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Υγιεινή διατροφή στην παιδική
και εφηβική ηλικία  

• Είναι σημαντική για όλους και σε όλα τα στάδια 
της ζωής! 

• Όμως είναι σημαντικότερη στα πρώτα χρόνια 
της ζωής μας για την σωστή ανάπτυξη και 
εξέλιξη μας.

– ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία μας σε 
μικρή ηλικία αλλά και όταν είμαστε 
ενήλικες

– καταλληλότερη περίοδος για να 
διαμορφώσουμε σωστές διατροφικές 
συνήθειες/επιλογές και άλλες 
συμπεριφορές όπως σωματική άσκηση 
γιατί πολύ συχνά αυτές οι συνήθειες και 
συμπεριφορες διατηρούνται και στην 
ενήλικη ζωή μας. 









Συστάσεις για φρούτα και λαχανικά

• Φρούτα

– Ποικιλία φρούτων καθημερινά

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

1 μερίδα/
ημέρα

1 μερίδα/
ημέρα

1-2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα

• Λαχανικά
– Ποικιλία λαχανικών καθημερινά

– Λαχανικά με κάθε κύριο γεύμα

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

1 μερίδα/
ημέρα

1 μερίδα/
ημέρα

1-2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

3 μερίδες/
ημέρα

Η κατανάλωση λαχανικών σε ποσότητα μεγαλύτερη από την προτεινόμενη είναι επιθυμητή





Συστάσεις για γάλα/γαλακτοκομικά προϊόντα 
και αυγά

• Αυγά
– βραστό ή ομελέτα παρά τηγανητό

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

2μερίδες/
ημέρα

2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα

• Γάλα και γαλακτοκομικά

- Πλήρες ή με χαμηλά λιπαρά

Φροντίστε ώστε τα παιδιά να καταναλώνουν 4-7 την εβδομάδα



Συστάσεις για δημητριακά/πατάτες και όσπρια 

• Όσπρια
− Ποικιλία, κύριο ή συνοδευτικό γεύμα και σαλάτες

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

Αριθμός 
μερίδων

1-2 μερίδες/
εβδομάδα

έως 3 
μερίδες/

εβδομάδα

3 μερίδες/
εβδομάδα

Τουλάχιστον
3 μερίδες/
εβδομάδα

τουλάχιστον 
3 μερίδες/
εβδομάδα

Ορισμός 
μερίδας

40-60 
γραμμάρια

60-90 
γραμμάρια

90-120 
γραμμάρια

120-150 
γραμμάρια

150-200 
γραμμάρια

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

2 μερίδες/
ημέρα

3 μερίδες/
ημέρα

4-5 μερίδες/
ημέρα

5-6 μερίδες/
ημέρα

6-8 μερίδες/
ημέρα

• Δημητριακά (ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά) και πατάτες
– Ποικιλία δημητριακών π.χ. ρύζι, ψωμί, δημητριακά πρωινού

– Προτιμήστε τα δημητριακά ολικής άλεσης και όχι πολύ συχνή
κατανάλωση αρτοσκευασμάτων



