
� Η εφηβεία είναι η φάση της ζωής στην οποία οι πε-
ρισσότεροι από εσάς βρίσκεστε σήμερα. Είναι η περίο-
δος κατά την οποία συμβαίνουν οι αλλαγές που
μετατρέπουν το παιδί σε ενήλικα. Η διάρκεια της είναι
περίπου 3 χρόνια. Αρχίζει νωρίτερα στα κορίτσια κατά
μέσο όρο στα 10 χρόνια (μπορεί ξεκινήσει το νωρίτερο
στα 8 χρόνια και το αργότερο στα 12 χρόνια) ενώ στα
αγόρια στα 12 χρόνια (μπορεί να ξεκινήσει το νωρίτερο
στα 10 χρόνια και το αργότερο στα 14 χρόνια). Στα κο-
ρίτσια το πρώτο σημάδι της εφηβείας είναι η διόγκωση
του στήθους, η εμφάνιση τριχοφυίας και ο γρήγορος
ρυθμός ανάπτυξης (ψηλώνουν απότομα) και για τα αγό-
ρια η αύξηση του μεγέθους των γεννητικών οργάνων
και η εμφάνιση τριχοφυΐας. Η γρήγορη ανάπτυξη στα
αγόρια εμφανίζεται μετά το μέσον της εφηβείας. Η εφη-
βεία ολοκληρώνεται στα κορίτσια με την εμμηναρχή,
δηλαδή με την έναρξη της εμμήνου ρύσεως
(περιόδου), ενώ στα αγόρια με την εμφά-
νιση πυκνής τριχοφυΐας (γένια) στο πρό-
σωπο. Η εφηβεία ολοκληρώνεται στα
κορίτσια κατά μέσο όρο στα 14-15
χρόνια και στα αγόρια στα 16-17
χρόνια, οπότε ολοκληρώνεται και η
ανάπτυξη.

Η αλματώδης ανάπτυξη που πα-
ρατηρείται κατά την εφηβεία πρέπει
να υποστηριχθεί με την κατάλληλη
διατροφή, αλλά και συστηματική σω-
ματική δραστηριότητα ώστε να μπορέ-
σεις να πάρεις όλο το ύψος που είναι προ-
γραμματισμένο στα γονίδια σου, να χτίσεις ένα
γερό σκελετό και να αναπτύξεις τη μυϊκή σου μάζα.

Παράλληλα, μια ισορροπημένη διατροφή μαζί με αυ-
ξημένη σωματική δραστηριότητα μπορεί να σε βοηθή-
σει να ρυθμίσεις με επιτυχία το σωματικό σου βάρος,
καθώς οι αλλαγές στο σώμα σου συνεπάγονται και αλ-
λαγές στο βάρος σου, οι οποίες σε κάποιο βαθμό είναι
απόλυτα φυσιολογικές.

Στη συνέχεια, ακολουθούν συμ-
βουλές για τις πιο σημαντικές συ-

νήθειες διατροφής και σωμα-
τικής δραστηριότητας για να
έχεις:

� Σωστή ανάπτυξη.
� Καλύτερη διάθεση

και ευεξία.
� Καλύτερο έλεγχο του

βάρους και πρόληψη της πα-
χυσαρκίας.
� Βελτιωμένη φυσική κατά-

σταση και αντοχή.

ΣΤΟΧΕΥΩΣΤΟΧΕΥΩ Ένα υγιές βάρος & ισορροπηµένες συνήθειες
διατροφής και σωµατικής δραστηριότητας

Είναι καλό να αποφεύγεις τιςαυστηρές δίαιτες αδυνατίσμα-τος στην ηλικία σου, καθώς αυτέςμπορεί να επηρεάσουν αρνητικάτην υγεία σου και την ανάπτυξήσου. Σε περίπτωση που θες ναμειώσεις το βάρος σου καλόείναι να απευθυνθείς σεκάποιο ειδικό.

ΣΣτταα  ααπποοττεελλέέσσµµαατταα  πποουυ  σσοουυ  έέχχοουυµµεε  σσττεείίλλεειι

µµπποορρεείίςς  νναα  ππλληηρροοφφοορρηηθθεείίςς  γγιιαα  ττοο  αανν  

ηη  ααννααλλοογγίίαα  ύύψψοουυςς  κκααιι  ββάάρροουυςς  σσοουυ  εείίννααιι  

σστταα  εεππιιθθυυµµηηττάά  όόρριιαα  γγιιαα  ττηηνν  ηηλλιικκίίαα  σσοουυ!!  

Τρώω υγιεινά, 
παίζω και γυµνάζοµαι



�

ΧΤΙΖΩΧΤΙΖΩ ∆υνατό σώµα βάζοντας γερά θεµέλια 
µε σωστή διατροφή και σωµατική δραστηριότητα

Οι Ομάδες τροφίμων 
στο πιάτο μου! 

