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Λίγα λόγια για την εφηβεία
Η εφηβεία είναι η εποχή της ταχείας σωµατικής ανάπτυξης, όπως επίσης της συναισθηµατικής και ψυχολογικής εξέλι-
ξης, που επηρεάζει σε κάθε επίπεδο την µελλοντική ενήλικο ζωή του εφήβου. Ύψος, βάρος, µυϊκή µάζα στα αγόρια και
κατανοµή του λίπους στα κορίτσι έχουν εντυπωσιακή  αλλαγή, καθώς το παιδί  µέσω της εφηβείας  µεταβαίνει στην
ενήλικο ζωή. Επιπλέον η µετάβαση αυτή περιλαµβάνει ωρίµανση της σκέψης, συνειδητοποίηση του εσωτερικού του
κόσµου και των αξιών της ζωής, της ταυτότητάς του σε σχέση µε την κοινωνία και το περιβάλλον του. Όλες  αυτές οι
διαδικασίες και οι µεταβολές εξαρτώνται από τη χηµική σύσταση του σώµατος  και κατά συνέπεια υπάρχουν µεγάλες
απαιτήσεις από τη διατροφή. Εκτός από τις άµεσες διατροφικές  ανάγκες, το είδος της διατροφής που εγκαθίσταται
στην εφηβεία, θα έχει σηµαντικές επιπτώσεις στην ενήλικο ζωή του, ενώ συνήθως παραµένουν οι διαιτητικές  συνή-
θειες εφ΄ όρου ζωής. 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΑΥΞΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΑΠΤΥΞΗ ΣΤΗΝ ΕΦΗΒΕΙΑ
Στα αγόρια συµβαδίζουν ο ρυθµός της µεγίστης αύξησης βάρους και ύψους, ενώ στα κορίτσια προηγείται η µεγίστη
αύξηση του βάρους κατά 6 έως 9 µήνες.  Η αύξηση της σκελετικής µάζας είναι το αποτέλεσµα επιµετάλλωσης των
οστών από εναπόθεση ασβεστίου και άλλων µετάλλων. Η αλλαγή της σύστασης του σώµατος από την παιδική ηλικία
στην ενήλικο γίνεται µε την παρέµβαση των ορµονών του φύλου. Η τεστοστερόνη προάγει την ανάπτυξη και διεγείρει
την αύξηση της  µάζας χωρίς λίπος, µε αποτέλεσµα τα αγόρια να  γίνονται ψηλότερα, µε βαρύτερο σκελετό και µεγα-
λύτερη µυϊκή µάζα απ’ ότι τα κορίτσια. Αντίθετα, τα οιστρογόνα και η προγεστερόνη συµβάλλουν  περισσότερο στην
εναπόθεση λίπους και λιγότερο στην αύξηση του µυϊκού ιστού.  
Η επαρκής διατροφή είναι απαραίτητη, όχι µόνο για την σωµατική αύξηση, αλλά  και για την εξασφάλιση ενέργειας και
θρεπτικών συστατικών για τη µάθηση. Η σιδηροπενία έχει αποδειχθεί ότι µειώνει τη µαθησιακή ικανότητα στους εφή-
βους. Οι ραγδαίες σωµατικές και αναπτυξιακές µεταβολές, ιδιαίτερα σε ύψος, βάρος και οστική µάζα  προϋποθέτουν
υψηλές απαιτήσεις καταλλήλων θρεπτικών συστατικών. Η ανεπαρκής σίτιση έχει ως αποτέλεσµα  ποικίλες διαταραχές
στη θρέψη. Επιπλέον, διαιτητικές συνήθειες (και ιδιαίτερα ο υπερσιτισµός που οδηγεί σε υπέρβαρο ή παχύσαρκο
έφηβο) έχουν σοβαρές συνέπειες στην ενήλικο ζωή.

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ  ΤΩΝ  ΕΦΗΒΩΝ
Οι έφηβοι την περίοδο αυτή βρίσκονται στη σηµαντική µετάβαση από την παιδική ηλικία στην ενήλικο ζωή και εκφρά-
ζουν σαφώς την ανάγκη τους για ανεξαρτησία και ελευθερία. Το διαιτολόγιο επηρεάζεται από 4 παράγοντες που δεν
είναι ανεξάρτητοι αλλά αλληλεπιδρούν µεταξύ τους :
1.Γεωγραφικοί
∆ιαφορετική διαθεσιµότητα τροφίµων σε αστικές και αγροτικές περιοχές, ευκολία στην ανεύρεση fast food, καντίνες
των σχολείων όπου  προµηθεύονται τροφές υπερθερµιδικές, µε πολύ λίπος και χαµηλής θρεπτικής  και βιολογικής
αξίας.

2.Κοινωνικοί 
Στην εφηβεία οι φίλοι επηρεάζουν ο ένας τον άλλο για την κατανάλωση αναψυκτικών, fast food, αλκοόλ και µπορεί να
τρώνε πιο συχνά µε αυτούς παρά  µε τις οικογένειές τους. Η διαφήµιση, χρησιµοποιώντας συχνά µοντέλα που ο έφη-
βος θαυµάζει,  έχει σηµαντική επίδραση  και πολλές εταιρείες τροφίµων και µπύρας απευθύνονται σε αυτόν γιατί γνω-
ρίζουν ότι θα τον έχουν πελάτη σε όλη του τη ζωή. 

3. Οικογενειακοί
Λόγω της επιθυµίας τους για ανεξαρτησία, οι έφηβοι µπορεί να ακολουθήσουν διαιτολόγια τελείως ξένα από αυτά  που
τους επέβαλαν οι γονείς τους σαν παιδιά.  Οι γονείς µπορούν να παρασκευάσουν υγιεινά γεύµατα και πρωϊνά κατάλ-
ληλα για τους εφήβους. Επίσης τα οικογενειακά γεύµατα µε ευχάριστη ατµόσφαιρα επιδρούν θετικά στην ψυχολογία
του εφήβου που νιώθει ασφάλεια και ζεστασιά, και τον χαλαρώνουν από το stress που έχει σε αυτή τη φάση της ζωής
του. Ο ρόλος της οικογένειας είναι να παρασκευάζει τουλάχιστον ένα γεύµα την ηµέρα  πολύ θρεπτικό, γιατί µπορεί
τα υπόλοιπα να είναι πρόχειρα και µη θρεπτικά µικρογεύµατα ( π.χ. τυρόπιτες, σάντουιτς, fast food). Το ένα αυτό
σωστό οικογενειακό γεύµα καλύπτει πάνω από το 1/3 των αναγκών σε θρεπτικά συστατικά  και αυξάνει το δεσµό της
οικογένειας.

4.Σωµατικοί και ψυχολογικοί 
Ποικίλοι παράγοντες  (ψυχολογικοί και σωµατικοί) επιδρούν στην επιλογή του διαιτολογίου των εφήβων : υγεία ή ασθέ-
νεια, φύλο, όρεξη, πείνα,  άσκηση, καθιστική ζωή, κάπνισµα, ναρκωτικά, αλκοόλ. Στους ψυχολογικούς παράγοντες
περιλαµβάνονται φαγητά που αρέσουν ή δεν αρέσουν, η γνώση για τη σωστή διατροφή και οι διαφορετικές απόψεις
για την τροφή και το πρότυπο του σώµατος για να φαίνονται ελκυστικοί. 



Πως υπολογίζεται το φυσιολογικό βάρος
Η εκτίµηση του σωµατικού βάρους γίνεται 
Α: µε τη µέτρηση του ∆είκτη Μάζας Σώµατος (ΒΜΙ), ο οποίος είναι το πηλίκον του
βάρους µας (σε κιλά) δια του ύψους µας (σε µέτρα) στο τετράγωνο

Για παράδειγµα ένα άτοµο µε ύψος 1,70 και βάρος 75 κιλά έχει ΒΜΙ:

∆είκτης Μάζας Σώµατος (ΒΜΙ)=

• Ο ∆ΜΣ καθορίζει αν

είµαστε παχύσαρκοι

υπέρβαροι ή έχουµε

φυσιολογικό βάρος. 

•Ο ∆είκτης Μάζας

Σώµατος δεν µπορεί

να χρησιµοποιηθεί σε

αθλητές υψηλού επι-

πέδου, ηλικιωµένους,

εγκύους ή θηλάζου-

σες γυναίκες, παιδιά,

άτοµα µε σοβαρή

παχυσαρκία και

σωµατικά αδρανείς

και χρονίως πάσχο-

ντες µε ειδικές ανά-

γκες.

Σωµατικό Βάρος (κιλά)

Υψος2(µέτρα)

75
1,70Χ1,70

25,9Kg/m2

(ελαφρώς υπέρβαρο άτοµο)
=

ΕΧΕΤΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟ ΒΑΡΟΣ;

κάτω από 18,5kg/m2

18,5 έως 24,9kg/m2

25,0 έως 29,9kg/m2

30 έως 39,9kg/m2

πάνω από 40kg/m2

Ελλιποβαρής

Φυσιολογικό σωµατικό βάρος

Σωµατικό υπέρβαρο

Παχυσαρκία

Νοσογόνος παχυσαρκία

Ενώστε µε ένα χάρακα 
το σηµείο του ύψους σας 
στην αριστερή στήλη και το
σηµείο του βάρους σας στη δεξιά.
∆είτε στην κεντρική στήλη 
ποιός είναι ο δικός σας ∆.Μ.Σ.

Β: µε το
διπλανο
πίνακα



Θρεπτικά συστατικά

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Οι πρωτεΐνες αποτελούν το κατεξοχήν δοµικό υλικό του σώµατός σου, είναι απαραίτητες για τη σύνθεση νέων κυττά-
ρων, αλλά και για την ανάπλαση των φθαρµένων κυττάρων. Αντίθετα, υπερκατανάλωση τροφών σε πρωτεΐνες µπο-
ρεί να οδηγήσει σε αύξηση του σωµατικού λίπους. Επίσης η υπερκατανάλωση τροφών πλούσιων σε ζωικά λίπη,
όπως είναι το κρέας και τα πλήρη γαλακτοκοµικά προϊόντα µπορεί να οδηγήσει σε αθηροσκλήρωση και έµφραγµα
καρδιάς. Τρόφιµα πλούσια σε πρωτεΐνες είναι: το κρέας, τα ψάρια, τα αυγά,όλα τα γαλακτοκοµικά, τα όσπρια, τα
δηµητριακά και τα λαχανικά.
1gr πρωτεΐνης µας δίνει 4 θερµίδες.

Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ
Οι υδατάνθρακες είναι η κυριότερη πηγή ενέργειας για τον οργανισµό. Η καύσιµη ύλη για τους µύες και τον εγκέφα-
λο. Οι τρεις µορφές υδατανθράκων είναι: 1) Τα άµυλα, που βρίσκονται κυρίως στα δηµητριακά και στα αµυλούχα λαχα-
νικά. 2) Τα σάκχαρα που βρίσκονται κυρίως στα φρούτα και στα λαχανικά και 3) Οι φυτικές ίνες που υπάρχουν στα
δηµητριακά ολικής αλέσεως, τα φασόλια και τα λοιπά όσπρια, τα φρούτα και τα λαχανικά.
1gr υδατανθράκων µας δίνει 4 θερµίδες.

