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΢ηόρνο

Να ππάξρεη πνηθηιία ζηελ ηξνθή γηα 

Δμαζθάιηζε  επαξθήο πξόζιεςεο 

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ

απνθπγή ηεο παρπζαξθίαο
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Πξνζρνιηθή ειηθία

Μεηά ην 1ν έηνο αθνινπζεί ην παηδί ηηο 
δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηεο νηθνγέλεηαο

Μπνπθάιη  πνηήξη

Υπιόο  ζηεξεή ηξνθή

΢εκαληηθά ηα πξνγξακκαηηζκέλα 
γεύκαηα: 

3 θύξηα θαη 

2 ελδηάκεζα ζαλ θνιαηζηό
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΢πληζηώκελεο ηξνθέο

 Απμάλνληαη ηα 

 δεκεηξηαθά (θαη νιηθήο άιεζεο), 

 ιαραληθά 

Φξνύηα

 βηηακίλεο, κέηαιια, δηαηηεηηθέο ίλεο

Κξέαο, απγά, γαιαθηνθνκηθά 
ζίδεξνο, πξσηεΐλεο

500 ml γάια επαξθνύλ  αζβέζηην, 
παξαπάλσ ίζσο πξνθαιεί αλαηκία
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΢πζηάζεηο πξόζιεςεο λεξνύ

Παηδηά (ειηθία ζε έηε) ml/kg βάξνπο / εκέξα

1-3 115-125

4-6 100-110

7-9 90-100

10-12 70-85

13-14 50-60

έθεβνη

15-18 40-50
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΢ρνιηθή ειηθία θαη εθεβεία

 Αλάγθεο ζε λεξό θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 
εμαξηώληαη από θπζηθή δξαζηεξηόηεηα (γηα 
όια ηα παηδηά)

 Νεξό (3x πεξηζζόηεξν από ελήιηθεο) ή ρπκνί 
 όρη αλαςπθηηθά

 Πνηθηιία ζηελ ηξνθή θαιύπηεη ηηο αλάγθεο ζε 
ζξεπηηθά ζπζηαηηθά

 ΢πζηάζεηο γηα παηδηά:

Πξσηεΐλεο 10-15% (50δ+50θ)

Ληπίδηα 30-40%

Τδαηάλζξαθεο 50-55%
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Πνηόηεηα ζπζηαηηθώλ

 Πξσηεΐλεο 
 θπηηθήο 50% θαη 

 δσηθήο πξνέιεπζεο 50%

 Ληπίδηα
 Γαιαθηνθνκηθά κε πιήξε ιηπαξά εθηόο από ηα 

ππέξβαξα παηδηά

 Απνθπγή θνξεζκέλσλ ι.ν. από ηώξα !

 Τδαηάλζξαθεο: 
 γιπθά θαη αλαςπθηηθά κε δάραξε κεηώλνπλ ηελ 

όξεμε θαη αληηθαζηζηνύλ άιια γεύκαηα, 
πξνθαινύλ ηεξεδόλα θαη παρπζαξθία
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΢πλνπηηθέο ζπκβνπιέο

Καηαλεκεκέλε πξόζιεςε ελέξγεηαο

Να κελ παξαιείπεηαη ην θνιαηζηό

Δπαξθή πξσηεΐλε ςειήο βηνινγηθήο 

αμίαο

Πξνηεξαηόηεηα ζε ειαηόιαδν, θπη. ιίπε

Πξνηίκεζε ζηα πξντόληα νιηθήο άιεζεο

Απνθπγή αλζξαθνύρσλ αλαςπθηηθώλ
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΢πλνπηηθέο ζπκβνπιέο (ζπλέρεηα)

Μείσζε θαηαλάισζεο γιπθώλ

Μείσζε πξνζζήθεο αιαηηνύ πξνζζήθε 

γεύζεο κε κπξσδηθά θαη κπαραξηθά θαη 

θαηάιιειν ηξόπν καγεηξέκαηνο 

Πξνηίκεζε ζηελ θξέζθηα πνηνηηθή 

ηξνθήο θαη επηινγήο θαηάιιεινπ 

ηξόπνπ παξαζθεπήο ηεο
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Πξνβιήκαηα

Αύμεζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

ιόγσ έιιεηςεο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο (αεξνβηθήο άζθεζεο) 

θαη κεγάιεο θαηαλάισζεο αλαςπθηηθώλ

Κίλδπλνο εκθάληζεο αλαηκίαο απμάλεη  

κε πνιύ γάια θαη κνλόπιεπξε δηαηξνθή 

(ρσξίο θξέαο, θξνύηα, ιαραληθά, 

όζπξηα)
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Ο ξόινο ησλ γνλέσλ/ζρνιείνπ

Τπεξβνιηθόο έιεγρνο  αλεπηζύκεηα 
απνηειέζκαηα

Παξόηξπλζε γηα πνηθηιία ρσξίο λα 
πξνθαινύληαη αξλεηηθέο αληηδξάζεηο

Πξνζερηηθά κελύκαηα κεηέξσλ γηα 
ζσκαηηθό βάξνο θαη δηαηηεηηθέο 
ζπλήζεηεο

Πξνγξάκκαηα δηαηξνθηθήο αγσγήο
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Σσξηλή θαηάζηαζε

