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Η  Σ Ω Σ Τ Η  Δ Ι ΑΤ Ρ Ο Φ Η 
Ε Ι Ν Α Ι  ΤΟ  Π ΟΛΥ Τ Ι Μ ΟΤ Ε Ρ Ο 

Α ΓΑΘ Ο !

Τα τρόφιμα περιέχουν 3 κύρια θρεπτικά 
συστατικά:

1. Πρωτεΐνες: Δυναμώνουν το σώμα μας. Μας χαρίζουν γερά 
κόκαλα και μυς.

2. Υδατάνθρακες: Μας δίνουν ενέργεια για παιχνίδι, διάβα-
σμα και αθλήματα.

3. Λιπαρά: 
• Καλής ποιότητας λιπαρά (ακόρεστα): Τα καλής ποιότη-

τας λιπαρά χαρίζουν υγεία στον εγκέφαλο και την καρ-
διά μας και προστατεύουν το δέρμα και τα μαλλιά μας.

• Κακής ποιότητας λιπαρά (κορεσμένα και trans): Tα 
κακής ποιότητας λιπαρά αυξάνουν τον κίνδυνο για πα-
θήσεις της καρδιάς και διαβήτη.

Τα τρόφιμα περιέχουν σε μικρότερες ποσότητες και άλλα θρε-
πτικά συστατικά που συμβάλλουν στη σωστή ανάπτυξη και 
την υγεία του οργανισμού μας, όπως: 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ 

1. ΥΔΑΤΟΔΙΑΛΥΤΕΣ

Βιταμίνη Β1 (Θειαμίνη): Απαιτείται για τη σωστή ανάπτυ-
ξη των παιδιών. 

Πηγές: Σιτάρι, βρώμη, δημητριακά ολικής άλεσης, συκώτι, 
χοιρινό, όσπρια.

Βιταμίνη Β2 (Ριβοφλαβίνη): Απαραίτητη για την υγεία του 
δέρματος, των νυχιών και των μαλλιών. 

Πηγές: Δημητριακά ολικής άλεσης, πράσινα φυλλώδη λα-
χανικά, συκώτι, αβγά, γάλα.

Βιταμίνη Β3 (Νιασίνη): Απαραίτητη για την καλή λειτουρ-
γία του εγκεφάλου.

Πηγές: Κόκκινο κρέας, πουλερικά, ψάρια, φιστίκια, πατά-
τες, γαλακτοκομικά προϊόντα, αβγά.

Βιταμίνη Β5 (Παντοθενικό οξύ): Απαραίτητη για την πα-
ραγωγή ενέργειας.

Συντίθεται εν μέρει και από βακτήρια του εντέρου.
Πηγές: Άπαχο κρέας, δημητριακά ολικής άλεσης, όσπρια.
Βιταμίνη Β6 (Πυριδοξίνη): Απαραίτητη για την υγεία του 

δέρματος, των δοντιών και των νεύρων. 
Πηγές: Ψάρια, πουλερικά, κόκκινο κρέας, δημητριακά ολι-

κής άλεσης, όσπρια, μπανάνα, δαμάσκηνα, λαχανικά.
Βιταμίνη Β7 (Βιοτίνη): Απαραίτητη για την υγεία του δέρ-

ματος, των μαλλιών και των νυχιών.
Πηγές: Συκώτι, δημητριακά και προϊόντα τους, κρόκος 

αβγού, όσπρια.
Βιταμίνη Β9 (Φυλλικό οξύ): Απαραίτητη για την καλή λει-

τουργία του εγκεφάλου. 
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Πηγές: Πράσινα φυλλώδη λαχανικά, εντόσθια, όσπρια (φα-
σόλια, φακές), αρακάς.

Βιταμίνη Β12 (Κοβαλαμίνη): Απαραίτητη για την ανάπτυ-
ξη. Αυξάνει την ενέργεια. 

Πηγές: Τρόφιμα ζωικής προέλευσης: κρέας, συκώτι, αβγό, 
ψάρια, γαλακτοκομικά προϊόντα.

Βιταμίνη C (Ασκορβικό οξύ): Μας προφυλάσσει από κρυ-
ολογήματα.

Πηγές: Εσπεριδοειδή, φράουλες, ακτινίδιο, πατάτα, μπρό-
κολο, λάχανο, κουνουπίδι, κόκκινες και πράσινες πιπεριές, 
ντομάτα, λαχανάκια Βρυξελλών.

2. ΛΙΠΟΔΙΑΛΥΤΕΣ

Βιταμίνη Α (ρετινόλη, καροτενοειδή): Προστατεύει την 
όρασή μας. 

Πηγές: Γαλακτοκομικά προϊόντα, ψάρι, συκώτι, κρόκος 
αβγού. Καροτενοειδή: πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ. σπα-
νάκι), κίτρινα ή πορτοκαλί λαχανικά (π.χ. κολοκύθα, καρότα) 
και φρούτα (π.χ. βερίκοκα).

Βιταμίνη E: Βοηθάει στην επούλωση τραυμάτων.
Πηγές: Φυτικά έλαια (π.χ. ελαιόλαδο), βρώμη, πράσινα φυλ-

λώδη λαχανικά, σπόροι φυτών (π.χ. ηλιόσποροι), ξηροί καρποί.
Βιταμίνη D: Προστατεύει τα οστά και την υγεία της καρδιάς. 
Πηγές: Λιπαρά ψάρια (π.χ. σαρδέλα, ρέγκα), συκώτι, κρόκος 

αβγού, γαλακτοκομικά προϊόντα. Η μεγαλύτερη ποσότητα συ-
ντίθεται μέσω της έκθεσης του δέρματος στο ηλιακό φως.