� Όπως υπάρχουν διάφορες ομάδες στον αθλητισμό, έτσι
και στη διατροφή υπάρχουν οι ομάδες τροφίμων! Ωστόσο, στη

καθημερινή διατροφή σου είναι πολύ σημαντικό να επιλέγεις πα-
ραπάνω από μία ομάδα, ακόμα κι αν είσαι οπαδός μόνο μίας. Η ισορ-

ροπία και η ποικιλία στη διατροφή μας είναι απαραίτητες, καθώς με αυτό
τον τρόπο εξασφαλίζεις την ενέργεια και όλα τα απαραίτητα θρεπτικά συ-
στατικά που έχεις πραγματικά ανάγκη. 

Κανένα τρόφιμο δεν παρέχει όλα τα θρεπτικά συστατικά που χρειαζό-
μαστε, ενώ οι ευεργετικές επιδράσεις κάποιου τροφίμου μπορεί να οφεί-
λονται και σε συστατικά που ακόμα δεν έχουν ανακαλυφθεί. Για παράδειγμα,
η ποικιλία στα φρούτα σε βοηθά να προσλαμβάνεις διαφορετικές βιταμί-
νες και άλλα θρεπτικά στοιχεία, κάποια από τα οποία μας είναι ακόμα άγνω-
στα αλλά ίσως πολύ απαραίτητα. Για να χτίσεις, λοιπόν, σωστά το σώμα σου
χρειάζεται να επιλέγεις τροφές από όλες τις ομάδες τροφίμων. 

Τα γλυκά και τα αναψυκτικά δεν αποτελούν απαραίτητα συστατικά της
καθημερινής διατροφής, αλλά μπο-

ρείς να τα καταναλώνεις ευκαιριακά
σε γιορτές και πάρτι με μέτρο!

Ομάδα δημητριακών: ψωμί, ρύζι, ζυμαρικά, 
δημητριακά πρωινού (προτιμώνται τα προϊόντα
ολικής άλεσης) και πατάτα

Ομάδα φρούτων

Ομάδα λαχανικών

Ομάδα γάλακτος και γαλακτοκομικών προϊόντων 

Ομάδα κρέατος και οσπρίων: κόκκινο κρέας, 
πουλερικά, ψάρια, όσπρια και αυγό

Ομάδα λίπους: ελαιόλαδο, ελιές, ξηροί καρποί 



Νερό: 
Πολύτιμο για τη ζωή!

� Το νερό είναι το
ίδιο σημαντικό με το
οξυγόνο για τη ζωή. Το
σώμα μας  χρειάζεται
νερό σχεδόν για κάθε
λειτουργία του. 

Ο άνθρωπος μπορεί
να επιβιώσει μέχρι 6
εβδομάδες χωρίς φαγη -
τό, όμως χωρίς νερό, η
επιβίωση είναι δυνατή
μό νο για μερικές μέρες. 
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Η ποσότητα του νερού που
πρέπει να πίνεις την ημέρα
εξαρτάται από πολλά πράγ-
ματα όπως η εξωτερική θερ-
μοκρασία (ζέστη, κρύο), από
το αν αθλείσαι ή όχι κ.ά. 

Για την ηλικία σου καλό
θα είναι να πίνεις τουλάχι-
στον 6-8 ποτήρια νερό την
ημέρα. 

ΑΑνν  δδεενν  κκααττααφφέέρρννεειιςς  νναα  ππιιεειιςς  τταα  ααππααρρααίίττηητταα

πποοττήήρριιαα  ννεερρόό  ττόόττεε::  

••  ΠΠρροοσσππάάθθηησσεε  νναα  έέχχεειιςς  ππάάνντταα  κκοοννττάά  σσοουυ

ννεερρόό,,  σσττοο  σσχχοολλεείίοο,,  όότταανν  δδιιααββάάζζεειιςς  ήή  ππααίίζζεειιςς,,

έέττσσιι  ώώσσττεε  νναα  θθυυµµάάσσααιι  νναα    ππίίννεειιςς..  

••  ΑΑνν  θθεεωωρρεείίςς  ττηη  γγεεύύσσηη  ττοουυ  ννεερροούύ  ααννιιααρρήή,,  

µµπποορρεείίςς  νναα  ππρροοσσθθέέσσεειιςς  µµίίαα  φφέέτταα  λλεεµµοοννιιοούύ  

ήή  πποορρττοοκκααλλιιοούύ  ήή  ττοουυ  ααγγααππηηµµέέννοουυ  σσοουυ  

λλααχχααννιικκοούύ..

••  ∆∆ιιάάλλεεξξεε  ττοο  ααγγααππηηµµέέννοο  σσοουυ  µµπποουυκκάάλλιι  ήή  

πποοττήήρριι  σσεε  όόπποοιιοο  χχρρώώµµαα  κκααιι  σσχχήήµµαα  σσοουυ  ααρρέέσσεειι

κκααιι  µµηη  ττοο  µµοοιιρράάζζεεσσααιι  µµεε  κκααννέένναα..

ΤΤοο  ννεερρόό  εείίννααιι  πποολλύύττιιµµοο  γγιιααττίί::

••  ΑΑπποοττεελλεείί  ττοο  5500��7700%%  ττοουυ  σσωωµµααττιικκοούύ  µµααςς  ββάά��

ρροουυςς  κκααιι  σσυυµµµµεεττέέχχεειι  σσεε  πποολλλλέέςς  λλεειιττοουυρργγίίεεςς  ττοουυ

οορργγααννιισσµµοούύ  µµααςς..

••  ΡΡυυθθµµίίζζεειι  ττηη  θθεερρµµοοκκρραασσίίαα  ττοουυ  σσώώµµααττοοςς..

••  ΜΜεεττααφφέέρρεειι  θθρρεεππττιικκάά  σσυυσσττααττιικκάά  σστταα  όόρργγαανναα,,

σσττοουυςς  ιισσττοούύςς,,  σστταα  κκύύττττααρραα..  

••  ΥΥγγρρααίίννεειι  τταα  µµάάττιιαα,,  ττοο  σσττόόµµαα,,  ττιιςς  ρριιννιικκέέςς  κκοοιιλλόό��

ττηηττεεςς,,  ττιιςς  ααννααππννεευυσσττιικκέέςς  οοδδοούύςς..

••  ΑΑγγκκααλλιιάάζζεειι  τταα  όόρργγαανναα  κκααιι  ττιιςς  ααρρθθρρώώσσεειιςς  κκααιι

ππρροοσσττααττεεύύεειι  ααππόό  ττοουυςς  κκρρααδδαασσµµοούύςς..

••  ΕΕννυυδδααττώώννεειι  ττοο  δδέέρρµµαα..

ΕΠΙΛΕΓΩΕΠΙΛΕΓΩ Το καλύτερο για το σώµα µου 
και για το µυαλό µου!

Συμβουλές για «έξυπνα» γεύματα όλη την ημέρα ! 

� Είναι πολύ σημαντικό να κάνεις τουλάχιστον πέντε γεύματα μέσα στην ημέρα:
τρία κύρια γεύματα (Πρωινό, Μεσημεριανό, Βραδινό) και δυο ενδιάμεσα γεύ-
ματα (Δεκατιανό, Απογευματινό), για να είσαι διαρκώς δυνατός/ή με γρήγορο
μυαλό και σώμα! Έτσι η ποσότητα της τροφής θα καταμερίζεται σωστά σε όλη τη
διάρκεια της ημέρας, και δεν θα μένεις ποτέ νηστικός, καθώς θα φορτίζεις συνεχώς
τις αποθήκες ενέργειας σου και δεν θα ξεμένεις από καύσιμα!

Προσέχοντας τις επιλογές σου και κάνοντας μικρές αλλαγές στη διατροφή σου,
θα έχεις το καλύτερο «καύσιμο» για να λειτουργεί σωστά και αποδοτικά το σώμα
σου, έτσι ώστε να τα καταφέρνεις με τις καθημερινές σου υποχρεώσεις, τα μαθή-
ματα και τις σωματικές σου δραστηριότητες.



Πρωινό: ξεκινάω την ημέρα μου
με ενέργεια ! 

� Το πρωινό είναι από τα πιο σημαντικά γεύματα της
ημέρας, αφού προσφέρει την απαραίτητη ενέργεια και
τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά στο σώμα σου για
να ξεκινήσει σωστά η ημέρα σου. Πρωινό είναι ό,τι κα-
ταναλώνεις πριν ξεκινήσει η μέρα σου ή πριν μπεις
στην τάξη και μπορείς να το φας στο σπίτι, στο δρόμο
για το σχολείο ή στο σχολείο πριν ξεκινήσει το μάθημα.
Όμως, ποιο είναι το σωστό πρωινό; Σίγουρα, όχι ένα
σκέτο ποτήρι γάλα ή ένα μεγάλο κομμάτι από την πίτσα
που περίσσεψε χθες το βράδυ! 

Ένα θρεπτικό και ισορροπημένο πρωινό περιλαμβά-
νει μία μερίδα από όλες τις παρακάτω ομάδες τροφί-
μων:
� Γάλα ή γαλακτοκομικά προϊόντα χαμηλών λιπαρών.
� Ψωμί ή δημητριακά (κατά προτίμηση ολικής άλεσης,

μη επεξεργασμένα).
� Φρούτα (φρέσκα φρούτα ή φυσικός χυμός φρούτων,

πλούσιος σε φυτικές ίνες).

Μερικές ιδέες για ένα θρεπτικό και ισορροπημένο
πρωινό είναι οι παρακάτω:
� Ένα ποτήρι γάλα χαμηλών λιπαρών με δημητριακά

ολικής άλεσης και ένα μήλο.
� Μία φέτα ψωμί ολικής άλεσης με μία φέτα τυρί

χαμηλών λιπαρών και ένα φρέ-
σκο φυσικό χυμό
φρούτων.

� Ένα κεσεδάκι γιαούρτι χαμηλών λιπαρών με δημη-
τριακά ολικής άλεσης και μία μπανάνα.

� Ένα ποτήρι γά λα χαμηλών λιπαρών με φρυγανιά ολι-
κής άλε σης και λίγο μέλι.
� Μία φέτα ψωμί ολικής άλεσης με ένα αβγό βρα-

στό και δύο μανταρίνια.

�

• Μεγαλύτερη ευστροφία.
• Αυξημένη ικανότητα μάθησης.
• Καλύτερη απόδοση στις εξετάσεις του σχολείου.
• Καλύτερος έλεγχος βάρους.
• Περισσότερη ενέργεια για κίνηση ή αθλητική

απόδοση.

Μέρα ΜΕ ΠρωιΝΟ

• Μεγαλύτερη κούραση.
• Μειωμένη συγκέντρωση και υπερκινητικότητα.
• Ανεξέλεγκτη πείνα και υπερκατανάλωση τρο-

φών πλούσιων σε λίπος.

Μέρα ΧωριΣ ΠρωιΝΟ 

Αν δεν προλάβεις να φας κάτι στο σπίτι
μπορείς να πάρεις μαζί σου κάτι από τα πα-
ρακάτω για να το φας πριν ξεκινήσει το μά-
θημα! 

· Μία ατομική συσκευασία γάλακτος χαμηλών λι-
παρών, ένα κουλούρι ολικής άλεσης και ένα μαν-
ταρίνι.

· Τοστ ολικής άλεσης με τυρί χαμηλών λιπαρών
και ντομάτα.

· Μία ατομική συσκευασία γάλακτος χαμηλών λι-
παρών με δύο κριτσίνια ολικής άλεσης και μία
μπανάνα.

EξυΠΝΕΣ  ιΔEΕΣ  ΠρωιΝΟY!!! 

ΗΗ  κκααθθηηµµεερριιννήή  κκααττααννάάλλωωσσηη  γγααλλαακκττοοκκοοµµιικκώώνν  

σσεε  ββοοηηθθάά  νναα  έέχχεειιςς::

••  ΓΓεερράά  κκόόκκααλλαα..

••  ∆∆υυννααττοούύςς  µµύύεεςς  κκααιι  κκααρρδδιιάά..

••  ΚΚααλλήή  λλεειιττοουυρργγίίαα  ττοουυ  εεγγκκεεφφάάλλοουυ..

••  ΚΚααλλήή  λλεειιττοουυρργγίίαα  ττοουυ  µµεεττααββοολλιισσµµοούύ  σσοουυ..

Μεσημεριανό

ΑπογευματινόΔεκατιανό

Πρωινό Βραδινό
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Διαλέγω «Έξυπνα» ενδιάμεσα 
γεύματα ! 
� Τα ενδιάμεσα γεύματα (Δεκατιανό και Απογευμα-
τινό) είναι πολύ σημαντικά για τη διατροφή σου, καθώς
σου παρέχουν την απαραίτητη ενέργεια και θρεπτικά
συστατικά μεταξύ των κύριων γευ μάτων σου: του πρωι-
νού, του μεσημεριανού και του βραδινού. 

Τα αλμυρά ή γλυκά ενδιάμεσα γεύματα περιέχουν
πολύ λίπος και ζάχαρη και ελάχιστες βιτα-
μίνες, μέταλλα ή φυτικές ίνες, με αποτέλε-
σμα όχι μόνο να μην έχουν κάποιο όφελος
για το σώμα σου ή την ανάπτυξή σου,
αλλά αντίθετα μπορεί να προκαλέσουν
την αύξηση του σωματικού σου βάρους
και λίπους. 

Έξυπνες επιλογές για ενδιάμεσα γεύ-
ματα είναι τα τρόφιμα που μπορούν να σε γεμίσουν
ενέργεια και να συμπληρώσουν τη διατροφή σου με
απαραίτητες πρωτεΐνες, βιταμίνες και φυτικές ίνες.
Ένα «έξυπνο» ενδιάμεσο γεύμα αποτε λείται είτε από με-
μονωμένα τρόφιμα από τις ακόλουθες ομάδες τροφίμων
(μικρό «έξυπνο» ενδιάμεσο γεύμα) είτε από συνδυα-
σμούς τους (μεγάλο «έξυ πνο» ενδιάμεσο γεύμα).

Ομάδες τροφίμων: 1. Λαχανικά. �. Φρούτα. 3. Δη-
μητριακά (π.χ. ψωμί, μούσλι, δημητριακά πρωινού με χα-
μηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη). �. Γάλα και γαλα-
κτοκομικά προϊόντα (π.χ. τυρί, γιαούρτι). 5. Διάφορα (π.χ.
ξηροί καρποί, σουσάμι).

