
ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Επιμέλεια : Μαρία Σαρικά

Διαιτολόγος-Διατροφολόγος



ΟΡΙΣΜΟΣ

Διατροφή που χαρακτηρίζεται από

καθημερινή πρόσληψη ποικιλίας

τροφίμων από όλες τις διατροφικές

ομάδες με στόχο την επάρκεια σε

θρεπτικά συστατικά και τη

βελτιστοποίηση της υγείας.



Ισορροπημένη Διατροφή

1). ψωμί, ζυμαρικά, ρύζι 
πατάτες

2).φρούτα και λαχανικά

3). γάλα και γαλακτοκομικά 
προϊόντα

4). κρέας, ψάρι, πουλερικά, 
αβγό, όσπρια

5). λιπαρά (ελαιόλαδο)



Διατροφική Πυραμίδα 

για Παιδιά



Ισορροπημένη Διατροφή
(συνέχεια)

Λήψη  πρωινού γεύματος

Τροφοδοτεί τον εγκέφαλο και το νευρικό
σύστημα με αποτέλεσμα την καλύτερη επίδοση
σε μαθήματα που απατούν συγκέντρωση και
εγρήγορση .

Θρεπτικές επιλογές πρωινού:

- Γάλα με δημητριακά

- Ψωμί με μέλι και ένα ποτ .φυσικό χυμό

- Τοστ με τυρί και λαχανικά και 1 φρούτο

- Αβγό βραστό με ψωμί και ένα ποτ. φυσικό χυμό



Ισορροπημένη Διατροφή (συνέχεια)

 Μικρά και συχνά
γεύματα ( κάθε 3-4 ώρες)

 Ενδιάμεσα γεύματα
φρούτα, χυμό ή γιαούρτι

 Ελαφρύ βραδινό ( π.χ
τοστ ή ψωμί με αβγό και
τυρί)

 Πριν από τον ύπνο

ένα ποτ. γάλα ημίπαχο
(σκελετική ανάπτυξη)

 Νερό

5-6 ποτ. ημέρα (ενυδάτωση
και απομάκρυνση τοξίνων)

 Η λήψη των γευμάτων
σε ήρεμο περιβάλλον
(στην κουζίνα όχι μπροστά
στη Τ.V)

 Όχι αυστηρός
αποκλεισμός τροφίμων
αλλά περιορισμός



Ισορροπημένη Διατροφή (συνέχεια)

 Το μεσημεριανό γεύμα πρέπει να είναι πλήρες



Εβδομαδιαία διατροφή

 Το μεσημεριανό γεύμα πρέπει να

περιλαμβάνει:

 πάντα μία μερίδα σαλάτα (πολύχρωμη, εποχής)

 1-2 φορές την εβδομάδα όσπριο

 2 φορές την εβδομάδα ψάρι

 1-3 φορές την εβδομάδα κοτόπουλο ή κρέας

 1 φορά την εβδομάδα ζυμαρικά

 2 φορές την εβδομάδα λαδερό (φασολάκια,

σπανακόρυζο, αρακά κ.α.)

 το φαγητό μπορεί να συνδυάζεται με ρύζι, πατάτες ή ψωμί



Αντιμετώπιση προβλημάτων 

διατροφής
 Δεν τρώει φρούτα και λαχανικά

- δεν σταματάμε ποτέ τη προσπάθεια

- βάζουμε πάντα μια μικρή ποσότητα στο

πιάτο και δεν αναγκάζουμε να φαγωθεί

- συμμέτοχη στη διαδικασία επιλογής και

παρασκευής τους

 Δεν τρώει φαγητό

-αφήνουμε να κτίσει όρεξη( όχι πολλά υγρά) και όταν έχει

περισσότερη όρεξη δίνουμε μεγαλύτερη ποσότητα

- δίνουμε θρεπτικά ενδιάμεσα σνακ



Αντιμετώπιση προβλημάτων 

διατροφής( συνέχεια)

 Δεν τρώει κρέας

- να είναι καλοψημένο, μαλακό και σε μικρά κομμάτια

- δίνουμε εναλλακτικές πηγές σιδήρου (φακές με

λεμόνι, σπανάκι, αποξηραμένα βερίκοκα)

- εάν χρειαστεί συμπλήρωμα από παιδίατρο

 Τρώει πολύ και έχει αυξημένο βάρος

- αποφεύγουμε τυποποιημένα σνακ στο σπίτι

- αποσπάμε προσοχή με παιχνίδι



Αντιμετώπιση προβλημάτων 

διατροφής( συνέχεια)

- δεν δίνουμε μερίδα ενήλικα και αποφεύγουμε 2ο

πιάτο

- οι περισσότερες θερμίδες να είναι θρεπτικές και όχι

περιττές

- επαρκής πρόσληψη νερού , όχι χυμοί και

αναψυκτικά



Σωματική Άσκηση

Η σωματική άσκηση έχει πολλά οφέλη για τα
παιδιά. Συγκριμένα:

- βοηθάει στον έλεγχο του βάρους

- βελτιώνει την πνευματική υγεία ( μνήμη)

- ενδυναμώνει τη μυοσκελετική ανάπτυξη ( ύψος)

- ενισχύει την αυτοπεποίθηση (εικόνα σώματος)

- προλαμβάνει προβλήματα υγείας (χοληστερίνη,
ΣΔ2)

- βοηθά να έχει καλύτερο ύπνο

- χαρίζει μεγαλύτερη ενέργεια



Σωματική Άσκηση (συνέχεια)

Τρόποι αύξησης της άσκησης είναι οι εξής:

- Κίνηση στην καθημερινότητα (περπάτημα μέχρι

το σχολείο, περίπατοι, παιχνίδια στα διαλείμματα

κυνηγητό , μήλα, μάζεμα παιχνιδιών κ.α.).



Σωματική Άσκηση (συνέχεια)

- Αερόβια άσκηση

(μπάσκετ, ποδόσφαιρο, γυμναστική, ποδήλατο,

σχοινάκι, κολύμπι για 45 λεπτά 3-5 φορές την

εβδομάδα).



Σωματική Άσκηση (συνέχεια)

- Μυϊκή ενδυνάμωση και ευλυγισία

(διατακτικές ασκήσεις, καράτε, μονόζυγο,

ορειβασία, μπαλέτο, έλξεις, push ups, ασκήσεις

ευλυγισίας 2-3 φορές τη εβδομάδα)



Σωματική Άσκηση (συνέχεια)

- Μείωση Καθιστικής Ζωής

(περιορισμός Τ.V και video-games σε 1-2ώρες/

ημέρα, αποφυγή συχνής χρήσης αυτοκινήτου).



ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΑΣΚΗΣΗΣ



ΤΕΛΙΚΟ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ


