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Υγιεινή́
διατροφή́

στην παιδική 
ηλικία

• Είναι σημαντική́ σε όλα τα στάδια της ζωής! 

• Είναι σημαντικότερη στα πρώτα χρόνια της ζωής

– σωστή ανάπτυξη και εξέλιξη μας

– καταλληλότερη περίοδος για να διαμορφώσουμε 

σωστές διατροφικές συνήθειες/επιλογές και άλλες 

συμπεριφορές όπως σωματική άσκηση 

– συνήθειες και συμπεριφορές, πολύ συχνά, 

διατηρούνται και στην ενήλικη ζωή μας. 





Γιατί τρώμε;

• Ενεργεία

• Ανάπτυξη και συντήρηση

• Καλύτερη απόδοση στα 
μαθήματα

• Δύναμη και αντοχή στο 
παιχνίδι και στα 
αθλήματα

• Υγεία, αρρωσταίνουμε 
λιγότερο



Ενέργεια και αντοχή 
στα αθλήματα

• Δημητριακά
– Ποικιλία δημητριακών 

π.χ. ρύζι, ψωμί, 
δημητριακά πρωινού

– Προτιμήστε τα 
δημητριακά ολικής 
άλεσης



Συστάσεις για δημητριακά/πατάτες και όσπρια 

4-8 ετών 9-13 ετών

4-5 μερίδες/
ημέρα

5-6 μερίδες/
ημέρα

• Δημητριακά (ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά) και πατάτες



Σνακ πλούσια σε 
υδατάνθρακες

• Κριτσίνια ολικής αλέσεως, καλαμποκιού ή 
πολύσπορα

• Σπιτικά nachos (αραβική πίτα κομμένη σε 
τριγωνάκια ψημένη)

• Σπιτικά ποπ κορν

• Κουλούρι Θεσσαλονίκης



Υγεία, φυσική προστασία για να μην 
αρρωσταίνουμε

Φρούτα και λαχανικά



Συστάσεις για φρούτα και λαχανικά

• Φρούτα
– Ποικιλία φρούτων

καθημερινά

4-8 ετών 9-13 ετών

1-2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

• Λαχανικά
– Ποικιλία λαχανικών καθημερινά

– Λαχανικά με κάθε κύριο γεύμα

4-8 ετών 9-13 ετών

1-2 μερίδες/
ημέρα

2-3 μερίδες/
ημέρα

Η κατανάλωση λαχανικών σε ποσότητα μεγαλύτερη από την 
προτεινόμενη είναι επιθυμητή





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



Γαλακτοκομικά 
για γερά δόντια 

και οστά

- Πλήρες ή με χαμηλά 

λιπαρά

- Γάλα, τυρί, γιαούρτι



Συστάσεις για γάλα/γαλακτοκομικά προϊόντα

4-8 ετών 9-13 ετών

2-3 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα

• Γάλα και γαλακτοκομικά



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

• Ρυζόγαλο



Χτίζουμε γερό σώμα
Κρέας, κοτόπουλο, ψάρι, αυγά και όσπρια

• Αποφεύγουμε τα 
επεξεργασμένα προϊόντα, 
όπως αλλαντικά

• Τουλάχιστον 1 μερίδα την 
εβδομάδα λιπαρό ψαρί, 
όπως σαρδέλα, κολιός 

• Ποικιλία οσπρίων ως 
κύριο ή συνοδευτικό 
γεύμα και σε σαλάτες

• Καταναλώνουμε αυγά 4-7 
την εβδομάδα

Πρωτεΐνη



Σνακ πλούσια 
σε πρωτεΐνη

• Αυγό βραστό με 1 φέτα 
ψωμί ολικής αλέσεως και 
λαχανικά

• Ψωμί/μπαγκέτα/τορτίγια/ 
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



Ξηροί καρποί
Ενέργεια - φυτικές
πρωτεΐνες – 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



Ενέργεια και 
ανάπτυξη

• Λίπη & έλαια, ελιές, ξηροί καρποί

– προτιμήστε ελαιόλαδο

4-8 ετών 9-13 ετών

2-3 μερίδες/
ημέρα

3-4 μερίδες/
ημέρα



Συστάσεις για αλάτι
και προστιθέμενα

σάκχαρα

• Αλάτι

- όσο το δυνατόν λιγότερο αλάτι στο φαγητό και 

αποφυγή προϊόντων που περιέχουν αλάτι. 

• Προστιθέμενα σάκχαρα

- όσο το δυνατόν λιγότερο ζάχαρη, σακχαρούχες

γλυκαντικές ύλες και προϊόντα που το περιέχουν

➢ αποφυγή αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών 

ή χυμών που περιέχουν προστιθέμενα 

σάκχαρα

➢ αντικαταστήστε τη ζάχαρη με μέλι όπου 

είναι εφικτό



Συστάσεις για 
νερό και 

αφεψήματα

• Υγρά

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

4-8 ετών 9-13 ετών

Υγρά (νερό, γάλα, 

ροφήματα, χυμοί, 
σούπες κ.α.)

6-7 ποτήρια/
ημέρα

8-10 ποτήρια/
ημέρα

Νερό
4-5 ποτήρια/

ημέρα
6-8 ποτήρια/

ημέρα



Δεν ξεχνάμε την 
ενυδάτωση!!!

❑ Δικό μας 
μπουκαλάκι/παγουρίνο 
όσο είμαστε   στο 
σχολείο

❑ Πίνουμε αρκετό και 
πολλές φορές νερό όταν 
είμαστε στο σχολείο



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.



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

• Μεσημερινό γεύμα

• Βραδινό γεύμα

και πάρα πολύ σημαντικά είναι τα

• ενδιάμεσα μικρογεύματα 
(δεκατιανό και απογευματινό) 





Σημασία γεύματος 
στο σχολείο

Το γεύμα στο σχολείο αποτελεί 
απαραίτητο και σημαντικό κομμάτι της 
διατροφής

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

Η επαρκείς πρόσληψη τροφής μας 
κρατάει συγκεντρωμένους και 
αποδοτικούς στο μάθημα, ενισχύοντας τη 
μνήμη, την προσοχή και τη
δημιουργικότητα



Ιδέες για σπιτικό 
κολατσιό

! Δοκιμάστε αλεύρι 
ολικής αλέσεως

Χορτόπιτα

Πιπερόπιτα

Κολοκυθόπιτα

Μανιταρόπιτα

Τυρόπιτα

Σπιτική πίτσα με σάλτσα και λαχανικά

Ελιόψωμο

Σπιτικό τυρόψωμο



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

• Γλυκά κουταλιού



Έτοιμα γλυκά 
παρασκευάσματα

Τι να αποφεύγουμε να 
καταναλώνουμε

Λιπαρά/αλμυρά τρόφιμα Χυμούς με ζάχαρη

Αναψυκτικά
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