Επίλεξε ένα μεγάλο «έξυ-
πνο» ενδιάμεσο γεύμα όταν η
χρονική απόσταση του πρωι-
νού και του μεσημεριανού ή
του μεσημεριανού και του
βραδινού είναι πολύ μεγάλη
ή όταν το τελευταίο κυρίως
γεύμα σου δεν είναι επαρκές!
Μπορείς να προσθέτεις ευκαι-
ριακά, για ποικιλία στη γεύση
λίγο βούτυρο ή μαργαρίνη ή
ξηρούς καρπούς.

• Ένα γιαούρτι χαμηλών λιπαρών και ένα μήλο
κομμένο σε κομμάτια.

• Ένα ποτήρι γάλα χαμηλών λιπαρών και μία μπα-
νάνα χτυπημένη στο μίξερ (milk-shake).

• Ένα γιαούρτι χαμηλών λιπαρών με δημητριακά,
μέλι ή ξηρούς καρπούς.

• Φρουτοσαλάτα με γιαούρτι χαμηλών λιπαρών
και λίγο μέλι.

• Μία φέτα ψωμί ψωμί ολικής άλεσης και μία φέτα
τυρί χαμηλών λιπαρών και μία ντομάτα.

• Ένα τοστ ολικής άλεσης με τυρί χαμηλών λιπα-
ρών και λαχανικά.

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Μεγάλα ενδιάμεσα γεύματα 

• Ένα μήλο ή ένα φρούτο εποχής.
• Ένα ποτήρι γάλα ή ένα γιαούρτι (χαμηλών λιπα-

ρών).
• Μία χούφτα ξηροί καρποί ή ένα παστέλι.
• Ένα τραγανό λαχανικό (πχ. καρότο ή αγγούρι).
• Ένα κουλούρι ολικής άλεσης.

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

• . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Μικρά ενδιάμεσα γεύματα

Θυμήσου 
να το πάρεις 
μαζί σου 
στο σχολείο!! Φτιάξε το δικόσου «έξυπνο» ενδιάμεσο γεύμα! Μεγάλο ή

Μικρό!



Καλές επιλογές όταν τρώτε έξω 
ή παραγγέλνετε στο σπίτι 

� Η κατανάλωση τροφών από φαστ φουντ ή σουβλα-
τζίδικο ή πιτσαρία είναι πολύ συχνή στα παιδιά της ηλι-
κίας σου και συνήθως σχετίζεται με αυξημένο βάρος,
αυξημένη πρόσληψη κορεσμένου λίπους και αλα-
τιού. Παρ’ όλα αυτά, υπάρχουν επιλογές που είναι πιο
θρεπτικές αλλά το ίδιο νόστιμες και χορταστικές:

� Το σουβλάκι με αλάδωτη
πίτα χωρίς πατάτες είναι μια
καλή επιλογή. Προτίμησε πιο
συχνά το κοτόπουλο με μα-
ρούλι / ντομάτα και γιαούρτι
αντί για σως.

� Η κρέπα με τυρί, γαλοπούλα και λαχανικά είναι μια
καλή λύση.

� Η μπαγκέτα ολικής άλεσης με φέτα / ντομάτα / ελιές
δίνει πολύ ενέργεια και περιέχει λίγο λίπος. 

� Το σάντουιτς με τόνο / καρότο / μαρούλι / καλαμπόκι
είναι πολύ υγιεινό, αρκεί να αποφύγεις τη μαγιονέζα.

••  ΜΜηηνν  σσεε  ξξεεγγεελλάάννεε  οοιι  ππρροοσσφφοορρέέςς  ττωωνν  

ττααχχυυφφααγγεείίωωνν  ((ffaasstt  ffoooodd))  γγιιαα  µµεεγγάάλλοο  µµεεννοούύ..

••  ΜΜοοιιρράάσσοουυ  ττηηνν  ππίίττσσαα  µµεε  ττηηνν  ππααρρέέαα  σσοουυ!!

ΠΠρροοττίίµµηησσεε  λλεεππττήή  ζζύύµµηη,,  χχωωρρίίςς  πποολλλλάά  

ααλλλλααννττιικκάά,,  ππρροοσσθθέέττοοννττααςς  έένναα  µµόόννοο  εείίδδοοςς

((έένναα  εείίδδοοςς  ααλλλλααννττιικκοούύ  ήή  κκρρέέααττοοςς,,  έένναα  εείίδδοοςς

ττυυρριιοούύ  κκααιι  πποολλλλάά  εείίδδηη  λλααχχααννιικκώώνν))..
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••  ∆∆οοκκίίµµαασσεε  σσάάννττοουυιιττςς  ήή  ππιιάάττοο  µµεε  λλααχχααννιικκάά  

ήή  αακκόόµµαα  κκααιι  ζζυυµµααρριικκάά  ((µµαακκααρρόόννιιαα,,  ππέέννεεςς,,

ββίίδδεεςς))  µµεε  κκόόκκκκιιννηη  σσάάλλττσσαα..  

