
Διατροφή 

Συμβουλζς για γονείς! 

Η ζσζηή θαη πιήξεο δηαηξνθή ησλ παηδηώλ καο είλαη έλα ζέκα πνπ απαζρνιεί 

ζνβαξά ηνπο γνλείο. Βέβαηα, ε δηαηξνθηθή παηδεία δελ έρεη λα θάλεη κόλν κε ην 

πεξηερόκελν ηνπ πηάηνπ ηνπο. Αο δνύκε ινηπόλ ηηο βαζηθέο αξρέο γηα ηελ παηδηθή 

δηαηξνθή, πνπ ζέηνπλ ηηο βάζεηο γηα ζωζηή ανάπηςξη και ςγιή ζωή.

  Το ππώηο γεύμα ηεο εκέξαο θαη ην πην ζεκαληηθό ηδίσο όηαλ 

πεξηέρεη δεκεηξηαθά! Εηδηθά γηα ηα παηδηά πνπ ρξεηάδνληαη ελέξγεηα γηα ην ζρνιείν, 

ην δηάβαζκα θαη ηηο αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο ην πξσηλό δελ πξέπεη λα παξαιείπεηαη. 

Ιδαληθά βάιηε ζην πηάην ηνπ 1 μεπίδα γαιαθηνθνκηθνύ (π.ρ. ςσκί, δεκεηξηαθά 

νιηθήο άιεζεο. Κνπινύξη) θαη 1 κεξίδα θξνύηνπ ή ιαραληθνύ θαη ακέζσο έρεηε έλα 

ηζνξξνπεκέλν, πιήξεο γεύκα! 

  Πνιύηηκε θαη νινθιεξσκέλε ηξνθή, ηο γάλα είλαη απαξαίηεην γηα 

ηα παηδηά. Τν γάια πεξηέρεη ζρεδόλ όια ηα ζπζηαηηθά πνπ ρξεηάδεηαη ν παηδηθόο 

νξγαληζκόο: είλαη πινύζην ζε πξσηείλεο, ιηπαξά, πδαηάλζξαθεο θαη πνιιέο βηηακίλεο! 

  Κάζε παηδί ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλεη θαζεκεξηλά 3 μεπίδερ 

θπούηων, πνπ είλαη πνιύ θαιή πεγή βηηακηλώλ θαη άιισλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. 

Ιδαληθά επηιέμηε θπούηα εποσήρ, ηα νπνία θξνληίδεηε λα έρεηε πάληα ζε 

πξνζβάζηκν, νξαηό ζεκείν – όπσο ζε κηα θξνπηηέξα πάλσ ζην ηξαπέδη-, γηα λα έρεηε 

πεξηζζόηεξεο πηζαλόηεηεο λα ηα αλαδεηήζεη ην παηδί. Αλ δελ ζέιεη λα θάεη ην 

νιόθιεξν θξνύην, κπνξείηε πάληα λα ην ηνπ δώζεηε ζε κνξθή ρπκνύ ή λα ην 

πνιηνπνηήζεηε θαη λα ην πξνζζέζεηε ζε smoothies 

  Όζν απαξαίηεηα είλαη ηα θξνύηα, άιιν ηόζν είλαη θαη ηα 

λασανικά. Μάιηζηα, ηα παηδηά πξέπεη λα θαηαλαιώλνπλ ηνπιάρηζηνλ 2 μεπίδερ 

λασανικών – σκώλ ή καγεηξεκέλσλ- θάζε κέξα. Οκνίσο κε ηα θξνύηα, επηιέμηε 

ιαραληθά επνρήο θαζώο ηόηε βξίζθνληαη ζηελ πην λόζηηκε ζηηγκή ηνπο θαη θηηάμηε 

καδί ηνπο ιαρηαξηζηά πηάηα. Μελ μερλάηε θαη ηηο ζαιάηεο, όκσο δξνζεξέο ή δεζηέο, 



πνπ δελ πξέπεη λα ιείπνπλ πνηέ από θαλέλα ηξαπέδη. Γηα ηα παηδηά πνπ δελ αγαπνύλ 

ηα ιαραληθά, κπνξείηε λα ηα θξύςεηε π.ρ. κέζα ζε κπηθξέθηα θαη πίηεο ή λα θηηάμεηε  

ζνύπεο. 

Τα παηδηά ηείλνπλ λα μιμούνηαι ηοςρ γονείρ ηνπο, αθόκε 

θαη ζηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. Πσο κπνξείηε, ινηπόλ, λα απαηηείηε από ηα 

παηδηά λα ηξώλε ιαραληθά ή ςάξη θαη λα απνθεύγνπλ ηα αλζπγηεηλά θαγεηά όηαλ θη 

εζείο δελ θάλεηε ην ίδην; Βάιηε ζην δηθό ζαο πηάην θαη ησλ παηδηώλ κεγάιε πνηθηιία 

πγηεηλώλ ηξνθώλ θαη δελ ζα ράζεηε!!!!! 

                                                                                              Η ομάδα δράσεων  

                                                                                              Σχολείο – οικογζνεια 

ΠΗΓΕΣ 

 

https://www.nutrischool.gr/ 

https://healthierway.gr/to-piato-moy-enas-aplos-odigos-gia-tin/ 
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