ΛIΠH
Τα λίπη των τροφών είναι απαραίτητα για την ενεργειακή ισορροπία του οργανισµού, δηλαδή για το µεταβολισµό. ∆ια-
κρίνονται σε δύο τύπους: κορεσµένα και ακόρεστα. Τα κορεσµένα λίπη είναι στερεά σε θερµοκρασία δωµατίου. Υπάρ-
χουν κυρίως σε ζωικές τροφές όπως το βούτυρο, το τυρί και το κόκκινο κρέας, αλλά και σε µερικά φυτικά έλαια, όπως
το λάδι καρύδας. Τα κορεσµένα λίπη πρέπει να τα αποφεύγουµε γιατί εµποδίζουν τη χοληστερόλη να µπει στα κύττα-
ρα µε αποτέλεσµα να αυξάνονται τα επίπεδά της στο αίµα. 
Τα ακόρεστα λίπη ή έλαιαείναι συνήθως σε υγρή µορφή σε θερµοκρασία δωµατίου. Tα ακόρεστα έλαια-λάδι της ελιάς
µειώνουν την χοληστερίνη του αίµατος και ασκούν ευεργετική δράση στις αρτηρίες. 
1gr λίπος µας δίνει 9 θερµίδες.

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
Οι βιταµίνες είναι οργανικές χηµικές ενώσεις. Βοηθούν το σώµα  να είναι υγιές και να λειτουργεί σωστά.
Είναι επίσης απαραίτητες για το σωστό µεταβολισµό άλλων θρεπτικών συστατικών.
Προσλαµβάνονται µε τα τρόφιµα αφού ο οργανισµός αδυνατεί να τις συνθέσει, εκτός ελαχίστων (Β12, D, K). ∆ιακρίνο-
νται σε λιποδιαλυτές (Α, Κ, Ε, D) και υδατοδιαλυτές (Β και C). Η D δεν υπάρχει στο φυτικό βασίλειο άλλά παράγεται
από τον ανθρώπινο οργανισµό µε τη δράση του φωτός. Γι’ αυτό και είναι απαραίτητη η καθηµερινή ολιγόλεπτη έκθε-
ση του ανθρώπινου σώµατος στον ήλιο. 

ΜΕΤΑΛΛΑ
∆εν προσφέρουν στο οργανισµό ενέργεια, αλλά είναι απαραίτητα σε πολύ µικρές ποσότητες, για τη σωστή λειτουργία
του οργανισµού γιατί : 1.είναι συστατικά των οστών και των δοντιών ( ασβέστιο, φώσφορος )  2.ειναι απαραίτητα για
τη διατήρηση της σύστασης των υγρών του σώµατος (κάλιο, νάτριο ) 3. αποτελούν τµήµα ενζύµων ή άλλων πρωτεϊνών
του σώµατος. 

ΝΕΡΟ
Στοιχείο απαραίτητο για τη λειτουργία του οργανισµού. Σε καταστάσεις έκτακτης ανάγκης ένας άνθρωπος ζει πολύ
περισσότερο χωρίς τροφή απ’ ότι χωρίς νερό. Τα νεφρά, το δέρµα αλλά και όλος ο οργανισµός το έχουν απόλυτη ανά-
γκη για να ρυθµίζεται η πίεση του αίµατος και να εκτελούνται βασικές µεταβολικές λειτουργίες.  Πρέπει να καταναλώ-
νουµε το λιγότερο 7 – 10 ποτήρια νερό (1,5 – 2 λίτρα) την ηµέρα.

ΑΠΕΠΤΕΣ ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ
Είναι απαραίτητες στην καθηµερινή διατροφή σου, γιατί βοηθούν στην καλή λειτουργία του εντέρου . Βοηθούν, επί-
σης, στην πρόληψη των  χρόνιων ασθενειών του εντέρου (όπως είναι ο καρκίνος του εντέρου) και στην πρόληψη της
δυσκοιλιότητας.Τρόφιµα πλούσια σε διαιτητικές ίνες είναι όλα τα φρούτα και τα λαχανικά και όλα τα έτοιµα δηµη-
τριακά και το ψωµί ολικής αλέσεως, καθώς και τα όσπρια.



Οµάδες Τροφίµων

Οµάδα γάλακτος
Περιλαµβάνει γάλα, γιαούρτι, τυριά. Οι τροφές αυτές περιέχουν
πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπος, ασβέστιο και βιταµίνες Α, Β2,
ριβοφλαµίνη.
Είναι απαραίτητη για την ανάπτυξη για τον σχηµατισµό &διατή-

ρηση γερών οστών & δοντιών.

Οµάδα κρέατος 
Περιλαµβάνει κρέας, ψάρια, πουλερικά, όσπρια,
αυγά. Οι τροφές αυτές περιέχουν πρωτεΐνες,
σίδηρο, βιταµίνες Α, Β.  Είναι απαραίτητη για την
ανάπτυξη, την αντικατάσταση των φθαρµένων
ιστών, την µυϊκή δύναµη & αντοχή και τέλος για
την πρόληψη αναιµιών.

Οµάδα φρούτων-λαχανικών
Περιλαµβάνει όλα τα φρούτα και τα λαχανικά
εκτός από το αβοκάντο και την ελιά. Οι τροφές
αυτές περιέχουν υδατάνθρακες, βιταµίνες Α & C
,και φυτικές ίνες. Είναι απαραίτητη για την απο-
φυγή ασθενειών και την επούλωση τραυµάτων,
την καλή όραση, και την καλή λειτουργία του
εντέρου.

Οµάδα ψωµιού και δηµητριακών
Οι τροφές αυτές περιέχουν υδατάνθρακες, 
βιταµίνες (θειαµίνη, νιασίνη), σίδηρο και φυτικές
ίνες. Παρέχουν ενέργεια και οι φυτικές τους ίνες
µαζί µε τα λαχανικά και τα φρούτα δίνουν όγκο
στη δίαιτα.

Οµάδα λίπους
Περιλαµβάνει βούτυρο , σπορέλαια, ελαιόλαδο. Οι τροφές αυτές προµη-
θεύουν βιταµίνες Α&D, είναι συµπυκνωµένες πηγές ενέργειας, γι αυτό πρέ-
πει να ελέγχονται οι ποσότητες.      

Tρώµε πάντα σε κάθε γεύµα µας απ’ όλες τις οµάδες τροφίµων !!!



Ο τρόπος διατροφής και τα προϊόντα, που αποτε-
λούσαν τη βάση της διατροφής των αρχαίων Ελλή-
νων, των Ρωµαίων και των Αραβικών φυλών, επι-
κράτησαν στο πέρασµα των αιώνων και κατέληξαν
σε αυτό, που, σήµερα, ονοµάζουµε Μεσογειακή ∆ια-
τροφή.

Η αξία της έγκειται, κυρίως, στην απόλυτη αρµονία
της µε το κλίµα, τη γεωγραφική θέση, τα ήθη και τα
έθιµα των Μεσογειακών Λαών.  Έτσι, η Μεσογειακή
∆ίαιτα δεν είναι απλά µια δίαιτα, αλλά ένας τρόπος
ζωής.  ∆εν είναι τυχαίο ότι οι Ολυµπιακοί αγώνες
ξεκίνησαν, από την Ελλάδα (οι αθλητές χρειάζονται
ειδική διατροφή) και ότι οι Έλληνες είναι από τους
µακροβιότερους ανθρώπους στον κόσµο, παρόλο,
που το βιοτικό τους επίπεδο είναι χαµηλότερο, σε
σύγκριση µε αυτό των Ευρωπαίων ή των Βορειοαµερι-
κάνων.

Η Μεσογειακή ∆ιατροφή εµποδίζει την εµφάνιση
καρδιαγγειακών παθήσεων και ορισµένων µορφών
καρκίνου.  Είναι ένα διαιτολόγιο, που βασίζεται στην
ταξινόµηση οµάδων τροφίµων, δηλαδή ποια τρόφιµα
και σε ποιες ποσότητες πρέπει να καταναλώνονται, σε
ηµερήσια ή σε εβδοµαδιαία βάση, για να είναι σωστή η
διατροφή του ανθρώπου. Η τήρηση του συγκεκριµένου
διαιτολογίου πρέπει να περιλαµβάνει µεγάλη ποικιλία
τροφών, έτσι ώστε το ένα είδος τροφής να συµπληρώ-
νει το άλλο, ως προς τις θρεπτικές ουσίες, τις οποίες
έχει ανάγκη ένας ανθρώπινος οργανισµός.  Αποτελεί το
χρυσό κανόνα της διατροφής και εξασφαλίζει υγιεινή
διαβίωση, σωµατική και  πνευµατική απόδοση, γιατί
καµία τροφή ή καµία οµάδα τροφών, όταν καταναλώ-
νεται µόνη της, δεν είναι επαρκής, για τη σωστή λει-
τουργία του οργανισµού.  Ο συνδυασµός των τροφών
είναι απαραίτητος, για να εφοδιαστεί ο οργανισµός, µε
όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά.

Το διαιτολόγιο περιλαµβάνει, καθηµερινά:  ψωµί,
δηµητριακά, ζυµαρικά, ρύζι, πατάτες, φρούτα,
όσπρια, ξηρούς καρπούς, λαχανικά, γάλα, τυρί, για-
ούρτι, ελιές και τέλος ελαιόλαδο.  Μερικές φορές την
εβδοµάδα, πρέπει να καταναλώνονται οι εξής οµάδες
τροφίµων:  αυγά, πουλερικά, ψάρια και γλυκά.  Το
κόκκινο κρέας επιτρέπεται να καταναλώνεται, µερικές
φορές το µήνα, ή αν καταναλώνεται, πιο συχνά, πρέ-
πει να είναι σε µικρές ποσότητες.  Επίσης, η κατανά-
λωση κρασιού επιτρέπεται καθηµερινά, αλλά, πάντα,
µε µέτρο.

Η Μεσογειακή ∆ίαιτα είναι πλούσια σε σύνθετους
υδατάνθρακες και άπεπτες φυτικές ίνες, που παρέ-
χουν αίσθηµα πληρότητας στον οργανισµό, χωρίς να
τον φορτώνουν µε παραπανίσιες θερµίδες.  Οι φυτικές
ίνες εξασφαλίζουν, παράλληλα, και τη σωστή λειτουρ-
γία του κατώτερου πεπτικού συστήµατος.  Ακόµη, είναι
πλούσια σε πρωτεΐνες, που προέρχονται από τα γαλα-
κτοκοµικά προϊόντα, τα αυγά, τα όσπρια, το λευκό και
το κόκκινο κρέας, ενώ διατηρεί σε χαµηλά επίπεδα τα
κορεσµένα λιπαρά. 

