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Ορισμός  υγιεινής  διατροφής 

Η υγιεινή διατροφή παρέχει όλες τις θρεπτικές
ουσίες που χρειάζεται το σώμα ώστε να είναι
υγιές. Έχει ποικιλία και είναι πλούσια σε

φρούτα και λαχανικά, ενώ περιέχει ελάχιστα
λιπαρά, τα οποία βρίσκονται σε προϊόντα του
εμπορίου, το κρέας, το πλήρες γάλα, το
βούτυρο και το τυρί. Η διατροφή πρέπει να
καλύπτει τις ανάγκες του σώματος σε

ενέργεια συμβάλλοντας παράλληλα στη
διατήρηση ενός φυσιολογικού βάρους.





Η διατροφική πυραμίδα





Δημητριακά

Μου δίνουν το μισό
περίπου της ενέργειας
που χρειάζομαι για τις

καθημερινές μου
δραστηριότητες και με
βοηθούν να χορτάσω.

(Ψωμί, μακαρόνια, 
ρύζι, βρώμη κ.α.)

Γαλακτοκομικά

Για να έχω κόκαλα
γερά, τρώω

γαλακτοκομικά!

(Γάλα, γιαούρτι, 
τυρί)

Φρούτα και
λαχανικά

Μου προσφέρουν
ενέργεια, πολλές

βιταμίνες, ενυδάτωση
και φυτικές ίνες.

(Μήλο, μπανάνα, 
λάχανο, καρότο)



Κρέας, αυγά, 
ψάρια

Μου προσφέρουν
συστατικά

απαραίτητα για
γερούς μυς και
πολύτιμα για τη
σωματική και

νοητική ανάπτυξη.

(κόκκινο κρέας, 
πουλερικά, 
σαρδέλες, 

μπακαλιάρος κ.α.)

Όσπρια

Μου προσφέρουν
πρωτεΐνες, 

φυτικές ίνες και
σίδηρο

(φακές, 
φασόλια, 

ρεβίθια κ.α.)

Έλαια

Μου προσφέρουν
πολλή ενέργεια
και περιέχουν

ωφέλιμα για την
υγεία λιπαρά.

(ελαιόλαδο , 
ελιές, ξηροί
καρποί και
σπόροι)

Γλυκά

Από όλα τα
γλυκά, προτιμώ
τα σπιτικά! Μου

προσφέρουν
πολλή ενέργεια.

(σοκολάτα, 
παστέλι, κέικ

κ.α.)













Το τραγούδι της υγιεινής διατροφής







ΤΡΑΓΟΥΔΙ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΩΝ ΔΟΝΤΙΩΝ



Φύλλα εργασίας





Βιωματική δραστηριότητα σχετικά με
την παραγωγή λαδιού



Σας ευχαριστούμε για την 
προσοχή σας!

Η τροφή σου να είναι το φάρμακό 

σου και το φάρμακό σου να είναι η 

τροφή σου. 

ΙΠΠΟΚΡΑΤΗΣ


