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Είναι το σύνολο των τροφίμων (και
ροφημάτων) που επιλέγει να καταναλώσει
κάποιος για τη διατήρησή του στη ζωή

Διακρίνονται σε: 

● Ενεργειακές (πρωτεΐνες, 
λίπη, υδατάνθρακες)

● Νερό, μέταλλα και 
ιχνοστοιχεία, φυτικές 
ίνες

● Βιταμίνες

Τί είναι Διατροφή;
Ουσιαστικά, είναι εξωγενείς ουσίες που
προσφέρονται για :

-αύξηση
-συντήρηση
-επανασύσταση

Νεστορίδου, Σχολική Υγιεινή



Διατροφικές ανάγκες
παιδιών
και

εφήβων



Οι διατροφικές ανάγκες των παιδιών είναι 
περισσότερες από αυτές των ενηλίκων και 
διαφέρουν από παιδί σε παιδί.

Η αύξηση του ύψους και του βάρους του 
παιδιού με την πρόοδο της ηλικίας 
συμβαδίζει με:

● Την επιμήκυνση των οστών

● Την αύξηση του μυικού ιστού σε μάζα και 
πυκνότητα

● Γενικότερα ανάπτυξη όλων των ιστών, των 
οργάνων και των συστημάτων.
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Παιδιά



Ο ρυθμός ανάπτυξης την περίοδο της 
προσχολικής και σχολικής ηλικίας είναι 
αργός και σταθερός.

Το ύψος των παιδιών αυξάνεται 5-7cm/χρόνο

Το βάρος αυξάνεται 2-2,5kg/χρόνο 
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Ανάγκες σε ενέργεια Βιταμίνη Α

Απαραίτητη για την απορρόφηση ασβεστίου 
και αύξηση των οστών

Οι ημερήσιες ανάγκες του 
ανθρώπου σε θερμίδες για την 
ομαλή ανάπτυξη του, εξαρτώνται 
από την ηλικία.

Το 1ο έτος ζωής υπολογίζονται 
σε 100-110kcal/kg ΒΣ, σε 
ενήλικες 30-40kcal/kg ΒΣ

Βιταμίνη D

Αυξάνει την αντοχή έναντι νοσογόνων 
παραγόντων – ανεπάρκεια:αύξηση κινδύνου 
νόσησης κ επιβάρυνση πρόγνωσης της νόσου

Ασβέστιο
Αύξηση της απορρόφησης του ασβεστίου 
παρατηρείται κατά τη βρεφική ηλικία και 
την εφηβεία – η απορρόφηση του μειώνεται 
στην παιδική ηλικία

Σίδηρος

Ψευδάργυρος
Απαραίτητος για το σχηματισμό αιμοσφαιρίνης

Συμμετοχή στην πρωτεϊνοσύνθεση, 
απαραίτητος για τη φυσιολογική ανάπτυξη 
παιδιών και εφήβων



➢ Γάλα και γαλακτομικά προϊόντα

➢ Κρέας, πουλερικά, ψάρι, αυγά, 
όσπρια

➢ Ρύζι, πατάτες, ζυμαρικά, ψωμί

➢ Λαχανικά και φρούτα

➢ Ελαιόλαδο

Ισορροπημένη Διατροφή Παιδιών Ισορροπημένο Διαιτολόγιο

➢ Σαλάτα σε κάθε γεύμα, μαγειρεμένα 
λαχανικά ή χορτόσουπα

➢ Γαλακτοκομικά προϊόντα, 2-3 μονάδες 
την ημέρα

➢ Φρούτα ωμά ή κομπόστα ή χυμό, 2-4 
φορές την ημέρα

➢ Όσπρια, 1-2 φορές την εβδομάδα

➢ Ψάρι, 2 φορές την εβδομάδα

➢ Αυγά, 4-5 φορές την εβδομάδα

➢ Κρέας ή κοτόπουλο, 1-3 φορές την 
εβδομάδα

➢ Ελαιόλαδο 

➢ Ξηρούς καρπούς, ανάλατους ως 
μικρογεύματα



Γάλα (1 κούπα) με δημητριακά ή 1 κομμάτι 
κέικ και 1 φρούτο

ή

Αυγό, 1-2 φέτες ψωμί, τυρί, βούτυρο με 
μέλι, φρούτο

ή

Γιαούρτι με δημητριακά και 1-2 φρούτα

ή

Τοστ με τυρί και 1 φρούτο Πρωινό
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Έφηβοι



Το 40% της συνολικής οστικής μάζας 
αποκτάται στην εφηβεία.

Στο τέλος της εφηβείας το λίπος φτάνει στο 
23% στα κορίτσια και μόνο 12% στα αγόρια

→ Οι πρωτεΐνες πρέπει να καλύπτουν το 10% 
της συνολικής ανάγκης σε ενέργεια

Για την ομαλή ανάπτυξη των οστών, σημαντικό 
ρόλο παίζει η επαρκής πρόσληψη ή σύνθεση 
της βιταμίνης D. Μετά όμως την ηλικία 
περίπου των 15 ετών οι ανάγκες σε σχέση με 
τις περισσότερες βιταμίνες όπως οι Α, Ε, 
Β6, θειαμίνη, φυλλικό οξύ, είναι ίδιες με 
αυτές των ενηλίκων.
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➢Αποφύγετε την κριτική και τα αρνητικά 
σχόλια για την εικόνα του σώματος των 
εφήβων

➢Εξηγήστε τους ότι οι αλλαγές που παρατηρούν 
στο σώμα τους είναι απόλυτα φυσιολογικές. 
Συζητήστε μαζί τους τη σημασία της υγιεινής 
διατροφής και των θρεπτικών συστατικών για 
την ανάπτυξη τους

➢Αποφύγετε να κάνετε αυστηρό έλεγχο και 
επιτήρηση στο τί τρώνε οι έφηβοι

➢Ενθαρρύνετε τα παιδιά να συμμετέχουν στις 
επιλογές του μενού και την προετοιμασία των 
πιάτων

➢Αναγνωρίστε τις δικές σας «κακές» 
διατροφικές συνήθειες και ζητήστε από τους 
εφήβους να μην επαναλάβουν τα ίδια λάθη

Ινστιτούτο Προληπτικής και 

Εργασιακής Ιατρικής,

Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί

Συμβουλές για τους Εφήβους



Mercury

It’s the closest 
planet to the Sun 

and the smallest one

Venus

Venus has a 
beautiful name and 

it is very hot

Main characteristics

Ινστιτούτο Προληπτικής 

και Εργασιακής Ιατρικής,

Εθνικοί Διατροφικοί 

Οδηγοί



Πρακτικές Συμβουλές για το φαγητό
στο Σχολείο

Προτιμήστε να δώσετε στο παιδί φαγητό από το σπίτι για το σχολείο, όπως:

• Σάντουιτς ή τοστ με λαχανικά (ντομάτα, μαρούλι, λάχανο-καρότο) και τυρί ή με μαγειρεμένο (βρασμένο ή ψητό) 

κοτόπουλο/γαλοπούλα ή με αυγό

• Σπιτική σπανακόπιτα ή τυρόπιτα

• Φρούτα ή/και λαχανικά (π.χ., ροδέλες αγγουριού και καρότου)

• Σταφιδόψωμο

• Ανάλατους ξηρούς καρπούς (για τα μεγαλύτερα παιδιά)

• Καλό θα ήταν να εναλλάσσετε τα υλικά που χρησιμοποιείτε (π.χ., ακόμα και το είδος του ψωμιού στο σάντουιτς), ώστε 

να υπάρχει ποικιλία.

• Αποφύγετε να δίνετε τυποποιημένα τρόφιμα όπως πατατάκια, γλυκίσματα, κρουασάν και γενικά τρόφιμα με αυξημένη 

περιεκτικότητα σε ζάχαρη, αλάτι και λιπαρά.

• Προσπαθήστε να προετοιμάσετε μαζί με τα παιδιά σας το κολατσιό που θα πάρουν μαζί τους. Μην ξεχνάτε το φρούτο 

καθημερινά.

• Εάν επιλέξουν κάτι από το κυλικείο, φροντίστε να τα έχετε συμβουλέψει κατάλληλα ώστε να κάνουν την –κατά το 

δυνατό– πιο υγιεινή επιλογή.

• Το Υπουργείο Υγείας θεσπίζει κανόνες αναφορικά με τα τρόφιμα που μπορούν να διατίθενται από τα κυλικεία στα 

παιδιά

Ινστιτούτο Προληπτικής και Εργασιακής Ιατρικής,

Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί



Σχολικά Γεύματα



Venus

Venus is the 
second planet 
from the Sun

Jupiter

It’s the biggest 
planet in the 
Solar System

Mars

Despite being 
red, Mars is a 
cold place

Saturn

Saturn is a gas 
giant and has 
several rings

Concepts we should not forget



Venus

Venus is the 
second planet 
from the Sun

Jupiter

It’s the biggest 
planet in the 
Solar System

Mars

Despite being 
red, Mars is a 
cold place

Saturn

Saturn is a gas 
giant and has 
several rings

Concepts we should not forget



Το μενού του προγράμματος αφορά στις πέντε 
εκπαιδευτικές ημέρες της εβδομάδας και 
είναι σχεδιασμένο από τον Επιστημονικά 
Υπεύθυνο για να καλύψει τις διατροφικές 
ανάγκες των μαθητών/τριών, στo πλαίσιο της 
υγιεινής μεσογειακής διατροφής. 

