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Το πρόγραμμα  
 

Το εγχειρίδιο ΔΙΑΤ΢ΟΦΗ ΣΤΗΝ ΡΑΙΔΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ – ΡΑΙΔΙΚΗ ΡΑΧΥΣΑ΢ΚΙΑ είναι το τρίτο μιασ ςειράσ 

εκδόςεων, οι οποίεσ γίνονται ςτο πλαίςιο του προγράμματοσ FoodMed, (Η τροφι μου το φάρμακό 

μου), το οποίο χρθματοδοτικθκε μερικϊσ από τθν Ευρωπαϊκι Ζνωςθ.  

Η πρόταςθ που αναπτφχκθκε από το Ελλθνοβρετανικό Κολλζγιο, υποβλικθκε ςτθν Ε.Ε. από το 

Αγροτικό Ρανεπιςτιμιο του Ρλόβντιβ και εκτελείται από μία πολυεκνικι ςφμπραξθ, ςτθν οποία 

μετζχουν εκτόσ των δφο ανωτζρω, το Ρανεπιςτιμιο τθσ Ζβορα, το Ρολυτεχνικό Ρανεπιςτιμιο τθσ 

Μαδρίτθσ κακϊσ και ο ιταλικόσ εκπαιδευτικόσ οργανιςμόσ Training 2000.  

Η ιδζα του προγράμματοσ βαςίηεται ςτθν γνωςτι ςυμβουλι του Ιπποκράτθ «Ασ είναι θ τροφι ςου 

το φάρμακό ςου» και ςκοπόσ του είναι θ προϊκθςθ τθσ ςωςτισ διατροφισ ωσ βαςικοφ παράγοντα 

υγείασ του ανκρϊπου.  

Για το κζμα αυτό ζχουν γραφεί πάρα πολλά βιβλία που ξενικοφν από τον Ιπποκράτθ, τα οποία 

βαςίηονται και ςε ςυνεχιηόμενεσ ζρευνεσ αλλά και ςτθν πολυχιλιετι εμπειρία τόςο τθσ ελλθνικισ 

κοινωνίασ όςο και άλλων κοινωνιϊν.  

Σθμαντικό ρόλο ςτισ εξελίξεισ των τελευταίων δεκαετιϊν αποτζλεςε θ ζρευνα που ζγινε για τθν 

κατάςταςθ τθσ υγείασ ςε ςχζςθ με τισ διατροφικζσ ςυνικειεσ των κατοίκων 7 χωρϊν 

(Γιουγκοςλαβία, Ελλάδα, ΗΡΑ, Ιαπωνία, Ιταλία, Ολλανδία και Φινλανδία). Από τθν Ελλάδα 

ςυμμετείχαν άνδρεσ από τθν Κριτθ και τθν Κζρκυρα. Από αυτιν αναδείχκθκε θ αξία για τθν υγεία 

και τθν μακροηωία τθσ Ελλθνικισ (κρθτικισ) Διατροφισ (θ οποία ςιμερα ζχει επικρατιςει να 

ονομάηεται Μεςογειακι Διατροφι).  

Εξ άλλου είναι πλζον γενικά αποδεκτό ότι τα προϊόντα βιολογικισ καλλιζργειασ και εκτροφισ 

ςυμβάλλουν ςθμαντικά ςτθν διατιρθςθ τθσ καλισ υγείασ όλων μασ.  

Η ςειρά των εκδόςεων, ςτθν οποία αναφερκικαμε ςτθν αρχι περιλαμβάνει 9 ςυνολικά 

ολιγοςζλιδα εγχειρίδια με τισ ακόλουκεσ κεματικζσ ενότθτεσ:  

- Ειςαγωγι ςτθν υγιεινι διατροφι  
- Διατροφι για εφιβουσ  
- Διατροφι για παιδιά – παιδικι παχυςαρκία  
- Κατθγορίεσ τροφϊν (μζλι, κραςί, τομάτα, αποξθραμζνα φροφτα, γάλα) 
- Ραραδοςιακζσ ςυνταγζσ  
- Καλλιζργεια αρωματικϊν φυτϊν  
- Τα «φάρμακα τθσ γιαγιάσ» – τα φάρμακα τθσ φφςθσ   
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ΤΓΙΔΙΝΗ ΓΙΑΣΡΟΦΗ ΓΙΑ ΠΑΙΓΙΑ - ΠΑΙΓΙΚΗ ΠΑΥΤ΢ΑΡΚΙΑ  

 

Πξόινγνο 

Δίλαη πξνθαλέο, φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ απνθηνχλ ηα παηδηά ηα 

αθνινπζνχλ θαη ζηελ ππφινηπε δσή ηνπο σο εθήβσλ θαη ελειίθσλ.  

Δίλαη επίζεο γλσζηφ, φηη ζηηο κηθξέο ειηθίεο νη γνλείο έρνπλ κεγαιχηεξε δπλαηφηεηα 

επεξεαζκνχ ησλ παηδηψλ ζε φια ηα ζέκαηα ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο, επνκέλσο θαη ζε απηά 

πνπ αθνξνχλ ηελ δηαηξνθή ηνπο.  

Γηα λα θαζνδεγεζνχλ φκσο ηα παηδηά πξνο ηελ θαηεχζπλζε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο 

(δηαηξνθήο πνπ εμαζθαιίδεη ηελ πγεία) ζα πξέπεη νη γνλείο λα πηζηεχνπλ φηη θαη γηα ηνπο 

ίδηνπο θαη γηα ηα παηδηά ηνπο ε ζσζηή δηαηξνθή εμαζθαιίδεη πγεία.  

Σν πξψην κέξνο ηνπ εγρεηξηδίνπ πνπ θξαηάηε, απεπζχλεηαη ζηα παηδηά θαη είλαη πην 

απιά γξακκέλν, ην δεχηεξν απεπζχλεηαη ζηνπο γνλείο θαη ην ηξίην αλαθέξεηαη εηδηθά ζηελ 

παηδηθή παρπζαξθία.  

Ο ξφινο ηεο νηθνγέλεηαο είλαη θαζνξηζηηθφο γηα ηελ δηακφξθσζε ησλ ζπλεζεηψλ 

δηαηξνθήο θαη άζθεζεο, γηα ηελ ζσζηή αλάπηπμε θαζψο θαη γηα ηελ ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ηνπ παηδηνχ. Ζ ζσζηή ελεκέξσζε ησλ γνλέσλ θαη νη πξαθηηθέο πνπ ζα 

αθνινπζήζνπλ απνηεινχλ ηα θαιχηεξα εθφδηα γηα λα λα είλαη πγηή ηα παηδηά θαη λα 

πηνζεηήζνπλ θαιέο ζπλήζεηεο ηξφπνπ δσήο.  

΢ηελ ξχζκηζε ηνπ βάξνπο ησλ παηδηψλ, φζνλ αθνξά ζηελ δηαηξνθή, δίλεηαη έκθαζε 

ζηελ πνηθηιία επηινγψλ ηξνθίκσλ κε κέηξν, ζηελ κείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θαγεηνχ, ζηελ 

αχμεζε θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, ζηνλ πεξηνξηζκφ ησλ γιπθηζκάησλ θαη 

αλαςπθηηθψλ θαζψο θαη ζηελ βειηίσζε ησλ ζπλζεθψλ θαγεηνχ (πψο ηξψκε).  

Όζνλ αθνξά ζηελ άζθεζε, ζπζηήλεηαη λα έρνπλ ηα παηδηά πεξηζζφηεξεο ζσκαηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαζεκεξηλά, είηε ζε κνξθή νξγαλσκέλεο άζθεζεο (π.ρ. αζιήκαηα) είηε ζε 

κνξθή παηρληδηνχ ή θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ (δνπιεηέο, πεξπάηεκα). Σαπηφρξνλα 

ζπζηήλεηαη ε κείσζε ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε ηηο «νζφλεο» (π.ρ. ηειεφξαζε, 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα, ππνινγηζηέο). Να ζεκεησζεί φηη φπνπ αλαθέξνπκε ζπκβνπιέο γηα 

«γνλείο», απηέο κπνξεί λα αθνξνχλ θαη άηνκα εληφο ή εθηφο ηεο νηθνγέλεηαο πνπ 

αζρνινχληαη κε ηελ δηαηξνθή ηνπ παηδηνχ. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα, ε παρπζαξθία έρεη πάξεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο, φπσο 

πεξηγξάθεη ν Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (Π.Ο.Τ.). Αλεζπρεηηθή είλαη θαη ε αχμεζε 

ησλ πνζνζηψλ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ε ρψξα καο έρεη απφ ηα πςειφηεξα ζηελ 

Δπξψπε. Ζ παρπζαξθία νθείιεηαη ζε πνιινχο παξάγνληεο, κε ηηο ζπλήζεηεο δηαηξνθήο θαη 

άζθεζεο λα έρνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία θαη γηα απηφ απνηεινχλ ηνλ βαζηθφ ζηφρν αιιαγήο γηα 

ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο.  

Ζ αλαγθαηφηεηα ηεο πξφιεςεο θαη ηεο ζεξαπείαο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη 

κεγάιε ιφγσ ησλ αξλεηηθψλ επηπηψζεσλ ζηελ πγεία ησλ παηδηψλ θαη ηεο κεγάιεο 

πηζαλφηεηαο ηα παρχζαξθα παηδηά λα γίλνπλ παρχζαξθνη ελήιηθεο. ΢εκεηψλεηαη φηη νη 

πξνζπάζεηεο ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ελήιηθεο δελ έρνπλ θαιά απνηειέζκαηα. Ζ 

ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο έρεη κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο επηηπρίαο ζηα παηδηά απφ φηη ζηνπο 

ελήιηθεο δηφηη ηα παηδηά αλαπηχζζνληαη (ςειψλνπλ), άξα δελ ρξεηάδεηαη απαξαίηεηα λα 

ράζνπλ βάξνο γηα λα βειηησζεί ε ζρέζε βάξνπο –χςνπο, είλαη πην επέιηθηα ζηελ αιιαγή ησλ 

ιαλζαζκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη έρνπλ πεξηζζφηεξεο επθαηξίεο γηα ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο ελήιηθεο.  

 

Μαληδνπξάηνπ Πεγή 

Γηαηηνιόγνο-Γηαηξνθνιόγνο, MSc 
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Α.      Μιλϊμε ςτα παιδιϊ για την υγιεινό διατροφό  
Γηα λα είζαη πγηήο, γηα λα έρεηο ζσζηφ βάξνο, γηα λα έρεηο ελέξγεηα γηα παηρλίδηα θαη γηα 

δηάβαζκα, είλαη ζεκαληηθφ λα απνθηήζεηο θαιέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαζψο θαη ζσζηέο 

ζπλήζεηεο γηα ζσκαηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (π.ρ. άζθεζε, παηρλίδη, ρνξφο, αζιήκαηα, 

πεξπάηεκα). Αο ηα δνχκε έλα έλα. 

Όζνλ αθνξά ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ζεκαζία έρεη ην ηη ηξψο, ην πόζν ηξψο αιιά θαη 

ην πώο ηξψο! 

 

Α.1     Σα 10 «μυςτικϊ» τησ ςωςτόσ διατροφόσ 

1. Έχω ποικιλύα –τρώω από όλεσ τισ ομϊδεσ τροφύμων 

Σα ηξφθηκα ρσξίδνληαη ζε νκάδεο αλάινγα κε ηα θνηλά ραξαθηεξηζηηθά ηνπο. Γηα λα 

είκαζηε πγηείο, γεξνί θαη δπλαηνί, ρξεηάδεηαη λα θαηαλαιψλνπκε ηξφθηκα απφ φιεο ηηο 

νκάδεο, δειαδή λα έρνπκε πνηθηιία, θαζψο καο πξνζθέξνπλ δηαθνξεηηθέο νπζίεο φπσο 

βηηακίλεο, κέηαιια, πξσηεΐλεο, ιίπε θαη άιια πνιιά. Γπζηπρψο θαλέλα ηξφθηκν δελ 

πεξηέρεη φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ ρξεηαδφκαζηε. Απηφ ζεκαίλεη φηη είλαη θαιφ λα 

επηιέγνπκε ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο θαζψο θαη δηαθνξεηηθά ηξφθηκα απφ θάζε νκάδα. 

Δπίζεο, δελ ρξεηάδνληαη φια ηα ηξφθηκα ζηηο ίδηεο πνζφηεηεο, νπφηε ζα πξέπεη λα ηξψκε 

απφ φια κε κέηξν. Δπνκέλσο, φηαλ ηξψκε απφ φια θαη ζηελ ζσζηή πνζφηεηα 

πεηπραίλνπκε ηζνξξνπία. Οη νκάδεο ησλ ηξνθίκσλ ρσξίδνληαη ζπλήζσο σο εμήο: 

 

Δεκεηξηαθά: ε νκάδα ηεο ελέξγεηαο! 

