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Πρώτα..ενημερωθήκαμε
και συζητήσαμε





Πήραμε πρωινό 

μαζί στην τάξη..

Το πρωί τρώγε σαν 

βασιλιάς, το 

μεσημέρι σαν 

άρχοντας και το 

βράδυ σαν ζητιάνος



Μερικές δικές μας υγιεινές προτάσεις



Μερικές δικές μας υγιεινές προτάσεις



Μαγειρέψαμε με τη 
βοήθεια των μαμάδων 
υγιεινές συνταγές

 Το φαγητό είναι μια ευχάριστη

διαδικασία, κατά την οποία οι

άνθρωποι επικοινωνούν,

δοκιμάζουν όλοι μαζί καινούριες

γεύσεις, μοιράζονται τις εμπειρίες

τους από την ημέρα τους και

διασκεδάζουν ανταλλάσσοντας

απόψεις για το φαγητό (πώς είναι

μαγειρεμένο, τι τους αρέσει και τι

όχι, ιδέες για άλλα διαφορετικά

μενού).



Μαγειρέψαμε με τη 

βοήθεια των μαμάδων 

υγιεινές συνταγές

Είναι αλήθεια πως 

….

Όλα τα σημαντικά 

γεγονότα στα διάφορα 

στάδια της ζωής κάθε 

ανθρώπου 

συνοδεύονται από 

γεύματα.



Χρυσές συμβουλές!!!

 Ποικιλία: κανένα είδος ή ομάδα τροφών μεμονωμένα δεν
προσφέρει όλες τις βιταμίνες και τα μέταλλα που χρειάζεται ο
οργανισμός. Ποικιλία σημαίνει να επιλέγουμε από όλες τις
ομάδες τροφίμων και να τρώμε διαφορετικές τροφές από κάθε
ομάδα.

 Ισορροπία: διατηρήστε την ισορροπία στην καθημερινή σας
διατροφή τρώγοντας περισσότερες τροφές που ανήκουν στη
βάση της πυραμίδας. (αμυλούχα, λαχανικά και φρούτα) και
λιγότερες από τις ομάδες κρέατος και γαλακτοκομικών

 Μέτρο: λιπαρά (μαργαρίνη-βούτυρο), λάδι, γλυκά (καραμέλες-
αναψυκτικά) που βρίσκονται στην κορυφή της πυραμίδας πρέπει
να καταναλώνονται σε μικρές ποσότητες. Μπορεί να προσφέρουν
γεύση και διασκέδαση, αλλά συνήθως δεν περιέχουν σημαντικά
θρεπτικά στοιχεία.

 Πηγή: Η διατροφική πυραμίδα - Stathmosnet.gr

https://www.stathmosnet.gr/stiles/stathmoulides/item/2434-i-diatrofiki-pyramida
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