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Σωστή Διατροφή
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ΠΟΙΕΣ ΕΙΝΑΙ ΟΙ ΟΜΑΔΕΣ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΚΑΙ ΠΟΣΕΣ ΕΙΝΑΙ ΣΤΟΝ ΑΡΙΘΜΟ
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1. ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ (ΨΩΜΙ – ΡΥΖΙ –
ΖΥΜΑΡΙΚΑ-ΠΑΤΑΤΑ)

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

6-11 ΜΕΡΙΔΕΣ

ΕΝΕΡΓΕΙΑ

ΖΩΝΤΑΝΙΑ 

ΔΥΝΑΤΗ ΣΚΕΨΗ
 

ΑΝΤΟΧΗ 
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2. ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ (ΓΑΛΑ – ΓΙΑΟΥΡΤΙ 
– ΤΥΡΙ)

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

2 ΜΕΡΙΔΕΣ

ΑΣΒΕΣΤΙΟ ΓΙΑ ΓΕΡΑ ΚΟΚΚΑΛΑ

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ ΣΩΣΤΗ ΑΝΑΠΤΥΞΗ
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3. ΦΡΟΥΤΑ
ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

2 ΜΕΡΙΔΕΣ 

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ – ΜΕΤΑΛΛΑ

ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 

ΥΓΕΙΑ

ΟΜΟΡΦΙΑ 

 ΑΜΥΝΑ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ

ΔΕΡΜΑ – ΜΑΛΛΙΑ 

ΕΝΤΕΡΟ 
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4. ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ – ΜΕΤΑΛΛΑ 

ΦΥΤΙΚΕΣ ΙΝΕΣ 

ΥΓΕΙΑ

ΛΑΜΨΗ

ΙΣΧΥΡΗ ΑΜΥΝΑ

ΠΡΟΣΤΑΣΙΑ ΚΑΡΔΙΑΣ

ΕΝΤΕΡΟ

ΔΕΡΜΑ – ΜΑΛΛΙΑ 
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4.	  ΛΕΥΚΟ	  ΚΡΕΑΣ	  (ΠΟΥΛΕΡΙΚΑ	  –	  ΨΑΡΙΑ)

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

1-2 ΦΟΡΕΣ 

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ 

ΔΥΝΑΤΟΙ ΜΥΕΣ 

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

1-2 ΦΟΡΕΣ 

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ – ΦΩΣΦΟΡΟ – ΙΧΘΥΕΛΑΙΑ

ΜΥΕΣ – ΜΑΤΙΑ – ΑΓΓΕΙΑ – ΚΑΡΔΙΑ 
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5. ΚΟΚΚΙΝΟ ΚΡΕΑΣ (ΜΟΣΧΑΡΙ – ΧΟΙΡΙΝΟ – 
ΑΡΝΙ)

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 

1 ΦΟΡΑ 

ΠΡΩΤΕΙΝΕΣ – ΣΙΔΗΡΟ
 

 ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ – ΜΕΤΑΛΛΑ

ΜΥΕΣ – ΑΜΥΝΑ – ΑΝΑΠΤΥΞΗ 

ΑΝΤΟΧΗ – ΔΥΝΑΜΗ 
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6. ΛΙΠΗ – ΕΛΑΙΑ - ΒΟΥΤΥΡΟ

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ 
ΜΟΝΟΑΚΟΡΕΣΤΑ ΛΙΠΑΡΑ

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε 
ΑΓΓΕΙΑ – ΚΑΡΔΙΑ

ΔΕΡΜΑ 

1 ΦΟΡΑ ΤΗΝ ΒΔΟΜΑΔΑ 

ΑΝ ΕΙΝΑΙ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΟ…

ΓΕΥΣΗ – ΑΡΩΜΑ 
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7. ΓΛΥΚΑ - ΠΑΓΩΤΑ

1 ΦΟΡΑ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΕΝΕΡΓΕΙΑ 

ΣΚΕΨΗ

ΚΑΛΗ ΔΙΑΘΕΣΗ 

ΑΠΟΛΑΥΣΗ 
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8. ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ 

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ

2 ΦΟΡΕΣ (1 ΧΟΥΦΤΑ) 

ΜΕΤΑΛΛΑ – ΙΧΝΟΣΤΟΙΧΕΙΑ

ΜΟΝΟΑΚΟΡΕΣΤΑ ΛΙΠΑΡΑ

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

ΚΑΡΔΙΑ – ΑΓΓΕΙΑ

ΕΝΤΕΡΟ 

ΑΜΥΝΑ
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3 ΜΙΚΡΑ ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΑ ΜΥΣΤΙΚΑ
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8 ΠΟΤΗΡΙΑ ΝΕΡΟ ΤΗΝ ΗΜΕΡΑ

ΤΟΝΩΣΗ 

ΕΝΥΔΑΤΩΣΗ 

ΑΝΤΟΧΗ 

ΔΕΡΜΑ 

ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΣ – ΡΥΘΜΙΣΗ ΒΑΡΟΥΣ

ΡΥΘΜΙΣΗ ΘΕΡΜΟΚΡΑΣΙΑΣ 

ΝΕΦΡΙΚΗ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ 

1
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2 ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ

 ΠΛΟΥΣΙΟ ΚΑΙ ΘΡΕΠΤΙΚΟ ΠΡΩΙΝΟ

ΕΝΡΓΕΙΑ 

ΣΩΜΑΤΙΚΗ – ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ 

ΜΑΘΗΣΗ – ΜΝΗΜΗ – ΑΠΟΔΟΣΗ 

ΑΜΥΝΑ  
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3
SNACK ΓΙΑ ΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ
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ΑΣΚΗΣΗ – ΠΑΙΔΙΚΗ ΗΛΙΚΙΑ
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ΤΙ ΚΕΡΔΙΖΕΙ ΕΝΑ ΠΑΙΔΙ ΠΟΥ ΑΘΛΕΙΤΑΙ

1. Σωστή σωµατική ανάπτυξη (µυϊκή – σκελετική)
2. Ισχυρή άµυνα 
3. Καρδιαγγειακή Ευεξία 
4. Αντοχή 
5. Μεταβολισµός – Έλεγχος Βάρους 
6. Εγκεφαλική Ανάπτυξη 
7. Κοινωνικοποίηση   
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ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΗ ΑΣΚΗΣΗ
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ΙΔΕΕΣ ΓΙΑ ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΑ ΑΣΚΗΣΗ
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ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΠΟΛΥ
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