΢ηελ νκάδα απηή αλήθνπλ ην 

ςσκί, ην ξχδη, ηα καθαξφληα, νη 

παηάηεο, ην θαιακπφθη, ηα 

δεκεηξηαθά πνπ ηξψκε κε ην 

πξσηλφ θαη φια ηα δεκεηξηαθά θαη 

ηα πξντφληα ηνπο. Σα ηξφθηκα απηά 

καο δίλνπλ ελέξγεηα, δειαδή είλαη 

ζαλ θαχζηκε χιε γηα ηνλ 

νξγαληζκφ καο. Γηα απηφ 

ρξεηάδεηαη λα ηα ηξψκε θαζεκεξηλά 

γηα λα έρνπκε ελέξγεηα γηα δηάβαζκα, αζιήκαηα θαη αληνρή γηα παηρλίδη.  

Καιφ είλαη λα πξνηηκάο ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, φπσο είλαη ην καχξν ςσκί, ηα 

δπκαξηθά νιηθήο άιεζεο θαη ην θαζηαλφ ξχδη. 

 

Φξνύηα θαη ιαραληθά: ε πνιύρξσκε νκάδα! 

Σα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά είλαη πνιχ ζεκαληηθά ζηελ 

δηαηξνθή καο θαζψο καο πξνζθέξνπλ πνιιέο βηηακίλεο, 

κέηαιια, ηρλνζηνηρεία θαη θπηηθέο ίλεο, νπζίεο πνπ είλαη 

απαξαίηεηεο γηα ηηο πεξηζζφηεξεο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

νξγαληζκνχ καο. ΢ε απηή ηελ νκάδα αλήθνπλ φια ηα 

θξέζθα, βξαζκέλα θαη ςεηά θξνχηα θαη ιαραληθά θαζψο 

θαη ηα απνμεξακέλα θξνχηα θαη νη ρπκνί.  
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Να πξνηηκάο ηα θξνχηα απφ ηνπο ρπκνχο δηφηη ζα ρνξηάζεηο θαιχηεξα. Καζεκεξηλά 

ρξεηάδεζαη πεξίπνπ 5 κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Γηα λα ην πεηχρεηο απηφ, είλαη θαιφ 

λα θαηαλαιψλεηο: 

 θξνχηα ζηα κηθξά ελδηάκεζα γεχκαηα φπσο ην δεθαηηαλφ θαη ην απνγεπκαηηλφ 

 ιαραληθά κε ηα θπξίσο γεχκαηα (ζην κεζεκεξηαλφ θαη ζην βξαδηλφ) είηε σο ζαιάηα 

είηε καγεηξεκέλα (π.ρ. θαζνιάθηα, αξαθά, θνινθπζάθηα, ρφξηα). 

 

Γηα λα ζπκάζαη εχθνια ηηο 5 κεξίδεο, 5 είλαη θαη ηα βαζηθά ρξψκαηα ησλ θξνχησλ 

θαη ησλ ιαραληθψλ (θφθθηλν, πξάζηλν, θίηξηλν, πνξηνθαιί θαη κσβ). Καιφ είλαη λα 

θαηαλαιψλεηο πνηθηιία θξνχησλ θαη ιαραληθψλ απφ φια ηα ρξψκαηα! 

1 κεξίδα θξνύησλ = 1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνύ θξέζθα θξνύηα ή θπζηθόο ρπκόο = ½ 

θιηηδάλη απνμεξακέλα θξνύηα 

1 κεξίδα ιαραληθώλ = 1 θιηηδάλη ηνπ ηζαγηνύ θξέζθα ή καγεηξεκέλα ιαραληθά ή ρπκόο 

ιαραληθώλ = 2 θιηηδάληα πξάζηλα θπιιώδε ιαραληθά 

 

Γαιαθηνθνκηθά: ε νκάδα πνπ δπλακώλεη ηα θόθαια θαη ηα δόληηα! 

΢ηελ νκάδα απηή αλήθεη ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα 

δειαδή ην ηπξί θαη ην γηανχξηη θαζψο θαη επηδφξπηα κε βάζε ην 

γάια, φπσο ην παγσκέλν γηανχξηη θαη νη θξέκεο. Δίλαη κηα πνιχ 

ζεκαληηθή νκάδα γηα ηα παηδηά θαζψο ηα ηξφθηκα είλαη πινχζηα 

ζε αζβέζηην, ην νπνίν είλαη απαξαίηεην γηα ηελ αλάπηπμή ηνπο 

θαη γηα λα έρνπλ γεξά θφθαια θαη δφληηα.  

Υξεηάδεζαη 2-3 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ ηελ εκέξα. 

1 μεπίδα γαλακηοκομικών = 1 θλιηδάνι ηος ηζαγιού γάλα = 1 

κεζεδάκι γιαούπηι = 1 μικπό κομμάηι (45 γπ.) ηςπί = 1 θλιηδάνι ηος 

ηζαγιού παγωμένο γιαούπηι ή παγωηό 

 

Κξέαο θαη πξντόληα ηνπ, ςάξηα, απγά, όζπξηα 

Ζ νκάδα απηή νλνκάδεηαη ζπρλά θαη νκάδα «πξσηεΐλεο» επεηδή ηα ηξφθηκα πνπ αλήθνπλ 

ζε απηή είλαη πινχζηα ζε πξσηεΐλεο θαη ζίδεξν. Οη πξσηεΐλεο είλαη ζεκαληηθά ζπζηαηηθά 

ησλ ηξνθίκσλ πνπ καο βνεζνχλ λα «ρηίζνπκε» ην ζψκα καο, λα κεγαιψζνπκε θαη λα 

έρνπκε δχλακε. Ο ζίδεξνο είλαη έλα ηρλνζηνηρείν πνπ είλαη απαξαίηεην γηα ηελ κεηαθνξά 

νμπγφλνπ ζην ζψκα. ΢ε απηή ηελ νκάδα 

αλήθνπλ ηα δηάθνξα είδε θξέαηνο, ηα ςάξηα, 

ηα ζαιαζζηλά, ηα απγά θαη ηα φζπξηα. 

Σα είδε θξέαηνο ρσξίδνληαη ζε «θφθθηλν» θαη 

«ιεπθφ». Χο «θφθθηλν» ζεσξνχληαη ην 

κνζράξη, ην αξλί, ην θαηζίθη, ην ρνηξηλφ ελψ 

σο «ιεπθφ» ην θνηφπνπιν, ε γαινπνχια, ην 

θνπλέιη, ην ςάξη θαη ηα ζαιαζζηλά.  

΢ηα φζπξηα αλήθνπλ νη θαθέο, ηα θαζφιηα, ηα 

ξεβίζηα, νη γίγαληεο θαη ε θάβα. Δθηφο ησλ 

παξαπάλσ ζπζηαηηθψλ, είλαη πινχζηα θαη ζε θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο βνεζνχλ ην έληεξν 

λα ιεηηνπξγεί θαιχηεξα.  

Σα ηξφθηκα απηήο ηεο νκάδαο δελ ρξεηάδεηαη λα ηα ηξσο θαζεκεξηλά αιιά ην θαζέλα 

ιίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα. Πην ζπρλά είλαη θαιχηεξν λα θαηαλαιψλεηο ςάξηα (1-2 θνξέο 
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/ εβδνκάδα) ηα νπνία βνεζνχλ λα έρεηο γεξά θφθαια, πγηή κάηηα θαη πξνζηαηεχνπλ ηελ 

θαξδηά ζνπ, φζπξηα (1-2 θνξέο / εβδνκάδα) θαη πνπιεξηθά. Να θαηαλαιψλεηο ιηγφηεξν 

θφθθηλν θξέαο θαη αθφκε ιηγφηεξν ηα πξντφληα ηνπ (ινπθάληθα, δακπφλ, παξηδάθη θηι.). 

Λίπε θαη έιαηα 

΢ηελ νκάδα απηή αλήθνπλ ηα δηάθνξα είδε ιαδηψλ 

θαζψο θαη ηξφθηκα πνπ απνηεινχληαη θπξίσο απφ 

ιίπνο. Γειαδή φια ηα ιάδηα (φπσο ην ειαηφιαδν, ην 

θαιακπνθέιαην θηι.), νη καξγαξίλεο, ην βνχηπξν, ε 

καγηνλέδα θαη ζάιηζεο κε βάζε ηελ καγηνλέδα, νη 

ειηέο, νη μεξνί θαξπνί θαη ην κπέηθνλ. Σα 

ρξεζηκνπνηνχκε ζην καγείξεκα, ζηηο ζαιάηεο αιιά 

θαη ζηα γιπθά. Όπσο θαη ζε άιιεο νκάδεο ηξνθίκσλ, 

φια ηα ηξφθηκα ηεο νκάδαο απηήο δελ έρνπλ ηελ ίδηα 

πνηφηεηα. Δίλαη πεξηζζφηεξν σθέιηκν λα θαηαλαιψλεηο ειαηφιαδν, ην νπνίν ζηελ 

Διιάδα είλαη άθζνλν θαη ζε εμαηξεηηθή πνηφηεηα. Χζηφζν, ιφγσ ηνπ φηη ην ιάδη θαη ην 

ιίπνο παξέρνπλ πνιιή ελέξγεηα, ρξεηάδεηαη λα πξνζέρεηο ηελ πνζφηεηά ηνπο. 

Γιπθίζκαηα, αλαςπθηηθά θαη αικπξά ηξόθηκα 

΢ε απηή ηελ νκάδα αλήθνπλ θπξίσο θάπνηα 

γιπθίζκαηα θαη αικπξά ηξφθηκα φπσο κπηζθφηα, 

θξνπαζάλ, θέηθ, πάζηεο, παηαηάθηα, γαξηδάθηα, 

δαραξψδε, αλαςπθηηθά ή ρπκνί κε δάραξε. Έρνπλ 

σξαία γεχζε θαη θαηαλαιψλνληαη ζπλήζσο σο ζλαθ 

(κηθξά γεχκαηα), ιηρνπδηέο θαη θεξάζκαηα. Σα 

ηξφθηκα απηά είλαη πινχζηα ζε δάραξε θαη ιίπνο 

(ζπλήζσο θαθήο πνηφηεηαο) ελψ αληίζεηα θησρά ζε 

βηηακίλεο.  

Δίλαη θαιό ινηπόλ λα ηα θαηαλαιώλεηο κε κέηξν ηόζν γηα ηελ πγεία ζνπ θαη ηελ 

πγεία ησλ δνληηώλ ζνπ όζν θαη γηα ηελ ξύζκηζε ηνπ βάξνπο ζνπ. Γηα κηθξά 

ελδηάκεζα γεύκαηα, είλαη θαιύηεξν λα πξνηηκάο πξώηα θάπνην ηξόθηκν από ηελ 

νκάδα ησλ θξνύησλ θαη ιηγόηεξεο θνξέο θάπνην γιύθηζκα (έσο 2-3 θνξέο / 

εβδνκάδα). 

Πώο ζα βάισ ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ ζην πηάην κνπ; 

 

Δηθόλα 1.1. Οη νκάδεο ηξνθίκσλ ζην πηάην κνπ. 

Πεγή:  Τπνπξγείν Γεσξγίαο ησλ Ζ.Π.Α.  (USDA), ChooseMyPlate.gov 
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 Σν πηάην ζε απηή ηελ εηθφλα ζε βνεζάεη λα δεηο καδεκέλεο ηηο ζπκβνπιέο γηα ηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ. 

 Έλα πγηεηλφ πηάην πεξηέρεη ηξφθηκα απφ φιεο ηηο νκάδεο. 

 Σν κηζφ πηάην είλαη θαιφ λα απνηειείηαη απφ ιαραληθά θαη θξνχηα 

 Να πξνηηκάο δεκεηξηαθά (ακπινχρα ηξφθηκα) νιηθήο άιεζεο (π.ρ. ςσκί, δπκαξηθά 

νιηθήο άιεζεο, θαζηαλφ ξχδη). 

 Να αθαηξείο ηελ πέηζα απφ ην θνηφπνπιν θαη ην ιίπνο απφ ην θξέαο. 

 Οη πνζφηεηεο δηαθέξνπλ απφ παηδί ζε παηδί αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ 

αλάπηπμε θαη ην πφζν θηλείηαη.  