Βιταμίνη K (φυλλοκινόνη, μενακινόνη, κινόνη): Απαραί-
τητη για την πήξη του αίματος και την υγεία των οστών. 

Πηγές: Πράσινα φυλλώδη λαχανικά (π.χ. σπανάκι, μαρού-
λι), φυτικά έλαια, συκώτι, τυρί.

Οι μενακινόνες παράγονται στον οργανισμό και από βα-
κτήρια του εντέρου.

Η απορρόφηση των λιποδιαλυτών βιταμινών που περιέχο-
νται στα λαχανικά αυξάνεται όταν προσθέτουμε και μία πηγή 
λίπους (π.χ. ελαιόλαδο).

ΜΕΤΑΛΛΑ ΚΑΙ ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ

Aσβέστιο: Για πιο γερά οστά και δόντια! 
Πηγές: Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα, πράσινα 

λαχανικά (π.χ. σπανάκι, μπρόκολο), μικρά ψάρια που 
καταναλώνονται με το κόκαλο (π.χ. σαρδέλα, γαύρος), 
αμύγδαλα, όσπρια.

Φώσφορος: Για καλύτερη όραση!
Πηγές: η σκόνη κακάο, το αλεύρι από βαμβακόσπορο, τα 

ψάρια, τα φιστίκια, οι σπόροι από κολοκύθα, ο φλοιός ρυζιού, 
το αποφλοιωμένο ρύζι, το αλεύρι σόγιας, οι ηλιόσποροι και 
το πίτουρο σιταριού.

Μαγνήσιο: Για περισσότερη ενέργεια!
Πηγές: Ξηροί καρποί, όσπρια, δημητριακά ολικής άλεσης, 

οστρακόδερμα, πράσινα λαχανικά, αρακάς, κακάο.
Σίδηρος: Δυναμώνει το αίμα μας! 
Πηγές: 
Αιμικός σίδηρος: κρέας, συκώτι, πουλερικά, ψάρια και 

θαλασσινά (π.χ. μύδια, στρείδια). 
Μη αιμικός σίδηρος: όσπρια (π.χ. φασόλια, φακές), 

σκούρα πράσινα λαχανικά (π.χ. σπανάκι), κολοκυθόσποροι 
(πασατέμπο).

Η έλλειψη του σιδήρου οδηγεί στην εμφάνιση αναιμίας, η 
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οποία είναι μία από τις συχνότερες ανεπάρκειες θρεπτικών 
συστατικών κατά την παιδική και εφηβική ηλικία.

Ψευδάργυρος: Βοηθάει να κλείνουν γρήγορα οι πληγές από 
τα χτυπήματα! 

Πηγές: Θαλασσινά, ψάρια, κόκκινο κρέας, δημητριακά 
ολικής άλεσης, όσπρια, αβγά.

Ιώδιο: Απαραίτητο για τη σωματική και νοητική ανάπτυξη.
Πηγές: Ιωδιούχο αλάτι (και τρόφιμα που το περιέχουν), 

θαλασσινά, ψάρια, οστρακοειδή.
Σελήνιο: Συμβάλλει στην καλή λειτουργία του 

ανοσοποιητικού!
Πηγές: Κρέας, ψάρια, θαλασσινά, καρύδια, δημητριακά.

ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 

Βοηθούν την πέψη (διαδικασία που κάνει το σώμα μας όταν 
τρώμε) και την καλή λειτουργία του εντέρου.

Πηγές: Φρούτα, λαχανικά, όσπρια και ανεπεξέργαστα δη-
μητριακά (ολικής άλεσης).

ΦΥΤΟΧΗΜΙΚΑ 

Αντιοξειδωτικά όπως καροτενοειδή, φλαβονοειδή, λυκοπέ-
νιο, ανθοκυανίνες κ.ά. 

Μας προφυλάσσουν από σοβαρές ασθένειες.
Πηγές: Φρούτα και λαχανικά. 

Ο μ ά δ ε ς  Τρ ο φ ί μ ω ν

1. Κρέας (κόκκινο + λευκό) – Αβγά – Ψάρια – Θαλασσινά 
(Ζωικές πρωτεΐνες) 
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Τo κρέας είναι πηγή κορεσμένων λιπαρών.
Τα ψάρια είναι πολύ καλή πηγή ω-3 λιπαρών οξέων (καλής 

ποιότητας λιπαρά).
Τα αβγά αποτελούν ένα από τα βασικά τρόφιμα της 

διατροφής των παιδιών. 
Φροντίστε ώστε τα παιδιά να καταναλώνουν 4-7 αβγά την 

εβδομάδα.

2. Όσπρια (Φυτικές πρωτεΐνες + Υδατάνθρακες) 
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3. Γαλακτοκομικά (Ζωϊκές πρωτεΐνες) 4. Ψωμί – Δημητριακά (Υδατάνθρακες) 
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5.Φρούτα (Υδατάνθρακες) (κόκκινα, πράσινα, μωβ, κίτρινα, 
πορτοκαλί) 
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Τα κόκκινα Τα μωβ/μπλε Τα πράσινα Τα λευκά 
Καρπούζι 
Κεράσια 
Κόκκινο μήλο 
Ρόδι 
Ντομάτα 
Φράουλες 
(λυκοπένιο)

Βατόμουρα 
Δαμάσκηνα 
Σύκα 
(ανθοκυανίνες)

Αβοκάντο 
Ακτινίδιο 
Αχλάδι 
Πράσινο μήλο 
Σταφύλι 
(λουτεϊνη-ζεαξανθίνη)

