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ΤΙ ΕΊΝΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ?
• Είναι το συνολο των τροφιμων/ροφηματων που καταναλωνει 

ενας οργανισμος για να διατηρηθει στην ζωη.

Περιλαμβανει:

• Ομαδα 1 -Ψωμι και Δημητριακα

• Ομαδα 2-Φρουτα

• Ομαδα 3-Λαχανικα 

• Ομαδα 4-Γαλα και Γαλακτοκομικα

• Ομαδα 5-Κρεας/Ψαρι/αυγα  

• Ομαδα 6-Λιπος/Ελαιολαδα/ξηρους καρπους.



ΠΥΡΑΜΙΔΑ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ
• Η πυραμιδα είναι ένα σχηματικο προτυπο απεικονισης συστασεων  

και οδηγιων για μια ισορροπημενη Υγιεινη Διατροφη. 



• Γιατι Προλαμβαινει παθησεις οπως:

• Προβληματα Καρδιας

• Υψηλη Πιεση

• Σακχαρωδης Διαβητης

• Παχυσαρκια.

ΓΙΑΤΙ ΕΙΝΑΙ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ Η ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ?



Η ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ  ΤΙ ΠΡΟΣΦΕΡΕΙ?

• Τα παιδια  που τρεφονται Υγιεινα 
αρρωσταινουν λιγοτερο.

• Εχουν περισσοτερη Ενεργεια και Συγκεντρωση.

• Προφυλασσει αμεσα για παθησεις Δοντιων και 
Δυσκοιλιοτητας,παχυσαρκιας. 

• Βοηθα στο να αποκτησουμε Σωστες βασεις για 
την ενηλικη Ζωη μας.   



Εθνικος Διατροφικος Οδηγος 
για Παιδια ηλικιας 9-13 ετων



Λαχανικα-Σαλατες





Γαλα και Γαλακτοκομικα



Δημητριακα-Ψωμι-Ρυζι-Πατατες



Οσπρια



Κρεας 



Αυγα



Ψαρια και Θαλασσινα



Λαδια-Ελαια-Ελιες-Ξηροι καρποι



Υγρα και Νερο



Ασκηση-ωφελη

1.Κοιμομαστε καλυτερα       2.Περισσοτερη Ενεργεια 
3.Καταναλωνουμε Θερμιδες    4.Περισσοτερη αντοχη στα αθληματα    
5. Περισσοτερη  ορεξη για Σχολειο και Διαβασμα.



Πρωτινομενα ενδιαμεσα για το  σχολειο.

1.Τοστ με τυρι και ζαμπον γαλοπουλας.
2.Φρουτα ή αποξηραμενα φρουτα όπως 
δαμασκηνα/βερυκοκα.
3. Σπιτικες Μπαρες.
4. Φρουτοσαλατες με φρεσκα φρουτα. 

Καθημερινα φροντιζουμε να καταναλωνουμε 
διαφορετικα σνακ.



ΤΟ ΠΙΑΤΟ ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

½ πιατο λαχανικα(Σαλατα)

¼ ψαρι,οσπρια,κρεας

¼ ψωμι,ρυζι,πατατες.



Ιρις Σταυρινιδου Ρουσου
Κλινικος Διαιτολογος Bs.c/M.sc ΓεΣΥ
Γεροσκηπου
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Ευχαριστω!