Η κατανάλωση ελαιόλαδου έχει µεγάλη συµβολή
στην παρεµπόδιση της εµφάνισης καρδιαγγειακών
παθήσεων, διότι το ελαιόλαδο περιέχει µονοακόρεστα
λιπαρά οξέα και αποµακρύνει την «κακή» χοληστερίνη,
που µαζί µε το κάπνισµα, το άγχος και τη µειωµένη
φυσική δραστηριότητα ευθύνονται για τις περισσότε-
ρες παθήσεις.  Τα λαχανικά και τα φρούτα είναι πλού-
σια σε βιταµίνες, µέταλλα κα αντιοξειδωτικά, ενώ
δίνουν στον οργανισµό λίγες θερµίδες.

Η κατανάλωση ψαριών είναι απαραίτητη στη Μεσο-
γειακή ∆ιατροφή και θεωρείται ότι παρεµποδίζει καρ-
διαγγειακά νοσήµατα και καρκίνο.

Μεσογειακή ∆ιατροφή



H καλή µέρα από το πρωί φαίνεται...
(ή αλλιώς η σηµασία του πρωινού γεύµατος)

Πολλοί είναι  οι λόγοι που θα πρέπει τα παιδιά να έχουν πρωινό γεύµα και µάλιστα ιδιαίτερα προσεγµένο σε θρεπτικά
συστατικά. Παρακάτω παρατίθενται οι πιο σηµαντικοί από αυτούς : 

Παιδιά που προσλαµβάνουν πρωινό έχουν λιγότερες πιθανότητες να γίνουν παχύσαρκα

Τα ποσοστά της παιδικής παχυσαρκίας έχουν διπλασιαστεί τα τελευταία 20 χρόνια σε Ευρώπη και Αµερική. Τα ελλη-
νόπουλα είναι τα πιο παχύσαρκα παιδιά στην Ευρώπη. Τα παιδιά που τρώνε συστηµατικά το πρωινό γεύµα έχουν µέχρι
και 30 % λιγότερες πιθανότητες να γίνουν παχύσαρκα
Τα παιδιά που δεν τρώνε πρωινό  πιθανόν θα εµφανίσουν παχυσαρκία , αφού τρώνε πιο µεγάλες ποσότητες στο µεση-
µεριανό γεύµα ή τσιµπολογούν snacks συνήθως ανθυγιεινά. Το αυξηµένο βάρος των παιδιών και η παχυσαρκία επηρε-
άζουν το µεταβολισµό  και τα λιπίδια του αίµατος (αυξηµένη χοληστερόλη) και έτσι, αυξάνεται ο κίνδυνος για εµφάνι-
ση- ακόµα και σε µικρή ηλικία -  χρόνιων ασθενειών όπως τα καρδιαγγειακά νοσήµατα.

Παιδιά που προσλαµβάνουν πρωινό καλύπτουν σε µεγαλύτερο ποσοστό τις ανάγκες τους σε θρεπτικά συστατικά

Εντυπωσιακά είναι τα ευρήµατα  πολλών ερευνών, που υποστηρίζουν πως τα παιδιά που τρώνε πρωινό επιλέγουν µια
περισσότερο ισορροπηµένη διατροφή στο σύνολο της ηµέρας. Συγκεκριµένα , έχει φανεί πως το ποσοστό λήψης λιπα-
ρών είναι αρκετά χαµηλότερο. Ακόµη, αρκετά θρεπτικά συστατικά προσλαµβάνονται σε ικανοποιητικό βαθµό  στη διάρ-
κεια της ηµέρας , όπως ασβέστιο, σίδηρο, βιταµίνη Α και C , θειαµίνη, ριβοβλαβίνη, ψευδάργυρο σε σχέση µε παιδιά
που παραλείπουν το πρωινό. Επίσης, σηµαντικά υψηλότερη ήταν και η κατανάλωση φυτικών ινών. Τα παιδιά που δεν
έτρωγαν πρωινό βρέθηκαν να έχουν υψηλότερες τιµές χοληστερόλης στο αίµα τους.
Όλα αυτά τα δεδοµένα προήλθαν από εργαστηριακές εξετάσεις στις οποίες υποβλήθηκαν παιδιά και των δύο κατηγο-
ριών.

Παιδιά που προσλαµβάνουν πρωινό έχουν καλύτερες επιδόσεις στο σχολείο

Η συγκέντρωση και εγρήγορση τους είναι µεγαλύτερη. Από την άλλη, παιδιά που δεν τρώνε πρωινό µοιάζουν πιο κου-
ρασµένα και νωχελικά και αδυνατούν να συγκεντρωθούν. Αυτό συµβαίνει διότι µη προσλαµβάνοντας πρωινό, τα επί-
πεδα γλυκόζης στο αίµα µειώνονται , καθώς επίσης και οι συγκεντρώσεις των νευροδιαβιβαστών. Γενικότερα, όσο
νωρίτερα λαµβάνεται το πρωινό γεύµα , τόσο ευεργετικότερη είναι η επίδρασή του.

Ένα σωστό πρωινό πρέπει να καλύπτει το 25% (1/4)των θρεπτικών και ενεργειακών αναγκών που χρειάζεται το παιδί
καθηµερινά. Συνεπώς , η σύνθεση του πρωινού του πρέπει να αποτελείται και από τις 3 θερµιδογόνες οµάδες θρεπτι-
κών στστατικών, τα λιπαρά, τους υδατάνθρακες και τις πρωτεΐνες.

Έτσι, καλές προτάσεις για ένα καλό πρωινό είναι : 
• 1 φλιτζάνι γάλα , 1-2 φέτες ψωµί µε µαργαρίνη-µέλι και 1 φρούτο
• 1 φλιτζάνι γάλα µε δηµητριακά πρωινού 
χωρίς ζάχαρη και 1 φρούτο
• 1 τοστ ( µε ψωµί ολικής άλεσης , 
µαργαρίνη, τυρί, γαλοπούλα) 
και 1 φυσικό χυµό
• 1 φλιτζάνι γάλα, 1 κουλούρι 
Θεσσαλονίκης (σουσαµένιο) 
και 1 φρούτο
• 1 φλιτζάνι γάλα και 
2 µπισκότα ολικής αλέσεως
• 1 γιαούρτι µε δηµητριακά 
πρωινού χωρίς ζάχαρη 
και 1 φρούτο



Σχολικό κυλικείο

Σάντουιτς - τοστ τυποποιηµένα. Mε ψωµί ολικής αλέσεως ή λευκό. Συνιστά-
ται ολικής αλέσεως. Mε τυρί ή και γαλοπούλα. Aπό τα λαχανικά επιτρέπεται
η προσθήκη ντοµάτας. Xωρίς µαγιονέζα. Aν προστεθεί µαργαρίνη, τότε η
περιεκτικότητά της σε trans λιπαρά δεν πρέπει να υπερβαίνει το 2% των ολι-
κών λιπιδίων.

Aπλά αρτοσκευάσµατα. Oπως φρυγανιές, αρτίδια, φρατζολάκια, τα σησα-
µένια κουλούρια, τα παξιµάδια, τα κριτσίνια σε ατοµική συσκευασία (έως 50
γρ.).

∆ιάφορα αρτοσκευάσµατα. Eπιτρέπονται µόνο: A. Σταφιδόψωµο (έως 60
γρ.). B. Mουστοκούλουρα (έως 60 γρ.). Γ. Mπισκότα απλά χωρίς γέµιση (έως
60 γρ.), µε τις προδιαγραφές: η περιεκτικότητά τους σε trans λιπαρά να µην
υπερβαίνει το 2% των ολικών λιπιδίων. Aνά 100 γρ. η ζάχαρη να µην υπερ-
βαίνει τα 10 γρ., τα ολικά λιπαρά να µην υπερβαίνουν τα 10 γρ., τα κορε-
σµένα λιπαρά να µην υπερβαίνουν τα 5 γρ., το νάτριο να µην υπερβαίνει το
0,5 γρ. ∆. Tυρόπιτα - σπανακόπιτα. Mε τυρί φέτα ή κασέρι.

Γιαούρτι παντός τύπου, χωρίς συνθετικές γλυκαντικές ουσίες. Συνιστάται
χαµηλό σε λιπαρά.

Φρέσκα φρούτα (µήλο, αχλάδι), καλά πλυµένα σε ατοµική συσκευασία.

Ξηρά φρούτα (σύκα, δαµάσκηνα, βερίκοκα χωρίς κουκούτσι) έως 50 γρ.

Γάλα χαµηλό σε λιπαρά, γάλα πλήρες και γάλα µε κακάο χωρίς συνθετικές
γλυκαντικές ουσίες (έως 250 ml για γάλα µε κακάο, έως 330 ml για το
σκέτο).

Pυζόγαλο απλό, κρέµα απλή (χωρίς προσθήκη άλλων συστατικών και έως
150 ml).

Φυσικοί χυµοί φρούτων (100% χυµός) χωρίς πρόσθετη ζάχαρη σε ατοµ.
συσκευασία (έως 330 ml).

Eµφιαλωµένο νερό 0,5 lt.

Kαφές και αφεψήµατα µόνο για το προσωπικό.

Ξηροί καρποί, ανάλατοι (έως 50 γρ.).

Mέλι σε ατοµική συσκευασία. Xαλβάς και παστέλι (παντός τύπου) έως 50 γρ.
Σοκολάτα υγείας και γάλακτος χωρίς γέµιση σε µικρή συσκευασία (έως 30
γρ.).
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Προσέχετε τα αλλαντικά

H συχνή κατανάλωση των αλλαντικών (σαλάµι, ζαµπόν, µορταδέλα, λουκάνικα, µπέικον) µπο-
ρεί να προκαλέσει:

• παχυσαρκία (πάνω από το 20% των αλλαντικών είναι λίπος)
• αύξηση της χοληστερόλης στο αίµα, γεγονός που επιταχύνει αθηροσκληρωτική διαδικασία
και οδηγεί σε καρδιαγγειακά νοσήµατα

• αύξηση του κινδύνου προσβολής από διάφορες µορφές καρκίνου εξαιτίας της πρόσληψης
υπερβολικής ποσότητας ζωικού λίπους και νιτριδών αλάτων, που περιέχονται στα αλλαντικά ως

συντηρητικά

Αποφεύγετε το πολύ λίπος 

• Επιλέγετε άπαχο κρέας, ψάρι και πουλερικά, ξηρά φασόλια και µπιζέλια σαν πηγή πρω-
τεΐνης.

•Χρησιµοποιείτε άπαχο ή χαµηλής περιεκτικότητας λίπους γάλα και προϊόντα γάλακτος.
•Μετριάστε την κατανάλωση σας σε κρόκους αυγών και εντοσθίων.
• Περιορίστε την κατανάλωσή σας σε λίπος και έλαια, ιδιαίτερα τα κεκορεσµένα λίπη, όπως

το βούτυρο, την κρέµα γάλακτος, το λαρδί, τα πολύ υδρογονωµένα  λίπη (µερικές µαργαρίνες),
τα  παρασκευάσµατα µε πολύ βούτυρο.