••  ΡΡώώττηησσεε  ήή  ααννααζζήήττηησσεε  ττιιςς  θθεερρµµίίδδεεςς  

ττοουυ  γγεεύύµµααττοοςς  σσοουυ..  ΣΣεε  πποολλλλάά  ττααχχυυφφααγγεείίαα

((ffaasstt  ffoooodd))  ττιιςς  έέχχοουυνν  υυπποολλοογγίίσσεειι  κκααιι  ττιιςς

έέχχοουυνν  ααννααρρττηηµµέέννεεςς  σσεε  ππίίνναακκεεςς  ήή  σσεε  έέννττυυππαα..

ισορροπημένο πιάτο 
μεσημεριανού ή βραδινού 

γεύματος

� Στο παραπάνω πιάτο
μπορείς να πά ρεις πλη-
ροφορίες για την ποικι-
λία και ποσότητα που
είναι καλό να έχεις στο
πιάτο σου από κάθε
ομάδα τροφίμων για το
μεσημεριανό ή βραδινό
σου γεύμα. Για παρά-
δειγμα, μερι κά πιά τα
χορτα στι κά και νόστιμα
είναι τα παραδίπλα! 
Γράψε και το δικό σου
αγαπημέ νο φαγητό!

Κρέας & Όσπρια 
ή/και Γαλακτοκομικά

Δημητριακά

Λαχανικά 

Λίγο Ελαιόλαδο

Φρούτα
Ο Μ A Δ Α   τ ρ Ο Φ I Μ ω Ν

Γεύμα Δημητριακά Κρέας & Όσπρια Λαχανικά Φρούτο 
ή/και Γαλακτο-
κομικά

1ο Ρύζι βραστό Μοσχαράκι Σαλάτα πράσινη Δύο μανταρίνια
κοκκινιστό

�ο Ψωμί αυγό ή τυρί Αγγουροντομάτα Ένα μήλο

3ο Πατάτα Ψάρι ψητό  Βραστό μπρόκολο Μία μπανάνα
βραστή ή βραστό ή καρότα

�ο Ψωμί Φακές με τυρί Πιπεριά Φλωρίνης Ένα πορτοκάλι

5ο Μακαρόνια Κιμάς με λίγο Σαλάτα λάχανο/ 
τυρί καρότο

6ο

7ο
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� Η καθημερινή σωματική δραστη-
ριότητα σε βοηθά να έχεις καλύτερη
διάθεση, αντοχή και δύναμη, αλλά
κυρίως μπορείς να χτίσεις ένα γερό
σκελετό, να αναπτύξεις τη μυϊκή σου
μάζα και να μην έχεις περιττό λίπος.
Χρειάζεσαι τουλάχιστον 60 λεπτά
άσκηση κάθε μέρα για να είσαι υγιής
και να έχεις το επιθυμητό βάρος. Επί-
σης έχει αποδειχθεί ότι μετά από μια
ήπια άσκηση (π.χ. μετά από έναν περί-
πατο) η πνευματική απόδοσή σου
αυξάνεται σημαντικά. Η ένταση της
άσκησης έχει σημασία, αλλά δεν είναι
το παν! Μπορείς εσύ να ελέγξεις την
ένταση της άσκησης που κάνεις βαθ-
μολογώντας τη δυσκολία της από το 1
έως το 10. Αν ο βαθμός που έβαλες
είναι τουλάχιστον 5-6, τότε η άσκηση
έχει το καλύτερο αποτέλεσμα στη φυ-
σική κατάσταση και στην υγεία σου. Αν
ο βαθμός που έβαλες είναι χαμηλότε-
ρος, πάλι κερδίζεις, γιατί ακόμα και η
ήπια άσκηση βελτιώνει την υγεία και
είναι σημαντικό να την κάνεις. Προ-
σπάθησε σταδιακά να ανεβάσεις την
ένταση στο 5-6.

Παρ’ όλα αυτά τα περισσότερα παι-
διά της ηλικίας σου δεν καταφέρνουν
να πετύχουν το στόχο της έντασης και
της διάρκειας της άσκησης καθημε-
ρινά. Αντίθετα, κάθονται μπροστά στην
τηλεόραση ή στον ηλεκτρονικό υπολογιστή παραπάνω
από 60 συνεχόμενα λεπτά. Αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να
καταναλώνουν συχνά μεγαλύτερη ποσότητα τροφής
αλλά και να χάνουν πολύτιμο χρόνο από το παιχνίδι ή/ και
την παρέα με του φίλους τους.

Αύξησε τη σωματική
σου δραστηριότητα…
Μπορείς! 