Μπανάνα 
( κ ο υ ε ρ σ ε τ ί ν η -
ανθοξανθίνη)

Διαχωρισμός φρούτων ανά χρώματα. Τα χρώματα των 
φρούτων προδίδουν τα κοινά θρεπτικά συστατικά τους
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6. Λαχανικά (Φυτικές πρωτεΐνες + Υδατάνθρακες) (κόκκινα, 
πράσινα, μωβ, πορτοκαλί) 
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Τα κόκκινα Τα μωβ/μπλε Τα πράσινα Τα λευκά 
Κόκκινο κρεμμύδι 
Κόκκινο λάχανο 
Κόκκινη πιπεριά 
Ραπανάκι 
(λυκοπένιο)

Κουνουπίδι 
Μωβ μελιτζάνες 
Παντζάρια 
(ανθοκυανίνες)

Αγγούρι 
Λάχανο 
Μαρούλι 
Μπρόκολο 
Σπανάκι 
(λουτεϊνη-ζεαξανθίνη)

Κουνουπίδι 
Κρεμμύδι 
Μανιτάρια 
Πατάτα 
( κ ο υ ε ρ σ ε τ ί ν η -
ανθοξανθίνη)

Διαχωρισμός λαχανικών ανά χρώματα. Τα χρώματα 
των λαχανικών προδίδουν τα κοινά θρεπτικά συστατικά 
τους
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7. Ξηροί καρποί (Καλής ποιότητας λιπαρά [ω3-ω6 λιπαρά 
οξέα)], πρωτεΐνες)

8. Ελαιόλαδο + λίπη (Καλής και κακής ποιότητας λιπαρά)

Σύμφωνα με επιδημιολογικές και κλινικές μελέτες, τα trans-
λιπαρά οξέα και σε μικρότερο βαθμό τα κορεσμένα λιπαρά 
οξέα (κυρίως από τα ζωικά προϊόντα, όπως το κρέας και τα 
γαλακτοκομικά προϊόντα) της δίαιτας συσχετίζονται θετικά 
με τον κίνδυνο στεφανιαίας νόσου, υπέρτασης και ινσουλινο-
αντίστασης. Τα πλήρη γαλακτοκομικά προϊόντα και το κρέ-
ας περιέχουν από τη φύση τους trans-λιπαρά οξέα, ωστόσο η 
πλειονότητα των διατροφικών trans λιπαρών οξέων προέρ-
χεται από τα μερικώς υδρογονωμένα έλαια. Η υδρογόνωση 
(μια διαδικασία που χρησιμοποιείται, για παράδειγμα, για την 
παρασκευή μαργαρίνης) μετατρέπει τα πολυακόρεστα λιπαρά 
οξέα σε κορεσμένα, εξουδετερώνοντας έτσι την αποτελεσμα-
τικότητα του λινολενικού οξέος. Τα αρτοσκευάσματα, τα μα-
γειρικά λίπη και τα τηγανιτά τρόφιμα, όπως τα πατατάκια, οι 
τηγανητές πατάτες κ.λπ. είναι πλούσια σε trans-λιπαρά οξέα 
και η συχνότητα κατανάλωσής τους είναι καλό να είναι περι-
ορισμένη.

Ενδεικτικά, ανάλογα με την ηλικία, η κατανάλωση μπορεί να 
είναι: 
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9. Υγιεινά σνακ

Η συχνότητά τους εξαρτάται από την ημερήσια συνολική κά-
λυψη των αναγκών ανά ηλικία που υποδεικνύεται παραπάνω. 
Και η κατανάλωσή τους μπορεί να αφαιρεθεί από την ομάδα 
που ανήκουν.

Για τα μπισκότα, το κέικ και το παστέλι 
μία μερίδα αντιστοιχεί σε:
2 μπισκότα
1 λεπτή φέτα κέικ
1 μικρό παστέλι (30γρ)
Η κατανάλωσή τους μπορεί να αφαιρεθεί από την ομάδα του 

ψωμιού και των δημητριακών, αφαιρώντας ταυτόχρονα και 
μια μερίδα λίπους.
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10. Σνακ εμπορίου (σοκολάτες, γλυκά, κέικ, καραμέλες, 
παγωτά, γαριδάκια, πατατάκια, σφολιάτες εμπορίου κοκ) 
(Υδατάνθρακες και κακής ποιότητας λιπαρά) 

11. Υγρά – Νερό 

Ενδεικτικά, ανάλογα με την ηλικία, η κατανάλωση υγρών 
μπορεί να είναι:
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Η ποσότητα της κατανάλωσης του νερού εξαρτάται από 
τη θερμοκρασία του περιβάλλοντος και από το επίπεδο της 
σωματικής δραστηριότητας. Σε υψηλές θερμοκρασίες και σε 
καταστάσεις έντονης φυσικής δραστηριότητας, οι απαιτήσεις 
αυξάνονται.

Μ ε σ ο γ ε ι α κ ή  δ ι α τ ρ ο φ ή

Η μεσογειακή διατροφή είναι η καλύτερη διατροφή! Την 
ακολουθούσαν από πολύ παλιά οι Έλληνες και τη μιμήθηκαν 
αργότερα οι ξένοι λαοί, γιατί κατάλαβαν ότι οι Έλληνες ήταν 
πολύ έξυπνος λαός και ζούσε περισσότερα χρόνια.

