
Σωστή διατροφή στο 

δημοτικό  

 

 

 

 

 

 

 

Για να μάκει να τρώει ςωςτά το παίδι, πρζπει και  τα πρότυπά του, γονείσ, παπποφδεσ να 

τρώνε υγιεινζσ τροφζσ και εκείνοι και μζςα ςτο ςπίτι και εκτόσ ςε εςτιατόρια, ταβζρνεσ, 

κλπ. Το μόνο που χρειάηονται οι γονείσ είναι θ φανταςία και θ δθμιουργικότθτα, γιατί με 

αυτόν τον τρόπο κα βοθκιςουν ςτθ διατροφικι εκπαίδευςθ του παιδιοφ τουσ και κα 

κζςουν τισ ςωςτζσ βάςεισ και γνώςεισ, προκειμζνου για να αποφευχκοφν θ παιδικι και 

ενιλικθ παχυςαρκία και όλα τα ςυςχετιηόμενα νοςιματα. 

 

Έλα πγηεηλό θνιαηζηό ζην ζρνιείν ζα πξέπεη λα παξέρεη ζην καζεηή πξσηεΐλεο γηα λα 

ηνλ θξαηάεη ζε εγξήγνξζε, αζβέζηην γηα ηελ αλάπηπμε πγηώλ νζηώλ θαη δνληηώλ, 

θξνύηα θαη ιαραληθά γηα βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. 

Η αίζζεζε όηη είλαη ν δεκηνπξγόο ηνπ θνιαηζηνύ ηνπ, δίλεη ζην παηδί ηελ δύλακε λα 

ληώζεη ππεύζπλν. Ο γνληόο κπνξεί λα θαζνδεγήζεη ην παηδί ζην κέγεζνο ηεο κεξίδαο, 

ζηηο πγηεηλέο επηινγέο θαη θπζηθά ζηελ πινπνίεζε ηνπ γεύκαηνο. Θα πξέπεη ην 

θνιαηζηό λα είλαη ελδηαθέξνλ γηα ην παηδί!Εηδηθέο θαηζνύιεο, ζρέδηα θόθηεο θάλνπλ 



ηα θαγώζηκα πην δηαζθεδαζηηθά ζηελ όςε, ππάξρεη απηή ε παηρληδηάξηθε δηάζεζε 

πνπ αξέζεη πνιύ ζηα παηδηά. 

Τί μπορεί να έχει για πρωινό ένα παιδί; 

 Σάληνπηηο ή ηνζη  ή ξνιάθηα ή αξαβηθέο πίηεο ή ηνξηίγηαο ή θξέπα. 

Μπνξείηε λα ηηο γεκίζεηε κε: 

 Φξέζθα ιαραληθά. 

 Γαινπνύια βξαζηή ή θαπληζηή ,απγό ή νκειέηα. 

 Αληί καγηνλέδαο ρξεζηκνπνηήζηε γηανύξηη. 

Απ’ το φούρνο: θνπινύξη ζνπζακέλην, θαηά πξνηίκεζε νιηθήο αιέζεσο ή/θαη 

πνιύζπνξν, ζηαθηδόςσκν, παμηκαδάθηα νιηθήο αιέζεσο, θνπινπξάθηα ιαδηνύ ή 

λεζηίζηκα, θξηηζίληα. 

 Φξνύηα ή ρπκνύο θξνύησλ. 

 Σπηηηθά θέηθ , πίηζεο, ηάξηεο. 

 Γηανύξηη κε κηα θνπηαιηά κέιη ή θπζηηθνβνύηπξν, θξαλκπεξηο θαη μεξνύο 

θαξπνύο. 

Όιεο νη παξαπάλσ ζπκβνπιέο λα αθνινπζνύληαη πάλσ βαζηδόκελνη ζηηο αλάγθεο 

θάζε παηδηνύ ππνινγίδνληαο πάληα θαη ζέκαηα πγείαο, αιιεξγηώλ, θιπ. 