• Αφαιρείτε  το λίπος από τα κρέατα.
• Προτιµήστε το ψήσιµο στη σχάρα ή στο φούρνο και το βράσιµο, παρά το τηγάνισµα.
• Μετριάστε την κατανάλωση τροφών που περιέχουν λίπος όπως τα αρτοσκευάσµατα ή πολυτηγανισµένα.
• ∆ιαβάζετε προσεκτικά τις ετικέτες  για να προσδιορίσετε την ποσότητα και τον τύπο του λίπους που περιέχεται

στα τρόφιµα.

Τρώτε τρόφιµα µε αρκετό άµυλο και φυτικές ίνες

•Επιλέγετε τροφές που αποτελούν καλές πηγές φυτικών ινών και αµύλου, όπως ψωµί ολι-
κής άλεσης και δηµητριακά, φρούτα, λαχανικά και ξηρά φασόλια και µπιζέλια.

• Αντικαταστήστε τα τρόφιµα που περιέχουν µεγάλες ποσότητες λίπους και ζάχαρης, µε αµυ-
λώδεις τροφές.

Αποφεύγετε  την υπερβολική ζάχαρη

• Χρησιµοποιείτε λιγότερη από κάθε τύπο ζάχαρης και τροφές που περιέχουν µεγάλες ποσό-
τητες ζάχαρης, συµπεριλαµβανοµένης, της άσπρης ζάχαρης, της καστανής ζάχαρης, της ακα-

τέργαστης ζάχαρης ,του µελιού, και των σιροπιών. Επίσης στα παραδείγµατα συµπεριλαµβά-
νονται τα αναψυκτικά, οι καραµέλες και τα µπισκότα.
•Θυµηθείτε ότι η συχνότητα µε την οποία τρώτε ζάχαρη και ζαχαρούχες τροφές είναι το ίδιο

σηµαντικό για την υγεία των δοντιών σας, όσο και  η ποσότητα της ζάχαρης που τρώτε.
Αυτό θα σας βοηθήσει να αποφύγετε να τρώτε γλυκά µεταξύ των γευµάτων.

• ∆ιαβάζετε τις ετικέτες των τροφίµων για στοιχεία σχετικά µε την ζάχαρη που περιέχουν. Εάν τα
ονόµατα ζάχαρη ,σακχαρόζη, γλυκόζη, µαλτόζη, δεξτρόζη, λακτόζη,  φρουκτόζη ή σιρόπια αναφέρονται

πρώτα, τότε υπάρχει µεγάλη ποσότητα ζάχαρης.
• Επιλέξτε νωπά φρούτα ή φρούτα επεξεργασµένα χωρίς σιρόπι ή κατά προτίµηση µε αραιό και όχι  παχύ σιρόπι.



Tα «E» στη διατροφή µας

Αποφεύγετε το υπερβολικό αλάτι

• Μάθετε  να απολαµβάνετε τις γεύσεις  των ανάλατων φαγητών.
• Μαγειρεύετε χωρίς αλάτι ή µόνο µε προσθήκη µικρής ποσότητας.

• Προσπαθήστε να νοστιµίζετε τα φαγητά χρησιµοποιώντας αρωµατικά φυτά, µπαχαρικά και
χυµό λεµονιού.
•Περιορίστε την κατανάλωσή σας σε αλατισµένα τρόφιµα, όπως (τσιπς) πατάτας ,αλµυρά

µπισκότα, αλατισµένους ξηρούς καρπούς και σάλτσες αλµυρές, τουρσιά µεταποιηµένα κρέα-
τα(π.χ. αλλαντικά), µερικά τυριά και µερικά κονσερβοποιηµένα λαχανικά και έτοιµες σούπες.

• ∆ιαβάζετε τις ετικέτες προσεχτικά για να προσδιορίσετε την ποσότητα του αλατιού.
• Χρησιµοποιείτε προϊόντα µε λιγότερο αλάτι, εάν υπάρχουν, για να  αντικαταστήσετε εκείνα που χρησιµοποιείται

και που περιέχουν περισσότερο.

Τι κοιτάµε όταν πάµε για ψώνια

Όλοι οι παραγωγοί και οι προµηθευτές τροφίµων έχουν την ευθύνη να µας προµηθεύσουν
ασφαλείς τροφές . Αλλά , παρόλα αυτά , υπάρχουν συγκεκριµένα πράγµατα που θα πρέπει

να κοιτάµε :

• Χαραγµένες κονσέρβες. 
• Τρύπια κουτιά , κονσέρβες , µπουκάλια. 

• Σχισµένα περιτυλίγµατα. 
• Φουσκωµένες συσκευασίες τροφών και κονσέρβες. 
• Σπασµένα αυγά. 
• Ατελής αεροστεγής στεγανοποίηση τροφίµων. 
• Γαλακτοκοµικά και άλλες παγωµένες τροφές εκτός ψυγείου. 
• Προϊόντα µε µούχλα , ξεβαµµένες τροφές . 

Ποτέ!!! µην αγοράζετε τέτοιου είδους προϊόντα.
Μπορεί να έχουν µολυνθεί µε βακτήρια σε επικίνδυνο βαθµό.

Καρκινογόνα
E210 Bενζοϊκό οξύ 
E211 Bενζοϊκό νάτριο
E212 Bενζοϊκό κάλιο 
E213 Bενζοϊκό ασβέστιο 
E214 Παρα-υδροξυβενζοϊκός αιθυλεστέ-
ρας 
E215 Άλας νατρίου του E214 
E217 Άλα νατρίου του E216 
E239 Eξαµεθυλοενοτετρεαµίνη 
E330 Kιτρικό οξύ 

Επικίνδυνα
E102 Tαρταζίνη 
E110 Kιτρινοπορτοκαλί S 
E120 Kαρµίνιο (κοχεωίλλη) 
E124 Eρυθρό Kοχενίλλης A
E127 Eρυθροζίνη
E123 Aµαράνθη Πολύ Eπικίνδυνο

Υποπτα
E104 Kίτρινο κινολίνη 
E122 Aζορουµπίνη 
E141 Σύµπλοκο χαλκού µε χλωροφύλλες 
E150 Kαραµελόχρωµα 
E151 Mαύρο λαµπρό BN 
E153 Φυτικός άνθρακας 
E171 ∆ιοξείδιο του τιτανίου 
E173 Aργίλιο 
E180 Λιθορουµπίνη (για περίβληµα τυριών) 

Εκζεµα
E311 Γαλλικό οκτυλεστέρας 
E312 Γαλλικό δωδεκυλεστέρας 

Χοληστερίνη
E321 Bουτυλική-υδροξύ-τουλουόλη
(BHT) 



Τι να τρώµε από τον Ιανουάριο ως το ∆εκέµβριο 

ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΣ: Πορτοκάλια, λεµόνια, µανταρίνια, γκρέιπ φρουτ, µήλα, λάχανα, κουνουπίδι, µαρούλι, καρότα, σέλινο,
σταφίδες «µελαχρινές» και «ξανθές», καρύδια, αµύγδαλα, κάστανα. 

ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΣ: Λεµόνια, πορτοκάλια, µήλα («ψυγείου» - συγκοµιδή Οκτωβρίου), κουνουπίδι, λάχανο, καρότα,
µαρούλια, ραδίκια, σταφίδες «ξανθές» και «µαύρες», κάστανα, αµύγδαλα, καρύδια. 

ΜΑΡΤΙΟΣ: Λεµόνια, πορτοκάλια (τελευταία), µήλα («ψυγείου» -συγκοµιδήΟκτωβρίου), αγκινάρες, καρότα, λάχανο,
κουνουπίδι, µαρούλια, ραδίκια, σπανάκι, σέλινο. 

ΑΠΡΙΛΙΟΣ: Μήλα («ψυγείου» - συγκοµιδή Οκτωβρίου), φράουλες (αρχίζουν), αγκινάρες, κρεµµύδια φρέσκα,
καρότα, µαρούλια. 

ΜΑΙΟΣ: Καλοκαιρινά πορτοκάλια (τύπος Βαλένσια), φράουλες, κεράσια (αρχίζουν),αρακάς, αγκινάρες, κολοκύθια,
παντζάρια, κρεµµύδια φρέσκα, πατάτα (ανοιξιάτικη), βλήτα. 

ΙΟΥΝΙΟΣ: Βερίκοκα (πρώιµα), κεράσια, φράουλες, πρώιµες ποικιλίες σε ροδάκινα, φασολάκια, αγγούρια, βλήτα,
κρεµµύδια φρέσκα, ντοµάτες (πρώτες υπαίθριες), πατάτα (ανοιξιάτικη). 

ΙΟΥΛΙΟΣ: Βύσσινα, κεράσια, βερίκοκα, ροδάκινα, καρπούζια, πεπόνια (αρχίζουν), ντοµάτες, φασολάκια, αγγούρια,
κολοκυθάκια, βλήτα, πιπεριές, µελιτζάνες. 

ΑΥΓΟΥΣΤΟΣ: Πεπόνια, σύκα, καρπούζια, αχλάδια, σταφύλια, τα πρώτα µήλα,
δαµάσκηνα, καρπούζια, πεπόνια, κολοκυθάκια, ντοµάτες,

µπάµιες, (πρώιµες ποικιλίες), κολοκυθάκια, ντοµάτες,
µελιτζάνες, πιπεριές, µπάµιες, κρεµµύδια ξερά,

φασολάκια. 

ΣΕΠΤΕΜΒΡΙΟΣ: Πολλές ποικιλίες στα-
φυλιών, σύκα, κρεµµύδια ξερά,
καλοκαιρινή πατάτα, φρέσκα

(νωπά) καρύδια και «νέας
εσοδείας» φιστίκια Αιγίνης. 

ΟΚΤΩΒΡΙΟΣ: Σταφύλια
(όψιµες ποικιλίες), ρόδα,
µήλα, µαρούλια, καρότα,
σπανάκι και «νέας
εσοδείας» ξερά σύκα,
σταφίδες, αµύγδαλα,
καρύδια. 

ΝΟΕΜΒΡΙΟΣ: Αχλάδια,
µήλα, ρόδια , αρχίζουν
λεµόνια , µανταρίνια, πορ-
τοκάλια. Το µήνα αυτόν
«κυκλοφορούν» ξερά
σύκα, σταφίδες, φουντού-
κια, κάστανα και αµύγδα-
λα. 

∆ΕΚΕΜΒΡΙΟΣ: Μανταρίνια,
πορτοκάλια, λεµόνια,
µήλα, αχλάδια, καρότα,



AΣKHΣH 1-2

Οι ασκήσεις µας

Για να συνδυάσουµε τη γνώση µε το παιχνίδι 
δηµιουργήσαµε βιωµατικές ασκήσεις 

• διατροφοσταυρόλεξα 
• διατροφοαντιστοιχίες 

• οι διατροφοκάρτες

1. ºˆÙÔÙ˘‹ÛÙÂ Ù· Ê‡ÏÏ· ÂÚÁ·Û›·˜.
2. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ¯ˆÚÈÛıÔ‡Ó ÛÂ 4 ÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ 4-5 ·ÙfiÌˆÓ, Î·È ‰ÒÛÙÂ ÛÂ Î¿ıÂ

ÔÌ¿‰· ·fi ¤Ó· Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ Î·È ˙ËÙ‹ÛÙÂ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘Ó Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÎÂÓ¿.
3. ŸÙ·Ó ÙÂÏÂÈÒÛÔ˘Ó fiÏÔÈ, ‰ÒÛÙÂ ÛÙËÓ Î¿ıÂ ˘ÔÔÌ¿‰· ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ··ÓÙ‹ÛÂˆÓ. 

