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Το έντυπο «Διατροφικές Οδηγίες για Παιδιά» 
δημιουργήθηκε στο πλαίσιο της υλοποίησης των 
Συνοδευτικών Μέτρων του Προγράμματος «Επισιτιστικής 
και Βασικής Υλικής Συνδρομής/ΤΕΒΑ» που υλοποίει το 
Κέντρο Έρευνας και Ανάπτυξης Ιεράς Μητρόπολης 
Σύρου, σε συνεργασία με την Διεύθυνση Κοινωνικής 
Μέριμνας Κυκλάδων της Περιφέρειας Νοτίου Αιγαίου στα 
νησιά Άνδρο, Νάξο, Πάρο, Σύρο και Τήνο. 

Τα Συνοδευτικά Μέτρα αφορούν κυρίως στην 
ψυχοκοινωνική στήριξη των ατόμων που συμμετέχουν 
στο πρόγραμμα αλλά και των παιδιών τους, με την 
παροχή εξατομικευμένων υπηρεσιών συμβουλευτικής και 
κοινωνικής ένταξης και έχουν σαν στόχο να συμβάλλουν 
στην κοινωνική ενσωμάτωση τους και στην αντιμετώπιση 
του κοινωνικού αποκλεισμού και των έκτακτων αναγκών 
των ωφελουμένων.

Το παρόν έντυπο τονίζει με απλό και κατανοητό τρόπο 
την σημασία της διατροφής για την υγεία, την ανάπτυξη 
και την ευεξία του παιδιού.
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Όσο µεγαλώνουµε οι γεύσεις αλλάζουν, 
αφού το σώµα ωριµάζει, άρα τακτικά 
πρέπει να ξαναδοκιµάζουµε….

Ακόµα, οι διαφορετικές γεύσεις σε 
βοηθούν να µη βαριέσαι…οι γεύσεις 
είναι βασικό συστατικό της ηµέρας µας, 
της διάθεσης µας…

Το αυτοκίνητο για να µετακινηθεί
χρειάζεται βενζίνη.

Ο ηλεκτρονικός υπολογιστής για να 
λειτουργήσει πρέπει να του δίνουµε 
ηλεκτρικό ρεύµα.

Το σώµα σου για να ζήσει και να κάνει 
ότι του λες χρειάζεται τις τροφές.



Η κάθε τροφή δίνει στο σώµα διαφορετικά 
θρεπτικά στοιχεία, τα οποία έχουν τη δική 
τους αποστολή µέσα στον οργανισµό σου.

Τρώγοντας ποικιλία τροφών βοηθάς τον
οργανισµό σου να λειτουργήσει πιο άνετα, 
πιο σωστά, να έχει υγεία.

Τα φρούτα είναι τα τρόφιµα που δίνουν στο
σώµα φυσική ζάχαρη, που την έχει ανάγκη
το µυαλό και οι µύες σου για να κινούνται.

Από την άλλη πλευρά, έχουν διαφορετικές
βιταµίνες και ιχνοστοιχεία από τα λαχανικά 
και βοηθούν τη λειτουργία του εντέρου σου, 
όπως και τα λαχανικά.



Τα λαχανικά δίνουν στο σώµα βιταµίνες και 
ιχνοστοιχεία πολύτιµα για:

• την υγεία της καρδιάς και των αγγείων,
•  την άµυνα του οργανισµού έναντι των ιών 
• τη λειτουργία των ζωτικών οργάνων.

Παράλληλα, δίνουν στο γαστρεντερικό 
σύστηµα φυτικές ίνες, που σε βοηθούν 
να  χορτάσεις και πηγαίνεις πιο εύκολα 
τουαλέτα.

Αυτή η οµάδα τροφίµων βασική αποστολή 
έχει την άµεση ενέργεια σε σώµα και 
εγκέφαλο.

Παράλληλα, τα προϊόντα ολικής άλεσης µας
δίνουν στοιχεία που ενισχύουν την υγεία 
του νευρικού συστήµατος και ίνες για τη 
λειτουργία του εντέρου.