� Για να αυξήσεις τη σωματική σου
δραστηριότητα δεν είναι ανάγκη να
γραφτείς στο γυμναστήριο ή σε κά-
ποιο άθλημα. Υπάρχουν πολύ «μικρά»
πράγματα που μπορείς να κάνεις για
να αυξήσεις τη σωματική σου δρα-
στηριότητα: 
� Βγες μια βόλτα στο πάρκο με τους

φίλους σου, πάρε την παρέα σου
και πηγαίνετε να παίξετε μπάσκετ ή
βόλεϊ στο γήπεδο της γειτονιάς ή
στην αυλή του σχολείου σας. 

� «Μάζεψε» τουλάχιστον 60 λεπτά
άσκηση την ημέρα! Διάλεξε από
τον παρακάτω πίνακα αυτό που
σου αρέσει και άρχισε σήμερα!

� Περπάτησε για τις μετακινήσεις
σου: πήγαινε βόλτα ή περπάτα στη
φύση με φίλους, προτίμησε τις σκά-
λες από το ασανσέρ.

� Ξεκίνησε να αθλείσαι στο άθλημα
που σου αρέσει. Δεν είναι ανάγκη
να είσαι «καλός». Αρκεί να το δια-
σκεδάζεις και να γυμνάζεσαι. Προ-
σπάθησε να αθλείσαι τουλάχιστον
3 φορές την εβδομάδα.

Μπορώ να ασκηθώ αν έχω 
κάποιο πρόβλημα υγείας;

� Η άσκηση είναι ευεργετική ακόμα κι αν υπάρχουν
σοβαρά προβλήματα υγείας αρκεί να γίνεται με την έγ-

� Μην ξεχνάς ότι η καθημε-
ρινή σωματική δραστηριότητα
είναι παντού!
• Στο σχολείο
• Στο γήπεδο
• Στο σπίτι
• Με φίλους
• Στο δρόμο 
• Με την οικογένεια
• Στο πάρκο
• Στη θάλασσα και στο βουνό
ΟΧι στον καναπέ, στην τηλε-

όραση ή στον υπολογιστή.

ΧΤΙΖΩΧΤΙΖΩ

� Η πολύσπορη μπαγκέτα με γαλοπούλα /
τυρί κρέμα άπαχο ή cottage / ντομάτα
είναι ένα πο λύ ισορροπημένο γεύμα.

� Η πίτσα μαργαρίτα με λαχανικά / ντομάτα
και τυρί χαμηλό σε λιπαρά σου δίνει ενέρ-
γεια χωρίς να σε βαραίνει ιδιαίτερα.

� Η σαλάτα του Καίσαρα με κοτόπουλο /
τυρί χαμηλών λιπαρών / ανάμικτα λα χα-
νικά και λίγο ντρέσινγκ (περίπου 1 κου-
ταλιά σούπας) είναι ένα πλήρες γεύμα με
αρκετή πρωτεΐνη, φυτικές ίνες και βιτα-
μίνες.

Βάλε τη σωµατική δραστηριότητα στη ζωή σου!

� Θυμήσου ότι τα 60 λεπτά
άσκησης που χρειάζεσαι την
ημέρα δεν είναι απαραίτητο
να είναι συνεχόμενα. Πρό-
σθεσε χρόνο σωματικής δρα-
στηριότητας σε κάθε ευκαιρία!
Θα εκπλαγείς από το αποτέλε-
σμα στην εμφάνισή σου, στη
διάθεσή σου, στην υγεία σου,
ακόμα και στη σχολική σου
απόδοση!



Ύπνος ο αναγκαίος! 

� Ο βραδινός ύπνος είναι ένας από τους συμμάχους
μας για ξεκούραστο μυαλό και καλές αποδόσεις!!! Όταν
κοιμάσαι στην πραγματικότητα το σώμα σου πραγμα-
τοποιεί μια σειρά από σημαντικές λειτουργίες: 

O εγκέφαλός σου επεξεργάζεται και βάζει σε
τάξη τις πληροφορίες που έλαβε μέσα στη μέρα.
To δέρμα περνάει από μιά διαδικασία ανανέω-
σης των κυττάρων του και αποβάλλει ταχύτερα

τα νεκρά κύτταρα από την επιφάνειά του. Γι’ αυτό και
όταν ξυπνάς μετά από έναν καλό ύπνο βλέπεις το
δέρμα σου πιο λαμπερό και ξεκούραστο.

Όλα τα συστήματα του σώματος σου κατά τον
ύπνο βρίσκονται σε κατάσταση ηρεμίας και ανα-

παύονται.
Η ψυχολογική σου κατάσταση βελτιώνεται και
έχεις καλύτερη διάθεση, αφού ο ύπνος σε βοηθάει

να χαλαρώσεις και να αποβάλεις το στρες της ημέρας.