 

2. Ξεκινώ την ημϋρα μου με πρωινό 

 Σν πξσηλφ είλαη ην πξψην γεχκα ηεο εκέξαο θαη έρεη κεγάιε ζεκαζία. Μπνξεί λα 

έρεηο ηελ απνξία: «Για ποιο λόγο να θάω ππωινό;»  

Γηαηί λα θάσ πξσηλό;  

«Γεκίδσ κπαηαξίεο» κεηά από ηελ λπρηεξηλή λεζηεία (ιόγσ ύπλνπ) θαη έρσ ελέξγεηα γηα ώξεο 

Έρσ θαιύηεξε ζπγθέληξσζε θαη εγξήγνξζε 

Έρσ θαιύηεξε απόδνζε ζην ζρνιείν 

Ρπζκίδσ ηελ όξεμή κνπ θαη ειέγρσ θαιύηεξα ην βάξνο κνπ 

Βξίζθνκαη κε ηελ ππόινηπε νηθνγέλεηα 

Απνθηώ κηα καθξνπξόζεζκε πγηεηλή ζπλήζεηα 

 

Ιδεέο γηα πξσηλό 

Γάια θαη δεκεηξηαθά πξσηλνύ νιηθήο άιεζεο 

Γηανύξηη κε θξνύηα θαη κέιη 

Γάια θαη ςσκί νιηθήο άιεζεο κε κέιη ή καξκειάδα 

Φπζηθό ρπκό θαη ηνζη (ηπξί-γαινπνύια-ληνκάηα) κε ςσκί νιηθήο άιεζεο 

 

Δπνκέλσο είλαη θαιφ λα αθηεξψλεηο έζησ θαη ιίγν ρξφλν ζην ζπίηη γηα ην 

πξσηλφ, πξηλ θχγεηο γηα ην ζρνιείν.  

3. Πλόρη γεύματα  

 Δίλαη ζεκαληηθφ γηα ηελ πγεία θαη ζσζηή αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ, ηα θχξηα γεχκαηα 

ηεο εκέξαο (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) λα είλαη «πιήξε». Απηφ ζεκαίλεη φηη ζα πξέπεη 

λα πεξηέρνπλ ηξφθηκα απφ ηξεηο βαζηθέο νκάδεο ηξνθίκσλ: ηελ νκάδα ησλ δεκεηξηαθψλ, 

ηεο πξσηεΐλεο (θξέαο, ςάξη, απγφ, φζπξηα, γαιαθηνθνκηθά), θαη ησλ θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ.  

Δίλαη θαιφ κε ην κεζεκεξηαλφ θαη ην βξαδηλφ λα έρεηο πάληα ζαιάηα (ή 

καγεηξεκέλα ιαραληθά π.ρ. θαζνιάθηα).  

Κάζε κηα απφ απηέο ηηο νκάδεο ζπκβάιιεη κε ηνλ ηξφπν ηεο ζηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνχ. Οη νκάδεο πνπ απνηεινχλ έλα «πιήξεο γεχκα» θαίλνληαη παξαζηαηηθά ζηελ 

παξαθάησ εηθφλα (1.2): 
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Δηθόλα 1.2. Πιήξεο γεχκα  

Παξαδείγκαηα γηα πιήξε γεύκαηα: 

 Πξσηλφ: Γάια + δεκεηξηαθά + θξνχην 

 Μεζεκεξηαλφ: Κνηφπνπιν + παηάηεο + ζαιάηα 

 Βξαδηλφ: Απγά + ςσκί + ζαιάηα 

4. Σακτικϊ και ςταθερϊ γεύματα 

Με ηνλ θαηακεξηζκφ ηεο ηξνθήο ζε ηαθηηθά γεχκαηα, κπνξείο λα απνθχγεηο ην λα θάο 

κεγάιε πνζφηεηα θάηη πνπ ζπλήζσο γίλεηαη φηαλ απφ ην  πξνεγνχκελν γεχκα έρνπλ πεξάζεη 

6 ή πεξηζζφηεξεο ψξεο.  

Θα κπνξνχζεο λα θαηαλαιψλεηο 4-5 γεχκαηα ηελ εκέξα, 2-3 κεγαιχηεξα (θπξίσο γεχκαηα) 

θαη 1-2 κηθξφηεξα (δεθαηηαλφ ζην ζρνιείν θαη απνγεπκαηηλφ). Σα γεχκαηα απηά είλαη θαιφ 

λα είλαη θαη ζηαζεξά (δειαδή πεξίπνπ ζηηο ίδηεο ψξεο) γηαηί έηζη ζε βνεζνχλ ζηελ θάιπςε 

ησλ ζξεπηηθψλ αλαγθψλ ζνπ θαη ζην λα απνθχγεηο ην ηζηκπνιφγεκα. 

5. Ενδιϊμεςα γεύματα (ςνακ) 

Σα κηθξά γεχκαηα (δεθαηηαλφ ζην ζρνιείν, απνγεπκαηηλφ) πνπ ηξψκε αλάκεζα απφ ηα 

θπξίσο γεχκαηα (πξσηλφ, κεζεκεξηαλφ, βξαδηλφ) καο δίλνπλ ελέξγεηα, ψζηε λα κε 

ληψζνπκε αδπλακία, θνχξαζε θαη έληνλε πείλα. Σα κηθξά γεχκαηα είλαη πνιχ ζεκαληηθά 

θαζψο ε εκέξα ελφο παηδηνχ ιφγσ ηνπ ζρνιείνπ, ηνπ δηαβάζκαηνο, ησλ δξαζηεξηνηήησλ 

θαη ησλ αζιεκάησλ είλαη πνιχ θνπξαζηηθή. Γπζηπρψο ηα παηδηά πξνηηκνχλ ζπρλά δηάθνξα 

γιπθίζκαηα (π.ρ. κπηζθφηα, θξνπαζάλ), παηαηάθηα, γαξηδάθηα θαη δαραξνχρα αλαςπθηηθά.  

Όια απηά δελ απαγνξεχνληαη αιιά επεηδή έρνπλ πνιχ ιίπνο, δάραξε θαη αιάηη, ζα ήηαλ 

θαιφ λα ηα θαηαλαιψλεηο κε κέηξν (έσο 2-3 θνξέο / εβδνκάδα θαη ζε κηθξή πνζφηεηα).  

Μεξηθέο θαιέο επηινγέο γηα κηθξά γεχκαηα ζην ζρνιείν θαη ζην ζπίηη είλαη: 
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΢ην ζρνιείν... ΢ην ζπίηη... 

Φξνχηα (κπαλάλα, κήιν, καληαξίληα, βεξχθνθα, ζηαθχιη 

πνπ δελ ρξεηάδνληαη θαζάξηζκα ή απηφ είλαη εχθνιν κε ην 

ρέξη) 

Φξνχηα ή ιαραληθά 

Λαραληθά θνκκέλα (αγγνπξάθηα, θαξνηάθηα) Γηανχξηη κε θξνχην ή κέιη 

Σνζη (ηπξί, γαινπνχια) θαη ςσκί νιηθήο άιεζεο Γάια κε δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο 

Μπάξεο δεκεηξηαθψλ Ξεξνί θαξπνί 

Απνμεξακέλα θξνχηα Φξνπηνζαιάηα 

Κνπινχξη κε ζνπζάκη Κξαθεξάθηα κε ηπξί θαη γαινπνχια 

΢πηηηθή ηπξφπηηα ή ζπαλαθφπηηα Ρπδφγαιν 

΢πηηηθφ θέηθ ή θνπινπξάθηα Ρφθεκα κε γηανχξηη, θξνχην, κέιη 

 

6. Φαγητό εκτόσ ςπιτιού 

 Φαίλεηαη πσο φηαλ ηα παηδηά θαηαλαιψλνπλ θαγεηφ εθηφο ζπηηηνχ θαη ηδηαίηεξα ηα 

ππέξβαξα παηδηά, ηξψλε ηειηθά πεξηζζφηεξν κέζα ζηελ εκέξα. ΢πλήζσο, νη επηινγέο 

θαγεηνχ εθηφο ζπηηηνχ είλαη ηχπνπ θαζη θνπλη (πίηζα, δηάθνξεο έηνηκεο ζθνιηάηεο π.ρ. 

ηπξφπηηα, δακπνλνηπξφπηηα) ή ζπζθεπαζκέλα ηξφθηκα φπσο παηαηάθηα, γαξηδάθηα, 

θξνπαζάλ, κπηζθφηα, ζνθνιάηεο, είηε απφ ην θπιηθείν είηε απφ ςηιηθαηδίδηθα ή θνχξλνπο. 

Απηά, φπσο αλαθέξακε θαη παξαπάλσ, είλα πινχζηα ζε ιίπνο θαη δάραξε θαη εθηφο ησλ 

άιισλ, ε ζπρλή θαηαλάισζή ηνπο δελ βνεζά ζηελ ξχζκηζε ηνπ βάξνπο.  

Γηα λα απνθχγεηο ηέηνηνπο πεηξαζκνχο, ζα ήηαλ θαιφ λα παίξλεηο θάπνην θαγεηφ ή 

θξνχηα απφ ην ζπίηη καδί ζνπ ζην ζρνιείν ή ην 

απφγεπκα ζην θξνληηζηήξην ή ζηελ βφιηα ζνπ, απφ 

ηηο παξαπάλσ θαιέο επηινγέο.  

7. Όταν διψϊω πύνω...νερό! 

 Σν αλζξψπηλν ζψκα απνηειείηαη θπξίσο 

απφ λεξφ (πεξηζζφηεξν απφ ην κηζφ καο βάξνο!), ην 

νπνίν είλαη απαξαίηεην γηα ηελ δσή. Έλα ζεκάδη φηη 

ρξεηαδφκαζηε λεξφ είλαη ε δίςα, ζπρλά φκσο ε δίςα θαζπζηεξεί, νπφηε ρξεηάδεηαη λα 

πίλνπκε αξθεηφ λεξφ θαη ρσξίο λα δηςάκε. Πεξηζζφηεξν λεξφ ρξεηαδφκαζηε φηαλ θάλεη 

δέζηε ή φηαλ θάλνπκε γπκλαζηηθή ή θάπνηα άιιε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηδξψλνπκε. 

΢ρεδφλ απνθιεηζηηθά απφ λεξφ απνηεινχληαη θαη φια ηα πγξά 

ηξφθηκα (π.ρ. ρπκνί, γάια, αλαςπθηηθά) φπσο επίζεο θαη ηα 

θξνχηα θαη ηα ιαραληθά, νπφηε πίλνληαο ή ηξψγνληάο ηα 

παίξλνπκε λεξφ.  

Χζηφζν, αξθεηά πγξά φπσο ηα αλαςπθηηθά θαη κεξηθνί ρπκνί 

πεξηέρνπλ δάραξε θαη θαιφ είλαη λα απνθεχγεηο λα ηα πίλεηο γηα 

λα μεδηςάο. Σν πξψην ζηελ επηινγή ζνπ φηαλ δηςάο ζα πξέπεη λα 

είλαη ην λεξφ! 
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8. Σα γλυκϊ επιτρϋπονται...με μϋτρο! 

 Σα γιπθά θαη ηα δηάθνξα γιπθίζκαηα, φπσο αλαθέξακε ζηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, 

πεξηέρνπλ πνιιή δάραξε θαη ζπρλά πνιχ ιίπνο θαη γηα απηφ ην ιφγν είλαη θαη λφζηηκα!  

΢ηελ πξνζπάζεηα λα ειέγμεηο ην βάξνο ζνπ αιιά θαη γηα λα είζαη γεληθφηεξα 

πγηήο, είλαη θαιφ λα ηα θαηαλαιψλεηο κε κέηξν, ζε κηθξέο πνζφηεηεο (έσο 2 

θνξέο / εβδνκάδα) θαη φρη εηο βάξνο άιισλ ηξνθίκσλ φπσο ηα θξνχηα, ηα 

νπνία πξνζθέξνπλ ζεκαληηθά θαη σθέιηκα ζπζηαηηθά γηα ηνλ νξγαληζκφ.  

Φπζηθά, δελ είλαη φια ηα γιπθά ην ίδην, ππάξρνπλ θαη θάπνηεο πεξηζζφηεξν πγηεηλέο 

επηινγέο, κε κέηξν θαη απηέο, πνπ κπνξείο λα πξνηηκήζεηο φπσο: 

 Σν ξπδφγαιν 

 Σν παζηέιη 

 Σν δειέ 

 Σν παγσηφ γξαλίηα 

 Σα γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ 

 Σν γηανχξηη κε κέιη ή γιπθφ θνπηαιηνχ 

 Σν παγσκέλν γηανχξηη 

 Ζ καχξε ζνθνιάηα 

 

9. Ποςότητα φαγητού – τρώω όςο πεινϊω 

 Απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ βάξνπο είλαη ν έιεγρνο 

ηεο πνζφηεηαο ηνπ θαγεηνχ. Όπσο, είδακε ζηελ δπγαξηά παξαπάλσ, εάλ θαο πεξηζζφηεξν 

απφ απηφ πνπ ρξεηάδεζαη, ην βάξνο ζνπ ζα απμεζεί.  