Συστάσεις για κόκκινο/λευκό κρέας και 
ψάρια/θαλασσινά 

• Κόκκινο/λευκό κρέας
− αποφεύγουμε επεξεργασμένο κρέας π.χ. αλλαντικά και

προπαρασκευασμένα προιόντα π.χ. παναρισμένο κοτόπουλο

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

Αριθμός 
μερίδων

3-4 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

Ορισμός 
μερίδας

40-60 
γραμμάρια

60 
γραμμάρια

60-90 
γραμμάρια

90-120 
γραμμάρια

120-150 
γραμμάρια

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

Αριθμός 
μερίδων

2 μερίδες/
εβδομάδα

2 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

2-3 μερίδες/
εβδομάδα

Ορισμός 
μερίδας

60 
γραμμάρια

60-90 
γραμμάρια

90-120 
γραμμάρια

120-150 
γραμμάρια

150 
γραμμάρια

• Ψάρια/θαλασσινά
− Ποικιλία ψαριών και θαλασσινών

− Τουλάχιστον 1 μερίδα την εβδομάδα λιπαρό ψαρί π.χ. σαρδέλα, κολιός



• Λίπη & έλαια, ελιές,
ξηροί καρποί
– προτιμήστε ελαιόλαδο

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

1 μερίδες/
ημέρα

1-2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα

4-5 μερίδες/
ημέρα

Συστάσεις για πρόσθετα λίπη/έλαια, ελιές και 
ξηροί καρποί



Συστάσεις για αλάτι 
και προστιθέμενα 

σάκχαρα

• Αλάτι
- όσο το δυνατόν λίγοτερο αλάτι στο φαγητό και 
αποφυγή προιόντων που περιέχουν αλάτι. 

• Προστιθέμενα σάκχαρα
- όσο το δυνατόν λίγοτερο ζάχαρη, σακχαρούχες
γλυκαντικές ύλες και προιόντα που το περιέχουν
➢ αποφυγή αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών 

ή χυμών που περιέχουν προστιθέμενα 
σάκχαρα και καταναλώνονται πολύ συχνά 
και αντικαθιστούν άλλα τρόφιμα π.χ. φρούτα

➢ αντικαταστήστε τη ζάχαρη με μέλι όπου 
είναι εφικτό



Συστάσεις για 
νερό και 

αφεψήματα

• Υγρά

– απαγορεύεται το αλκοόλ

– Όχι σε ροφήματα με καφεΐνη, 
όπως καφέ, μαύρο τσάι, 
ενεργειακά ποτά, αναψυκτικά 
τύπου κόλα 

Όταν κάνουμε έντονη σωματική δραστηριότητα
πρέπει να καταναλώνουμε περισσότερο νερό!!!

1-2 ετών 2-3 ετών 4-8 ετών 9-13 ετών 14-18 ετών

Υγρά (νερό, γάλα, 

ροφήματα, χυμοί, 
σούπες κ.α.)

5 ποτήρια/
ημέρα

5 ποτήρια/
ημέρα

6-7 ποτήρια/
ημέρα

8-10 ποτήρια/
ημέρα

10-12 ποτήρια/
ημέρα

Νερό
3-4 ποτήρια/

ημέρα
3-4 ποτήρια/

ημέρα
4-5 ποτήρια/

ημέρα
6-8 ποτήρια/

ημέρα
8-10 ποτήρια/

Ημέρα



Συστάσεις
σωματικής 
δραστηριότητας
για παιδιά 
προσχολικής 
ηλικίας (3-6 
ετών)

• Περιορισμός του χρόνου μπροστά στην οθόνη
για λόγους ψυχαγωγίας π.χ. τηλεόραση, 
υπολογιστή, ηλεκτρονικα παιχνίδια (όχι > 1-2 ώρες 
ημερησίως).

• Σωματική δραστηριότητα για τουλάχιστον 1 ώρα 
την ημέρα. 

• Δραστηριότητες μη οργανωμένης μορφής π.χ. 
περίπατος, βόλτα με το ποδήλατο, κολύμπι.

• Ποικιλία δραστηριοτήτων μέσα στην εβδομάδα –
ευχάριστες και ασφαλείς 

• Δραστηριότητες που δίνουν την ευκαιρία να 
είστε σωματικά δραστήριοι μαζί με τα παιδιά σας



Συστάσεις για 
φυσική 

δραστηριότητα 
για παιδιά 7-18

ετών  

• Περιορισμός του χρόνου μπροστά στην 
οθόνη για λόγους ψυχαγωγίας π.χ. 
τηλεόραση, υπολογιστή, ηλεκτρονικά 
παιχνίδια (όχι > 1-2 ώρες ημερησίως).

• Σωματική δραστηριότητα για τουλάχιστον 
1 ώρα την ημέρα. 

• Δραστηριότητες οργανωμένης μορφής
π.χ. μπάσκετ, ποδόσφαιρο και μη 
οργανωμένης μορφής π.χ. περίπατος, 
βόλτα με το ποδήλατο, κολύμπι.

