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Ξεκινώντας από τις συστάσεις....



http://www.diatrofikoiodigoi.gr/

https://www.moh.gov.gr/articles/health/diey
thynsh-dhmosias-ygieinhs/metadotika-
kai-mh-metadotika-noshmata/c388-
egkyklioi/5030-egkrish-diatrofikwn-
systasewn-gia-geniko-plhthysmo-kai-
eidikes-plhthysmiakes-omades

Για Βρέφη, Παιδιά & Εφήβους

 Δεκάλογος

 Διατροφικές συστάσεις για βρέφη

 Διατροφικές συστάσεις για παιδιά και 
εφήβους

 Συχνότητα και τύποι γευμάτων

 Τεχνικές συμπεριφοράς που σχετίζονται με 
το φαγητό

 Κείμενο επιστημονικής τεκμηρίωσης

http://www.diatrofikoiodigoi.gr/


Λαχανικά και φρούτα



Θρεπτικά συστατικά λαχανικών και φρούτων

 Υδατάνθρακες (κυρίως απλοί)

 Διαιτητικές ίνες

 Βιταμίνη C:

 εσπεριδοειδή, φράουλες, ντομάτες, λάχανο, 
πιπεριές

 Καροτενοειδή (πρόδρομη βιταμίνη Α)

 φρούτα και λαχανικά με έντονα κίτρινα, 
πορτοκαλιά, κόκκινα, και πρασινα χρώματα

 Κάλιο:

 εσπεριδοειδή, ντομάτα, πατάτα, μπανάνα)

 Ασβέστιο και σίδηρο (χαμηλής 
βιοδιαθεσιμότητας)



Σύσταση

Λαχανικά

 Κατανάλωση ποικιλίας λαχανικών καθημερινά

 Λαχανικά σε κάθε κύριο γεύμα

Φρούτα

 Κατανάλωση ποικιλίας φρούτων καθημερινά





Γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα

 Γάλα

 Τυρί

 Γιαούρτι



Διατροφική αξία του γάλακτος... και των 
προϊόντων του

 Πρωτεΐνες υψηλής βιολογικής αξίας

 Πολύ καλές πηγές ανόργανων στοιχείων και βιταμινών

◼ Ca, P, K, Mg, Zn

◼ Λιποδιαλυτές βιταμίνες, κυρίως A και D

◼ Υδατοδιαλυτές βιταμίνες, κυρίως Β2 και Β12

 Επίδραση των ζυμωμένων προϊόντων στην εντερική 

μικροχλωρίδα



Σύσταση

 Κατανάλωση γάλακτος ή/και γαλακτοκομικών

προϊόντων καθημερινά.





Δημητριακά και πατάτες



Διατροφική αξία δημητριακών (και πατάτας)

 Υδατάνθρακες → ενέργεια

 Πρωτεΐνες σχετικά υψηλής διατροφικής αξίας

 Διαιτητικές ίνες (τα ολικής άλεσης)

 Βιταμίνες του συμπλέγματος Β (πιο πλούσια τα ολικής 
άλεσης) → για την «χρησιμοποίηση» της ενέργειας

 Ανόργανα στοιχεία (συχνά εμπλουτίζονται)



Σύσταση

 Κατανάλωση ποικιλίας δημητριακών καθημερινά. 

 Προτίμηση στα δημητριακά ολικής άλεσης





Όσπρια

Τρόφιμα υψηλής θρεπτικής αξίας. Πλούσια σε:

 Πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης

 Υδατάνθρακες

 Διαιτητικές ίνες

 Φυτοχημικές ουσίες

 Βιταμίνες κυρίως Β

 Σίδηρο, ασβέστιο, μαγνήσιο, ψευδάργυρο, αλλά χαμηλής 
βιοδιαθεσιμότητας 

 Η περιεκτικότητά τους σε λίπος είναι μικρή



Σύσταση

 Κατανάλωση οσπρίων τουλάχιστον 1 φορά / 
εβδομάδα



Κρέας (λευκό και κόκκινο)