Ζ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ ζα πξέπεη λα είλαη ηφζε ψζηε λα ρνξηάζεηο θαη λα 

κελ πεηλάο, ρσξίο λα ληψζεηο βάξνο ζην ζηνκάρη (θνχζθσκα) ηειεηψλνληαο 

ην θαγεηφ. Γηα λα ειέγρεηο θαιχηεξα ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ, θαιφ είλαη 

λα μεθηλάο ην θαγεηφ κε ηελ ζαιάηα θαζψο θαη λα ηξψο κε εξεκία, αξγά 

θαη καζψληαο θαιά ην θαγεηφ. Σαπηφρξνληα, ζα πξέπεη λα ηεξείο ηηο 

παξαθάησ νδεγίεο πνπ ζα δείο ζην επφκελν θεθάιαην «πψο ηξψκε». 

 

10. Μερύδεσ 

 Δθηφο απφ ην λα ηξψο φζν πεηλάο, κπνξείο λα ειέγμεηο ηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ 

θαη απφ ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο. Ήμεξεο φηη ηα παηδηά πάλσ απφ 4-5 εηψλ, φζν κεγαιχηεξε 

είλαη ε κεξίδα ηνπο ηφζν πεξηζζφηεξν ηξψλε; Δάλ ινηπφλ βάιεηο απφ ηελ αξρή ζην πηάην 

ζνπ ιηγφηεξν, κάιινλ ζα θάο θαη ιηγφηεξν. Ζ κείσζε ζηελ πνζφηεηα ζα πξέπεη λα είλαη 

κηθξή, γηα παξάδεηγκα κεησκέλε θαηά ην έλα ηέηαξην (φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1.3) θαη 

φρη απφ ηελ νκάδα ησλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ.  

Μπνξείο λα ην αθαηξέζεηο απφ ηελ αξρή βάδνληαο ιηγφηεξν ή αθήλνληαο θαγεηφ 

ζην πηάην. Δάλ ην θαηαλαιψζεηο θαη ζπλερίζεηο λα πεηλάο, ηφηε κπνξείο λα 

μαλαβάιεηο ιίγν θαγεηφ. 
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Δηθόλα 1.3. Μείσζε πνζφηεηαο θαγεηνχ θαηά ¼.  

  

 Δθηφο απφ ην κέγεζνο ηεο κεξίδαο ηνπ θαγεηνχ, είλαη θαιφ λα επηιέγεηο 

κηθξφηεξεο κεξίδεο φηαλ ηξψο έμσ θαζψο θαη κηθξφηεξεο ζπζθεπαζίεο ηξνθίκσλ ή 

ξνθεκάησλ. ΢ε απηήλ ηελ πξνζπάζεηα, ζα κπνξνχζεο λα δεηήζεηο βνήζεηα απφ ηνπο γνλείο 

ζνπ ή απηνχο πνπ ζνπ ζεξβίξνπλ ην θαγεηφ. 

 

  

¼ ηνπ 

πηάηνπ 
Σν πηάην κνπ 
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Α.2     Πώσ τρώμε; 
 Ήμεξεο φηη ν ηξφπνο θαη ν ηφπνο πνπ ηξψκε κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηελ πνζφηεηα 

θαη ην είδνο ηνπ θαγεηνχ; Γηα ηνλ θαιχηεξν έιεγρν ησλ γεπκάησλ, ζα ήηαλ θαιφ λα 

ηεξνχληαη νη παξαθάησ νδεγίεο: 

 

1. Σρώω καθιςτόσ-ό.  

 Μπνξεί λα ζεσξείηαη απηνλφεην αιιά δπζηπρψο ζπρλά ζπκβαίλεη λα ηξψεη θαλείο 

μαπισκέλνο ζην θξεβάηη ή ηνλ θαλαπέ ή θαη φξζηνο (βηαζηηθά). Άξα ηξψσ θαζηζηφο ζηελ 

θαξέθια θαη: 

 Όρη φξζηνο-α 

 Όρη βηαζηηθά 

 Όρη πεξπαηψληαο / παίδνληαο / ρνξεχνληαο 

                     

 

2. Σρώω ςε κατϊλληλο χώρο.  

 Ο θάζε ρψξνο ηνπ ζπηηηνχ έρεη ην δηθφ ηνπ ξφιν θαη δελ είλαη φινη θαηάιιεινη γηα 

λα θάκε. Σξψκε ζε ρψξνπο πνπ ζεσξνχκε θαηάιιεινπο φπσο ε θνπδίλα ή ε ηξαπεδαξία 

ηφζν ηα θχξηα γεχκαηα φζν θαη ηα κηθξά ελδηάκεζα θαη απνθεχγνπκε λα ηξψκε ζε ρψξνπο 

φπσο ην ππλνδσκάηην, ν θαλαπέο ζην ζαιφλη θηι. Άξα: 

 Πνύ ηξώκε; 

΢ηελ θνπδίλα / ηξαπεδαξία  ρψξνο θαγεηνχ 

΢ην ηξαπέδη (θνπδίλαο / ηξαπεδαξίαο)  έπηπιν θαγεηνχ 

     ΟΥΙ ζην ππλνδσκάηην, ζαιφλη, κπάλην 

     ΟΥΙ ζηνλ θαλαπέ, θξεβάηη, γξαθείν  

 

 Γηα πνηνπο ιόγνπο; 

1. ΢ηνλ θαηάιιειν ρψξν έρνπκε ηελ πξνζνρή καο ζην θαγεηφ θαη ηξψκε κε εξεκία. 

2. Απνιακβάλνπκε ην θαγεηφ θαη ηνπ δίλνπκε ηε ζεκαζία πνπ ρξεηάδεηαη. Οη άιινη 

ρψξνη θαιχπηνπλ άιιεο αλάγθεο. 
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3. Σρώω από και με κατϊλληλα ςκεύη.  

Απνθεχγεηο λα ηξψο απφ ηελ θαηζαξφια, ηελ πηαηέια ή ηηο κεγάιεο ζπζθεπαζίεο 

ρσξίο έιεγρν. 

 Από πνύ; 

     Καηάιιεια ζθεχε: πηάην (γηα θαγεηφ), πνηήξη, κπσι γηα πγξά / γιπθά / γηανχξηη / 

ξπδφγαιν / θξνχηα 

     ΟΥΙ απφ ηελ θαηζαξφια, ηαςί, πηαηέια, ζπζθεπαζία (π.ρ. ζαθνχια, θνπηί)  

 

 Με ηη; 

Καηάιιεια ζθεχε: πηξνχλη, καραίξη, θνπηάιη 

ΟΥΙ κε ηα ρέξηα, θνπηάιεο θαη πηξνχλεο καγεηξέκαηνο 

 

 Γηα πνηνπο ιόγνπο; 

1. Διέγρνπκε θαιχηεξα ηη θαη πφζν έρνπκε θάεη, παίξλνληαο ηελ θαηάιιειε πνζφηεηα 

ζην πηάην καο. 

2. Απνθεχγνπκε ην ηζηκπνιφγεκα. 

 

4. Σρώω χωρύσ να κϊνω κϊτι ϊλλο 
ταυτόχρονα  

Ζ ψξα ηνπ θαγεηνχ είλαη ζεκαληηθή. 

΢πγθεληξψλεζαη ζην θαγεηφ ζνπ, ηξψο 

ήξεκα θαη ην απνιακβάλεηο. Απνθεχγεηο λα 

θάλεηο άιιεο δξαζηεξηφηεηεο φπσο: λα 

βιέπεηο ηειεφξαζε, λα παίδεηο ειεθηξνληθά 
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παηρλίδηα, λα ηξέρεηο / ρνξεχεηο / πεξπαηάο, λα δηαβάδεηο, λα αθνχο κνπζηθή θαη άιια. 

 

Γηα πνηνπο ιόγνπο; 

1. Δπεηδή δελ ζθεθηφκαζηε ην θαγεηφ αιιά ε πξνζνρή είλαη ζηελ δξαζηεξηφηεηα πνπ 

θάλνπκε. Έηζη κπνξεί λα θάκε πεξηζζφηεξν ή ρσξίο λα πεηλάκε.  

2. Απνθηνχκε κηα πνιχ θαιή ζπλήζεηα θαη θάζε θνξά πνπ θάλνπκε ην έλα, ζέινπκε λα 

θάλνπκε θαη ην άιιν (π.ρ. φηαλ βιέπνπκε ηειεφξαζε, λα ζέινπκε θαη λα θάκε). Οη 

δχν θηλήζεηο «πάλε παξέα» ζην κπαιφ καο, θάηη πνπ είλαη αξλεηηθφ γηα ηελ πγεία 

καο. 

5. Σρώω όταν πεινϊω 

 Δίλαη κία απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο ζπλζήθεο! Ζ πείλα είλαη έλα ζήκα απφ ηνλ 

νξγαληζκφ καο φηη ρξεηαδφκαζηε ελέξγεηα, δειαδή θαγεηφ, φπσο ην απηνθίλεην θαχζηκν.. 

Δπνκέλσο εάλ θάκε ρσξίο λα πεηλάκε, απηφ ζεκαίλεη φηη ην θαγεηφ πνπ θάγακε ήηαλ 

πεξηηηφ θαη ν νξγαληζκφο καο ζα ην απνζεθεχζεη γηα λα ην ρξεζηκνπνηήζεη αξγφηεξα σο 

«θαχζηκν» θαη έηζη παίξλνπκε βάξνο. 

 ΢θέςνπ όηη θάζε θνξά πνπ ηξώο ρσξίο λα πεηλάο κπνξεί λα απμάλεη ην βάξνο ζνπ. 
Τπάξρνπλ πνιινί ιφγνη γηα ηνπο νπνίνπο ηξψκε (εθηφο απφ φηαλ πεηλάκε) θαη πνπ καο 

νδεγνχλ ζην λα ηξψκε θαη ρσξίο λα πεηλάκε, φπσο θαίλεηαη ζηελ παξαθάησ εηθφλα (1.4): 

 

 

 

 

                         

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δηθόλα 1.4. Λφγνη γηα ηνπο νπνίνπο ηξψκε.  

Σξώσ επεηδή 

είκαη 

ζηελνρσξεκέλνο-

ε /ραξνύκελνο-ε 

Σξώσ επεηδή 

είδα θάηη (π.ρ. 

γιπθό) θαη ην 

δήιεςα 

Σξώσ 

επεηδή 

πεηλάσ 

Σξώσ επεηδή 

έρσ άγρνο 

Σξώσ επεηδή 

είκαη 

εθλεπξηζκέλνο-ε 

/ζπκσκέλνο-ε 

Σξώσ επεηδή 

δε ζέισ λα πσ 

όρη όηαλ κε 

θεξλνύλ 

Σξώσ 

επεηδή 

βαξηέκαη 

Σξώσ επεηδή 

ζθέθηεθα θάηη 

πνπ κνπ αξέζεη 

ζηε γεύζε 

Σξώσ επεηδή 

ληώζσ 

θνπξαζκέλνο-ε 
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Αλαδήηεζε θαη εζχ ηνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο ηξσο, νη νπνίνη κπνξεί λα είλαη θαη 

δηαθνξεηηθνί απφ ηνπο παξαπάλσ θαη ζθέςνπ πφζν ζπρλά κπνξεί λα ηξσο ρσξίο λα πεηλάο 

κε απνηέιεζκα λα βιάπηεηο ηελ πγεία ζνπ θαη λα παίξλεηο βάξνο. Καιφ είλαη ινηπφλ λα κελ 

μερλάο φηη ηξσο κφλν φηαλ πεηλάο. 

 

Α.3     ΢ωματικό δραςτηριότητα 
 Γηα ηελ ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο αιιά γηα ηελ γεληθφηεξε θαιή πγεία θαη 

επεμία, ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζα πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη απφ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Με ηνλ φξν «ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα» ελλννχκε φια ηα είδε θίλεζεο θαη 

άζθεζεο, φπσο ην πεξπάηεκα, ηα παηρλίδηα πνπ πεξηιακβάλνπλ θίλεζε θαη ηα αζιήκαηα. Ζ 

ηαθηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξνζθέξεη πνιιά νθέιε γηα ηελ ζσκαηηθή θαη ηελ 

ςπρηθή πγεία ησλ παηδηψλ θαη παξάιιεια ηα παηδηά πνπ είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηα έρνπλ 

θαιχηεξε απφδνζε ζην ζρνιείν. 

1. Γιατύ να κϊνω ϊςκηςη; 

 Γηα λα έρεηο πγηή νζηά, κπο θαη αξζξψζεηο. 

 Γηα λα εληζρχζεηο ηελ ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο θαη ησλ πλεπκφλσλ. 

 Γηα λα απμήζεηο ηελ αληνρή θαη κπτθή κνπ δχλακε. 

 Γηα λα έρεηο θαιχηεξα αληαθιαζηηθά, θαιχηεξν έιεγρν θηλήζεσλ 

θαη ζπγρξνληζκφ. 

