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Γύρω στην επ��ή π�υ τ� παιδί σας
αρ�ί*ει σ��λεί�, θ’ αρ�ίσει �α�νικά να
µεγαλώνει π�λύ γρήγ�ρα και να γίνεται
πι� δραστήρι�. Τα παιδιά �ρειά*�νται
π�λύ περισσ
τερη ενέργεια και
θρεπτικά συστατικά για τ� µέγεθ�ς τ�υ
σώµατ
ς τ�υς απ’ 
τι �ι ενήλικες. Τ�
�υλλάδι� αυτ
 περιέ�ει πρακτικές
συµ+�υλές π�υ θα σας +�ηθήσ�υν να
κάνετε υγιεινές επιλ�γές τρ��ής για
τ� παιδί σας π�υ µεγαλώνει.

Τι θα πρέπει να τρώει τ� παιδί µ�υ;
Τα παιδιά �ρειά*�νται µια υγιεινή ισ�ρρ�πηµένη
δίαιτα πλ�ύσια σε �ρ�ύτα, λα�ανικά και αµυλώδεις
τρ��ές. Ενθαρρύνετε τ� παιδί σας να διαλέγει µια
π�ικιλία �αγητών π�υ θα +�ηθήσ�υν να σιγ�υρέψετε

τι παίρνει µια µεγάλη π�ικιλία θρεπτικών συστατικών
π�υ τ�υ �ρειά*�νται για να παραµείνει υγιές.

Να θυµάστε να περιλαµ!άνετε τα παρακάτω είδη τρ��ών:
• Γάλα, τυρί για�ύρτι, σ
για και �ηρ�ύς καρπ�ύς –αυτά

είναι πλ�ύσια σε ασ+έστι�, π�υ �ρειά*εται για υγιή
κ
καλα και δ
ντια.

• Ενισ�υµένα δηµητριακά πρ�γεύµατ�ς, µαργαρίνη και
λιπαρά ψάρια – αυτά είναι καλές πηγές +ιταµίνης D,
π�υ +�ηθάει στην ε�ασ�άλιση καλής παρ��ής
ασ+εστί�υ στ� αίµα κι επ�µένως στα υγιή
κ
καλα. Η κύρια πηγή +ιταµίνης D είναι απ

την επίδραση τ�υ ηλιακ�ύ �ωτ
ς στ� δέρµα,
αλλά να θυµάστε ν’ απ��εύγετε τ�ν δυνατ

ήλι�, ιδιαίτερα γύρω στ� µεσηµέρι π�υ
υπάρ�ει κίνδυν�ς εγκαύµατ�ς.
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• Κρέας και ιδιαίτερα κ
κκιν� κρέας και συκώτι, και ψάρι,
π�υ είναι πλ�ύσιες πηγές σιδήρ�υ.Τα 
σπρια (�ασ
λια
και �ακές), τα πράσινα λα�ανικά και τα ενισ�υµένα
δηµητριακά είναι επίσης καλές πηγές σιδήρ�υ. 0
σίδηρ�ς �ρειά*εται για υγιές αίµα κι �ι έρευνες δεί�ν�υν

τι µερικά παιδιά, ιδιαίτερα µεγαλύτερα κ�ρίτσια, δεν
παίρν�υν αρκετ
 σίδηρ�.

• Εσπεριδ�ειδή (π�ρτ�κάλια και λεµ
νια), ντ�µάτες και
πατάτες – αυτά είναι καλές πηγές +ιταµίνης C, π�υ είναι
απαραίτητη για την υγεία. Η +ιταµίνη C µπ�ρεί επίσης να
+�ηθήσει τ� σώµα ν’ απ�ρρ��ήσει σίδηρ�, γι αυτ
 είναι
καλή ιδέα να δίνετε στ� παιδί σας τρ
�ιµα ή π�τά π�υ
περιέ��υν +ιταµίνη C, 
πως ένα π�τήρι �υµ
 �ρ�ύτων,
µα*ί µ’ ένα γεύµα πλ�ύσι� σε σίδηρ� ώστε ν’ αυ�ηθεί η
π�σ
τητα σιδήρ�υ π�υ απ�ρρ��ά τ� σώµα.

• Γάλα, µαργαρίνη, +�ύτυρ�, πράσινα λα�ανικά, καρ
τα και
+ερίκ�κα – 
λα αυτά είναι καλές πηγές +ιταµίνης Α, π�υ
είναι σηµαντική για καλή 
ραση και υγιές δέρµα.

Αλλά πρέπει ν’ απ��εύγετε να δίνετε στα παιδιά
καρ�αρία, �ι�ία και µάρλιν επειδή αυτά τα είδη ψαριών
έ�ει απ�δει�θεί 
τι περιέ��υν σ�ετικά υψηλές
π�σ
τητες µεθυλυδράγυρ�υ, π�υ µπ�ρεί να επηρεάσει
τ� αναπτυσσ
µεν� νευρικ
 σύστηµα των παιδιών.