Χαρακτηρίζεται από: 

Υψηλή κατανάλωση:
• προϊόντων φυτικής προέλευσης, όπως φρούτα και λα-

χανικά, μεταξύ των οποίων σημαντική θέση κατέχουν 
τα χόρτα

• όσπρια
• αδρά επεξεργασμένα δημητριακά, συμπεριλαμβανομέ-

νου και του ψωμιού

Μέτρια προς υψηλή κατανάλωση:
• ψαριού και θαλασσινών

Μέτρια προς χαμηλή κατανάλωση: 
• γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων 
• πουλερικών
• αβγών
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Χαμηλή κατανάλωση:
• κόκκινου κρέατος και προϊόντων του (π.χ. αλλαντικών)

Χαμηλή κατανάλωση:
• γλυκών, κορεσμένου λίπους και επεξεργασμένων δημη-

τριακών

Χρήση ελαιόλαδου: το οποίο κατέχει κεντρική θέση στην πα-
ραδοσιακή μεσογειακή διατροφή και αποτελεί την πρωταρχι-
κή πηγή προστιθέμενου ελαίου.

Π Υ ΡΑ Μ Ι Δ Α  Υ Γ Ε Ι Α Σ  ΤΟΥ 
H A RVA R D

Η νέα διατροφική πυραμίδα του Harvard, βελτιωμένη έκ-
δοση της αρχικής πυραμίδας μεσογειακής διατροφής από 
το υπουργείο Γεωργικής Ανάπτυξης των ΗΠΑ (USDA) του 
1992, έρχεται να επιβεβαιώσει το μοντέλο της παραδοσιακής 
κρητικής διατροφής, η οποία κατά κύριο λόγο βασιζόταν στο 
ελαιόλαδο και περιλάμβανε ως επί το πλείστον δημητριακά, 
μαύρο ψωμί, φρούτα, λαχανικά, ξηρούς καρπούς. Η παλιά δι-
ατροφική πυραμίδα δεν έκανε διαχωρισμό των ολικής άλεσης 
δημητριακών και δεν έδινε έμφαση στο ελαιόλαδο.

Το Πιάτο Υγιεινής Διατροφής, το οποίο δημιουργήθηκε από 
εξειδικευμένους επιστήμονες διατροφής στη Σχολή Δημόσιας 
Υγείας του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ, καθώς επίσης και από συ-
ντάκτες στις δημοσιεύσεις υγείας του Πανεπιστημίου Χάρβαρντ 
(Harvard Health Publications), αποτελεί έναν οδηγό δημιουργί-
ας τόσο υγιεινών όσο και ισορροπημένων γευμάτων – είτε αυτά 
είναι σερβιρισμένα σε πιάτο είτε συσκευασμένα σε πακέτο. 

Αν εξασφαλίσουμε ποικιλία στο κύριο πιάτο της ημέρας/
εβδομαδιαία ορίζοντας τη συχνότητα της κύριας πρώτης 
ύλης, μετά μπορούμε πολύ εύκολα να φτιάξουμε το ημερήσιο 
διατροφικό πρόγραμμα ακολουθώντας τις οδηγίες που δίνο-
νται για τα πιάτα της ημέρας και με αυτόν τον τρόπο επιτυγ-
χάνουμε ποικιλία, πλήρη κάλυψη αναγκών, ευεξία, απόλαυση 
και σωματική υγεία.



3 2 3 3

Ή μ ου ν  ε κε ίΑ θ ηνά  Κα μ ά τσου



3 4 3 5

Ή μ ου ν  ε κε ίΑ θ ηνά  Κα μ ά τσου

Συχνότητα κατανάλωσης 
εβδομαδιαία / μηνιαία

Πρώτη ύλη Υπολειπόμενος συνδυασμός

2-3 φορές / εβδομάδα Ψάρι, θαλασσινά ή κοτόπουλο ή άπαχο κρέας + 1 μερίδα λαχανικά (ομάδα λαχανικών)
+ 1 μερίδα ψωμί ή ρύζι ή πατάτα (ομάδα ψωμιού)

1-2 φορές / εβδομάδα όσπρια + 1 μερίδα τυρί (ομάδα γαλακτοκομικών) 
+ 1 μερίδα ψωμί ή πατάτα (ομάδα ψωμιού) 
+ 1 μερίδα λαχανικά (ομάδα λαχανικών)

2 φορές / εβδομάδα Λαδερό φαγητό
(φασολάκια, μπάμιες, μπριάμ κτλ.)

+ 1 μερίδα τυρί (ομάδα γαλακτοκομικών)
+ 1 μερίδα ψωμί ή πατάτα (ομάδα ψωμιού) 
+ *1 μερίδα λαχανικά (ομάδα λαχανικών) 
*(όχι υποχρεωτικά)

1 φορά / εβδομάδα Ζυμαρικά ή ρύζι ή πατάτες + 1 μερίδα τυρί (ομάδα γαλακτοκομικών)
+ 1 μερίδα λαχανικά (ομάδα λαχανικών)

1 φορά / μήνα Κόκκινο κρέας*
ή παχιά κρέατα

+ 1 μερίδα λαχανικών (ομάδα λαχανικών)
+ 1 μερίδα ψωμί ή ρύζι (ομάδα ψωμιού)

1 φορά / εβδομάδα Έτοιμη τριάδα ή δυάδα γεύματος όπως:
Παστίτσιο, μουσακάς, σπανακοτυρόπιτα κτλ.
ή τυρόπιτα, κοτόπιτα κτλ.