 Γηα λα δηαηεξήζεηο έλα πγηέο ζσκαηηθφ βάξνο. 

 ΢νπ πξνζθέξεη θαη ςπρνινγηθά νθέιε φπσο κείσζε ηνπ άγρνπο θαη 

απνθπγή ηεο θαηάζιηςεο. 

 ΢ε βνεζά λα απμήζεηο ηελ απηνπεπνίζεζή ζνπ θαη λα είζαη 

πεξηζζφηεξν θνηλσληθφο-ή. 

 Γηα λα δηαζθεδάζεηο θαη λα πεξάζεηο επράξηζηα καδί κε άιια παηδηά 

ή κε ηνπο γνλείο ζνπ. 

 Να μέξεηο φηη ηα άηνκα πνπ γπκλάδνληαη αθνινπζνχλ γεληθά έλαλ 

πην πγηή ηξφπν δσήο. 
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2. Αύξηςη ςωματικόσ δραςτηριότητασ 

΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο αιιά θαη άιινπο δηεζλείο 

νξγαληζκνχο, ζπζηήλεηαη ηα παηδηά λα αζθνχληαη ην ιηγφηεξν 60 ιεπηά (1 ψξα) ηελ 

εκέξα, ζε κέηξηα ή θαη έληνλε έληαζε (λα ηδξψλεηο ιηγάθη).  

Αθόκε θη αλ ράλεηο ιίγν ρξόλν από ηα καζήκαηά ζνπ, ε θαζεκεξηλή άζθεζε 

είλαη πνιύ ζεκαληηθή γηα ηνπο ιόγνπο πνπ αλαθέξακε παξαπάλσ. Απηό κπνξεί λα 

πεξηιακβάλεη θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο όπσο πεξπάηεκα πξνο θαη από ην 

ζρνιείν, βόιηα κε ην ζθύιν, αλεβνθαηέβαζκα ζθάιαο, πνδήιαην θαζώο θαη 

νξγαλσκέλεο δξαζηεξηόηεηεο όπσο είλαη ηα αζιήκαηα θαη ηα παηρλίδηα αλαςπρήο. 

Δίλαη ζεκαληηθό λα είζαη δξαζηήξηνο-α θαη ζην ζρνιείν (κάζεκα γπκλαζηηθήο, 

δηαιείκκαηα, ειεύζεξε ώξα ζην νινήκεξν). Καιό είλαη λα επηιέμεηο θάηη πνπ λα ζε 

επραξηζηεί ώζηε λα πεξλάο σξαία θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο θαη λα ην θάλεηο 

γηα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα! 

Ήμεξεο φηη γπκλάδεζαη θαη φηαλ θάλεηο δνπιεηέο ζην ζπίηη φπσο: 

- Γνπιεηέο ζηνλ θήπν (θεπνπξηθή) 

- Πιχζηκν θαη ηαθηνπνίεζε πηάησλ 

- Καζάξηζκα θαη ζπκκάδεκα δσκαηίνπ 

- Σαθηνπνίεζε θαη ζπκκάδεκα παηρληδηψλ 

- Πιχζηκν απηνθηλήηνπ 

Δθηφο απφ ηηο δνπιεηέο, ππάξρνπλ θαη άιιεο πνιιέο δξαζηεξηφηεηεο γηα λα επηιέμεηο: 

 

 Αηνκηθά ή νκαδηθά αζιήκαηα (π.ρ. κπάζθεη, πνδόζθαηξν, ηέλληο) 

 Κνιύκπη 

 Υνξόο (ζην ζπίηη κε κνπζηθή ή εθηόο ζπηηηνύ) 

 Πνδήιαην 

 Πεξπάηεκα από ή πξνο ην ζρνιείν ή ην θξνληηζηήξην ή γηα ςώληα 

 ΢θάιεο αληί γηα αζαλζέξ 

 Σξέμηκν 

 Βόιηα κε ην ζθύιν ή ηελ νηθνγέλεηα 

 ΢πκκεηνρή ζην κάζεκα ηεο γπκλαζηηθήο ζην ζρνιείν 

 Παηρλίδη ζην δηάιεηκκα ζην πξναύιην ηνπ ζρνιείνπ ή ηα απνγεύκαηα ή ην 

΢αββαηνθύξηαθν ζην πάξθν, ζηελ παηδηθή ραξά ή ζηνλ θήπν ηνπ ζπηηηνύ 

 Κιαζζηθά παηδηθά παηρλίδηα όπσο θξπθηό, θπλεγεηό, ζρνηλάθη, κήια, 

θιέθηεο θαη αζηπλόκνη θηι. 

 

3. Μεύωςη καθιςτικών δραςτηριοτότων 

Δθηφο απφ ηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, πνιχ ζεκαληηθφο είλαη θαη ν πεξηνξηζκφο 

ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε ηηο «θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο», νη νπνίεο ζπρλά «θιέβνπλ» ρξφλν απφ ηηο 

θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Οη θαζηζηηθέο, ζπλήζσο 
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πεξηιακβάλνπλ ρξφλν πνπ πεξλά ην παηδί ζε δξαζηεξηφηεηεο κπξνζηά απφ «νζφλε» φπσο 

ηειεφξαζε, ειεθηξνληθά παηρλίδηα, ππνινγηζηήο, θηλεηφ ηειέθσλν θαη ειεθηξνληθέο 

ηακπιέηεο. Γηα παηδηά κεγαιχηεξα ησλ 2 εηψλ, ζπζηήλεηαη κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζε ρξφλν έσο 2 ψξεο ηελ εκέξα θαη ε αληηθαηάζηαζή ηνπο απφ 

θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

 

4. Γιατύ να μειώςω το χρόνο εναςχόληςησ μπροςτϊ από οθόνη; 

 Δπεηδή ζνπ κεηψλεη ηνλ δηαζέζηκν ρξφλν γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 Δπεηδή κπνξεί λα απμήζεη ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ. Ηδηαίηεξα ε 

ηειεφξαζε, θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηελ αχμεζε ηνπ θαγεηνχ θαη ηδηαίηεξα 

δηαθφξσλ κηθξψλ γεπκάησλ (φπσο αλαςπθηηθά, παηαηάθηα, γιπθά), κε 

δχν ηξφπνπο: 

- Όηαλ βιέπεηο ηειεφξαζε θαη ηαπηφρξνλα ηξψο, δελ ζθέθηεζαη ην 

θαγεηφ αιιά ε πξνζνρή καο είλαη ζε απηφ πνπ παξαθνινπζνχκε. 

- Μέζσ ησλ δηαθεκίζεσλ ηξνθίκσλ, ηα νπνία ζπλήζσο είλαη ρακειήο 

δηαηξνθηθήο αμίαο. 

Δπνκέλσο, είλαη θαιφ λα επηιέγεηο ηη ζα δεηο ζηελ ηειεφξαζε (π.ρ. ηελ 

αγαπεκέλε ζνπ ζεηξά ή ηαηλία) θαη ηη παηρλίδη ζα παίμεηο ζηνλ ππνινγηζηή / 

ηακπιέηα ψζηε λα κελ μεπεξλάο ηηο 2 ψξεο ηελ εκέξα. Δάλ ήδε μεπεξλάο 

θαηά πνιχ ηηο 2 ψξεο κπνξείο λα ηηο κεηψζεηο ζηαδηαθά βάδνληαο έλα ζηφρν 

καδί κε ηνπο γνλείο ζνπ γηα ην πφζν θαη ηη ζα βιέπεηο ή παίδεηο. 

Οη παξαπάλσ ζπκβνπιέο απεηθνλίδνληαη ζηελ παξαθάησ εηθφλα (1.4), ζηελ 

ππξακίδα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ΢ηελ θνξπθή ηεο είλαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ 

πξέπεη λα θάλεηο ιηγφηεξν, δειαδή νη θαζηζηηθέο, ελψ ζηε κέζε θαη ζηε βάζε ηεο απηέο 

πνπ ρξεηάδεηαη λα έρεηο ηηο πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο ή θαζεκεξηλά, δειαδή ε 

γπκλαζηηθή, ηα αζιήκαηα θαη νη θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο αληίζηνηρα. 
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Δηθφλα 1.4. Ζ ππξακίδα ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηα παηδηά 
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Β.    Μιλϊμε ςτουσ γονεύσ – Πώσ θα βοηθόςετε το παιδύ ςασ 
 

Β.1  Αρχϋσ ιςορροπημϋνησ διατροφόσ – ΢υςτϊςεισ 
 Οη δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα ηα παηδηά είλαη παξφκνηεο κε απηέο ησλ ελειίθσλ θαη 

ζπλνςίδνληαη ζηηο αθφινπζεο (ζχκθσλα κε ηε Ακεξηθαληθή Καξδηνινγηθή Δηαηξεία): 

  Γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο θπζηνινγηθήο αλάπηπμεο, ζα πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία 

κεηαμχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο (θαηαλάισζε θαγεηνχ) θαη ηεο ελεξγεηαθήο 

δαπάλεο (πφζε ελέξγεηα «μνδεχεη» ν νξγαληζκφο γηα ηηο βαζηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ θαη 

ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα). 

 Να πξνηηκάηε θπηηθά έιαηα θαη καξγαξίλεο θαη λα πεξηνξίζεηε ηελ θαηαλάισζε 

δσηθψλ ιηπψλ φπσο ην βνχηπξν, νη θξέκεο γάιαθηνο, ε καγηνλέδα, ηα αιιαληηθά, ηα 

ηπξηά κε πιήξε ιηπαξά θαη ην θφθθηλν θξέαο. 

 Να αθαηξείηε ην νξαηφ ιίπνο απφ ην θξέαο θαη ηελ πέηζα απφ ηα πνπιεξηθά. 

 Να πξνηηκάηε σο θχξηα πεγή ιίπνπο ζην καγείξεκα θαη ζηηο ζαιάηεο ην ειαηφιαδν. 

 Να θαηαλαιψλεηε θαζεκεξηλά ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ 

(πεξηνξηκέλε θαηαλάισζε ρπκψλ). 

 Να θαηαλαιψλεηε θαζεκεξηλά 2-3 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, θαηά 

πξνηίκεζε ρακειψλ ζε ιηπαξά. 

 Να πξνηηκάηε δεκεηξηαθά θαη πξντφληα ηνπο νιηθήο άιεζεο φπσο δεκεηξηαθά 

πξσηλνχ, δπκαξηθά θαη ςσκί νιηθήο άιεζεο θαζψο θαη θαζηαλφ ξχδη. 

 Να πεξηνξίζεηε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη πνηψλ πνπ πεξηέρνπλ δάραξε φπσο 

γιπθίζκαηα, αλαςπθηηθά, θξνπηνπνηά ή λέθηαξ ζε ιηγφηεξα απφ 3 ηελ εβδνκάδα. 

 Να θαηαλαιψλεηε αιάηη κε ζχλεζε, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη ησλ ηππνπνηεκέλσλ 

-επεμεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ φπσο παζηά, πίθιεο, θνλζεξβνπνηεκέλα ηξφθηκα, 

αικπξά ζλαθ (π.ρ. παηαηάθηα), αιιαληηθά, ηα πεξηζζφηεξα ηπξηά, πνπ πεξηέρνπλ 

πνιχ αιάηη (λάηξην). Να έρεηε θαηά λνπ φηη ην αιάηη είλαη «θξπκκέλν» ζηα 

πεξηζζφηεξα θνηλά καο ηξφθηκα φπσο ην ςσκί.  

 ΢χκθσλα θαη κε ηηο ζπζηάζεηο ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, φζνλ αθνξά ζηελ 

εβδνκαδηαία ζπρλφηεηα θαγεηψλ, ζπζηήλεηαη λα θαηαλαιψλεη ην παηδί 2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα ςάξη, 2-3 θνξέο φζπξηα θαη ιαδεξά, 1-2 θνξέο πνπιεξηθά θαη 1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα θφθθηλν θξέαο (κνζράξη, αξλί, ρνηξηλφ).  
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B.2  Γενικϋσ ςυμβουλϋσ για την ενύςχυςη τησ ςωςτόσ διατροφόσ του 
παιδιού 

 Δίλαη ζεκαληηθφ λα θαηαλαιψλεηε πνηθηιία ηξνθίκσλ απφ φιεο ηηο νκάδεο θαη λα 

πεηξακαηίδεζηε κε δηαθνξεηηθέο ζπληαγέο κέρξη ηα εληνπίζεηε ηηο αγαπεκέλεο ησλ 

παηδηψλ ζαο. 