Το πρόγραμμα απευθύνεται στο σύνολο των 
μαθητών/τριών των επιλεγμένων σχολείων, με 
τη σύμφωνη γνώμη των γονέων-κηδεμόνων, οι 
οποίοι συμπληρώνουν στην αρχή της σχολικής 
χρονιάς υπεύθυνη δήλωση συναίνεσης και στην 
οποία αναφέρονται τυχόν αλλεργίες-
δυσανεξίες των τέκνων τους.

https://www.minedu.gov.gr/publications/docs2020/%CE%95%CE%93
%CE%9A%CE%A5%CE%9A%CE%9B%CE%99%CE%9F%CE%A3_%CE%A3%CE%A7%CE%9
F%CE%9B%CE%99%CE%9A%CE%91_%CE%93%CE%95%CE%A5%CE%9C%CE%91%CE%
A4%CE%91_2020-21.pdf



Σχολικά γεύματα σε 954 

Δημοτικά Σχολεία για το
σχολικό έτος 2018-2019

Το πρόγραμμα «Σχολικά Γεύματα» για το 
σχολικό έτος 2018-2019 απευθύνεται στο 

σύνολο των μαθητών 954 Δημοτικών Σχολείων 
και αφορά 153.367 μαθητές.

Το πρόγραμμα στοχεύει αφενός στην 
αντιμετώπιση όσο είναι δυνατόν των 

αναγκών σίτισης των μαθητών που ανήκουν 
σε ευάλωτες ομάδες πληθυσμού και αφετέρου 

στην υποστήριξη της εκπαιδευτικής 
διαδικασίας και στην αποτροπή φαινόμενων 

σχολικής διαρροής.

Το σχολείο αποτελεί βασικό πεδίο 
εφαρμογής τέτοιου είδους δράσεων, λόγω 
του εκπαιδευτικού, παιδαγωγικού και 

ευρύτερα κοινωνικού του ρόλου.

https://www.odigostoupoliti.eu/pilotiko-programma-scholika-
gevmata/



—Someone Famous

Implementing American Heart Association Pediatric and

Adult Nutrition Guidelines



H σωστή διατροφή είναι ο ακρογωνιαίος λίθος 
για την πρόληψη της ανάπτυξης καρδιαγγειακών 
παθήσεων

Τα λιγότερο υγιεινά διατροφικά πρότυπα και η 
υπερκατανάλωση υδατανθράκων αυξάνουν την 
εμφάνιση παχυσαρκίας και Σ.Δ. τύπου 2

Gidding S. et al, 2009





Ο Δείκτης Μάζας Σώματος συσχετίζει το 
βάρος με το ύψος ενός ατόμου που έχει 
ενηλικιωθεί και δίνει μια απλή πρώτη 
ένδειξη για το αν το άτομο έχει 
φυσιολογικό βάρος για το ύψος του. 

Δίνει επίσης μια πρώτη γενική εικόνα του 
βαθμό παχυσαρκίας ενός ατόμου και 
αποτελεί ένα πρώιμο, πρώτο εργαλείο 
αξιολόγησης και απάντησης στο ερώτημα 
του πόσα κιλά θα πρέπει να ζυγίζει 
κανείς ανάλογα με το ύψος του

https://www.diaitologia.gr/
deiktis-mazas-somatos/





- Ο υπολογισμός του δείκτη αυτού είναι γενικός και δεν διαφοροποιείται για 
τα δύο φύλα. 
- Δεν παρεμβάλλεται στον υπολογισμό του δείκτη μάζας σώματος η ηλικία των 
ατόμων. 
- Δεν μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε εγκύους, όπου το βάρος αλλάζει ανάλογα με 
την εβδομάδα κύησης.
- Δεν μπορεί να χρησιμοποιηθεί σε παιδιά που βρίσκονται στην ανάπτυξη γιατί 
το ύψος τους μεταβάλλεται συνέχεια.
- Δεν υπάρχει κανένας διαχωρισμός μυϊκής μάζας-λίπους στον υπολογισμό του 
βάρους της εξίσωσης.
- Δεν μπορεί να χρησιμοποιηθεί στους αθλητές των οποίων ένα μεγάλο ποσοστό 
των κιλών οφείλεται στην αυξημένη μυϊκή τους μάζα. 

Είναι ο δείκτης μάζας σώματος αξιόπιστος;
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Ευχαριστώ πολύ για
την προσοχή σας!!!


