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Διατροφικές οδηγίες για υγειής εφήβους,  

αλλά και για όλη την οικογένεια 

  

 

• Να υπάρχει ποικιλία στα φαγητά σε εβδομαδιαία βάση : λαδερά, όσπρια, 

πουλερικά και κρέας, ψάρια, ζυμαρικά, πατάτες, ρύζι κλπ 

• Καθημερινά πρέπει να καταναλώνονται φρούτα. 

μπορεί να μπουν σαν ενδιάμεσο σνάκ  ή στο πρωινό, ενώ πρέπει να 

προτιμώνται συχνότερα τα φρέσκα φρούτα σε σχέση με τους χυμούς (και 

ιδιαίτερα τους συσκευασμένους χυμούς)και τα αποξηραμένα φρούτα.  

• Τα κυρίως γεύματα είναι απαραίτητο να συνοδεύονται από σαλάτες ή 

λαχανικά εποχής.  

• Καθημερινά είναι χρήσιμο να καταναλώνονται 2-3 

μερίδες γαλακτοκομικών (γάλα, γιαούρτι, τυρί). 

Ενδεικτικά, 1 μερίδα γαλακτοκομικού θεωρείται 1 ποτήρι γάλα ή 1 κεσεδάκι 

γιαούρτι ή 1 κομμάτι τυρί 30-50 γραμμάρια. 

• Το τηγάνισμα πρέπει να αποφεύγεται σε τακτική βάση και να χρησιμοποιείται 

πιο αραιά. 

• Είναι καλύτερο να δίνετε έμφαση σε σπιτικά γεύματα και σνακ, προσπαθήστε 

όποτε έχετε χρόνο να ετοιμάσετε κάτι δικό σας. 

• Τα γλυκά είναι απαραίτητο να μην καταναλώνονται καθημερινά, αλλά 1-2  

φορές την εβδομάδα και σε λογικές ποσότητες, ενώ φυσικά είναι προτιμότερα 

τα σπιτικά. 

• Πολύ σημαντικό είναι να αποφεύγετε το συχνό φαγητό εκτός σπιτιού, κυρίως 

το γρήγορο φαγητό (burgers, πίτσες, κρέπες κλπ), τα αναψυκτικά και τα 

αλμυρά σνακ (πατατάκια, γαριδάκια, αλατισμένα κρακεράκια κλπ) και τα 

τυποποιημένα και επεξεργασμένα τρόφιμα (μπισκότα, κρουασάν, αλλαντικά 

και άλλα)                                    

                              

https://www.nutripedia.gr/asvestio-ola-osa-prepei-na-gnorizete/