 Όηαλ ζέιεηε λα δνθηκάζεη ην παηδί έλα λέν ηξφθηκν, κπνξείηε λα ην ζπλδπάζεηε κε 

έλα ήδε αγαπεκέλν ηνπ. Δίλαη πνιχ πηζαλφ, λα κελ ην δερηεί ην παηδί απφ ηελ αξρή, 

νπφηε ρξεηάδεηαη λα έρεηε πνιιή ππνκνλή θαη λα δνθηκάζεηε πνιιέο θνξέο κέρξη 

ηειηθά λα ην δνθηκάζεη.  

 Να απνθεχγεηε λα θηηάρλεηε «εηδηθφ» θαγεηφ γηα ηα παηδηά, δειαδή δηαθνξεηηθφ 

απφ ην δηθφ ζαο. Σν λα ηξψλε ην ίδην θαγεηφ κε εζάο βνεζά ζηε δηακφξθσζε 

θαιχηεξσλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. 

 Βνεζήζηε ην παηδί λα πεηχρεη ηνπο ζηφρνπο πνπ αλαθέξζεθαλ ζηελ ελφηεηα 

«Παηδί-ηη κπνξψ λα αιιάμσ;». Γηα παξάδεηγκα, εάλ έρεηε πξνεηνηκάζεη θάηη γηα 

πξσηλφ, ζα είλαη πεξηζζφηεξν πηζαλφ λα θάεη ην παηδί πξσηλφ ζην ζπίηη πξηλ θχγεη 

γηα ην ζρνιείν. Δπίζεο, εάλ απνπζηάδεηε ηηο ψξεο ησλ γεπκάησλ ηνπ, είλαη θαιφ λα 

ππάξρεη καγεηξεκέλν θαγεηφ θαη θνκκέλε ζαιάηα. Αληίζηνηρα, κπνξείηε λα έρεηε 

εηνηκάζεη ζξεπηηθά ζλαθ γηα ην ζρνιείν ή ην απφγεπκα, ψζηε λα απνθεχγεη ην 

ηζηκπνιφγεκα. 

 Ο έιεγρνο ηεο κεξίδαο θαη ηεο πνζφηεηαο ηνπ θαγεηνχ είλαη πνιχ ζεκαληηθφο ζηε 

ξχζκηζε ηνπ βάξνπο. Δάλ ζεξβίξεηε εζείο ην θαγεηφ ζην παηδί, κπνξείηε λα 

κεηψζεηε ηελ πνζφηεηα θαη λα ηνπ βάιεηε ζπκπιήξσκα κφλν εάλ ζπλερίδεη λα 

πεηλάεη. 

 Να πεξηνξίζεηε ηελ αγνξά δηαθφξσλ ηππνπνηεκέλσλ ζλαθ, γιπθηζκάησλ θαη 

αλαςπθηηθψλ ζην ζπίηη ελψ λα έρεηε δηαζέζηκεο θαη ζε εκθαλή ζεκείν κε εχθνιε 

πξφζβαζε, πην πγηεηλέο επηινγέο φπσο θξνχηα θαη ιαραληθά. 

 Ζ αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ αιιά θαη ησλ ζπλεζεηψλ ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο είλαη δχζθνιε θαη ρξεηάδεηαη ρξφλν, νπφηε πξνρσξήζηε βήκα 

βήκα, θάλνληαο κηθξέο αιιαγέο θάζε θνξά.  

 

 

B.3  ΢υμπεριφορϊ-τεχνικϋσ γονϋων για την αλλαγό των 
διατροφικών ςυνηθειών των παιδιών  

1.Έλεγχοσ τησ διαθεςιμότητασ των τροφύμων 
Βαζηθή πξνυπφζεζε γηα λα θαηαλαισζεί έλα ηξφθηκν είλαη λα ππάξρεη δηαζέζηκν. 

΢ην πεξηβάιινλ ηνπ ζπηηηνχ ν γνλέαο είλαη ππέπζπλνο γηα ηελ πξνκήζεηα ησλ ηξνθίκσλ θαη 
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ηελ παξνρή «πγηεηλψλ» επηινγψλ. Γηα παξάδεηγκα, εάλ δελ ππάξρνπλ δηαζέζηκα θξνχηα θαη 

ιαραληθά ζην ζπίηη δε ζα ηα θαηαλαιψλνπλ θαη ηα παηδηά. Αληίζεηα, αλ ππάξρνπλ δηαζέζηκα 

γιπθά, παηαηάθηα, κπηζθφηα θαη ηδηαίηεξα αλ βξίζθνληαη ζε πεξίνπηε ζέζε κε εχθνιε 

πξφζβαζε ηφηε ππάξρεη θίλδπλνο ππεξθαηαλάισζεο. 

 

2.΢υχνό ϋκθεςη των παιδιών ςτα επιθυμητϊ τρόφιμα 
Αθφκα θη αλ έλα ηξφθηκν είλαη δηαζέζηκν ζην παηδί, απηφ δελ ζεκαίλεη φηη 

νπσζδήπνηε ζα ην θαηαλαιψζεη. Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε είλαη λα εθηεζεί ην παηδί ζε απηφ 

ην ηξφθηκν αξθεηέο θνξέο. Ζ επαλαιακβαλφκελε έθζεζε θάλεη ην ηξφθηκν νηθείν ζην παηδί 

θαη θαίλεηαη λα είλαη ε πην απνηειεζκαηηθή ηερληθή γηα λα απνδερζεί ην παηδί θάπνην 

ηξφθηκν θαη ζηε ζπλέρεηα λα ην θαηαλαιψζεη. Απμάλεη ηελ αξέζθεηα θαη ηελ θαηαλάισζε 

ελφο ηξνθίκνπ πεξηζζφηεξν απφ άιιεο ηερληθέο φπσο ε επηβξάβεπζε ή ε πιεξνθφξεζε 

(πφζν θαιφ θάλεη απηφ ην ηξφθηκν) ή απφ ηελ κε εθαξκνγή θάπνηαο ηερληθήο. Ζ έθζεζε ζην 

ηξφθηκν αθνξά θαη ζηελ νπηηθή επαθή κε ην ηξφθηκν θαη ζηελ γεχζε (δνθηκή). Δάλ ην παηδί 

απνξξίπηεη θάπνηα ηξφθηκα (π.ρ. ιαραληθά, φζπξηα) ηφηε ν γνλέαο κπνξεί λα ην βνεζήζεη 

εθζέηνληαο ηα ηξφθηκα απηά ζε θαζεκεξηλή βάζε ή αλ είλαη δπλαηφλ θαη αξθεηέο θνξέο ηελ 

εκέξα. Ζ έθζεζε δελ ζα πξέπεη λα ζπλνδεχεηαη απφ παξφηξπλζε ή πίεζε ηνπ γνλέα γηα 

θαηαλάισζε. Καιφ είλαη λα έρεηε ππνκνλή θαη λα κελ απνγνεηεχεζηε θαζψο ε απνδνρή 

ελφο ηξνθίκνπ καζαίλεηαη ζηγά ζηγά. Φαίλεηαη φηη ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο απφ 10-15 

θνξέο επαλαιακβαλφκελεο δνθηκήο ψζηε λα είλαη πην απνηειεζκαηηθή θαη λα κάζεη ην παηδί 

λα ηνπ είλαη αξεζηφ έλα ηξφθηκν πνπ αξρηθά δελ ηνπ άξεζε. 

 

3.Παρουςύαςη τροφύμων 
 Σα παηδηά επεξεάδνληαη απφ ηελ εκθάληζε, ηελ παξνπζίαζε θαζψο θαη απφ ην 

καγείξεκα ηνπ θαγεηνχ πεξηζζφηεξν απφ ηνπο ελήιηθεο. Σνπο αξέζνπλ πεξηζζφηεξν ηα 

ηξφθηκα πνπ είλαη ηξπθεξά θαη δνπκεξά, ηξαγαλά θαη ρξσκαηηζηά ελψ δελ πξνηηκνχλ ηα 

ζθιεξά θαη μεξά ηξφθηκα. Δπίζεο, ζπλήζσο πξνηηκνχλ ηα ηξφθηκα λα είλαη δηαρσξηζκέλα 

ζην πηάην θαη φρη αλαθαηεκέλα (π.ρ. μερσξηζηά ην θξέαο απφ ηα καθαξφληα ή ην ξχδη). 

Δπηπιένλ, ηα παηδηά είλαη πην επαίζζεηα ζηε γεχζε νπφηε είλαη πηζαλφ λα κε ηνπο αξέζνπλ 

νη έληνλεο γεχζεηο φπσο ηα θαγεηά κε πνιιά κπαραξηθά, κπξσδηθά ή αιάηη θαη λα κελ 

ζέινπλ λα ηα θαηαλαιψζνπλ. Μπνξείηε λα δνθηκάζεηε λα θφςεηε ηα θξνχηα θαη ιαραληθά 

(γηα ηα νπνία ππάξρεη ζπρλά δπζθνιία ζηελ θαηαλάισζε) ζε δηάθνξα ζρέδηα, ζρήκαηα ή 

θαηζνχιεο ψζηε λα είλαη πεξηζζφηεξν ειθπζηηθά ζηα παηδηά.  

 

4. Ναι ςτην επιβρϊβευςη αλλϊ όχι με τρόφιμα 
Ζ επηβξάβεπζε απνηειεί γεληθά κηα ηαθηηθή πνπ ελζαξξχλεη θαη πξνηξέπεη ηελ 

πεξαηηέξσ πξνζπάζεηα ή ηελ πηνζέηεζε κηαο ζπκπεξηθνξάο. Σν παηδί ραίξεηαη θαη ληψζεη 

θαιά κε ηελ επηινγή ηνπ κε απνηέιεζκα λα ππάξρεη απμεκέλε πηζαλφηεηα λα ηελ 
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επαλαιάβεη. Χζηφζν, ε επηβξάβεπζε ζα πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη κε πξνζνρή πξνθεηκέλνπ 

λα έρεη θαιά απνηειέζκαηα, φζνλ αθνξά ηε ζίηηζε ησλ παηδηψλ:  

 Οη γνλείο επηβξαβεχνπλ ζπρλά ηηο ζσζηέο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ κε 

θάπνην άιιν ηξφθηκν, πξνθαιψληαο ηειηθά ζχγρπζε ζηα παηδηά. Γηα παξάδεηγκα εάλ 

ν γνλέαο επηκέλεη λα θάεη ην παηδί ηηο θαθέο (πνπ πξνζπαζεί λα ηηο απνθχγεη) θαη 

ζαλ «δψξν» ρξεζηκνπνηεί ην παγσηφ («Αλ θαο ηηο θαθέο, ζα θαο κεηά παγσηφ), ηφηε 

ζηα κάηηα ηνπ παηδηνχ ην παγσηφ γίλεηαη ην «θαιφ»-λφζηηκν ηξφθηκν αθνχ 

πξνζθέξεηαη σο δψξν θαη νη θαθέο ην «θαθφ»- φρη λφζηηκν ηξφθηκν αθνχ ηνπ δίλνπλ 

δψξν γηα λα ην θάεη. Έηζη ηειηθά, νη γνλείο πεηπραίλνπλ ην αληίζεην απνηέιεζκα, 

δειαδή απμάλνπλ ηελ επηζπκία γηα ην ηξφθηκν-«δψξν» (παγσηφ) θαη ηελ απέρζεηα 

γηα ην ηξφθηκν-«ζηφρν» (θαθέο). 

 Δπνκέλσο, θαιφ είλαη λα απνθεχγεηε ηελ επηβξάβεπζε κέζσ θάπνηνπ ηξνθίκνπ. 

Αληίζηνηρα, λα απνθεχγεηε θαη ηελ ηηκσξία κέζσ ηξνθίκνπ π.ρ. «Αλ δελ θιείζεηο ηελ 

ηειεφξαζε, δε ζα θαο ζνθνιάηα». 

 Γηα λα απνθχγεηε ηηο παξαπάλσ εθθξάζεηο, δνθηκάζηε λα βάδεηε πξνηεξαηφηεηα ή 

ζεηξά ζην πψο ζα ηα θάεη, δειαδή γηα παξάδεηγκα «πξψηα ην θαγεηφ, κεηά ην 

γιπθφ».  

 Δάλ ρξεζηκνπνηεζεί ε επηβξάβεπζε, είλαη πξνηηκφηεξν λα είλαη ιεθηηθή θαη φρη 

πιηθή, π.ρ. «κπξάβν, ηα θαηάθεξεο!». 

 Δπίζεο, είλαη θαιχηεξν λα είλαη κηθξή θαη φρη κεγάιε, ψζηε λα κελ απνηειεί ην 

κνλαδηθφ θίλεηξν ηνπ παηδηνχ γηα θαηαλάισζε. 

 Ζ επηβξάβεπζε ζα πξέπεη λα αθνξά ηελ πνηφηεηα θαη φρη ηελ πνζφηεηα ηεο 

ζπκπεξηθνξάο. Δάλ ην παηδί δνθηκάζεη έζησ θαη ιίγν απφ ηηο θαθέο, απηφ είλαη 

επηηπρία, δε ρξεηάδεηαη λα ηειεηψζεη φιν ην πηάην ηνπ κε ηελ πξψηε θνξά! 