• Ποικιλία δραστηριοτήτων μέσα στην 
εβδομάδα – ευχάριστες και ασφαλείς π.χ. 
περίπατος με φίλους, κολύμβηση, χρήση 
σκάλας αντί του ανελκυστήρα, ποδήλατο, 
χορός.



108 σελίδα



• Πρωινό γεύμα (ίσως η 
πιο σημαντική  
διατροφική συνήθεια!)

• Μεσημερινό γεύμα
• Βραδινό γεύμα

και πάρα πολύ σημαντικά
είναι τα

• ενδιάμεσα 
μικρογεύματα 
(δεκατιανό και 
απογευματινό) 



Γρήγορα και υγιεινά σνακ για το 
σχολείο



• Το γεύμα στο σχολείο αποτελεί απαραίτητο και
σημαντικό κομμάτι της διατροφής του παιδιού

• Η μισή μέρα του παιδιού είναι στο σχολείο, άρα
και το γεύμα του εκεί πρέπει να του δώσει την
ανάλογη ενέργεια

• Τα παιδιά αναπτύσσονται με ταχύτατους ρυθμούς,
συνεπώς έχουν μεγαλύτερες απαιτήσεις σε
θερμίδες

• Το παιδί παραμένει συγκεντρωμένο και αποδοτικό
στο μάθημά του όταν έχει τραφεί σωστά,
ενισχύεται η μνήμη, η προσοχή και η
δημιουργικότητά του

Σημασία γεύματος στο σχολείο



Καλές επιλογές σνακ που βάσει νομοθεσίας 
μπορεί να βρει το παιδί στο κυλικείο

• Φρέσκα φρούτα και λαχανικά (πλυμένα και 
συσκευασμένα σε ατομική μερίδα)

• Αποξηραμένα φρούτα

• Φυσικός χυμός φρούτων ή και Λαχανικών

• Συσκευασμένοι χυμοί φρούτων (χωρίς 
ζάχαρη/συντηρητικά)

• Γάλα/γιαούρτι με χαμηλά λιπαρά

• Σοκολατούχο γάλα με χαμηλά λιπαρά

• Ροφήματα από φρέσκο γάλα και φρούτα

• Τυριά



• Κουλούρι, κριτσίνια, φρυγανιές, κράκερς ολικής
αλέσεως/λευκά

• Μουστοκούλουρα, σταφιδόψωμο

• Μπάρες Δημητριακών ολικής άλεσης

• Πίτσα

• Σάντουιτς/τοστ χωρίς μαγιονέζα

Καλές επιλογές σνακ που βάσει νομοθεσίας 
μπορεί να βρει το παιδί στο κυλικείο

 Γλυκά όπως κρέμα, ρυζόγαλο, παστέλι,
χαλβάς, σοκολάτα υγείας

 Ξηροί καρποί ανάλατοι



Έτοιμα γλυκά 
παρασκευάσματα

Τι να αποφεύγουμε να 
καταναλώνουμε από 

το κυλικείο

Λιπαρά/αλμυρά τρόφιμα Χυμούς με ζάχαρη

Αναψυκτικά



Γιατί το σπιτικό κολατσιό 
αποτελεί καλύτερη λύση;

• Εξασφαλίζουμε ότι το σνακ είναι πλήρες σε 
θρεπτικά συστατικά

• Είμαστε βέβαιοι για την ποιότητα του 
γεύματος

• Ελέγχουμε την ποσότητα και τη μερίδα του 
σνακ

• Μπορούμε να έχουμε μεγαλύτερη ποικιλία 
και εναλλαγή στα σνακ

• Πολλές επιλογές!!!!