∑ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÏ¤ÁÍÔ˘Ó ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ Î·È Ï¿ıÔ˜ ··ÓÙ‹ÛÂÈ˜.
4. ∑ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÔ˘Ó ¤Ó· Û¯ÂÙÈÎfi fiÛÙÂÚ.

Tο Πεπτικό Σύστηµα



ºY§§O

EP°A™IA™

™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÛÙ·  ÎÂÓ¿ 
Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜

Tο Πεπτικό ΣύστηµαAΣKHΣH 1



Û˘ÎÒÙÈ

·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ

™ÈÂÏÔÁfiÓÔÈ ·‰¤ÓÂ˜

ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˜

ÛÙÔÌ¿¯È

ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ

ÛÙfiÌ·

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

Tο Πεπτικό ΣύστηµαAΣKHΣH 1



H διαδικασία της πέψης

ºY§§O

EP°A™IA™

™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÛÙ·  ÎÂÓ¿ 
ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ¤„Ë˜

AΣKHΣH 2



Afi ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ 
ÂÎÎÚ›ÓÂÙ·È Ë ¯ÔÏ‹ 

Ô˘ ‰È·Û¿ Ù· Ï›Ë

OÈ ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜
·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È 

·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

T· ¤Ó˙˘Ì· ÙÔ˘
Û¿ÏÈÔ˘ ÌÂÙ·ÙÚ¤Ô˘Ó

ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ ÛÂ ·Ï¿
Û¿Î¯·Ú·

OÈ ÙÚÔÊ¤˜ 
Î·ÙÂ‚·›ÓÔ˘Ó

·fi ÙÔÓ ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ

E‰Ò 
ÙÔ Á·ÛÙÚÈÎfi ˘ÁÚfi 

‰È·Û¿ 
ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

OÈ ‰È·Ï˘Ì¤ÓÂ˜
ÙÚÔÊ¤˜ ·ÔÚÚÔÊÔ‡ÓÙ·È

·fi ÙÈ˜ ÂÓÙÂÚÈÎ¤˜
Ï¿¯ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÏÂÙÔ‡

ÂÓÙ¤ÚÔ˘

OÈ ÙÚÔÊ¤˜ 
ËÁ·›ÓÔ˘Ó ÌÂ ÙÔ ·›Ì·

ÛÂ fiÏ· Ù· Î‡ÙÙ·Ú·

™ÙÔ ÛÙfiÌ·
Ì·Û¿ÌÂ

ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

H διαδικασία της πέψηςAΣKHΣH 2



ºY§§O

EP°A™IA™

™˘ÌÏËÚÒÛÙÂ Ù· ÎÂÓ¿

∏  ‰È¿Û·ÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÍÂÎÈÓ¿ ÛÙÔ________________________. ªÂ Ù·________________Îfi‚Ô˘ÌÂ

ÙÈ˜  ÙÚÔÊ¤˜ Î·È ÙÈ˜ Ì·Û¿ÌÂ.

ªÂ ÙÔ____________________________________Î·È ÙË Ì¿ÛËÛË ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÌÔ˘ÎÈ¤˜, Ô˘

Ì¤Û· ·fi ÙÔÓ ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ ÂÚÓÔ‡Ó ÛÙÔ________________________.

∂ÎÂ› Ë ÙÚÔÊ‹ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙ·È  ÌÂ ÛÙÔÌ·¯ÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·È Á›ÓÂÙ·È ÚÂ˘ÛÙ‹. ŒÂÈÙ· Ô‰ËÁÂ›Ù·È ÛÙÔ ·Ú¯È-

Îfi ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘__________________________ÂÓÙ¤ÚÔ˘ (‰ˆ‰ÂÎ·‰¿ÎÙ˘ÏÔ). ∂ÎÂ› ÂÎÎÚ›ÓÔÓÙ·È Ô˘Û›Â˜

·fi  ÙÔ_________________________Î·È ÙÔ________________________Ô˘ ‰È·ÛÔ‡Ó ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ 

ÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜. √È ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ Ô˘Û›Â˜ ·ÔÚÚÔÊÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ Î·È Ô‰ËÁÔ‡ÓÙ·È

ÌÂ ÙÔ__________________________ÛÂ fiÏ· Ù· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜. √È ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜ 

Ô‰ËÁÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ_________________________¤ÓÙÂÚÔ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜.

O δρόµος 
της τροφής

AΣKHΣH 3



∏  ‰È¿Û·ÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÍÂÎÈÓ¿ ÛÙÔ ÛÙfiÌ·. ªÂ Ù· ‰fiÓÙÈ· Îfi‚Ô˘ÌÂ ÙÈ˜  ÙÚÔÊ¤˜ Î·È 

ÙÈ˜ Ì·Û¿ÌÂ. ªÂ ÙÔ Û¿ÏÈÔ Î·È ÙË Ì¿ÛËÛË ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ Á›ÓÔÓÙ·È ÌÔ˘ÎÈ¤˜, Ô˘ Ì¤Û· ·fi 

ÙÔÓ ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ ÂÚÓÔ‡Ó ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È .

∂ÎÂ› Ë ÙÚÔÊ‹ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÙ·È  ÌÂ ÛÙÔÌ·¯ÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·È Á›ÓÂÙ·È ÚÂ˘ÛÙ‹. ŒÂÈÙ· Ô‰ËÁÂ›Ù·È 

ÛÙÔ ·Ú¯ÈÎfi ÙÌ‹Ì· ÙÔ˘ ÏÂÙÔ‡ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ (‰ˆ‰ÂÎ·‰¿ÎÙ˘ÏÔ). ∂ÎÂ› ÂÎÎÚ›ÓÔÓÙ·È Ô˘Û›Â˜ ·fi 

ÙÔ ¿ÁÎÚÂ·˜ Î·È ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Ô˘ ‰È·ÛÔ‡Ó ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜. √È ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜

Ô˘Û›Â˜ ·ÔÚÚÔÊÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ Î·È Ô‰ËÁÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ·›Ì· ÛÂ fiÏ· Ù· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘

ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜. √È ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜ Ô‰ËÁÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È ·fi 

ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜.

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

O δρόµος 
της τροφής

AΣKHΣH 3



ºY§§O

EP°A™IA™

∆ÔÔıÂÙÂ›ÛÙÂ  ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ Ï¤ÍÂÈ˜ ÛÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô ÎÂÓfi  Ì¤ÚÔ˜ 
( ıÂÚÌ›‰Â˜, ·Ó¿Ù˘ÍË˜, ÙÚÔÊ¤˜ ,Ê˘ÛÈÎ‹, ‚·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi˜, ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ )

∏  ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙÈ˜..........................................................Ì·˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· Ó·

ÂÈÙÂÏ¤ÛÔ˘ÌÂ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Ô˘ Â›Ó·È :

1.  √............................................    .........................................................     Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ÔÛfi 

..............................................................Ô˘ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚËıÔ‡ÌÂ ÛÙË ˙ˆ‹ . ∂Í·ÚÙ¿Ù·È ·fi

·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ fiˆ˜ : Ë ËÏÈÎ›· ,ÙÔ ÎÏ›Ì·, ÙÔ Ê‡ÏÔ, ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.  

2.   ∏..............................................  ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·  ( ‰È¿‚·ÛÌ· , ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÚ¤ÍÈÌÔ ) 

3.   ∆Ô ÛÙ¿‰ÈÔ....................................................... 

∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ , Î·ıÒ˜ Î·È ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜ ÌÂÙÚÈÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ............................

AΣKHΣH 4
Τροφές 

και ενέργεια



∏  ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙÈ˜  ÙÚÔÊ¤˜ Ì·˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· Ó· ÂÈÙÂÏ¤ÛÔ˘ÌÂ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Ô˘ Â›Ó·È :

1.  √  ‚·ÛÈÎfi˜  ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi˜ Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ ÔÛfi  ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙË-

ÚËıÔ‡ÌÂ ÛÙË ˙ˆ‹ . 

2.   ∏  Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·  ( ‰È¿‚·ÛÌ· , ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÚ¤ÍÈÌÔ ) 

3.   ∆Ô ÛÙ¿‰ÈÔ ·Ó¿Ù˘ÍË˜

∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ , Î·ıÒ˜ Î·È ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ‰·¿ÓÂ˜ ÌÂÙÚÈÔ‡ÓÙ·È ÛÂ  ıÂÚÌ›‰Â˜

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

AΣKHΣH 4
Τροφές 

και ενέργεια



Μονάδα µέτρησης της ενέργειας που απαιτείται για το βασικό µεταβολι-
σµό και τη σωµατική δραστηριότητα 

-  υδατάνθρακες 
-  πρωτεϊνες
-  λίπη 

Ουσίες που αποτελούνται οι τροφές µας και είναι απαραίτητες για τον
ανθρώπινο οργανισµό

∆εν προσφέρουν στον οργανισµό ενέργεια αλλά είναι απαραίτητες για
σωστή λειτουργία του γιατί είναι συστατικό των οστών και δοντιών 
Είναι απαραίτητα για τη διατήρηση των υγρών του σώµατος µας.

- Βιταµίνες 
- Ανόργανα συστατικά ( άλατα, ιχνοστοιχεία) 
- νερό

Αποτελούν πηγή ενέργειας, διατηρούν τη θερµοκρασία του σώµατος.
Αποθηκεύονται στο λιπώδη ιστό που βοηθά στη στήριξη και προφύλαξη
των διαφόρων οργάνων του σώµατος .

Βασικό δοµικό συστατικό όλων των κυττάρων του σώµατός µας . Είναι
απαραίτητες για την ανάπλαση των κατεστραµµένων κυττάρων και τον
σχηµατισµό νέων κυττάρων .

Είναι ρυθµιστές της καλής λειτουργίας του οργανισµού . Χωρίς αυτές ο
οργανισµός δεν θα µπορούσε να χρησιµοποιήσει κανένα από τα άλλα
θρεπτικά συστατικά .

Βασική πηγή ενέργειας και απαραίτητες για την καλή λειτουργία του
εγκεφάλου και του νευρικού συστήµατος . 