 

 

5. Γύνετε «πρότυπο» για το παιδύ ςασ 
Σα παηδηά έρνπλ έληνλν ην ζηνηρείν ηεο κίκεζεο αιιά θαη ηελ αλάγθε λα 

ιεηηνπξγνχλ βάζεη πξνηχπσλ, φπσο νη γνλείο, νη δάζθαινη, νη αγαπεκέλνη ηνπο ήξσεο, 

πξφζσπα ηεο ηειεφξαζεο αιιά θαη ζπλνκήιηθνη-θίινη. Οη γνλείο, απνηεινχλ ηνλ ηζρπξφηεξν 

παξάγνληα επίδξαζεο, εηδηθά ζε παηδηά κηθξήο ειηθίαο. Φαίλεηαη, πσο δελ αξθεί απιά ε 

ελεκέξσζε ησλ παηδηψλ απφ ηνπο γνλείο  γηα ην πνην ηξφθηκν είλαη ζξεπηηθφ θαη ηελ 

ζεκαζία ηνπ αιιά απαηηείηαη ε θαηαλάισζή ηνπ θαη από ηνλ ίδην ην γνλέα –πξόηππν. Οη 

γνλείο, κπνξνχλ λα δψζνπλ ην «θαιφ παξάδεηγκα» ζηα παηδηά θαηαλαιψλνληαο θαη νη ίδηνη 

ηα ηξφθηκα πνπ ζα ήζειαλ λα θαηαλαιψλνπλ ηα παηδηά ηνπο, αλαθέξνληαο κάιηζηα πφζν 

λφζηηκα είλαη. Αλ δελ θαηαλαιψλνπλ νη γνλείο θξνχηα θαη ιαραληθά, γηα παξάδεηγκα, πψο 

πεξηκέλνπλ απφ ηα παηδηά ηνπο λα ηα θαηαλαιψζνπλ; Σα παηδηά πηνζεηνχλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ γνλέσλ ζρεηηθά κε ηα ηξφθηκα πνπ θαηαλαιψλνπλ αιιά θαη ηελ γεληθφηεξε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά θαη ζηάζε απέλαληη ζην θαγεηφ. Οπφηε, ζα βνεζνχζε ην λα ηξψεη 
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φιε ε νηθνγέλεηα καδί. Χζηφζν, φζν κεγαιψλνπλ ηα παηδηά, απμάλεηαη θαη ε επίδξαζε-

κίκεζε απφ ηνπο ζπλνκήιηθνπο. Παξ’φια απηά, νη γνλείο κπνξνχλ λα παίμνπλ θαζνξηζηηθφ 

ξφιν ψζηε λα δηακνξθψζνπλ ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ησλ παηδηψλ ηνπο θαζψο θαη ηελ 

ελαζρφιεζή ηνπο κε ηελ άζθεζε. 

 

Πξαθηηθέο ζπκβνπιέο γηα γνλείο: 

 Να θάζεζηε φιε ε νηθνγέλεηα καδί ζην ηξαπέδη γηα θαγεηφ φζν ζπρλφηεξα κπνξείηε. 

 Να θαηαλαιψλεηε θάπνην ηξφθηκν σο ελδηάκεζν γεχκα (π.ρ. θξνχην) ιέγνληαο πφζν 

λφζηηκν είλαη. 

 Να απνθεχγεηε ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ θαη ξνθεκάησλ κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε 

(ηδηαίηεξα ζλαθ φπσο παηαηάθηα, γιπθά, αλαςπθηηθά). 

 Να έρεηε πάληα ζαιάηα κε ην γεχκα ζαο. 

 Να παίδεηε κε ηα παηδηά θάλνληαο παξάιιεια θαη γπκλαζηηθή ή λα γπκλάδεζηε νη 

ίδηνη. 

 

6. Όχι πύεςη για κατανϊλωςη 
Ζ πίεζε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο απφ ηνπο γνλείο ή θαη απφ γηαγηάδεο-παππνχδεο 

είλαη πνιχ ζπρλή. Ζ πίεζε αθνξά ηφζν ζε ηξφθηκα πνπ αξλνχληαη ηα παηδηά λα 

θαηαλαιψζνπλ (π.ρ. φζπξηα, ιαραληθά, θξνχηα, γάια) φζν θαη ζηελ πνζφηεηα ηνπ θαγεηνχ 

φπσο «Φάε φιν ην θαγεηφ ζνπ αιιηψο δελ ζεθψλεζαη απφ ην ηξαπέδη», «Φάην λα κελ πάεη 

ρακέλν, θξίκα είλαη», «Άληε, ηέιεησζέ ην, ε δχλακή ζνπ έκεηλε» θαη πνιιά άιια. Φαίλεηαη 

πσο ε πίεζε γηα θαηαλάισζε θέξλεη ζπλήζσο αξλεηηθά απνηειέζκαηα δηφηη: 

 Όηαλ ηα παηδηά πηέδνληαη λα θαηαλαιψζνπλ θάπνην ηξφθηκν, εθθξάδνπλ θπξίσο 

αξλεηηθά ζρφιηα θαη ζπλαηζζήκαηα γη’απηφ παξά ζεηηθά. 

 Σν απνηέιεζκα, ηειηθά, είλαη κείσζε ηεο 

θαηαλάισζεο ηνπ ηξνθίκνπ αληί γηα 

αχμεζε θαη ζπρλά απνζηξνθή. 

Όπσο θαη ζε άιια ζέκαηα έηζη θαη ζην 

θαγεηφ ε πίεζε δελ απνηειεί θαιφ εξγαιείν γηα 

ηελ ηξνπνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ ησλ 

παηδηψλ. Θα ήηαλ πξνηηκφηεξν λα δνθηκάζεηε λα 

ρξεζηκνπνηήζεηε άιιεο ηερληθέο γηα λα ην 

βνεζήζεηε. 

 

7. Όχι ςτον περιοριςμό – ναι ςτα όρια 
Δπίζεο, κηα ζπλεζηζκέλε πξαθηηθή ησλ γνλέσλ απνηειεί ν πεξηνξηζκφο 

θαηαλάισζεο νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ φπσο, ηα παηαηάθηα, ε ζνθνιάηα θαη ηα γιπθίζκαηα 

θαζψο θαη ηεο πνζφηεηαο θαγεηνχ ζε κηα πξνζπάζεηα λα ειέγμνπλ ηελ δηαηξνθή θαη ζπρλά 

ην βάξνο ησλ παηδηψλ ηνπο. Μηα ηέηνηνπ είδνπο πξαθηηθή θάλεη ηα ηξφθηκα ειθπζηηθφηεξα 

ζηα κάηηα ησλ παηδηψλ κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο αξέζθεηαο γηα απηά θαη ηεο 

θαηαλάισζήο ηνπο αθφκε θαη ρσξίο λα πεηλνχλ θαη θπξίσο θαηά ηελ απνπζία γνλέσλ. Καηά 

ζπλέπεηα, απηφ κπνξεί λα επηθέξεη αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ. Φαίλεηαη, 

κάιηζηα, πσο φζν κεγαιχηεξνο είλαη ν πεξηνξηζκφο ηφζν κεγαιχηεξε είλαη ε θαηαλάισζε 

θαγεηνχ θαη δηαθφξσλ ζλαθ θαη γηα ην ιφγν απηφ ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη. Δίλαη θαιφ λα 

έρνπλ νη γνλείο θαηά λνπ φηη δελ ππάξρνπλ «θαιά» θαη «θαθά» ηξφθηκα αιιά ηξφθηκα πνπ 

ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε κεγαιχηεξε (π.ρ. θξνχηα-ιαραληθά) ή κηθξφηεξε 
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ζπρλφηεηα (π.ρ. γιπθά). Δπνκέλσο, γηα ηνλ ιφγν απηφ, ηα γιπθά ΓΔΝ απαγνξεχνληαη αιιά 

ην παηδί ζα κπνξνχζε λα  θαηαλαιψλεη 1-2 γιπθίζκαηα ηελ εβδνκάδα. 

Γηα λα απνθχγεηε κηα ηέηνηα πξαθηηθή, κπνξείηε λα ηνπ δψζεηε ηελ ειεπζεξία 

επηινγήο εληφο θάπνησλ νξίσλ, βνεζψληαο ην παηδί λα ζέζεη έλα ζηφρν, π.ρ. πφζεο κεξίδεο 

απφ γιπθίζκαηα κπνξεί λα θαηαλαιψζεη ηελ εβδνκάδα ή θαηά πφζεο κεξίδεο κπνξεί λα 

κεηψζεη ηελ θαηαλάισζε ηέηνησλ ηξνθίκσλ ζε ζρέζε κε ηελ πξνεγνχκελε εβδνκάδα. Οη 

ζηφρνη πνπ ζέηεη ην παηδί ζα πξέπεη λα είλαη ξεαιηζηηθνί, εθηθηνί θαη κηθξνί (έλα βήκα θάζε 

θνξά) αιιά θαη θάπσο πξνθιεηηθνί (λα ππάξρεη θάπνηα δηαθνξά). Δπίζεο, κπνξείηε λα 

ρξεζηκνπνηήζεηε πην ήπηεο εθθξάζεηο φπσο «ιηγφηεξν» ή «πεξηζζφηεξν» απφ ην «φια ή 

ηίπνηα». 

8. Οικογενειακϊ γεύματα 
 ΢ηηο κέξεο καο, εμαηηίαο ησλ ζπλζεθψλ εξγαζίαο ησλ γνλέσλ, ηα παηδηά 

θαηαλαιψλνπλ νινέλα θαη πεξηζζφηεξν γεχκαηα κφλα ηνπο. Αθφκε θαη ε θαηαλάισζε ελφο 

γεχκαηνο ηελ εκέξα κε ηελ νηθνγέλεηα ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

παηδηψλ. Οη γνλείο κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ην ηη θαη πφζν ζα θαηαλαισζεί απφ απηά πνπ 

ζα ζεξβίξνπλ θαζψο θαη ηελ αηκφζθαηξα ηνπ γεχκαηνο. Καιφ είλαη λα θξνληίζεηε λα 

ππάξρεη έλα ήξεκν θαη επράξηζην πεξηβάιινλ, κε θιεηζηή ηειεφξαζε θαη κε ζπδήηεζε γηα 

ζέκαηα πνπ δελ ζρεηίδνληαη κε ην θαγεηφ (π.ρ. φρη αξλεηηθά ζρφιηα γηα ην βάξνο ηνπ 

παηδηνχ ή ηελ πνζφηεηα θαη ηνλ ηξφπν πνπ ηξψεη). 

 

 

B.4   Πώσ θα παρακινόςω το παιδύ μου να αςκεύται; 
 Όπσο αλαθέξακε θαη παξαπάλσ, ε νηθνγέλεηα παίδεη πξσηαξρηθφ ξφιν ζηελ 

δηακφξθσζε ηνπ ραξαθηήξα θαη ησλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ. Οη γνλείο ζα πξέπεη λα 

κπήζνπλ ηα παηδηά ηνπο απφ κηθξή ειηθία ζηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κέζα απφ 

παηρλίδηα θαη δξαζηεξηφηεηεο ζηα νπνία θαιφ είλαη λα ζπκκεηέρνπλ θαη νη ίδηνη, δείρλνληάο 

ηνπο φηη κε ηελ άζθεζε δηαζθεδάδνπλ φινη καδί. ΢ηφρνο είλαη ε αλάπηπμε ελφο δξαζηήξηνπ 

ηξφπνπ δσήο κέζσ νκαδηθψλ ή αηνκηθψλ δξαζηεξηνηήησλ νη νπνίεο λα είλαη 

δηαζθεδαζηηθέο, δεκηνπξγηθέο θαη κε αληαγσληζηηθέο.  

 Δπίζεο, φπσο θαη ζηελ δηαηξνθή, ζα πξέπεη λα απνηεινχλ πξφηππα πγηεηλνχ ηξφπνπ 

δσήο θαη άζθεζεο γηα ηα παηδηά ηνπο, λα αζθνχληαη καδί ηνπο, λα γπκλάδνληαη θαη νη ίδηνη, 

λα ηα παξαθηλνχλ ζην λα αζθνχληαη απφ κφλα ηνπο θαη λα ηνπο δηδάμνπλ ζηγά ζηγά ηελ 

ζεκαζία ηεο άζθεζεο γηα ηελ πγεία ηνπο αιιά θαη γηα ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπο.  
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Γ. Γενικϊ για την παιδικό παχυςαρκύα 
 

Γ.1   Οριςμόσ – Σι ςημαύνει παχυςαρκύα;  
΢χκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (ΠΟΤ) ε παρπζαξθία νξίδεηαη σο ε 

αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο πέξαλ ηνπ θπζηνινγηθνχ ζαλ απνηέιεζκα ηεο ππεξβνιηθήο 

ζπζζψξεπζεο ιίπνπο ζην ζψκα, ζε βαζκφ πνπ λα επεξεάδεη ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. 