Σπιτική σπανακόπιτα Έτοιμη σπανακόπιτα

Χρήση ελαιολάδου
Δεν γνωρίζουμε είδος/ποσότητα 
λιπαρής ουσίας

Μπορεί να χρησιμοποιηθεί αλεύρι 
ολικής αλέσεως σε συνδυασμό με λευκό

Αλεύρι λευκό: στερείται σε φυτικές ίνες

Προτιμάμε λευκό τυρί με χαμηλά λιπαρά
Χρήση λιπαρών τυριών (↑ κορεσμένων 
λιπαρών)

Έλεγχος μερίδας Μερίδα πολύ μεγαλύτερη 



Τι να αποφύγουμε να 
δώσουμε για κολατσιό

• Αποφύγετε σνακ πλούσια σε 
περιττές θερμίδες (δεν πρέπει 
να ξεπερνά τις 200-300kcal)

• Όχι συσκευασμένα γλυκά όπως: 
κρουασάν (πλούσια σε 
κορεσμένα και trans λιπαρά)

• Ελέγξτε τις ετικέτες τροφίμων
των σνακ για θερμίδες και 
κορεσμένα λιπαρά. Η 
περιεκτικότητά τους σε
κορεσμένο λίπος δεν πρέπει να 
ξεπερνά το 5% 



Χορτόπιτα

Πιπερόπιτα

Κολοκυθόπιτα

Μανιταρόπιτα

Τυρόπιτα

Σπιτική πίτσα με σάλτσα και λαχανικά

Ελιόψωμο

Σπιτικό τυρόψωμο
! Δοκιμάστε αλεύρι ολικής αλέσεως (↑ φυτικών ινών για καλή γαστρεντερική λειτουργία)

Ιδέες για σπιτικό κολατσιό



Σνακ πλούσια 
σε ασβέστιο
• Γιαούρτι με κριτσινάκια

• Γιαούρτι ανακατεμένο με 
τραγανά δημητριακά ολικής 
αλέσεως

• Γιαούρτι με φρέσκα φρούτα

• Λαχανικά σε μπαστουνάκια με 
τυρί

• Ανάμικτα λαχανικά με 
συνοδευτική σως γιαουρτιού

• Κρέμα βανίλια: 
χρησιμοποιείστε γάλα με 
χαμηλά λιπαρά



Φρούτα σε κάθε 
τους μορφή

• Σπιτική κομπόστα φρούτων

• Χυμό και κρακεράκια ολικής 
αλέσεως

• Φρούτα που καθαρίζονται 
εύκολα

• Εναλλακτικά φρούτα κομμένα 
σε φρουτοσαλάτα προαιρετικά 
με κανέλα



Σνακ πλούσια 
σε πρωτεΐνη

• Αυγό βραστό με 1 φέτα ψωμί 
ολικής αλέσεως και λαχανικά

• Ψωμί/μπαγκέτα/αραβική 
πίτα ολικής αλέσεως με 
άπαχο τυράκι-λαχανικά ή 
αυγό-λαχανικά ή με τόνο-
λαχανικά ή ψητό κοτόπουλο 
κομμένο σε λεπτές φέτες

• Φέτες γαλοπούλας και 
τυριού ή γραβιέρα με 
κριτσινάκια ολικής αλέσεως



Ενέργεια-φυτική πρωτεΐνη –
αντιοξειδωτικά - φυτικές 
ίνες

• Μπάρες δημητριακών με 
βρώμη, ξηρούς καρπούς και 
αποξηραμένα φρούτα

• Ξηροί καρποί χωρίς αλάτι

• Μίγμα ξηρών καρπών (κάσιους, 
αμύγδαλα, πασατέμπος, 
ηλιόσπορους) με 
αποξηραμένους καρπούς όπως 
σταφίδες, cranberries



Σνακ πλούσια 
σε 
υδατάνθρακες
• Κριτσίνια ολικής αλέσεως, 

καλαμποκιού ή πολύσπορα

• Σπιτικά nachos (αραβική πίτα 
κομμένη σε τριγωνάκια 
ψημένη)

• Σπιτικά ποπ κορν

• Κουλούρι Θεσσαλονίκης



Σπιτικά 
γλυκίσματα 

• Σπιτικό κέικ με βρώμη ή/και 
αλεύρι ολικής άλεσης και 
ελαιόλαδο

• Σπιτικό σταφιδόψωμο

• Σπιτική μηλόπιτα, 
ροδακινόπιτα

• Σπιτικά μουστοκούλουρα 

• Σπιτικά κουλουράκια 
κανέλας/πορτοκαλιού/με 
ταχίνι/με σπιτική μαρμελάδα



Δεν ξεχνάμε την 
ενυδάτωση!!!