+ 1 μερίδα λαχανικών (ομάδα λαχανικών)

*εκτός και αν υπάρχει σιδηροπενική αναιμία, όπου 
αυξάνεται η συχνότητα κατανάλωσης κόκκινου 

κρέατος εβδομαδιαία ανά περίπτωση.
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Αν από τον οργανισμό μας λείψουν τα συστατικά της τρο-
φής, τότε:

• Δεν θα ψηλώσουμε αρκετά.
• Θα νιώθουμε αδυναμία και κούραση. 
• Θα αρρωσταίνουμε εύκολα.
• Η όρασή μας δεν θα είναι καλή. 
• Δεν θα μπορούμε να συγκεντρωθούμε στο διάβασμα.
• Τα μαλλιά μας θα είναι αδύναμα ή θα πέφτουν.
• Τα δόντια μας θα χαλάνε.
• Τα νύχια μας θα σπάνε.
• Το δέρμα μας δεν θα είναι λαμπερό.
• Μπορεί να παρουσιαστεί δυσκοιλιότητα.

Όταν ο άνθρωπος τρέφεται σωστά:
• Αισθάνεται υγιής!
• Νιώθει δυνατός!
• Δεν νιώθει φουσκωμένος!
• Έχει ενέργεια!
• Μπορεί να σταματήσει όταν έχει φάει αρκετά!
• Είναι ευτυχισμένος!

Μικρά μυστικά για ακόμα καλύτερη υγεία!
• Αποφεύγω να καταναλώνω συχνά φαγητά ή σνακ απ’ 

έξω. Το φαγητό της μαμάς γίνεται με ΑΓΑΠΗ και η 
ΑΓΑΠΗ το κάνει ακόμα πιο δυναμωτικό!

• Δεν ξεχνώ ποτέ να φάω πρωινό, γιατί αλλιώς δεν 
ξυπνάει ο εγκέφαλός μου! 

• Τρώω πάντα στο τραπέζι της κουζίνας, παρέα με τους 
αγαπημένους μου ανθρώπους. 

• Φροντίζω να τρώω πάντα καθιστός και αποφεύγω να 
τρώω όρθιος/-α ή βιαστικά.

• Αποφεύγω να τρώω όταν είμαι εκνευρισμένος/-η ή 
ανήσυχος/-η.

• Αποφεύγω να τρώω παρέα με την τηλεόραση, το τάμπλετ 
ή το κινητό μου, γιατί, χωρίς να το καταλαβαίνω, τρώω 
πολύ περισσότερο από αυτό που αντέχει το στομάχι μου 
κι αυτό μπορεί να με κάνει να νιώσω άσχημα.

• Πίνω αρκετό νερό και το προτιμώ όταν διψάω, αντί για 
αναψυκτικά. 

• Προτιμώ φρέσκα φρούτα ή χυμούς αντί για αναψυκτικά. 
Με αυτόν τον τρόπο φροντίζω την υγεία των δοντιών 
μου και αποφεύγω τα κρυολογήματα! 

• Επιλέγω πάντα φρούτα και λαχανικά εποχής. 
• Επιλέγω ελαιόλαδο στο γεύμα και τη σαλάτα μου.
• Επιλέγω ψωμί και δημητριακά ολικής άλεσης. Είναι πιο 

θρεπτικά, καθώς περιέχουν περισσότερες βιταμίνες και 
φυτικές ίνες για την καλή λειτουργία του πεπτικού μου 
συστήματος.

• Μασάω καλά την τροφή μου και σταματάω το φαγητό 
όταν αισθανθώ ότι έχω χορτάσει. 

• Καταναλώνω τα γλυκά με μέτρο, για να μη με πιάσει 
υπνηλία.

• Καταναλώνω τα αλλαντικά με μέτρο, δηλαδή το πολύ 
1-2 φέτες/εβδομάδα, γιατί περιέχουν πολύ αλάτι, λιπαρά 
και συντηρητικά. Με αυτόν τον τρόπο εξασφαλίζω την 
υγεία μου.

• Αποφεύγω να προσθέτω επιπλέον αλάτι στο φαγητό 
μου.

• Δοκιμάζω καινούργιες γεύσεις. Θαρραλέος και έξυπνος 
είναι αυτός που δοκιμάζει το διαφορετικό! 

• Δεν ξεχνώ την ποικιλία χρωμάτων στο πιάτο μου. 
Με αυτόν τον τρόπο εξασφαλίζω πλήρη κάλυψη του 
οργανισμού μου σε θρεπτικά συστατικά!

• Κινούμαι αρκετά.
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Θυμάμαι…:
 Αγαπώ τον εαυτό μου σημαίνει τον φροντίζω. Και η

φροντίδα ξεκινά από τον σωστό τρόπο διατροφής. 
 Όμορφο σώμα είναι το δυνατό σώμα!

Δεν ξεχνώ…:
 Να υπενθυμίζω σε όσους σχολιάζουν το βάρος άλλων

ανθρώπων ότι είναι αγενείς!

Φτιάξε κι εσύ τη δική σου τριάδα Υδατάνθρακα – Πρωτεΐνης 
– Βιταμίνης C για τα γεύματα πρωινό – μεσημεριανό – βρα-
δινό, ενώνοντας τα αγαπημένα σου τρόφιμα:

ΠΡΩΙΝΟ

ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ

ΒΡΑΔΙΝΟ

Υδατάνθρακας Πρωτεΐνη Βιταμίνη C
Ψωμί Τυρί Χυμός φυσικός 

φρούτων
Παξιμάδι Φέτα Ντομάτα – Αγγούρι
Τορτίγια Αβγό Κουνουπίδι – 

Μπρόκολο
Δημητριακά Σουβλάκι Φράουλες – Κερά-

σια
Πατάτα Γαλοπούλα Μήλο – Αχλάδι
Μπισκότα Κοτόπουλο Μανιτάρια – Κρεμ-

μύδι
Πίτα από σου-
βλάκι

Γιαούρτι Ντομάτα – Κρεμ-
μύδι

Υδατάνθρακας Πρωτεΐνη Βιταμίνη C

Ψωμί Γάλα Ανανάς

Δημητριακά Γιαούρτι Χυμός πορτοκάλι

Μπισκότα Τυρί Ντοματίνια

Αραβική πίτα Αβγό Μανταρίνι

Υδατάνθρακας Πρωτεΐνη Βιταμίνη C

Ψωμί Κοτόπουλο Κουνουπίδι – 
Μπρόκολο

Μακαρόνια Ψάρι Αγγουροντομάτα

Ρύζι Μπιφτέκι Ντομάτα – 
Μαρούλι

Πατάτες Όσπρια Λάχανο – Καρότο

Φασολάκια Τυρί Χόρτα – Σπανάκι

Αρακάς Ομελέτα Μανιτάρια – 
Πιπεριές

Πίτα Κρέας Πεπόνι – 
Καρπούζι
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Βρες φαγητά που περιλαμβάνουν έτοιμη την τριάδα, όπως π.χ. 
η σπανακοτυρόπιτα (πρωτεΐνη: τυρί / υδατάνθρακες: φύλλο / 
βιταμίνη C: σπανάκι) 

Φτιάξε κι εσύ το δικό σου σνακ, επιλέγοντας μια δυάδα ακο-
λουθώντας τους παρακάτω συνδυασμούς 
Πρωτεΐνη + Υδατάνθρακας 

Υδατάνθρακας + Βιταμίνη C

Πρωτεΐνη + Βιταμίνη C

Υδατάνθρακας Πρωτεΐνη Βιταμίνη C

Ψωμί Τυρί Μήλο – Αχλάδι

Κέικ Γάλα Ντομάτα – 
Αγγούρι

Παστέλι Αβγό Μπανάνα

Δημητριακά Ξηροί καρποί Καρπούζι – 
Πεπόνι

Παγωτό Γαλοπούλα Κεράσια – 
Φράουλες

Μπισκότα Γιαούρτι Πορτοκάλι – 
Μανταρίνι

Μέλι Παγωμένο 
γιαούρτι

Ακτινίδιο – 
Δαμάσκηνο

Ποιο από τα παρακάτω τρόφιμα ανήκει στα δημητριακά;
ΨΩΜΙ ΑΒΓΟ ΠΑΓΩΤΟ
Ποιο από τα παρακάτω τρόφιμα ανήκει στα λαχανικά;
ΠΙΠΕΡΙΑ ΜΗΛΟ ΦΙΣΤΙΚΙΑ 
Ποιο από τα παρακάτω τρόφιμα ανήκει στα φρούτα;
ΑΧΛΑΔΙ ΜΑΚΑΡΟΝΙΑ ΑΓΓΟΥΡΙ
Ποιο από τα παρακάτω τρόφιμα ανήκει στα γαλακτοκομικά;
ΤΥΡΙ ΒΟΥΤΥΡΟ ΧΥΜΟΣ
Ποιο από τα παρακάτω τρόφιμα ανήκει στα όσπρια;
ΡΥΖΙ ΦΑΚΕΣ ΜΕΛΙΤΖΑΝΑ

ΚΟΥΙΖ

ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΦΡΟΥΤΑ: 
Είναι πράσινο, στρογγυλό και σκληρό.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΛΑΧΑΝΙΚΑ: 
Είναι κόκκινο, στρογγυλό και ζουμερό.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ: 
Είναι άσπρο σαν το γάλα, αλλά δεν είναι γάλα. Το τρως πολύ 
ευχάριστα με μέλι.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΟ ΚΡΕΑΣ: 
Είναι μικρό και στρογγυλό, λευκό γύρω-γύρω και πορτοκαλί 
μέσα.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΟΣΠΡΙΑ: 
Είναι σαν στραγάλια και τα τρως πολύ ευχάριστα με λεμόνι.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΛΙΠΗ ΚΑΙ ΕΛΑΙΑ: 
Είναι πράσινο και παχύρρευστο. Δίνει γεύση στη σαλάτα σου 
και στο φαγητό σου και δυναμώνει το μυαλό σου.
ΑΝΗΚΕΙ ΣΤΑ ΓΛΥΚΑ ΚΑΙ ΤΑ ΣΝΑΚ: 
Είναι κίτρινα, κυλινδρικά, με πολύ αλάτι και λιπαρά.
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Φ Ρ ΟΥ ΤΑ  &  Λ Α Χ Α Ν Ι Κ Α 
Ε Π ΟΧ Η Σ

Μολονότι έχουμε πρόσβαση σε όλα τα φρούτα και τα 
λαχανικά ανά πάσα στιγμή, οφείλουμε να παραδεχτούμε 
πως η φύση γνωρίζει πολύ καλά τη δουλειά της! Δεν είναι 
τυχαίο που, υπό φυσικές συνθήκες, η κάθε εποχή έχει να μας 
προσφέρει τα δικά της προϊόντα. 

Επιλέγοντας φρούτα και λαχανικά εποχής, όχι μόνο 
επωφελούμαστε στο μέγιστο από τα θρεπτικά τους 
συστατικά, αλλά απολαμβάνουμε την πλούσια γεύση 
τους και αποφεύγουμε τα φυτοφάρμακα που ενδεχομένως 
έχουν χρησιμοποιηθεί. Σεβόμενοι τις «οδηγίες» της 
φύσης, επιτυγχάνουμε την πολυσυζητημένη ποικιλία 
θρεπτικών συστατικών, που τόσο πολύ δυσκολευόμαστε να 
εφαρμόσουμε από μόνοι μας. Ακόμα, τα προϊόντα εποχής 
είναι πιο οικονομικά, εφόσον το κόστος παραγωγής είναι 
μειωμένο. Τέλος, επιλέγοντας εποχιακά τρόφιμα περιορίζουμε 
τις εκπομπές CO2, που επιβαρύνουν τον πλανήτη μας. 