Απνπζία νηθνγελεηαθώλ γεπκάησλ ιόγσ 
πίεζεο ρξόλνπ

Απνπζία θαη ηεο ζεκαζίαο ηνπ γηα 
ζπλαηζζεκαηηθνύο δεζκνύο θαη 
εθπαίδεπζε 

Γνλείο πηέδνληαη γηα πην ελεξγή 
παξέκβαζε

Αλαδεηνύληαη ζπρλόηεξα νη εηδηθνί
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Ρόινο ηεο γπλαίθαο

Δξγαδόκελε

Παξακέλεη ππεύζπλε γηα πξνκήζεηα θαη 
Παξαζθεπή γεπκάησλ

΢ηόρνο:

΢ην παξειζόλ: λα κάζνπλ ηα παηδηά λα 
ηξώλε όηη ηνπο πξνζθέξεηαη

΢ήκεξα: λα κάζνπλ λα ηξώλε πνηνηηθά 
πξνο απνθπγή ηεο παρπζαξθίαο
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΢πκπεξηθνξά γνλέσλ

 Να πξνηξέπνπλ ηα παηδηά λα δνθηκάδνπλ λέεο 
ηξνθέο

 Νενθνβία (ιύλεηαη κε ελζσκάησζε  μέλσλ 
γεύζεσλ ζε νηθείεο)

 Μηθξά παηδηά πξνηηκνύλ νηθείεο ηξνθέο 
πνηνηηθή ηξνθή  ζην ζπίηη  ζπλήζσο 
ιηπαξέο ηξνθέο γηαηί αξέζνπλ 

 Γηνξηηλά γεύκαηα «απνδηνξγαλώλνπλ»

 Απαγνξεπκέλεο ηξνθέο γνεηεύνπλ, εθβηάδνπλ

 Έπαηλνο απνδίδεη
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Δμσηεξηθή εκθάληζε - έθεβνη

 Απαζρνιεί απμαλόκελν αξηζκό εθήβσλ

 Παξαπιεξνθόξεζε γηα δηεμαγσγή δίαηηαο

 Μεηέξεο: ζεκαληηθό πξόηππν θαη ζηε 
δηεμαγσγή ηεο δίαηηαο

 Παηέξαο – θόξε: πίεζε γηα δίαηηα

 Τπεξβνιηθόο έιεγρνο ζηεξεί απόιαπζε 
γεύκαηνο, ππνεθηηκά θπζηνινγηθνύο 
κεραληζκνύο πείλαο θαη θνξεζκνύ 
παρπζαξθία
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Μηθηή ηξνθή

Έιιεηςε ζεκαληηθή δελ παξαηεξείηαη

Λίγε πξνζνρή ζηελ αλαηκία θαη βηη C

Βηηακίλε Α ζε κηθξό πνζνζηό

Φξνύηα, ιαραληθά, ιάδη, ςάξη
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Κνιαηζηό - ζρνιηθό θπιηθείν 

Πιεηνςεθία καζεηώλ πξνκεζεύνληαη 

ηξνθή από ηα ζρνιηθά, 

δειώλνπλ όκσο δπζαξεζηεκέλνη

Έρνπλ αλζπγηεηλέο πξνηάζεηο

Πρ θαθέο, ζνθνιάηα, ηζηγάξα
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Πξνηάζεηο θνιαηζηνύ

 ΢άληνπηηο κε

 Πεξηζζόηεξα είδε ςσκηνύ

 Σπξί, αιιαληηθά θαιήο πνηόηεηαο, ηόλν, 

ζαξδέιεο, ειηέο

 Λαραληθά

 Ξεξνί θαξπνί, μεξά θξνύηα

 Φξνύηα θαη ρπκνί

 Δπηδόξπηα γηανπξηηνύ ή θξέκα
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Καηάινγνο εηδώλ πνπ 

επηηξέπεηαη λα δηαζέηνπλ ηα 

ζρνιηθά θπιηθεία

 ΢άληνπηηο  θαη ηνζη 

κε ηπξί (θξέζθν 

βνύηπξν, επνρηαθά 

ιαραληθά)

 Φσκί θαη απιά 

αξηνζθεπάζκαηα

 ΢ηαθηδόςσκν

 ΢παλαθόπηηα

 Γηανύξηηα (νξηζκέλα 

είδε), γάια

 Σπξί 

 Σπξόπηηα

 Φξνύηα επνρήο 

 Φπζηθνί ρπκνί

 Ξεξνί θαξπνί
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Πξνβιήκαηα

Κπιηθείν δελ πνπιάεη ελώ έρεη 

«αγνξάζεη» ην ρώξν  παξαβιέπεη 

λόκν πξνζζέηνληαο πξντόληα

Παηδηά θαηαλαιώλνπλ αθαηάιιειεο 

ηξνθέο απ’έμσ ή από ην θπιηθείν
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Πξνηεηλόκελεο ιύζεηο

 Πην ειθπζηηθή ηξνθή κε πξνζζήθε πρ 

αιιαληηθώλ  όρη πάληα ζύκθσλεο κε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή;!

 Πξνκήζεηα ηξνθώλ εθηόο απιήο ζρνιείνπ 

απζηεξόηεξε επηηήξεζε !  παξάπνλα από 

γύξν θαηαζηήκαηα;

 Έιεγρνο πνηόηεηαο  αλάζεζε παξαζθεπήο 

ζε εγθεθξηκέλνπο ζπλεηαηξηζκνύο

 λνκηθέο πξνδηαγξαθέο γηα πνηόηεηα/είδνο


