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Όκμμα: …………………………………………………………………………..Τάλε: …………..

 

Σςζηή δηαηνμθή γηα γενά παηδηά 

Ιζμννμπεμέκε δηαηνμθή είκαη 

εθείκε πμο πανέπεη ζηα παηδηά 

όια ηα ζνεπηηθά ζοζηαηηθά πμο 

είκαη απαναίηεηα ζημκ ακζνώπηκμ 

μνγακηζμό.  Αοηό επηηογπάκεηαη 

μέζα από ηεκ θαηακάιςζε 

πμηθηιίαξ ηνμθίμςκ από όιεξ ηηξ 

μμάδεξ. 

Τμ θαζεμενηκό δηαηημιόγημ ηςκ 

παηδηώκ πνέπεη κα πενηιαμβάκεη 

ηνμθέξ από όιεξ ηηξ θαηεγμνίεξ: γάια θαη γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα,  θνέαξ, ράνη, 

θμηόπμοιμ, αβγό, όζπνηα, ρςμί, δομανηθά, νύδη, παηάηεξ, θνμύηα θαη ιαπακηθά, 

ειαηόιαδμ. Οη ηνμθέξ ζα πνέπεη κα θαηακέμμκηαη ζε μηθνά θαη ζοπκά γεύμαηα θαηά ηε 

δηάνθεηα ηεξ εμέναξ. Τμ θαγεηό ζα πνέπεη κα είκαη θαηά θύνημ ιόγμ "ζπηηηθό". Έημημα 

θαγεηά πνέπεη κα θαηακαιώκμκηαη ζπάκηα. Τμ μόκμ απαναίηεημ πμηό είκαη ημ κενό. 

Σοκηζηάηαη ε θαηακάιςζε 30ml κενμύ ακά θηιό ζώμαημξ θαζώξ ηα παηδηά είκαη πημ 

εοάιςηα ζηεκ αθοδάηςζε επεηδή είκαη οπενθηκεηηθά θαη επίζεξ γηαηί μπμνεί κα μεκ 

έπμοκ μάζεη κα ακαγκςνίδμοκ ημ αίζζεμα ηεξ δίραξ. 

Έκα ηζμννμπεμέκμ δείγμα παηδηθήξ δηαηνμθήξ πνέπεη κα πενηιαμβάκεη:  

 μηα μηθνή μενίδα ζαιάηα ζε θάζε γεύμα θαη μαγεηνεμέκα ιαπακηθά ή 

πμνηόζμοπα,  

 2-4 θνμύηα ηεκ εμένα (ςμά, πμιημπμηεμέκα, ςξ πομό ή θμμπόζηα),  

 2-3 μενίδεξ γαιαθημθμμηθώκ πνμσόκηςκ ηεκ εμένα (γάια, ηονί, γηαμύνηη, 

θνέμα),  

 1-2 θμνέξ ηεκ εβδμμάδα όζπνηα,  

https://www.itrofi.gr/ygeia/paidia/article/763/ta-ayga-einai-kalytero-proino-gia-ta-paidia
https://www.itrofi.gr/ygeia/paidia/article/443/mathainoyme-sta-paidia-na-agapoyn-kai-na-katanalonoyn-ta-lahanika
https://www.itrofi.gr/zwika/galaktokomika/article/148/i-ypsili-periektikotita-toy-freskoy-galaktos-se-o-3-lipara-meionei
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 Δύμ θμνέξ ηεκ εβδμμάδα ράνη, 4-5 αογά, θαη μία ςξ ηνεηξ θμνέξ ηεκ εβδμμάδα 

θνέαξ ή θμηόπμοιμ.  

 Γιαηόιαδμ 

Γίκαη ζεμακηηθό, επίζεξ, ηα παηδηά κα θαηακαιώκμοκ μηθνά εκδηάμεζα γεύμαηα (ζκαθ), 

ανθεί αοηά κα είκαη ορειήξ ζνεπηηθήξ αλίαξ, όπςξ λενμύξ θανπμύξ, θνμύηα, ιαπακηθά, 

γάια, γηαμύνηη, ρςμί θαη πνμσόκηα από δεμεηνηαθά μιηθήξ αιέζεςξ, ημζη, θ.ά.  

