη ηεο πγείαο.

 Πξνηηκώ ην ςσκί νιηθήο άιεζεο ζηα γεύκαηά κνπ.

 Πίλσ πνιύ λεξό θάζε κέξα. 

 Απνθεύγσ ηε δάραξε θαη όια ηα πξντόληα πνπ ηελ πεξηέρνπλ.

 Πξνηηκώ ην ειαηόιαδν ζηα θαγεηά κνπ, θαηά πξνηίκεζε σκό.

Κανόνες σωστής διατροφής



ΠΑΡΟΙΜΙΕ΢

σχετικές με το φαγητό
 Όπνηνο αλαθαηεύεηαη κε ηα πίηνπξα ,ηνλ ηξώλε νη θόηεο.

 Καη ηελ πίηα νιόθιεξε θαη ην ζθύιν ρνξηάην.

 Τσλ θξνλίκσλ ηα παηδηά , πξηλ πεηλάζνπλ καγεηξεύνπλ.

 Όπνηνο δε ζέιεη λα δπκώζεη , δέθα κέξεο θνζθηλίδεη.

 Τα ιόγηα ζνπ κε ρόξηαζαλ θαη ην ςσκί ζνπ θάην.

 Τν ςάξη από ην θεθάιη βξσκάεη.

 Τν κεγάιν ςάξη ηξώεη ην κηθξό.

 Δώζε ζηε γπλαίθα ςίρνπια λα πάξεηο θαξβέιηα ,

 δώζε θαξβέιηα θαη δε ζα πάξεηο ηίπνηα.

 Έλα κήιν ηελ εκέξα ην γηαηξό ηνλ θάλεη πέξα.

 Μεγάιε κπνπθηά θάε , κεγάιε θνπβέληα κε ιεο.

 Όπνηνο έρεη θαεί ζην ρπιό θπζάεη θαη ην γηανύξηη.

 Τη είλαη ν θάβνπξαο ,ηη είλαη ην δνπκί ηνπ.

 Ο λεζηηθόο θαξβέιηα νλεηξεύεηαη.



΢ύνθετες λέξεις που έχουν σχέση με το

φαγητό

 Καλοθαγάς: ηνπ αξέζεη ην θαιό θαγεηό

 Υορηοθάγος: δελ ηξώεη θξέαο

 Ατώνεσηος: αληηπαζεηηθόο θαη δπζάξεζηνο άλζξσπνο

 Πρόγεσμα: ην πξσηλό θαγεηό

 ΢σζζίηιο: θνηλό γεύκα πνπ κνηξάδεηαη ζην ζηξαηό

 Λιηοδίαιηος: δελ ηξώεη πνιύ

 Λιμοκηονώ: πεζαίλσ από ηελ πείλα

 Νερόβραζηος: αδηάθνξνο θαη βαξεηόο άλζξσπνο

 Κοιλιόδοσλος: ππεξβνιηθά ιαίκαξγνο



Ποιητικός οίστρος

τραγουδάκια για την διατροφή μας

Μια φετούλα με μελάκι

κι ένα ποτηράκι γάλα

να παιδιά το πρωινό μου

στη σωστή διατροφή.

Υρούτα και λαχανικά

μ΄ αρέσουνε πολύ

τα τρώω κάθε μέρα

και τ’ αγαπώ πολύ.

Σο πρωινό δεν το ξεχνώ

Γιατί είναι βασικό 

την ενέργεια μου δίνει  

για να πάω στο σκολειό !

Σα γλύκα και οι τούρτες

μ’ αρέσουνε πολύ

χαλάνε όμως τα δόντια

μεγάλη προσοχή !!!



Ποιητικός οίστρος

τραγουδάκια για την διατροφή μας

Σα ψάρια τα ψάρια,

που είναι υγιεινά,

τα τρώνε τα παιδάκια

και βλέπουνε καλά.

Σα γλυκάκια με γλυκαίνουν

και τον κόσμο τον παχαίνουν

Σο γάλα είναι ωραίο 

και μου δίνει ασβέστιο 

θεμέλια να χτίσω 

και ύψος να κατακτήσω!

Γάλα πίνω το πρωί 

Και πρώτο το΄χω στη 

διατροφή!



 Η διαηροθική πσραμίδα πρέπει να είναι οδεγός ζας...

Γηα λα ζπκπεξηιακβάλεηε ηηο ηξνθέο πνπ αγαπάηε ζε έλαλ πγηεηλό ηξόπν δσήο.

Γηα λα ηξώηε ηξνθέο από όιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ.

Γηα λα μέξεηε πόζεο κεξίδεο πξέπεη λα ηξώηε.

 Σα ηρόθιμα ζηα 2 ταμελόηερα ζηρώμαηα ηες αλσζίδας...

Σαο ηνλώλνπλ.

Σαο πξνζθέξνπλ πνιιά ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.

Έρνπλ ζπλήζσο ιηγόηεξα ιηπαξά, ζεξκίδεο θαη ρνιεζηεξόιε.

 Οι ηροθές ζηο ηρίηο ζηρώμα

Πξνζθέξνπλ ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη δύζθνιν 

λα βξεζνύλ, όπσο αζβέζηην θαη ζίδεξν.

Πξνζθέξνπλ πξσηεΐλεο.

 Οι ηροθές ζηεν κορσθή ηες πσραμίδας 

(λίπε, λάδια, γλσκά)

Πξνζζέηνπλ γεύζε ζην θαγεηό.

Πξέπεη λα ηξώγνληαη κε κέηξν.

Υπάξρνπλ θαη ζε light εθδνρέο (ρσξίο δάραξε θαη ιίπε).



 Ποικιλία: θαλέλα είδνο ή νκάδα ηξνθώλ κεκνλσκέλα δελ 
πξνζθέξεη όιεο ηηο βηηακίλεο θαη ηα κέηαιια πνπ ρξεηάδεηαη ν 
νξγαληζκόο. Πνηθηιία ζεκαίλεη λα επηιέγνπκε από όιεο ηηο 
νκάδεο ηξνθίκσλ θαη λα ηξώκε δηαθνξεηηθέο ηξνθέο από θάζε 
νκάδα.

 Ιζορροπία: δηαηεξείζηε ηελ ηζνξξνπία ζηελ θαζεκεξηλή ζαο 
δηαηξνθή ηξώγνληαο πεξηζζόηεξεο ηξνθέο πνπ αλήθνπλ ζηε 
βάζε ηεο ππξακίδαο. (ακπινύρα, ιαραληθά θαη θξνύηα) θαη 
ιηγόηεξεο από ηηο νκάδεο θξέαηνο θαη γαιαθηνθνκηθώλ

 Μέηρο: ιηπαξά (καξγαξίλε-βνύηπξν), ιάδη, γιπθά (θαξακέιεο-
αλαςπθηηθά) πνπ βξίζθνληαη ζηελ θνξπθή ηεο ππξακίδαο πξέπεη 
λα θαηαλαιώλνληαη ζε κηθξέο πνζόηεηεο. Μπνξεί λα 
πξνζθέξνπλ γεύζε θαη δηαζθέδαζε, αιιά ζπλήζσο δελ 
πεξηέρνπλ ζεκαληηθά ζξεπηηθά ζηνηρεία.



Δελ είλαη δύζθνιν λα είκαζηε,

λα θαηλόκαζηε θαη λα ληώζνπκε πγηείο

θαη όκνξθνη! 

Άιισζηε, καο αμίδεη.

Έηζη δελ είλαη;;

Αο ην θάλνπκε

πξαγκαηηθόηεηα!!


