
Διατροφικές συμβουλές για παιδιά έξι
έως δώδεκα ετών



Οι κύριες αιτίες της παιδικής παχυσαρκίας είναι η κληρονομικότητα, οι 

λανθασμένες διατροφικές συνήθειες και η ελλιπής σωματική δραστηριότητα. Η 

υιοθέτηση, λοιπόν, υγιεινών διατροφικών συνηθειών μέσα από τη σταδιακή 

τροποποίηση του καθημερινού διαιτολογίου του παιδιού, αποτελεί σήμερα το 

μόνο ουσιαστικό και πραγματικά αποδοτικό τρόπο αντιμετώπισης του 

προβλήματος της παχυσαρκίας, ενώ ταυτόχρονα προσδίδει μέγιστα οφέλη 

στην πρόληψη σχεδόν όλων των χρόνιων νοσημάτων.



Η υγιεινή διατροφή είναι σημαντική για όλους και σε όλα τα στάδια της ζωής. Ιδιαίτερα κατά την

παιδική και εφηβική ηλικία έχει και απώτερες ευεργετικές επιδράσεις στην υγεία. Έτσι, συμβάλλει

σημαντικά στη μακροβιότητα του ατόμου και στην πρόληψη χρόνιων νοσημάτων στην ενήλικη

ζωή, όπως η παχυσαρκία, τα καρδιαγγειακά νοσήματα, ο σακχαρώδης διαβήτης, η οστεοπόρωση,

κ.ά.

Επιπλέον, η παιδική ηλικία αποτελεί την καταλληλότερη περίοδο για τη διαμόρφωση υγιεινών

διατροφικών συνηθειών, καθώς ο τρόπος ζωής, διατροφής και συμπεριφοράς εδραιώνονται κατά

το διάστημα αυτό και συχνά παραμένουν σταθερά σε όλη τη διάρκεια της ζωής. Ο ρόλος της

οικογένειας, του σχολείου, του φιλικού και κοινωνικού περιβάλλοντος είναι πολύ σημαντικός για

τη διαμόρφωση αυτών των υγιεινών συνηθειών.

Τι μπορούμε να κάνουμε, επομένως, για να τρεφόμαστε υγιεινά εμείς και τα παιδιά μας; Τι

εννοούμε όταν λέμε «υγιεινή διατροφή»; Eμείς οι Έλληνες θα έπρεπε να γνωρίζουμε την

απάντηση, καθώς η ελληνική παραδοσιακή διατροφή αποτελεί ένα από τα γνωστότερα υγιεινά

διατροφικά πρότυπα παγκοσμίως.

Παρακάτω, ακολουθούν συστάσεις οι οποίες θα βοηθήσουν στην υιοθέτηση ενός υγιεινού τρόπου

διατροφής με μακροπρόθεσμα οφέλη για την υγεία.





ΛΑΧΑΝΙΚΑ
Εδώ ανήκουν:

 Όλα τα ωμά λαχανικά, π.χ.,

μαρούλι, λάχανο, καρότο,

ντομάτα, αγγούρι, κρεμμύδι κ.ά

• Όλα τα μαγειρεμένα λαχανικά, π.χ.,

μπρόκολο, κουνουπίδι, κολοκυθάκια,

χόρτα, παντζάρια κ.ά.

• Τα αμυλώδη λαχανικά, π.χ., αρακάς,

καλαμπόκι, κολοκύθα.

• ΔΕΝ περιλαμβάνεται η πατάτα και οι

ποικιλίες της. ΛΑΧΑΝΙΚΑ Φροντίστε

ώστε το παιδί να καταναλώνει

ποικιλία λαχανικών καθημερινά.

Συμπεριλάβετε λαχανικά σε κάθε

κύριο γεύμα του.


































































