
Η σημασία της σωστής διατροφής 
Η σωστή διατροφή είναι απαραίτητη για την υγεία και την ανάπτυξη του 

ανθρώπου. Μας δίνει την ενέργεια που χρειαζόμαστε για να σκεφτόμαστε, να 
μαθαίνουμε, να παίζουμε και να μεγαλώνουμε. Οι επιστήμονες υποστηρίζουν ότι 
δεν υπάρχουν «καλές» και «κακές» τροφές, αλλά καλή ή κακή ισορροπία 
ανάμεσά τους. Για να τρεφόμαστε σωστά, πρέπει να επιλέγουμε ποικιλία 
τροφών από όλες τις ομάδες. 

Τα φρούτα και τα λαχανικά μάς προσφέρουν βιταμίνες, νερό και φυτικές 
ίνες, ενώ τα δημητριακά ολικής άλεσης και τα όσπρια μάς δίνουν ενέργεια και 
βοηθούν τη σωστή λειτουργία του εντέρου. Το γάλα, το γιαούρτι και το τυρί 
είναι πλούσια σε ασβέστιο, που δυναμώνει τα κόκαλα και τα δόντια, ενώ το 
κρέας, το ψάρι και τα αυγά παρέχουν πρωτεΐνες, απαραίτητες για την ανάπτυξη 
των μυών. 

Αντίθετα, τα τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή λίπος, όπως τα γλυκά, τα 
πατατάκια και τα αναψυκτικά, καλό είναι να τα τρώμε σπάνια. Το πρωινό είναι 
το πιο σημαντικό γεύμα της ημέρας, γιατί μας βοηθά να συγκεντρωνόμαστε και 
να αποδίδουμε καλύτερα στο σχολείο. Εξίσου σημαντικό είναι να πίνουμε αρκετό 
νερό καθημερινά και να μην παραλείπουμε τα γεύματα. 

Τέλος, η σωστή διατροφή πρέπει να συνδυάζεται με σωματική άσκηση, 
επαρκή ύπνο και χαρούμενη διάθεση. Όταν τρεφόμαστε υγιεινά, αισθανόμαστε 
πιο δυνατοί, πιο χαρούμενοι και έτοιμοι να αντιμετωπίσουμε τις δυσκολίες της 
ημέρας μας. 
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