Θρεπτικά συστατικά που δίνουν
ενέργεια

Θερµίδα 

Θρεπτικά συστατικά που δεν
δίνουν ενέργεια   

Πρωτεϊνες

Θρεπτικά συστατικά

Άλατα –ιχνοστοιχεία 

Υδατάνθρακες 

Λίπη 

Βιταµίνες

ºY§§O

EP°A™IA™

∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯›ÛÙÂ ÙÈ˜ ‰‡Ô ÛÙ‹ÏÂ˜ ÙÔ˘ Ê‡ÏÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜

AΣKHΣH 5
Θρεπτικά 
συστατικά



ºY§§O

A¶ANTH™EøN

Μονάδα µέτρησης της ενέργειας που απαιτείται για το βασικό µεταβολι-
σµό και τη σωµατική δραστηριότητα 

-  υδατάνθρακες 
-  πρωτεϊνες
-  λίπη 

Ουσίες που αποτελούνται οι τροφές µας και είναι απαραίτητες για τον
ανθρώπινο οργανισµό

∆εν προσφέρουν στον οργανισµό ενέργεια αλλά είναι απαραίτητες για
σωστή λειτουργία του γιατί είναι συστατικό των οστών και δοντιών 
Είναι απαραίτητα για τη διατήρηση των υγρών του σώµατος µας.

- Βιταµίνες 
- Ανόργανα συστατικά ( άλατα, ιχνοστοιχεία)
- νερό

Αποτελούν πηγή ενέργειας, διατηρούν τη θερµοκρασία του σώµατος.
Αποθηκεύονται στο λιπώδη ιστό που βοηθά στη στήριξη και προφύλαξη
των διαφόρων οργάνων του σώµατος .

Βασικό δοµικό συστατικό όλων των κυττάρων του σώµατός µας . Είναι
απαραίτητες για την ανάπλαση των κατεστραµµένων κυττάρων και τον
σχηµατισµό νέων κυττάρων .

Είναι ρυθµιστές της καλής λειτουργίας του οργανισµού . Χωρίς αυτές ο
οργανισµός δεν θα µπορούσε να χρησιµοποιήσει κανένα από τα άλλα
θρεπτικά συστατικά .

Βασική πηγή ενέργειας και απαραίτητες για την καλή λειτουργία του
εγκεφάλου και του νευρικού συστήµατος . 

Θρεπτικά συστατικά 
που δίνουν  ενέργεια

Θερµίδα 

Θρεπτικά συστατικά 
που δεν δίνουν 
ενέργεια   

Πρωτεϊνες

Θρεπτικά συστατικά

Άλατα –ιχνοστοιχεία 

Υδατάνθρακες 

Λίπη 

Βιταµίνες

AΣKHΣH 5
Θρεπτικά 
συστατικά



ºY§§O

EP°A™IA™

™˘ÌÏËÚÒÛÙÂ ÙÔ ÎÂÓfi  ÛÙË ‰ÂÍÈ¿ ÛÙ‹ÏË

£EPMI¢IKH A¶O¢O™H

£ÚÂÙÈÎfi Û˘ÛÙ·ÛÙÈÎfi £ÂÚÌ›‰Â˜=kcal/gr

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ -----------------------------------

Y‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜---------------------------------

§›Ë ----------------------------------------

BÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ------------------------------------

`AÏ·Ù· - È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· --------------------------

NÂÚfi ----------------------------------------

AΣKHΣH 6
Θερµιδική 
απόδοση



ºY§§O

A¶ANTH™EøN

£EPMI¢IKH A¶O¢O™H

£ÚÂÙÈÎfi Û˘ÛÙ·ÛÙÈÎfi £ÂÚÌ›‰Â˜=kcal/gr

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ -----------------------------------

Y‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜---------------------------------

§›Ë ----------------------------------------

BÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ------------------------------------

`AÏ·Ù· - È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· --------------------------

NÂÚfi ----------------------------------------

4

4

9

0

0

0

AΣKHΣH 6
Θερµιδική 
απόδοση



1. ™ÂÙ Î·ÚÙÒÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ.
2. ªÂÁ¿Ï· ¯·ÚÙÈ¿ ÛÂ ›Ó·Î·, ÎfiÏÏÂ˜, Ì·ÚÎ·‰fiÚÔÈ, ÛÙ˘Ïfi , ÎfiÏÏ·

›Ó·Î·˜.
3. ∂ÓËÌÂÚˆÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÁÈ· ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.

1. ºˆÙÔÙ˘‹ÛÙÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ Ù· ÛÂÙ ÙˆÓ Î·ÚÙÒÓ, Îfi‚Ô-
ÓÙ·˜ ÚÔÛÂ¯ÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ÊˆÙÔÙ˘›Â˜, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ¤Ó· ·Î¤ÙÔ ÁÈ· Î¿ıÂ ÔÌ¿‰·.

2. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ‡˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ¯ˆÚÈÛıÔ‡Ó ÛÂ 4 ˘ÔÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ 4-5 ·ÙfiÌˆÓ, Î·È ‰ÒÛÙÂ ÛÂ Î¿ıÂ
ÔÌ¿‰· ·fi ¤Ó· Ê¿ÎÂÏÔ.

3. ∂ÍËÁ‹ÛÙÂ fiÙÈ ÔÈ Î¿ÚÙÂ˜ Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ì¤Ù·ÏÏ· Î·È ÔÈ ˘ÔÔÌ¿‰Â˜ ı· Ú¤ÂÈ
Ù·ÈÚÈ¿ÍÔ˘Ó ÛÙËÓ Î¿ÚÙ· ÙË˜ Î¿ıÂ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜, ÛÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë Î¿ÚÙ· ÙÔ˘ ÚfiÏÔ˘ Î·È ÙË˜ ËÁ‹˜.

4. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ Ó· ·ÏÒÛÔ˘Ó ÙÈ˜ Î¿ÚÙÂ˜ Û’ ¤Ó· ¯·ÚÙ›  ∞4 fiÙ·Ó ¤¯Ô˘Ó ·ÔÊ·Û›ÛÂÈ ÁÈ· ÙËÓ ÛˆÛÙ‹

ÛÂÈÚ¿, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÎÔÏÏ‹ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ Î¿ÚÙÂ˜ Û’ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯·ÚÙ› ÛÂ ÛÂÈÚ¿: ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜- ÚfiÏÔ˜-
ËÁ¤˜.

5. ŸÙ·Ó ÙÂÏÂÈÒÛÔ˘Ó fiÏÔÈ, ‰ÒÛÙÂ ÛÙËÓ Î¿ıÂ ˘ÔÔÌ¿‰· ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ··ÓÙ‹ÛÂˆÓ. ∑ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÏ¤Á-
ÍÔ˘Ó ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ Î·È Ï¿ıÔ˜ ··ÓÙ‹ÛÂÈ˜.

6, ∑ËÙÂ›ÛÙÂ ·fi ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ‚ÚÔ˘Ó ÔÈ¤˜ Â›Ó·È ÔÈ ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ Î·È ÔÈ¤˜ ÔÈ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜.

7. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÔ˘Ó ¤Ó· Û¯ÂÙÈÎfi fiÛÙÂÚ ‹ Î·È ÙÚ›Ù˘¯Ô.

Bιταµίνες

ºY§§O

EP°A™IA™

AΣKHΣH 7



µπ∆∞ªπ¡∂™

µπ∆∞ªπ¡∂™ 1

µπ∆∞ªπ¡∏ ∞            
(ƒ∂∆π¡√§∏)

µπ∆∞ªπ¡∂™ 2

µπ∆∞ªπ¡∏   D
∞ÓÙÈÚÚ·¯ÈÙÈÎ‹

µπ∆∞ªπ¡∂™ 3

µπ∆∞ªπ¡∏ ∂
∆ÔÎÔÊÂÚfiÏË

µπ∆∞ªπ¡∂™ 4

µπ∆∞ªπ¡∏ ∫

µπ∆∞ªπ¡∂™

µπ∆∞ªπ¡∂™ 5

µπ∆∞ªπ¡∏ C
∞ÛÎÔÚ‚ÈÎfi ÔÍ‡

µπ∆∞ªπ¡∂™ 6

µπ∆∞ªπ¡E™
µ1
µ2
µ3   

µπ∆∞ªπ¡∂™ 7

µπ∆∞ªπ¡∏ µ12

META§§A

ª∂∆∞§§∞ 8

™π¢∏ƒ√   Fe

ª∂∆∞§§∞ 9

∞Û‚¤ÛÙÈÔ  Ca



ƒ√§√™

ƒ√§√™   1

™Ô˘‰·›· ÁÈ· ÙËÓ ¿Ì˘Ó·
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È ÙÔ
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ,
ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Î·È ÛÈ‰‹ÚÔ˘
¶ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ ÛÎÔÚ-
‚Ô‡ÙÔ Î·È ÙÈ˜ Ô˘Ï›ÙÈ‰Â˜. 

ƒ√§√™    4

∞·Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ Î·ÓÔ-
ÓÈÎ‹ ‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

ƒ√§√™    7

∞ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ,ÚÔÛÙ·-
ÙÂ‡ÂÈ Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ·fi ÙÔÓ
Î·ÚÎ›ÓÔ. ∂ÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙË ÁÔÓÈ-
ÌfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ ÂÔ‡ÏˆÛË
ÏËÁÒÓ .

ƒ√§√™

ƒ√§√™ 2 

∞·Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‹
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ fiÚ·ÛË˜.
¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔ ‰¤ÚÌ·.
µÔËı¿ÂÈ ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ·Ó¿-
Ù˘ÍË ‰ÔÓÙÈÒÓ Î·È ÔÛÙÒÓ.

ƒ√§√™ 5

∞·Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿-
Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡, ÙËÓ
ÚfiÏË„Ë ÙË˜ ÔÛÙÂÔfi-
ÚˆÛË˜ Î·È ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·-
ÙÔ˜ . 

ƒ√§√™  8

µÔËı¿ÂÈ ÛÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi
ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ,
‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË,
ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙË ÌÂÁ·ÏÔ-
‚Ï·ÛÙÈÎ‹ ·Ó·ÈÌ›·

ƒ√§√™

ƒ√§√™ 3

∞·Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙË ÌÂÙ·-
ÙÚÔ‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÛÂ
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ÁÈ· ÙËÓ ÔÌ·Ï‹
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘  ÓÂ˘ÚÈÎÔ‡
Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜.

ƒ√§√™ 6

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ˜ ÁÈ· ÙË
Û‡ÓıÂÛË ÙË˜ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›-
ÓË˜ ÙˆÓ ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔ-
ÛÊ·ÈÚ›ˆÓ  ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ .
∞·Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

ƒ√§√™   9

ÀÔÛÙËÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ÚfiÛÏË-
„Ë  ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÊˆÛÊfi-
ÚÔ˘, ‰ÚÒÓÙ·˜ Â˘ÓÔ˚Î¿
ÛÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ
ÔÛÙÒÓ, ¯fiÓ‰ÚˆÓ Î·È
‰ÔÓÙÈÒÓ. ¶ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
ÙÔÓ Ú·¯ÈÙÈÛÌfi.



¶∏°∂™

¶∏°∂™  1

°¿Ï·, ·˘Áfi, Ï¿¯·Ó·,
ÌÚfiÎÔÏ·, Ì·ÚÔ‡ÏÈ·,
ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·, ·Ì‡Á‰·Ï·,
Û‡Î·

¶∏°∂™   4

Õ·¯Ô ¯ÔÈÚÈÓfi, ÛÏ¿¯Ó·,
Ê˘ÛÙ›ÎÈ· , ËÏÈfiÛÔÚÔÈ,
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÌÂ ÊÏÔÈfi.