Τα ιίπε θαη ηα γιοθά ζα πνέπεη κα θαηακαιώκμκηαη με μέηνμ. 

Ιδηαηηένςξ ζεμακηηθή γηα ηεκ ακάπηολή ηςκ παηδηώκ είκαη ε επανθήξ πνόζιερε 

αζβεζηίμο, ρεοδανγύνμο θαη ζηδήνμο. Τμ αζβέζηηο είκαη απαναίηεημ γηα ηεκ ζςζηή 

ακάπηολε θαη δμμή ημο ζθειεημύ, ηςκ δμκηηώκ θ.α. ημο παηδημύ.  Σεμακηηθέξ πεγέξ 

αζβεζηίμο απμηειμύκ ημ γάια θαη ηα γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα.  Ο ψεσδάργσρος είκαη 

απαναίηεημξ γηα ηεκ μμαιή ακάπηολε θαη ζύκζεζε ηςκ ηζηώκ θαη όιςκ ηςκ 

ζοζηεμάηςκ ημο παηδηθμύ μνγακηζμμύ. Βνίζθεηαη ζημ θνέαξ θαη ηα πνμσόκηα ημο θαζώξ 

επίζεξ θαη ηα δεμεηνηαθά, ζε ιηγόηενμ απμννμθήζημε μμνθή.  Ο ζίδερος απμηειεί 

βαζηθόηαημ ζοζηαηηθό γηα ηεκ ογεία. Γηα ημκ ιόγμ αοηό, είκαη απαναίηεηε ε επανθήξ 

πνόζιερε ηνμθώκ πμο πενηέπμοκ ζίδενμ όπςξ ημ θνέαξ, ημ γάια, ηα αογά θαη πνάζηκα 

θοιιώδε ιαπακηθά όπςξ ημ ζπακάθη θαη όζπνηα όπςξ μη θαθέξ. 

Τμ πνόγεομα γηα ηα παηδηά είκαη πμιύ ζεμακηηθό γηαηί, θαηά ηεκ δηάνθεηα ημο βναδηκμύ 

ύπκμο, όζα απμζέμαηα εκένγεηαξ έπεη ημ παηδί ελακηιμύκηαη ιόγς ηεξ ηαπείαξ 

ακάπηολήξ ημο.  Η πανάιεηρή ημο έπεη ζοκδεζεί, ζύμθςκα με μειέηεξ, με μεγαιύηενμ 

πμζμζηό παποζανθίαξ. Όζμκ αθμνά ηα θύνηα γεύμαηα, ένεοκεξ έπμοκ δείλεη όηη ηα 

παηδηά πμο γεομαηίδμοκ με ημοξ γμκείξ ημοξ ημοιάπηζημκ μία θμνά ηεκ εμένα έπμοκ 

θαιύηενεξ δηαηνμθηθέξ ζοκήζεηεξ από αοηά πμο δεκ θαηακαιώκμοκ θακέκα γεύμα μαδί 

ημοξ.  

https://www.itrofi.gr/ygeia/paidia/article/585/sosti-diatrofi-gia-gera-paidia 

 

 

 

 

 

 

https://www.itrofi.gr/diatrofi/ygieini/article/1629/ygieina-snak-gia-tin-paralia
https://www.itrofi.gr/ygeia/vitamines/article/1599/mi-galaktokomika-trofima-ypsilis-periektikotitas-se-asvestio
https://www.itrofi.gr/diatrofi/ygieini/article/591/symvoyles-gia-na-ayxisete-tin-aporrofisi-sidiroy
https://www.itrofi.gr/ygeia/vitamines/article/757/pseydargyros-hrisimotita-kai-piges
https://www.itrofi.gr/ygeia/efiveia/article/1374/sidiros-askisi-kalyteres-sholikes-epidoseis
https://www.itrofi.gr/diatrofi/ygieini/article/1235/grigora-kai-eykola-proina-geymata
https://www.itrofi.gr/ygeia/paidia/article/932/ta-oikogeneiaka-trapezia-kanoyn-kalo-stin-ygeia
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Α) Αθού δηαβάζω προζεθηηθά ηο θείμεκο «Σωζηή δηαηροθή γηα γερά παηδηά», 

απακηώ ηης πηο θάηω ερωηήζεης. 