Ζ εκβξπτθή, ε ειηθία ησλ 4-6 εηψλ θαζψο θαη ε εθεβηθή ειηθία απνηεινχλ ηηο πην 

θξίζηκεο πεξηφδνπο γηα ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο. 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία, ζχκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ, απνηειεί έλα απφ ηα ζνβαξφηεξα 

πξνβιήκαηα δεκφζηαο πγείαο ηνπ 21
νπ

 αηψλα. Σν 2010, ζηα 27 κέιε ηεο Δπξσπατθήο 

Έλσζεο, ην 20% ησλ παηδηψλ ζρνιηθήο ειηθίαο ήηαλ ππέξβαξα ή παρχζαξθα (World 

Obesity Policy and Prevention). Ζ Διιάδα έρεη απφ ηα πςειφηεξα πνζνζηά παηδηθήο 

παρπζαξθίαο ζηελ Δπξψπε. Σελ δεθαεηία 2001-2010, 1 ζηα 10 παηδηά, ειηθίαο 1-12 εηψλ, 

ήηαλ παρχζαξθν θαη 3 ζηα 10 ήηαλ ππέξβαξα ζηελ Διιάδα. Δπίζεο, ζχκθσλα κε πξφζθαηε 

κειέηε ζε παηδηά 6-12 εηψλ, 23,9% ήηαλ ππέξβαξα θαη 7,3% παρχζαξθα. Σα ζπλερψο 

απμαλφκελα πνζνζηά είλαη αλεζπρεηηθά θαη ε αλάγθε παξέκβαζεο θαη αιιαγήο ηξφπνπ 

δσήο είλαη επηηαθηηθή. 

 

Γ.2  Πώσ εμφανύζεται η παχυςαρκύα;  
΢θεθηείηε ηελ παρπζαξθία ζαλ έλα ςεθηδσηφ (παδι) πνπ απνηειείηαη απφ πνιιά 

θνκκάηηα θαη φια καδί παίδνπλ ξφιν ζηελ εκθάληζή ηεο. Σα ζεκαληηθφηεξα απφ απηά ηα 

θνκκάηηα είλαη ε νηθνγέλεηα, ηα γνλίδηά καο (θιεξνλνκηθφηεηα), ε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε, 

φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1.   

 

Δηθφλα 3.1. Παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο 

  

  

Άιινη 

παξάγνληεο 

Γνλίδηα, 

νηθνγέλεηα 

Άζθεζε 

Γηαηξνθή 

Παρπζαξθία 
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 Απφ ηνπο παξαπάλσ παξάγνληεο νη ζπλήζεηεο δηαηξνθήο θαη ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο είλαη απηέο πνπ κπνξνχκε θπξίσο λα αιιάμνπκε θαη νπνίεο ζα θαζνξίζνπλ 

ηειηθά ην βάξνο ελφο παηδηνχ.  

 Πψο, φκσο, γίλεηαη ε ζπζζψξεπζε ιίπνπο, πνπ αλαθέξακε παξαπάλσ, κε 

απνηέιεζκα ηελ παρπζαξθία; ΢θεθηείηε κία δπγαξηά. Απφ ηελ κηα πιεπξά ηεο δπγαξηάο 

είλαη ε ελέξγεηα πνπ δίλνπκε ζηνλ νξγαληζκφ καο κε ηα ηξφθηκα (πφζν ηξψκε) θαη απφ ηελ 

άιιε κεξηά ηεο δπγαξηάο ε ελέξγεηα πνπ «μνδεχεη» ν νξγαληζκφο γηα ηηο δηάθνξεο 

ιεηηνπξγίεο ηνπ, ηηο θηλήζεηο θαη ηελ άζθεζε πνπ θάλεη. Σν πφζν ηξψκε θαη ην πφζν 

μνδεχνπκε δηακνξθψλνπλ ην βάξνο καο. Γειαδή, αλάινγα κε ην πξνο ηα πνχ γέξλεη ε 

δπγαξηά, ην βάξνο απμάλεηαη (γέξλεη πξνο ηα αξηζηεξά), κεηψλεηαη (γέξλεη πξνο ηα δεμηά) ή 

κέλεη ζηαζεξφ (ηζνξξνπεί ε δπγαξηά), φπσο θαίλεηαη ζηελ εηθφλα 1.2. Όηαλ ηξψκε 

πεξηζζφηεξν απφ απηφ πνπ «μνδεχνπκε» θπξίσο θαηά ηελ άζθεζε, ηφηε ζπγθεληξψλεηαη 

ιίπνο ζην ζψκα θαη ην βάξνο απμάλεηαη.  

 

 

Δηθφλα 3.2. Όηαλ ε δπγαξηά ηζνξξνπεί, ην βάξνο κέλεη ζηαζεξφ. Αλάινγα κε ην πξνο ηα πνχ 

γέξλεη, κπνξεί λα απμάλεηαη ή λα κεηψλεηαη.   

 

Γ.3  Σι προβλόματα μπορεύ να δημιουργόςει η παχυςαρκύα ςτο 
παιδύ;  

Ζ παηδηθή παρπζαξθία κπνξεί λα επεξεάζεη ζρεδφλ φια ηα ζπζηήκαηα ηνπ 

νξγαληζκνχ. ΢πλνπηηθά, νη επηπηψζεηο θαίλνληαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα: 

 

Βαζηθόηεξα πξνβιήκαηα ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

1. Μεγαιχηεξε πηζαλφηεηα γηα παρπζαξθία σο ελήιηθεο 
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2. Πξνβιήκαηα πγείαο  

 Αλαπλεπζηηθά (άπλνηα, άζζκα) 

 Μεηαβνιηθά (δηαβήηεο ηχπνπ 2, πξψηκε ήβε) 

 Καξδηαγγεηαθά (ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία) 

 Μπνζθειεηηθά (νζηεναξζξίηηδα) 

3. Πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο (άγρνο, απνκφλσζε, δηαηαξαρέο πξφζιεςεο ηξνθήο) 

4. Φπρνινγηθά πξνβιήκαηα (θαηάζιηςε, ρακειή απηνεθηίκεζε) 

 

Γ.4 Εύναι το παιδύ μου υπϋρβαρο;  
Γηα λα αμηνινγήζνπκε ην βάξνο ησλ παηδηψλ ρξεζηκνπνηνχκε ζπλήζσο ηηο θακπχιεο 

αλάπηπμεο (Δηθφλα 1.3) γηα ηνλ Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΓΜ΢). ΢ηηο θακπχιεο απηέο, νη 

νπνίεο είλαη δηαθνξεηηθέο αλά θχιν, απεηλνλίδεηαη ν ΓΜ΢ θαη ε ειηθία. Ο ΓΜ΢ καο δείρλεη 

ηελ ζρέζε κεηαμχ βάξνπο θαη χςνπο θαη ππνινγίδεηαη 

κε κία δηαίξεζε, σο εμήο: 

 

Γηα θάζε ειηθία, νη ηηκέο ηνπ ΓΜ΢ πνπ 

βξίζθνληαη κεηαμχ ησλ δχν κπιε (αγφξηα) ή θφθθηλσλ 

(θνξίηζηα) γξακκψλ αληηζηνηρνχλ ζην «ππέξβαξν» (κεγαιχηεξν βάξνο απφ ην πγηέο) θαη νη 

ηηκέο πνπ βξίζθνληαη πάλσ απφ ηελ πςειφηεξε κπιε ή θφθθηλε γξακκή αληηζηνηρνχλ ζηελ 

«παρπζαξθία» (πνιχ κεγαιχηεξν βάξνο απφ ην πγηέο). Γηα παξάδεηγκα, γηα έλα θνξίηζη 9 

εηψλ, κε βάξνο 42 θηιά (kg) θαη χςνο 1,33 κέηξα (m), ν ΓΜ΢ ππνινγίδεηαη 42 / 1,33* 1,33, 

δειαδή ίζνο κε 23,7 kg / m2. Απφ ηηο θακπχιεο θαίλεηαη φηη αξηζκφο απηφο βξίζθεηαη 

αλάκεζα ζηηο δχν θφθθηλεο γξακκέο, δειαδή αληηζηνηρεί ζηελ πεξηνρή ηνπ «ππέξβαξνπ»,  

Δηθφλα 3.3. Κακπχιεο αλάπηπμεο γηα ηνλ ΓΜ΢ αλά θχιν θαη ειηθία 

 

              Βάξνο (ζε θηιά, kg) 

          Ύςνο * Ύςνο (ζε κέηξα, m) 
 ΓΜ΢  =  
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Πεγή: Βιβλιάπιο ςγείαρ παιδιού 

 

Γ.5  Πότε χρειϊζεται να χϊςει βϊροσ το παιδύ και πόςο;  
Ζ ξχζκηζε βάξνπο ζηα παηδηά ρξεηάδεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή θαζψο βξίζθνληαη 

ζηελ αλάπηπμε θαη έρνπλ αλάγθε απφ φια ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Κχξηνο 

ζηφρνο δελ είλαη ε κείσζε ηνπ βάξνπο θαη νχηε ζπζηήλεηαη πάληα. Πξσηαξρηθφο ζηφρνο 

είλαη λα δηαζθαιηζηεί ε θαιή πγεία θαη αλάπηπμε ησλ παηδηψλ θαζψο θαη ε αιιαγή ησλ 

ιαλζαζκέλσλ ζπκπεξηθνξψλ ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη άζθεζεο πνπ πξνθάιεζαλ ηελ 

αχμεζε βάξνπο.  

Σν πιενλέθηεκα ησλ παηδηψλ ζε ζρέζε κε ηνπο ελήιηθεο είλαη φηη αθφκε 

ςειψλνπλ. Απηφ ζεκαίλεη φηη δελ ρξεηάδεηαη απαξαίηεηα λα ράζνπλ βάξνπο δηφηη ε 

δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κε ηαπηφρξνλε αχμεζε ηνπ χςνπο βειηηψλεη ζηγά ζηγά 

ηελ ζρέζε ηνπ βάξνπο πξνο ην χςνο (κεηψλεηαη ν ΓΜ΢) θαη ην βάξνο θαλνληθνπνηείηαη. Πην 

ζπγθεθξηκέλα: 

 Γηα ηα παηδηά πνπ είλαη ςπέπβαπα, ζηφρνο είλαη ε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο ή έλαο ήπηνο ξπζκφο απψιεηαο (εάλ ζπλππάξρνπλ πξνβιήκαηα πγείαο ζε 

παηδηά άλσ ησλ 7 εηψλ) ψζηε κε ηελ ζηαδηαθή αχμεζε ηνπ χςνπο, ην βάξνο λα 

νκαινπνηείηαη. 

 Γηα ηα παηδηά πνπ έρνπλ πολύ αςξεμένο βάπορ (παρπζαξθία) ή/θαη ζπγρξφλσο έρνπλ 

πποβλήμαηα ςγείαρ (φπσο ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ππέξηαζε, απμεκέλα ηξηγιπθεξίδηα 

θ.ά.) ηφηε ζπζηήλεηαη απώιεηα βάξνπο. Ζ απψιεηα βάξνπο εμαξηάηαη απφ ηελ 

ειηθία, ηνλ βαζκφ ηνπ ππέξβαξνπ θαη γεληθά ηελ ζνβαξφηεηα ηεο θαηάζηαζεο θαη 

κπνξεί λα θπκαίλεηαη απφ 0,5-4 θηιά ην κήλα. 
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 Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO). 

http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/en/ 

 Πνιηηηθή θαη Πξφιεςε Παρπζαξθίαο Παγθνζκίσο (World Obesity Policy and 

Prevention): 

http://www.worldobesity.org/iotf/obesity/obesitytheglobalepidemic/ 

 Τπνπξγείν Τγείαο θαη Αλζξψπηλσλ Τπεξεζηψλ: www.dietaryguidelines.gov 

 Τπνπξγείν Γεσξγίαο ΖΠΑ (USDA): www.choosemyplate.gov 

 Βξεηαληθφο Γηαηηνινγηθφο ΢χιινγνο: www.bda.uk.org 

 Ακεξηθάληθνο Γηαηηνινγηθφο ΢χιινγνο (ηζηνζειίδα γηα παηδηά θαη εθήβνπο): 

www.kidseatright.org 

 ΔΤΕΖΝ (Δζληθή Γξάζε Τγείαο γηα ηε δσή ησλ λέσλ): 

http://eyzin.minedu.gov.gr/ 
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