❑ Δικό μας 
μπουκαλάκι/παγουρίνο 
όσο είμαστε   στο 
σχολείο

❑ Πίνουμε αρκετό και 
πολλές φορές νερό όταν 
είμαστε στο σχολείο



Σπιτικές Συνταγές 
για κολατσιό
Τυροψωμάκια με λαχανικά

Υλικά:
• 500gr αλεύρι (ολικής αλέσεως & για 

όλες τις χρήσεις)
• 2 αυγά
• 1 κεσεδακι γιαούρτι στραγγιστό
• ¾ από το κεσεδάκι με ελειολαδο
• 1 κοφτό κουταλάκι αλάτι
• 150gr ανάμεικτα λαχανικά 

(καλαμπόκι, αρακά, καρότα, πιπεριές)
• 300gr τυρί φέτα
• Λίγο τριμμένο κεφαλοτύρι ή γραβιέρα

Για την επικάλυψη
• 1 αυγό
• σησάμι



Υλικά για ψωμί ολικής 
άλεσης:

❑ 500gr αλεύρι (ολικής 
αλέσεως & για όλες τις 
χρήσεις)

❑ 310gr νερό

❑ 1 φακελάκι μαγιάς

Σάντουιτς με ψωμάκι ολικής άλεσης και κοτοσαλάτα

Σπιτικές Συνταγές για κολατσιό

Υλικά για κοτοσαλάτα:

• 300gr μαγειρεμένο κοτόπουλο, 
ψιλοκομμένο

• 200gr γιαούρτι στραγγιστό

• 1 κ.σ. ελαιόλαδο

• 1/2κ.σ. απαλή μουστάρδα

• 2κ.σ. ξύδι

• Λίγο αλάτι

• Φρεσκοτριμμένο πιπέρι

• 1 πιπεριά κίτρινη, ψιλοκομμένη

• μαϊντανό, ψιλοκομμένο



Υλικά:

(επιφάνεια πίτσας )

o 4-5 μανιτάρια λευκά

o 1 πράσινη και κόκκινη πιπεριά

o 10-15 ντοματίνια

o 1 κρεμμύδι ξερό

o Θυμάρι/Ρίγανη

o Ελαιόλαδο

Προαιρετικά: λίγο τυρί φέτα ή τυρί της αρεσκείας μας, 
1 μεγάλη μελιτζάνα αλεσμένη

Σπιτική PIZZA

Σπιτικές Συνταγές για κολατσιό



Υλικά:

❑ 170gr αλεύρι για όλες τις χρήσεις

❑ 110gr βρώμη σε νιφάδες

❑ 2 κ.γλ μπέικιν πάουντερ

❑ 200gr φυστικοβούτυρο

❑ 100γρ μέλι

❑ 2 αυγά

❑ 4 μέτριες ώριμες μπανάνες πολτοποιημένες

❑ 150 γρ Σταγόνες σοκολάτας

Muffins με σοκολάτα και μπανάνα

Σπιτικές Συνταγές για κολατσιό



Υλικά:

1 φλιτζάνι αποξηραμένα φρούτα

¼ φλιτζανιού μέλι

¼ φλιτζανιού ταχίνι ή φυστικοβούτυρο

1 φλιτζάνι καβουρδισμένα αμύγδαλα, ανάλατα

1 ½ φλιτζάνι νιφάδες βρώμης

Σταγόνες σοκολάτας

Μπάρες δημητριακών 

Σπιτικές Συνταγές για κολατσιό
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Σας ευχαριστούμε για 
την προσοχή σας


