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16 Οκτωβρίου
Παγκόσµια ηµέρα 

επισιτισµού - διατροφής

Καθιερώθηκε για πρώτη φορά 
το 1979 από τη γενική 
συνέλευση του Ο.Η.Ε.



Στόχος: Η εξάλειψη της πείνας και να 
υπάρχει δυνατότητα ισότιµης, προσιτής 

και ανεµπόδιστης πρόσβασης των 
πολιτών στα αγαθά ή στα µέσα αγοράς 

αυτών. 

Ζητούµενο:
Ποιοτικό 

φαγητό για 
όλους!



Το 1995 µια οµάδα επιστηµόνων του 
Πανεπιστηµίου Harvard δηµιούργησε 
την πυραµίδα µεσογειακής διατροφής. 

Βασίστηκαν στα µοντέλα διατροφής που 
ακολουθούσαν οι λαοί των µεσογειακών 
χωρών και ιδιαίτερα των κατοίκων της 

Κρήτης.
χωρών και ιδιαίτερα των κατοίκων της 

Κρήτης.





Βασικό διαιτολογικό κανόνα στη διατροφή 
του παιδιού αποτελεί η ποικιλία στο 

διαιτολόγιό του.



Και οι 4 οµάδες τροφών είναι σηµαντικές. 
∆εν πρέπει να αποκλειστεί καµία από τη 

διατροφή µας.

Καθεµία χωριστά αλλά και συνδυαστικά 
προσφέρουν σε κάθε παιδί τα πολύτιµα και 

απαραίτητα θρεπτικά συστατικά που 
χρειάζεται.χρειάζεται.

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
Υ∆ΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

ΑΝΟΡΓΑΝΑ 
ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΛΙΠΗ



ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
βοηθούν στην 
ανάπτυξη & 

διορθώνουν βλάβες 
στο σώµα µας

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ
Κάνουν καλό στην 
όραση, στο µυαλό, 
στα νεύρα, στην 

πέψη, στην καρδιά, 
στα νεύρα, στην 

πέψη, στην καρδιά, 
στους µυς & 

θωρακίζουν τον 
οργανισµό από 
κρυολογήµατα



Υιοθετώ τα 5 γεύµατα της ηµέρας
Πρωινό 

∆εκατιανό
Μεσηµεριανό 
Απογευµατινό

Βραδινό 



γιατί η τροφή είναι 

Το πρωί πρέπει να τρώω σαν 

για να έχω ενέργεια 

να … 
να … 

να … 
να … 

να … 



Ένα πλήρες πρωινό µπορεί να είναι:

++

+ή



Για δεκατιανό & απογευµατινό επιλέγω:

ή ή

Για µεσηµεριανό & βραδινό διαλέγω 
φαγητά απ’ όλες τις οµάδες τροφίµων! 



Σωµατοφύλακες της 
µεσογειακής διατροφής είναι 

ελαιόλαδο
νερό

σωµατική 
άσκηση



Λέω ΝΑΙ στη σωµατική άσκηση γιατί 
η γυµναστική µε βοηθά να:

είµαι 
υγιής…

έχω καλή 
διάθεση…

αναπτύσσω 
γερά κόκαλα…

και να µην 
παχαίνω!



Τα ΝΑΙ και τα ΟΧΙ στη διατροφή 



Όταν όµως 
χαθεί η 

ισορροπία στη 
διατροφή µας…

παχυσαρκία

παρουσιάζονται 
οι λεγόµενες 
διατροφικές 
διαταραχές.

παχυσαρκία

νευρική ανορεξία 



«Παν µέτρον άριστον» 



σκέψεις
&

ερωτήσεις



Ευχαριστούµε!!!Ευχαριστούµε!!!
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