Το κρέας µας δίνει:

•    σίδηρο: ο βασικός µεταφορέας του 
οξυγόνου στα κύτταρα 
•    πρωτεΐνη: η κύρια δοµική ύλη του 
σώµατος
•    λίπος: ως ένα όριο είναι απαραίτητο.

Είναι πολύτιµα τρόφιµα για την υγεία σου!

•    ∆ίνουν στο σώµα σίδηρο & πρωτεΐνη
•    Βοηθούν τη λειτουργία του εντέρου
µε πολλές φυτικές ίνες
•    Βρίσκουµε σε αυτά φυλλικό οξύ, πολύτιµο 
για την πρόληψη σοβαρών ασθενειών
•    Μας χορταίνουν



Το ½ πιάτο πρέπει να έχει λαχανικά µαζί µε 
µια κουταλιά της σούπας ελαιόλαδο.

Το ¼ του πιάτου πρέπει να αποτελείται από 
κρέας ή κοτόπουλο ή ψάρι ή αβγά ή όσπρια.

Το υπόλοιπο ¼ του πιάτου πρέπει να 
περιέχει ψωµί ή ρύζι ή πατάτα ή ζυµαρικά.
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Καλό θα ήταν να ΜΗΝ τρως κάθε µέρα,  
∆ΕΝ είναι αναγκαίο για τη ζωή σου… 
Η καταλληλότερη ώρα  είναι αµέσως µετά 
το κυρίως γεύµα της ηµέρας.

Η σωστή ώρα για το γλυκό είναι αµέσως 
µετά το γεύµα ή µετά από ένα φρέσκο 
φρούτο.

Έτσι θα κάνει καλύτερη  πεξεργασία 
το σώµα και είσαι χορτάτος, άρα θα 
φας λιγότερο…



Αυτά τα προϊόντα σου δίνουν µεγάλο όγκο 
ενέργειας που αν δεν την καταναλώσεις 
θα αποθηκευτεί επάνω σου. Επίσης σου 
δίνουν αλάτι και ζάχαρη που θα σε κάνουν 
να νιώσεις πρησµένος άµεσα και φυσικά 
επειδή πολλά από αυτά είναι κακά λιπαρά 
θα κάνουν κακό στην υγεία σου. 

Το βάρος συνήθως δείχνει πόσο λίπος έχει 
ο οργανισµός σου. Το λίπος είναι αυτό που 
επιβαρύνει την υγεία σου και κουράζεσαι 
εύκολα. Όσο προσέχεις το βάρος σου τόσο 
λιγότερες ασθένειες θα εµφανίσεις στη 
ζωή σου.



υγιεινά

να
τρώω σωστά 

Μαθαίνω



Έκδοση

Κέντρο Έρευνας & Ανάπτυξης Ιεράς Μητροπόλεως 
Σύρου σε συνεργασία με την Περιφέρεια Νοτίου Αιγαίου.

Μάιος 2021
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Επιμέλεια Δημιουργικού: Ραφαήλ Παπαρίζος

«Αυτός ο ΟΔΗΓΟΣ έχει παραχθεί για τις ανάγκες του 
παρόντος έργου και αντιπροσωπεύει τις ανάγκες των 
συντακτών του».

© ΚΕΝΤΡΟ ΕΡΕΥΝΑΣ & ΑΝΑΠΤΥΞΗΣ ΙΕΡΑΣ 
ΜΗΤΡΟΠΟΛΕΩΣ ΣΥΡΟΥ

Απαγορεύεται η μερική ή ολική αντιγραφή ή 
αναδημοσίευση ολόκληρου ή μέρους αυτού του 
εντύπου, με οποιαδήποτε μέθοδο κι αν γίνει, χωρίς την 
έγγραφη συγκατάθεση του Κέντρου Έρευνας & 
Ανάπτυξης της Ιεράς Μητροπόλεως Σύρου.
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