Ποιο είναι το συμπέρασμα; Κάθε πράγμα στον καιρό του, 
όπως λέει και η λαϊκή παροιμία! 

Δες αναλυτικά στους πίνακες που ακολουθούν τα 
εποχιακά φρούτα και τα λαχανικά ανά μήνα. 

ΦΡΟΥΤΑ ΕΠΟΧΗΣ

ΑΝΟΙΞΗ

ΜΑΡΤΙΟΣ ΑΠΡΙΛΙΟΣ 
Γκρέιπφρουτ 
Μανταρίνια 
Μήλα 
Φράουλες 

Βερίκοκα 
Κεράσια 
Μανταρίνια 
Πορτοκάλια 
Φράουλες 

ΚΑΛΟΚΑΙΡΙ 
ΙΟΥΝΙΟΣ ΙΟΥΛΙΟΣ 
Αχλάδια 
Βερίκοκα 
Βύσσινα 
Δαμάσκηνα 
Καρπούζια 
Κορόμηλα 
Κεράσια 
Νεκταρίνια / Ροδάκινα 
Πεπόνια 

Αχλάδια 
Βερίκοκα 
Δαμάσκηνα 
Καρπούζια 
Κεράσια 
Νεκταρίνια / Ροδάκινα 
Πεπόνια 
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ΦΘΙΝΟΠΩΡΟ 
ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ 
Αγγούρι 
Καρότα 
Κολοκύθα 
Λάχανο 
Μανιτάρια 
Μαρούλι 
Μπάμιες 
Μπρόκολο 
Πατάτες 
Πιπεριές 
Φασολάκια 
Σπανάκι 
Ντομάτες 

Αντίδια 
Καρότα 
Κολοκύθα 
Λάχανο 
Μανιτάρια 
Μαρούλι 
Μπρόκολο 
Παντζάρια 
Πατάτες 
Πράσα 
Ραδίκια 
Σέσκουλα 
Σπανάκι 

ΧΕΙΜΩΝΑΣ 
ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΣ ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ 
Αντίδια 
Καρότα 
Κουνουπίδι 
Λάχανο 
Μαρούλι 
Μπρόκολο 
Παντζάρια 
Πατάτες 
Πράσα 
Ραδίκια 
Σέσκουλα 
Σπανάκι 

Καρότα 
Κουνουπίδι 
Μπρόκολο 
Λάχανο 
Πράσα 
Ραδίκια 
Σπανάκι 

ΟΛΟ ΤΟ ΧΡΟΝΟ 
Σκόρδο, Κρεμμύδι, Διάφορα 
μυρωδικά 
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Διατροφικές συμπεριφορές 
παιδιών και συμπεριφορές γονέων ανάλογα 

με τη φάση της συναισθηματικής εξέλιξης του 
παιδιού

Ηλικία: Βρεφική

Σε αυτή τη φάση, τα παιδιά αναπτύσσουν συναισθήματα που 
βασίζονται στη σταθερότητα και την ασφάλεια του περιβάλ-
λοντος που τα περιβάλλει.

Για να ενισχύσει το αίσθημα της εμπιστοσύνης στο βρέφος, 
ο γονιός-τροφός θα πρέπει:
• Να εκφράζεται με ήπια και ζεστή διάθεση προς το βρέφος, 

ενώ παράλληλα θα πρέπει να ανταποκρίνεται στις ανάγκες 
του παιδιού του, χωρίς να παρουσιάζει συνεχώς ένα μπι-
μπερό με γάλα ή να ταΐζει μαζικά το βρέφος καθισμένο σε 
ένα καρεκλάκι.

• Να παρουσιάζει τις κατάλληλες τροφές τη στιγμή που το 
μωρό εκδηλώνει την πείνα του και να ταΐζεται μόνο εκείνη 
τη στιγμή.

• Να σταματάει το τάισμα όταν το βρέφος έχει χορτάσει ή 
όταν το μωρό αποστρέφεται το φαγητό.

• Να είναι σε θέση να διαχωρίσει τις ενδείξεις της πείνας από 
εκείνες που το παιδί απλώς αναζητά ανακούφιση για άλ-
λους λόγους.

• Να προσέχει τη θερμοκρασία του φαγητού.

Παράλληλα, για να μην ενισχύσει στο βρέφος το αίσθημα 
της δυσπιστίας, δεν θα πρέπει:
• Να ταΐζει το παιδί με απόλυτα δομημένο πρόγραμμα, το 

οποίο δεν συντονίζεται με τη φυσιολογία της πείνας του 
βρέφους.

• Να επιβάλλει το μπιμπερό ή το κουτάλι στο στόμα του παι-
διού.

• Να προσφέρει τροφή σε κάθε φάση που το παιδί δυσκολεύ-
εται με κάτι.

• Να κάνει τη διαδικασία του ταΐσματος κάτι μηχανικό.

Ηλικία: Νηπιακή

Σε αυτή τη φάση, τα παιδιά συνειδητοποιούν ότι υπάρχουν 
ως διαφορετικά όντα.

