
Παγκόσμια Ημέρα Διατροφής



Η Παγκόσμια Ημέρα Διατροφής γιορτάζεται κάθε χρόνο στις 16 
Οκτωβρίου, μέρα που το 1945 ιδρύθηκε ο Παγκόσμιος 

Οργανισμός Τροφίμων και Γεωργίας (FAO) του ΟΗΕ.



Γιατί πρέπει να 
τρέφομαι 

σωστά;



Πρέπει να τρώω ισορροπημένα…..

✓Για να ψηλώσω, να γίνω δυνατός!

✓Για να έχω καλό βάρος!

✓Για να μην αρρωσταίνω!

✓Για να έχω ενέργεια και να είμαι 

δραστήριος!

✓Για να είμαι καλύτερος στα μαθήματα!



Τα τρόφιμα χωρίζονται σε ομάδες



Φρούτα και λαχανικά…
Τρώω απ’ αυτά ΠΟΛΛΑ!

✓Μου δίνουν βιταμίνες και φυτικές ίνες!

✓Βοηθούν την καλή λειτουργία του εντέρου μου!

✓Βελτιώνουν την υγεία μου και το δέρμα μου!

✓Τρώω ποικιλία για να πάρω πολλές διαφορετικές βιταμίνες!



Ψωμί, πατάτες, δημητριακά…
Σχεδόν σε κάθε γεύμα, καθημερινά!

✓Μου δίνουν ενέργεια!

✓Με βοηθούν να χορτάσω!

✓Προτιμάω τα ολικής άλεσης, που έχουν περισσότερες φυτικές ίνες!



Γάλα και γαλακτοκομικά….
Για δόντια και κόκκαλα γερά!

✓Έχουν πολύ ασβέστιο και βιταμίνη D για να γίνουν γερά τα κόκκαλα και τα δόντια μου!

✓Έχουν πολλές πρωτεΐνες για να κάνω δυνατούς μύες!



Κρέας, ψάρι, πουλερικά…
Και δεν ξεχνώ τα όσπρια!

✓Μου δίνουν πολλές πρωτεΐνες για δυνατούς μύες!

✓Μου δίνουν πολύ σίδηρο!

✓Τρώω συχνά όσπρια για πολλές φυτικές ίνες!

✓Τρώω συχνά ψάρι για ωφέλιμο λίπος!



Λίπη, έλαια, ξηροί καρποί…
Λίγο λαδάκι το φαΐ το κάνει νόστιμο 

πολύ! 

✓Είναι πλούσια σε λίπος άρα και σε θερμίδες!

Οπότε τα καταναλώνουμε λιγότερο!

✓Ζωικά λίπη: είναι συνήθως στερεά (βούτυρο)
✓Φυτικά λίπη: είναι συνήθως υγρά (ελαιόλαδο, 
ηλιέλαιο κ.α)
✓Ελιές
✓Ξηροί καρποί και σπόροι

Χρησιμοποιώ ελαιόλαδο και τρώω ξηρούς 
καρπούς, που περιέχουν ωφέλιμο 
Λίπος, αντί για στερεά λίπη.



Τρόφιμα με πολλή ζάχαρη ή λίπος…
Πρέπει να τα τρώω σπάνια, μήπως;

✓Περιέχουν πολύ ζάχαρη, λίπος και αλάτι.

✓Δεν τα τρώω καθημερινά, γιατί θα χαλάσουν τα δόντια μου, 

αλλά και γιατί δεν είναι θρεπτικά.

✓Αποφεύγω τα έτοιμα και συσκευασμένα γλυκά και αλμυρά 

και τα αντικαθιστώ με πιο θρεπτικά αλλά το ίδιο νόστιμα 

σπιτικά τρόφιμα.



Πώς μπορούμε να 
τρεφόμαστε σωστά 

κάθε μέρα;



Τρώω πρωινό κάθε μέρα γιατί με 
βοηθάει να…

✓Έχω καλή διάθεση

✓Να έχω ενέργεια για να 

ξεκινήσω τη μέρα μου

✓Να συγκεντρώνομαι στο 

σχολείο

✓Να είμαι υγιής και να μην 

αρρωσταίνω



Ιδέες για ισορροπημένο πρωινό 



Σχολικό κολατσιό



Εάν δεν πεινάω πολύ…

Τρώω ένα τρόφιμο από τις εξής ομάδες τροφίμων:
Δημητριακά ή Φρούτα – Λαχανικά ή Γαλακτοκομικά

Συνδυάζω τρόφιμα από 2 ομάδες τροφίμων:
Δημητριακά ή Φρούτα – Λαχανικά ή Γαλακτοκομικά 

Εάν πεινάω πολύ….



Μεσημεριανό πιάτο!



Και το απογευματινό…Όπως το δεκατιανό!



Βραδινό πιάτο…