Διατροφική αξία κρέατος

 Πρωτείνες υψηλής βιολογικής αξίας
 Μία από τις σημαντικότερες πηγές σιδήρου 

 Βιταμίνες του συμπλέγματος Β, μαγνήσιο και ψευδάργυρο

Σύνεση στην κατανάλωση των επεξεργασμένων 
προϊόντων κρέατος





Αυγά

 Πρωτείνες  υψηλής βιολογικής αξίας

 Βιταμίνες (Α, D, B12, θειαμίνη, ριβοφλαβίνη), καροτενοειδή, 
σελήνιο και χολίνη



Σύσταση

 4-7 αυγά / εβδομάδα



Ψάρια και θαλασσινά



Διατροφική αξία ψαριών

 Πρωτείνες υψηλής βιολογικής αξίας

 Πλούσια σε βιταμίνη D, ψευδάργυρο και σελήνιο

 Καλή πηγή σιδήρου 

 Ιδιαίτερα τα λιπαρά ψάρια, είναι πλούσια σε πολυακόρεστα 
ω-3 λιπαρά





Σύσταση

 2-3 μερίδες ψάρια ή θαλασσινά την εβδομάδα

 Τουλάχιστον 1 μερίδα/εβδ. λιπαρό ψάρι (σαρδέλα, 
γαύρος, κολιός...)



Προστιθέμενα λίπη και έλαια
Ελιές και ξηροί καρποί

 Συμπυκνωμένη πηγή ενέργειας

 Απαραίτητα λιπαρά οξέα

 «Μέσο» για λιποδιαλυτές βιταμίνες

◼ Τα λιπίδια βοηθούν την απορρόφηση των λιποδιαλυτών 

βιταμινών

 «Ευληπτότητα» και νοστιμιά των τροφίμων (γεύση και 

άρωμα)





Σύσταση

 Το ελαιόλαδο ως πρώτη επιλογή προστιθέμενου 
ελαίου

 Περιορισμός της κατανάλωσης προστιθέμενων 
λιπών ζωικής προέλευσης και αντικατάσταση με 
ελαιόλαδο (όπου αυτό είναι εφικτό)

 Περιορισμός της κατανάλωσης υδρογονωμένων 
(τρανς) λιπαρών



Νερό και αφεψήματα

 Καθημερινή πρόσληψη νερού και υγρών:  απαραίτητη 
για τον οργανισμό παιδιών και εφήβων

Νερό

 Συμμετέχει σε όλες σχεδόν τις λειτουργίες του 
ανθρώπινου σώματος

 Είναι ιδιαίτερα σημαντικό για τη ρύθμιση της 
θερμοκρασίας του



Σύσταση

 Αρκετό νερό κατά τη διάρκεια της ημέρας

 Προσοχή στη θερμοκρασία του περιβάλλοντος και στη 
σωματική δραστηριότητα



Αλάτι και γλυκά

 Περιορισμός της υπερβολικής χρήσης του αλατιού

 Περιορισμός των γλυκών

◼ Αποφυγή αναψυκτικών, ενεργειακών ποτών

Εκ γενετής προτίμηση 

για τη γλυκιά γεύση



Σωματική δραστηριότητα





Και προχωρούμε στις παρεμβάσεις....



Γιατί να παρέμβουμε στις διατροφικές 
συνήθειες των παιδιών;

✓ Άμεσα οφέλη για:

✓ για τη σωματική υγεία του παιδιού 

✓ τις σωματικές του δυνατότητες

✓ για την ψυχική του υγεία

✓ για την γνωσιακή του ανάπτυξη και δυνατότητες (π.χ. 
μνήμη, προσοχή, πνευματική εγρήγορση)

✓ Μελλοντικά οφέλη για την ψυχοσωματική του 
υγεία ως ενήλικας



Βασικές στρατηγικές παρέμβασης
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

•Κυλικείο
•Τρόφιμα στο σπίτι
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

•Το «υγιεινό» να γίνει 
πιο εύκολα 

προσβάσιμο

Βασικές στρατηγικές παρέμβασης
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

•Εκπαιδευτικοί και 
γονείς: Πρότυπα -
σιωπηλό παράδειγμα
• Ομάδες συνομήλικων

Βασικές στρατηγικές παρέμβασης
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

•Λεκτική ενίσχυση, 
παρότρυνση για 

δοκιμή, αποδυνάμωση 
επίκρισης, 

προσφορά ως δώρου 

Βασικές στρατηγικές παρέμβασης
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

•Δραστηριότητες με σχετικό 
αντικείμενο
• Χώροι σχολείου - υποδομές

Βασικές στρατηγικές παρέμβασης
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Διαθεσι-
μότητα

Πρόσβαση

Μίμηση

Έκθεση

Ενίσχυση-
Επιβρ/ση

Παροχή 
συμβουλών

• Στους γονείς, στοχευμένες 
παρουσιάσεις και ατομικές 

συμβουλές

Βασικές στρατηγικές παρέμβασης