¶∏°∂™   7

°¿Ï·, ÂÓÙfiÛıÈ·, Ú¤ÁÁ·,
ÙfiÓÔ˜,·˘Á¿,ÛÙÚÂ›‰È·.
∆· Ê˘ÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ‰ÂÓ
¤¯Ô˘Ó ·˘Ù‹ ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË.

¶∏°∂™

¶∏°∂™    2

™˘ÎÒÙÈ, Ú¤ÁÎ·, ÛÔÏÔÌfi,
Û·Ú‰¤Ï·, ÙfiÓÔ, ÎÚfiÎÔ˜
·˘ÁÔ‡ ÁÂÓÈÎ¿ ˙ˆÈÎ¤˜ ÙÚÔ-
Ê¤˜.

¶∏°∂™   5

∫·ÚfiÙ· Î·È Ê˘ÏÏÒ‰Ë
Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Á·Ï·-
ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, ·˘Á¿ , Û˘ÎÒÙÈ
Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ˙ˆÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜.

¶∏°∂™    8

™·Ó¿ÎÈ, ı·Ï·ÛÛÈÓ¿,
Û˘ÎÒÙÈ, fiÛÚÈ·, Û‡Î·,
Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·-
ÓÈÎ¿.

¶∏°∂™

¶∏°∂™   3

ª‹Ï· ,Ì·Ó¿ÓÂ˜, ÛÙ·Ê‡-
ÏÈ·, Î·Ú‡‰È·, ·Ì‡Á‰·Ï·,
ÛÔÏÔÌfi, Û˘ÎÒÙÈ ÙfiÓÔ,
ÂÏÈ¤˜, ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô.

¶∏°∂™   6

§¿¯·Ó·, Ì·ÚÔ‡ÏÈ, ÌÚfi-
ÎÔÏ·, ÈÂÚÈ¤˜, ÏÂÌfiÓÈ·,
ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ·, ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜. 

¶∏°∂™  9

¶Ú¿ÛÈÓÔ ÙÛ¿È, Ú¿ÛÈÓ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÙÔ Ì·ÚÔ‡ÏÈ,
Û·Ó¿ÎÈ Î·È ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ
ÌÔÛ¯·ÚÈÔ‡. 



ºY§§O

A¶ANTH™EøN

A. §I¶O¢IA§YTE™ BITAMINE™

BÈÙ·Ì›ÓË A

BÈÙ·Ì›ÓË D

BÈÙ·Ì›ÓË E

BÈÙ·Ì›ÓË K

1

2

3

4

2

9

7

4

5

2

3

9

BITAMINE™ PO§O™ ¶H°E™

B. Y¢ATO¢IA§YTE™ BITAMINE™

BÈÙ·Ì›ÓË C

BÈÙ·Ì›ÓË B1,B2,B3       

BÈÙ·Ì›ÓË B12                   

5

6

7

1

3

8

6

4

7

BITAMINE™ PO§O™ ¶H°E™

°. META§§A

™›‰ËÚÔ

AÛ‚¤ÛÙÈÔ

8

9

6

5

8

1

META§§A PO§O™ ¶H°E™

AΣKHΣH 7



¶∞∑§ ∆∏™ ¢π∞∆ƒ√º∏™

( ª∂™√°∂π∞∫∏, ∞™∫∏™∏, ¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞, ¶Àƒ∞ªπ¢∞,  ¢π∞π∆∞, À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™, 
¢π∞º∏ªπ™∏, °∞§∞, µπ∆∞ªπ¡∂™, £∂ƒªπ¢∂™, ª∂∆∞§§∞°ª∂¡∞, ª∂∆∞µ√§π™ª√™, 

¶ƒøπ¡√,  ¢π∞π∆√§√°π√, ¶∂¶∆π∫√, §π¶∏, ¡∂ƒ√, ∆ƒ√ºπª∞ )

ºY§§O

EP°A™IA™

µÚÂ›ÙÂ ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ, ÁÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ 
ˆ˜ Â›Ó·È ÁÚ·ÌÌ¤ÓÂ˜ ÔÚÈ˙fiÓÙÈ·, Î¿ıÂÙ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·.

¶ Ã æ ª ∂ ™ √ ° ∂ π ∞ ∫ ∏ ø ¡

ª ∞ ¶ À ƒ ∞ ª π ¢ ∞ ¡ ¢ º ° µ

∂ ™ Ã ¢ π ∞ π ∆ ∞ ∏ ∆ ƒ π ∫ ∆

∆ ∫ § À ¢ ∞ ∆ ∞ ¡ £ ƒ ∞ ∫ ∂ ™

∞ ∏ π º ™ Ã ø ∫ ∏ ∫ ª º ∏ • ¶

µ ™ ¶ ¢ π ∞ º ∏ ª π ™ ∏ À ¶ ∂

√ ∏ ∏ ¡ Ã ° ƒ § º ∫ À £ ∆ ƒ ¶

§ ƒ ∆ ∂ ∑ ∞ ª ∫ ¢ π ∆ π ƒ ø ∆

π ™ ∫ ƒ ∑ § ∫ ª π ∆ ™ √ º π π

™ ∞ ¶ √ ª ∞ • ¡ ™ ∞ ∞ ¶ æ ¡ ∫

ª ∆ § ∫ ∆ ° ∆ ƒ √ º π ª ∞ √ √

√ µ π ∆ ∞ ª π ¡ ∂ ™ ƒ ™ ∂ ° £

™ ƒ £ ∂ ƒ ª π ¢ ∂ ™ Ã ™ ∆ ∂ ∫

∆ ∆ ∫ ª ∂ ∆ ∞ § § ∞ ° ª ∂ ¡ ∞

ƒ ¶ ¢ π ∞ π ∆ √ § √ ° π √ ∆ ¶

XPONO™:5MIN

AΣKHΣH 8



¶ Ã æ ª ∂ ™ √ ° ∂ π ∞ ∫ ∏ ø ¡

ª ∞ ¶ À ƒ ∞ ª π ¢ ∞ ¡ ¢ º ° µ

∂ ™ Ã ¢ π ∞ π ∆ ∞ ∏ ∆ ƒ π ∫ ∆

∆ ∫ § À ¢ ∞ ∆ ∞ ¡ £ ƒ ∞ ∫ ∂ ™

∞ ∏ π º ™ Ã ø ∫ ∏ ∫ ª º ∏ • ¶

µ ™ ¶ ¢ π ∞ º ∏ ª π ™ ∏ À ¶ ∂

√ ∏ ∏ ¡ Ã ° ƒ § º ∫ À £ ∆ ƒ ¶

§ ƒ ∆ ∂ ∑ ∞ ª ∫ ¢ π ∆ π ƒ ø ∆

π ™ ∫ ƒ ∑ § ∫ ª π ∆ ™ √ º π π

™ ∞ ¶ √ ª ∞ • ¡ ™ ∞ ∞ ¶ æ ¡ ∫

ª ∆ § ∫ ∆ ° ∆ ƒ √ º π ª ∞ √ √

√ µ π ∆ ∞ ª π ¡ ∂ ™ ƒ ™ ∂ ° £

™ ƒ £ ∂ ƒ ª π ¢ ∂ ™ Ã ™ ∆ ∂ ∫

∆ ∆ ∫ ª ∂ ∆ ∞ § § ∞ ° ª ∂ ¡ ∞

ƒ ¶ ¢ π ∞ π ∆ √ § √ ° π √ ∆ ¶

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

AΣKHΣH 8



1. ºˆÙÔÙ˘‹ÛÙÂ ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ÚÔÂÙÔÈÌ¿ÛÙÂ Ù· ÛÂÙ ÙˆÓ Î·ÚÙÒÓ,
Îfi‚ÔÓÙ·˜ ÚÔÛÂ¯ÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ÊˆÙÔÙ˘›Â˜, ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÒÓÙ·˜ ¤Ó· ·Î¤ÙÔ ÁÈ· Î¿ıÂ ˘ÔÔÌ¿‰·.

2. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ‡˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ¯ˆÚÈÛıÔ‡Ó ÛÂ 4 ˘ÔÔÌ¿‰Â˜ ÙˆÓ 4-5 ·ÙfiÌˆÓ, Î·È ‰ÒÛÙÂ ÛÂ Î¿ıÂ
˘ÔÔÌ¿‰· ·fi ¤Ó· ·Î¤ÙÔ Î·ÚÙÒÓ ÙˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ‹‰Ë ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÈ .

3. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ÙÔ˘˜ Ó· ·ÏÒÛÔ˘Ó ÙÈ˜ Î¿ÚÙÂ˜ Û’ ¤Ó· ¯·ÚÙ›  ∞4 . `√Ù·Ó ¤¯Ô˘Ó ·ÔÊ·Û›ÛÂÈ ÁÈ· ÙËÓ ÛˆÛÙ‹

ÛÂÈÚ¿, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÎÔÏÏ‹ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ Î¿ÚÙÂ˜ ÛÙÔ ¯·ÚÙ›   ∞4 ÛÙË ÛÂÈÚ¿: 

- ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
- ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙËÓ ›‰È· ÔÌ¿‰·
- ¯ÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
- Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜

4. ŸÙ·Ó ÙÂÏÂÈÒÛÔ˘Ó fiÏÔÈ, ‰ÒÛÙÂ ÛÙËÓ Î¿ıÂ ˘ÔÔÌ¿‰· ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ··ÓÙ‹ÛÂˆÓ. ∑ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÏ¤ÁÍÔ˘Ó
ÙÈ˜ ÛˆÛÙ¤˜ Î·È Ï¿ıÔ˜ ··ÓÙ‹ÛÂÈ˜.

5. ∑ËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÔ˘Ó : ·. ÙÔ ‰ÈÎfi ÙÔ˘˜  ËÌÂÚ‹ÛÈÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ( ÚÔÛÔ¯‹ Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì· Ó· ¤¯ÂÈ ·fi
fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ) Î·È  ‚. Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÔ˘Ó Û¯ÂÙÈÎfi fiÛÙÂÚ ‹ Î·È ÙÚ›Ù˘¯Ô. 

1. ™ÂÙ Î·ÚÙÒÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.
2. ªÂÁ¿Ï· ¯·ÚÙÈ¿ ÛÂ ›Ó·Î·, ÎfiÏÏÂ˜,

Ì·ÚÎ·‰fiÚÔÈ, ÛÙ˘Ïfi.
3. ∂ÓËÌÂÚˆÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜

ÙÚÔÊ›ÌˆÓ .