Από την άλλη, η έλλειψη ύπνου έχει συνδεθεί με ελ-
 λειμματική προσοχή, υπερκινητικότητα, κακή διάθεση,
μη ικανοποιητική απόδοση σε κάποιες δραστηριότη-
τες και με αυξημένη πιθανότητα εμ φάνισης παχυσαρ-
κίας. 

κριση και καθοδήγηση του γιατρού σας και πάντα
κάτω από την επίβλεψη ενός ειδικού. Για παρά-
δειγμα, παιδιά με σακχαρώδη διαβήτη μπορούν να
ασκούνται κανονικά και να γίνουν ακόμα και αθλη-
τές υψηλού επιπέδου αν ακολουθούν τις οδηγίες
του γιατρού και του εξειδικευ μένου γυμναστή. Αν
έχεις κάποιο πρόβλημα υγείας μη διστάσεις να ρω-
τήσεις τον γιατρό αν και πως πρέπει να ασκείσαι και
τι κανόνες θα πρέπει να ακολουθείς. 

Σε καμία περί πτωση μην κρύψεις το πρόβλημα
που έχεις επειδή ντρέπεσαι ή αισθάνεσαι άβολα. Ο
ειδικός θα σε ακούσει πάντα με κατανόηση και θα
σε καθοδηγήσει να βρεις τη χαρά της άσκησης και
του αθλητισμού. Η άσκηση από μόνη της είναι
ΦΑρΜΑΚΟ και μάλιστα χωρίς παρενέργειες!

ΑΑνν  δδυυσσκκοολλεεύύεεσσααιι  νναα  κκοοιιµµηηθθεείίςς  ππρροοσσππάάθθηησσεε  νναα::  

••  ΜΜηη  ββλλέέππεειιςς  ττηηλλεεόόρραασσηη  µµέέχχρριι  ααρργγάά..  

••  ΈΈχχεειιςς  ααννααννεεώώσσεειι  εεππααρρκκώώςς  ττοονν  ααέέρραα  σσττοο

υυππννοοδδωωµµάάττιιόό  σσοουυ..

••  ΑΑπποοφφεεύύγγεειιςς  ττιιςς  έέννττοοννεεςς  ααθθλληηττιικκέέςς  δδρραασσττηη��

ρριιόόττηηττεεςς  γγιιαα  ππεερρίίπποουυ  22  ώώρρεεςς  ππρριινν  ττοονν  ύύππννοο

••  ΤΤρρωωςς  εελλααφφρράά  ττοο  ββρράάδδυυ..

••  ΑΑπποοµµαακκρρύύννεειιςς  ττιιςς    πποολλλλέέςς  ηηλλεεκκττρριικκέέςς  σσυυ��

σσκκεευυέέςς  ((ττηηλλεεόόρραασσηη,,  υυπποολλοογγιισσττήήςς))  ααππόό  ττοο

υυππννοοδδωωµµάάττιιοο..

ΕιΔΗ ΑΣΚΗΣΗΣ

ΑΕρΟΒιΑ 
ΑΣΚΗΣΗ
Ορειβασία
Περπάτημα
Ποδήλατο
Τρέξιμο
Αερόμπικ
Κολύμβηση
Ποδόσφαιρο

ΜυιΚΗ 
ΕΝΔυΝΑΜωΣΗ
Ασκήσεις με λάστιχα
Ενόργανη γυμναστική
Πους-απς
Σκαλιά
Κοιλιακοί
Ενόργανη γυμναστική 

ΕΝΔυΝΑΜωΣΗ
ΣΚΕΛΕτΟυ
Μπάσκετ
Βόλει
Τένις
Άλματα
Ποδόσφαιρο
Σχοινάκι
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Για περισσότερες «έξυπνες» συμβουλές, χρήσιμα παιχνίδια ή απορίες 
μπορείς να επισκεφτείς την ιστοσελίδα www.paidiaskisidiatrofi.gr. Σε ευχαριστούμε για το χρόνο σου! 

Η επιστημονική ομάδα του προγράμματος: 
ΕΘΝιΚΟ ΣΧΕΔιΟ ΔρΑΣΗΣ ΓιΑ τΗ ΔΗΜΟΣιΑ υΓΕιΑ: ΑΠΟτυΠωΣΗ, ΠρΟΛΗΨΗ ΚΑι ΑΝτιΜΕτωΠιΣΗ τΗΣ ΠΑιΔιΚΗΣ ΠΑΧυΣΑρΚιΑΣ – 

ΔρΑΣΕιΣ ΓιΑ τΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΚΑι τΗΝ υΓιΕιΝΗ ΔιΑτρΟΦΗ

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΤΙΑ ΕΥΡΩΠΑΪΚΗ ΕΝΩΣΗΓΕΝΙΚΟ ΝΟΣΟΚΟΜΕΙΟ ΠΑΙΔΩΝ ΑΘΗΝΩΝ
«Π. & Α. ΚΥΡΙΑΚΟΥ»

Με την συμβολή της Ελλάδας
και

της Ευρωπαϊκής Ενωσης


