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Μια φορά κι ζναν καιρό ιταν ζνα 

παιδάκι που το ζλεγαν Οδυςςζα. Ο 

Οδυςςζασ πρόςεχε τθ διατροφι 

του, γιατί ικελε να είναι υγιισ, με 

γερό ςϊμα, γερά δόντια και γερά 

κόκκαλα.  

 

 

  



Μια μζρα ο Οδυςςζασ είχε καλζςει 

ςτο ςπίτι του τουσ φίλουσ του. 

΢κζφτθκε να τουσ κεράςει φροφτα 

που του άρεςαν πολφ. Όμωσ ςτουσ 

φίλουσ του δεν άρεςαν αυτά τα 

φαγθτά. Αυτοί είχαν μάκει να 

τρϊνε ςοκολάτεσ, κρουαςάν, 

καραμζλεσ, χυμοφσ με ηάχαρθ, 

τςίκλεσ, γλειφιτηοφρια, παγωτά, 

πατατάκια και γαριδάκια. Σότε τα 

παιδιά του είπανε «Δεν τα κζλουμε 

τα φροφτα, δεν μασ αρζςουν, φζρε 

μασ γλυκά κι ζλα κι εςφ να φασ μαηί 

μασ».  

  



 

 

  



Ο Οδυςςζασ ςτενοχωρικθκε με 

αυτά που άκουςε και αποφάςιςε 

να τουσ δείξει πϊσ να τρζφονται 

ςωςτά. Σουσ ρϊτθςε γιατί τρϊνε 

μόνο γλυκά, τουσ μίλθςε για το 

κακό που κάνουν ςτθν υγεία τουσ, 

τουσ διάβαςε βιβλία για τθ 

διατροφι, τουσ ζδειξε ταινίεσ και 

παιχνίδια ςτον υπολογιςτι. ΢το 

τζλοσ, είπε ςτθ μαμά του να κόψει 

για όλα τα παιδιά ωραία, νόςτιμα, 

λαχταριςτά φροφτα. 
  



 

 

 



Όταν οι φίλοι του Οδυςςζα είδαν 

τθν πιατζλα με τα φροφτα, είπαν 

«ασ τα δοκιμάςουμε μία φορά». Σα 

δοκίμαςαν και τουσ άρεςαν πολφ. 

Θταν τόςο γλυκά, τόςο ωραία, τόςο 

νόςτιμα και τόςο υγιεινά. 

Κατάλαβαν λοιπόν ότι πρζπει να 

προςζχουν τθ διατροφι  τουσ και 

να τρϊνε ςωςτά. Από δω και πζρα 

λοιπόν δεν κα ζκαναν άλλεσ 

ανοθςίεσ και κα ζβαηαν μυαλό. 
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