Oµάδες 
τροφίµων

ºY§§O

EP°A™IA™

AΣKHΣH 9



∆ƒ√ºπª∞ 
¶√À ∞¡∏∫√À¡
™∆∏¡ π¢π∞ √ª∞¢∞
1 ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ „ˆÌÈÔ‡ –
‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ  Â›Ó·È : 
1 Ê¤Ù· „ˆÌ› 30 ÁÚ. Î·È
ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ› ÌÂ : 
ñ ª·Î·ÚfiÓÈ· Ì·ÁÂÈÚ. 
ó ÊÏ˘Ù˙¿ÓÈ ‹
ñ ·Ú·Î¿˜ Ì·ÁÂÈÚ. 
ó ÊÏ˘Ù˙¿ÓÈ ‹
ñ Ú‡˙È ·Ì·ÁÂÈÚ. 2 ÎÔ˘Ù.
‹  ·Ù¿Ù· ‚Ú·ÛÙ‹ 
ó ÊÏ˘Ù˙¿ÓÈ ‹
ñ Î¤˚Î ·Ïfi 1 ÎÔÌÌ¿ÙÈ
30ÁÚ.‹
ñ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ Úˆ˚ÓÔ‡
20ÁÚ.‹
ñ ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ 17 ÁÚ.

∆ƒ√ºπª∞ ¶√À
∞¡∏∫√À¡ ™∆∏¡
π¢π∞ √ª∞¢∞

1 ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ 
ÎÚ¤·ÙÔ˜ Â›Ó·È : 
30 ÁÚ. Ì·ÁÂÈÚ.
ÎÚ¤·˜ ‹ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ
‹ „¿ÚÈ ‹ Î˘Ó‹ÁÈ
‹ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› ‹
·˘Áfi ‹ fiÛÚÈ· 
1 ÌÂÚ›‰· ÎÚ¤·˜
Â›Ó·È 2-3 ÈÛÔ‰‡Ó·-
Ì· 

∆ƒ√ºπª∞ ¶√À
∞¡∏∫√À¡ ™∆∏¡
π¢π∞ √ª∞¢∞

§›Ë –Ï¿‰È·  
‹ ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ 
‹ ÂÏÈ¤˜

09

√ª∞¢∂™ 
∆ƒ√ºπªø¡

√ª∞¢∂™      
∆ƒ√ºπªø¡

√Ì¿‰· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

√ª∞¢∂™ 
∆ƒ√ºπªø¡

√Ì¿‰· ÊÚÔ‡ÙˆÓ 
Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ 

√ª∞¢∂™
∆ƒ√ºπªø¡

√Ì¿‰· æˆÌÈÔ‡ -
¢ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ 

√ª∞¢∂™
∆ƒ√ºπªø¡

√Ì¿‰· ∫Ú¤·ÙÔ˜

√ª∞¢∂™
∆ƒ√ºπªø¡

√Ì¿‰· Ï›Ô˘˜ 

√ª∞¢∂™
∆ƒ√ºπªø¡
∆ƒ√ºπª∞ 

¶√À
∞¡∏∫√À¡
™∆∏¡ π¢π∞

√ª∞¢∞

∆ƒ√ºπª∞ ¶√À
∞¡∏∫√À¡ ™∆∏¡
π¢π∞ √ª∞¢∞

1 ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ 
Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Â›Ó·È:
1 ÊÏ˘Ù˙. 
°¿Ï·, 240ÁÚ
Î·È ÈÛÔ‰˘Ó·ÌÂ› ÌÂ :
240 ÁÚ. ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ 
‹ 30-40 ÁÚ. Ù˘Ú›,

Ú˘˙fiÁ·ÏÔ, ÎÚ¤Ì· 

∆ƒ√ºπª∞ ¶√À
∞¡∏∫√À¡ ™∆∏¡
π¢π∞ √ª∞¢∞

ŸÏ· Ù· ÊÚÔ‡Ù· 
Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÂÎÙfi˜: 
ÙÈ˜ ÂÏÈ¤˜, ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ 

01 14

02 08

03

04

05

16

17



∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞

°π∞ ∂º∏µ√À™

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ 
°π∞ ∂º∏µ√À™

4 & ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ 
°π∞ ∂º∏µ√À™

4 & ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ 
°π∞ ∂º∏µ√À™

4 & ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ °π∞
∂º∏µ√À™

5-6 ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ 
°π∞ ∂º∏µ√À™

5-6 ÈÛÔ‰‡Ó·Ì·

Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞
∆ƒ√ºπªø¡

Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞
∆ƒ√ºπªø¡

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË
ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË,
ÙËÓ ·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË
ÙˆÓ Êı·ÚÌ¤ÓˆÓ
ÈÛÙÒÓ, ÙËÓ Ì˘˚Î‹
‰‡Ó·ÌË , ·ÓÙÔ¯‹
Î·È Ù¤ÏÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ
ÚfiÏË„Ë ·Ó·ÈÌÈÒÓ.

Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞
∆ƒ√ºπªø¡
√È ÙÚÔÊ¤˜ ·˘Ù¤˜
ÚÔÌËıÂ‡Ô˘Ó ‚ÈÙ·-
Ì›ÓÂ˜ ∞&D, Â›Ó·È
Û˘Ì ˘ÎÓˆÌ¤ÓÂ˜
ËÁ¤˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ÁÈ
·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó·
ÂÏ¤Á¯ÔÓÙ·È ÔÈ
ÔÛfiÙËÙÂ˜. 

Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞
∆ƒ√ºπªø¡

¶·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
Î·È ÔÈ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜
›ÓÂ˜ Ì·˙› ÌÂ Ù·
Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù·
ÊÚÔ‡Ù· ‰›ÓÔ˘Ó
fiÁÎÔ ÛÙË ‰›·ÈÙ·.

Ã ƒ ∏ ™ π ª √ ∆ ∏ ∆ ∞
∆ƒ√ºπªø¡

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË
ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË
ÁÈ· ÙÔÓ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi
Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÁÂÚÒÓ ÔÛÙÒÓ Î·È
‰ÔÓÙÈÒÓ.

Ã ƒ ∏ ™ π ª √ ∆ ∏ ∆ ∞
∆ƒ√ºπªø¡

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ·
ÁÈ· ÙËÓ ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ‰ËÏ·‰‹
ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ ·ÛıÂ-
ÓÂÈÒÓ, ÙËÓ Î·Ï‹
fiÚ·ÛË, Î·È ÙËÓ
Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È
ÙËÓ ÂÔ‡ÏˆÛË
ÙÚ·˘Ì¿ÙˆÓ.

20 18

13 15

10 19
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∆ƒ√ºπª∞ 
¶√À ∞¡∏∫√À¡ 

™∆∏¡ π¢π∞ √ª∞¢∞

14

8

9

16

17

√ª∞¢∂™ 
∆ƒ√ºπªø¡

1

2

3

4

5

Ãƒ∏™πª√∆∏∆∞
∆ƒ√ºπªø¡

11

6

10

13

20

∫∞£∏ª∂ƒπ¡∏ 
¶√™√∆∏∆∞ 

°π∞ ∂º∏µ√À™

19

7

12

15

18

ºY§§O

A¶ANTH™EøN

AΣKHΣH 9
Oµάδες 

τροφίµων



1. MÔÈÚ¿˙Ô˘ÌÂ ÊˆÙÔÁÚ·Ê›Â˜ ÌÂ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‹ Ï›ÛÙ· ÌÂ
‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ· (˘ÁÈÂÈÓ¿ Î·È ÌË ˘ÁÈÂÈÓ¿).

2. ∑ËÙ‹ÛÙÂ ·fi ÙÔ‡˜ Ì·ıËÙ¤˜ Ó· ÊÙÈ¿ÍÔ˘Ó ÙÔ ‰ÈÎfi ÙÔ˘˜ ÁÂ‡Ì·
(º‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ 10) Î·È Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘Ó ÙÔ Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜
10·.

3. ZËÙ‹ÛÙÂ Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÔ˘Ó ÙÔ ‰ÈÎfi ÙÔ˘˜ ÛˆÛÙfi ÌÂÓÔ‡ (Ê‡ÏÏÔ ÂÚÁ·-
Û›·˜ 10‚) Î·È ¤Ó· Û¯ÂÙÈÎfi fiÛÙÂÚ.

1. ºˆÙÔÁÚ·Ê›Â˜ ‹ Ï›ÛÙ· ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ· ˘ÁÈÂÈÓ¿
Î·È ÌË ˘ÁÈÂÈÓ¿ .

2. ∂ÓËÌÂÚˆÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi ÙÔ
ÂÁ¯ÂÈÚ›‰ÈÔ (ÛÂÏ.......)

3. º‡ÏÏÔ ÂÚÁ·Û›·˜ 10 Î·È 10·.

Φτιάξε 
το µεσηµεριανό σου γεύµα

ºY§§O

EP°A™IA™

AΣKHΣH 10



ºY§§O

EP°A™IA™

ºÙÈ¿ÍÂ ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi ÛÔ˘ ÁÂ‡Ì· Ù› ı· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ

E›‰Ô˜ ¶ÔÛfiÙËÙ·

AΣKHΣH 10



YÁÈÂÈÓfi MË ˘ÁÈÂÈÓfi

ºY§§O

EP°A™IA™

EÈÏ¤ÍÙÂ Î·È Î·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÔÈfi ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ¿ Û·˜ ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ ˆ˜
Â›Ó·È ˘ÁÈÂÈÓfi Î·È ÔÈfi ‰ÂÓ Â›Ó·È ˘ÁÈÂÈÓfi

AΣKHΣH 10α



ºY§§O

EP°A™IA™
∆Ô ÛˆÛÙfi ÌÂÓÔ‡

Προσοχή!! το µενού σου να περιλαµβάνει τρόφιµα από όλες τις οµάδες τροφίµων

AΣKHΣH 10β

Oνοµα µαθητή:...................................................................



¢IAPKEIA E¶I™KEæH™ ™TO KY§IKEIO 15’
- ¶·Ú·ÙËÚÂ›ÛÙÂ Ù› ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÔ Î˘ÏÈÎÂ›Ô
- ÂÛÂ›˜ Ù› ·ÁÔÚ¿˙ÂÙÂ ÈÔ Û˘¯Ó¿ 

EÈÛÙÚÔÊ‹ ÛÙËÓ Ù¿ÍË Î·È Û˘˙‹ÙËÛË ÌÂ ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÁÈ·:
·: E¿Ó ÙÔ Î˘ÏÈÎÂ›Ô ¤¯ÂÈ Ù· ÂÈÙÚÂfiÌÂÓ· Â›‰Ë.
‚. E¿Ó Â›Ó·È Î·ı·Úfi
Á: °È·Ù› ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î¿ÓÔ˘Ó ÙÈ˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ÂÈÏÔÁ¤˜
‰: TÈ ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ Ï‡ÛÂÈ˜ ÚÔÙÂ›ÓÂÙÂ (.¯. Ó· ˆÏÔ‡ÓÙ·È ‚ÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ÎÏ)

MÔÈÚ¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÙÔ Ó¤Ô Î·Ù¿ÏÔÁÔ ÂÈÙÚÂfiÌÂÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ 
Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ˆÏÔ‡Ó Ù· Î˘ÏÈÎÂ›· (ÛÂÏ.50)

ºY§§O

EP°A™IA™

E›ÛÎÂ„Ë ÛÙÔ Î˘ÏÈÎÂ›Ô ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘

H διατροφή µας 
στο σχολείο

AΣKHΣH 11
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