1. Βάδω Σ γηα ηο ζωζηό θαη Λ γηα ηο ιάζος ζύμθωκα με όζα ιέεη ηο θείμεκο 

 Τμ θαζεμενηκό δηαηημιόγημ ηςκ παηδηώκ πνέπεη κα πενηιαμβάκεη ηνμθέξ από 

όιεξ ηηξ θαηεγμνίεξ. 

 Τμ μόκμ απαναίηεημ πμηό γηα ηα παηδηά είκαη ημ κενό.  

 Γίκαη πνμηημόηενμ ηα παηδηά κα θαηακαιώκμοκ έημημα θαγεηά πανά ζπηηηθά. 

 Τα παηδηά πνέπεη κα ηνώκε 1 – 2 θμνέξ ηεκ εβδμμάδα όζπνηα. 

 Τα παηδηά δεκ πνέπεη κα θαηακαιώκμοκ μηθνά εκδηάμεζα γεύμαηα (ζκαθ). 

 Από ηα γαιαθημθμμηθά πνμσόκηα παίνκμομε αζβέζηημ. 

 Δε είκαη απαναίηεημ θάζε πνςί ηα παηδηά κα ηνώκε πνόγεομα. 

 

2. Σσμπιερώκω ηης προηάζεης ζύμθωκα με ηο θείμεκο. 

 Τα ζκαθ πμο θαηακαιώκμοκ ηα παηδηά πνέπεη κα είκαη ορειήξ ζνεπηηθήξ 

αλίαξ όπςξ λενμί θανπμί,   ………………………………,  ………………………………………..,  

………………………………. 

  Τα …………………………………… θαη ηα ………………………………………. Πνέπεη κα 

θαηακαιώκμκηαη με μέηνμ. 

 Σεμακηηθέξ πεγέξ αζβεζηίμο απμηειμύκ ημ ……………………………  θαη ηα 

…………………………………….. 

 

3. Απακηώ ζηης πηο θάηω ερωηήζεης, ζύμθωκα με ηο θείμεκο 

 

 Γηα πμημ ιόγμ είκαη απαναίηεημ ημ αζβέζηημ γηα ηε ζςζηή ακάπηολε ημο 

παηδημύ; 

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………..……………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
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 Από πμηεξ ηνμθέξ μπμνμύμε κα πάνμομε ζίδενμ; 

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

 

 Γηαηί είκαη απαναίηεημ ηα παηδηά κα ηνώκε πνόγεομα θάζε πνςί; 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………..……………………………………… 

 

Β)  Δηαβάδω προζεθηηθά ηεκ πηο θάηω δηαθήμηζε θαη απακηώ ηης ερωηήζεης. 

1.  Πμημξ είκαη μ ζθμπόξ ηεξ 

ζογθεθνημέκεξ δηαθήμηζεξ; 

………………………………………………….…………. 

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,……………………….,,,,,,,,,,,,,, 

………………………………………………………….. 

…………………………………………………..…….. 

………………………………………………………….. 

…………………………………………………..……… 

 

2.  Γνάρε δύμ ηνόπμοξ με ημοξ 

μπμίμοξ πνμζπαζεί κα μαξ πείζεη κα 

αγμνάζμομε ημ ζογθεθνημέκμ 

πνμσόκ. 

……………………………………………………..……… 

……………………………………………………………. 

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,………………,,,,,,,,,,, 

…………………………………………………..………. 

……………………………………….…………………… 

………………………………………………………………………………………………………………………………..…………………. 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………….……. 