Για να ενισχύσει το αίσθημα της αυτονομίας στο παιδί, ο 
γονιός-τροφός θα πρέπει:
• Να ενθαρρύνει το παιδί να τρώει μόνο του, ανεξάρτητα 

από την ακαταστασία που προκαλεί.
• Να επιτρέπει στο παιδί να λέει «όχι» σε φαγητά.
• Να επιτρέπει στο παιδί να συνδυάζει τις τροφές όπως εκεί-

νο το αποφασίζει.
• Να επιτρέπει στο παιδί να αναζητά τροφές από τα ντουλά-

πια.
• Να σερβίρει το φαγητό με τρόπο ευχάριστο και να το πα-

ρουσιάζει σε μικρές ποσότητες, προσαρμοσμένες για νή-
πια.
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Παράλληλα, για να μην ενισχύσει στο παιδί το αίσθημα της 
ντροπής και της αμφισβήτησης, δεν θα πρέπει:
• Να ταΐζει το παιδί όταν έχει αναπτύξει επαρκείς κινητικές 

δεξιότητες στα χέρια του για να τραφεί μόνο του.
• Να αναλαμβάνει το τάισμα του παιδιού όταν προκαλεί 

χάος στο τραπέζι.
• Να διακόπτει τη διαδικασία για να σκουπίσει τα χέρια ή το 

πρόσωπο του παιδιού.
• Να πιέζει το παιδί να καθαρίσει το πιάτο του, δίνοντας ελά-

χιστη σημασία στην πείνα του παιδιού ή στα σημάδια του 
κορεσμού ή στις εξατομικευμένες προτιμήσεις του.

• Να σερβίρει φαγητό σε ποσότητες ενηλίκου.

Ηλικία: Προσχολική

Σε αυτή τη φάση, τα παιδιά αναπτύσσουν πρωτοβουλίες.

Για να ενισχύσει την πρωτοβουλία στο παιδί του, ο γονιός-
τροφός θα πρέπει:
• Να αποδέχεται την απόφαση του παιδιού του να σταματή-

σει να τρώει όταν λέει «χόρτασα».
• Να ενθαρρύνει το παιδί να καθορίσει το πόσο θα φάει και 

αν θα δοκιμάσει μια νέα τροφή.
• Να σέβεται την προτίμησή του ή την αποστροφή του σε 

μία τροφή.
• Να παρουσιάζει το φαγητό με τέτοιον τρόπο, ώστε να μπο-

ρεί το παιδί να σερβίρεται μόνο του και να μπορεί να ορίσει 
την ποσότητα του φαγητού στο πιάτο του.

• Να θεωρεί αναμενόμενο το «χάος» την ώρα του φαγητού 
και να μην αποτελεί ώρα κρίσης ή σύγκρουσης με το παιδί.

• Να χρησιμοποιεί παιδικά μαχαιροπίρουνα, γιατί μόνο έτσι 
βοηθάει να αναπτυχθούν οι κινητικές δεξιότητες στα χέρια 
του παιδιού, με στόχο να μπορεί να φάει μόνο του.

Παράλληλα, για να μην ενισχύσει στο παιδί το αίσθημα της 
ενοχής, δεν θα πρέπει:
• Να επικρίνει το παιδί για την ακαταστασία που προκαλεί 

όταν τρώει.
• Να επικρίνει το παιδί όταν δεν αδειάζει το πιάτο του.
• Να επικρίνει το παιδί όταν χύνει πράγματα.
• Να δείχνει απογοήτευση όταν το παιδί του αποδοκιμάζει 

κάποιες τροφές.
• Να βάζει υπερβολική ποσότητα τροφής στο πιάτο του, με 

αποτέλεσμα να το κάνει να αισθάνεται άβολα.

Ηλικία: Σχολική

Σε αυτή τη φάση, τα παιδιά αναπτύσσουν συναισθήματα 
επάρκειας, ότι μπορούν να καταφέρνουν πράγματα με το αί-
σθημα «είμαι ικανός».

Για να ενισχύσει την επάρκεια/ανωτερότητα στο παιδί του, 
ο γονιός-τροφός θα πρέπει να καταλαβαίνει ότι το παιδί:
• Διακρίνει πότε είναι πεινασμένο ή χορτάτο και λειτουργεί 

ανάλογα με αυτά τα σημάδια.
• Μπορεί να φτιάξει απλά σνακ ή γεύματα μόνο του και θα 

πρέπει να διαμορφώνει ανάλογα το περιβάλλον.
• Έχει άποψη για το βασικό γεύμα της ημέρας και μπορεί να 

το προτείνει. 
• Μπορεί επίσης να προτείνει τη δοκιμή νέων φαγητών.
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• Μπορεί να συμμετέχει στη διαδικασία παρασκευής φαγη-
τών που θα μοιραστεί με τους φίλους του.

• Μπορεί να βοηθά στο πρόγραμμα του φαγητού για όλη 
την εβδομάδα.

Παράλληλα, για να μην ενισχύσει στο παιδί το αίσθημα της 
μειονεξίας, δεν θα πρέπει:
• Να προσερβίρει το φαγητό στο παιδί.
• Να αποθαρρύνει το παιδί στην προσπάθειά του να παρα-

σκευάσει ή να σερβίρει φαγητό.
• Να επιβάλλει στο παιδί να αδειάσει το πιάτο του.
• Να επιβάλλει στο παιδί να δοκιμάσει οτιδήποτε υπάρχει 

στο τραπέζι.

Β ι β λ ι ο γρ α φ ί α

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για βρέφη, παιδιά και εφήβους 
από το Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργα-
σιακής Ιατρικής Prolepsis (2014) 

Οι πληροφορίες για τους πίνακες στα «Μυστικά Διατροφής» 
έχουν αντληθεί από τον συγκεκριμένο οδηγό
http://www.diatrofikoiodigoi.gr/files/PDF/KIDS.pdf

Ζαφειρακη, Α. Η διατροφή στη ζωή μας, iWrite (2020)
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