Γλυκά και σνακ
Η συ�νή κατανάλωση γλυκών και κ�λλωδών τρ��ών
µετα�ύ των γευµάτων δηµι�υργεί τερηδ
να στα δ
ντια.
Τα σνακ, 
πως τα κέικ, τα µπισκ
τα, τα τσιπς, �ι
σ�κ�λάτες και τα γλυκά, έ��υν συ�νά υψηλή
περιεκτικ
τητα σε *ά�αρη και κεκ�ρεσµέν� λίπ�ς και
�αµηλή περιεκτικ
τητα σε �ρισµένες +ιταµίνες και
µεταλλικά στ�ι�εία. Γι αυτ
 αν τ� παιδί σας τρώει αυτά
τα είδη τρ��ών:

• πρ�σπαθήστε να +ε+αιώσετε 
τι τις τρώει µ
ν�
περιστασιακά ή σε µικρές π�σ
τητες, ώστε ν’
απ�τελ�ύν µ
ν� ένα σ�ετικά µικρ
 τµήµα της
γενικής διατρ��ής τ�υς 

• +�ηθήστε κι ενθαρρύνετε τ� παιδί σας να πλένει τα
δ
ντια τ�υ καθηµερινά

• πρ�σπαθήστε να έ�ετε µια «γλυκιά µέρα» τη
+δ�µάδα ή επιλέ�τε τα σα++ατ�κύριακα ως �ρ
ν�
κατά τ�ν �π�ί� τ� παιδί σας µπ�ρεί να �άει γλυκά
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Τ� παιδί µ�υ είναι πα"ύσαρκ�. Η
δίαιτα είναι η λύση;
Αν ενθαρρύνετε τ� παιδί σας να έ�ει µια υγιεινή
ισ�ρρ�πηµένη δίαιτα, να περι�ρίσει την π�σ
τητα
τρ��ίµων π�υ περιέ��υν λίπ�ς και *ά�αρη και να έ�ει
ά�θ�νη �υσική δραστηρι
τητα, θα µπ�ρέσει να
διατηρήσει ένα υγιειν
 +άρ�ς.

2µως, αν ανησυ�είτε για τ� +άρ�ς τ�υ παιδι�ύ σας
συµ+�υλευτείτε τ�ν �ικ�γενειακ
 σας γιατρ
 (GP) πριν
αρ�ίσετε �π�ιαδήπ�τε δίαιτα.

Πώς µπ�ρώ να ενθαρρύνω τ� παιδί
µ�υ να τρώει υγιεινά σ"�λικά γεύµατα;
Καθώς τ� παιδί σας µεγαλώνει, θα έ�ει την τάση ν’
ακ�λ�υθεί τις συνήθειες �αγητ�ύ π�υ έ�ετε καθιερώσει
στ� σπίτι. Αν τ� παιδί σας τρώει σ��λικά γεύµατα,
µιλήστε τ�υ για τ� τι να τρώει και πρ�σπαθήστε να τ�
ενθαρρύνετε να π�ικίλλει τα γεύµατά τ�υ.

Πώς µπ�ρώ να !ε!αιώσω �τι τ� παιδί
µ�υ τρώει ένα υγιειν� πρ�"ειρ�
µεσηµεριαν�;
Η κατανάλωση µιας π�ικιλίας τρ��ών είναι σηµαντική
για µια ισ�ρρ�πηµένη δίαιτα. Αλλά µερικές ��ρές
µπ�ρεί να είναι δύσκ�λ� να �τιά�ετε
πρ
�ειρα µεσηµεριανά π�υ έ��υν
π�ικιλία και είναι ενδια�έρ�ντα κι
υγιεινά.

Περίπ�υ τ� ένα τρίτ� της διατρ��ής
θα πρέπει ν’ απ�τελείται απ

αµυλώδεις τρ��ές, 
πως ψωµί.Τα
σάντ�υιτς είναι µια δηµ��ιλής
επιλ�γή για πρ
�ειρα µεσηµεριανά. Για
µια υγιειν
τερη επιλ�γή, �τιά�τε τα
σάντ�υιτς µε ��ντρ�κ�µµένες �έτες ψωµι�ύ ή µε
ψωµάκια κι επιλέ�τε τις π�ικιλίες �λικής αλέσεως.
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Στις �αµηλές σε λιπαρά γεµίσεις περιλαµ+άν�νται τα
άπα�α κρέατα 
πως *αµπ
ν ή γαλ�π�ύλα, τα ψάρια

πως τ
ν�ς, τ� cottage cheese, τ� ένταµ ή η µ�τσαρέλα
και η λιωµένη µπανάνα. Συµπεριλά+ετε ά�θ�νη σαλάτα,
αλλά περι�ρίστε τη µαγι�νέ*α, π�υ έ�ει υψηλή
περιεκτικ
τητα σε λίπ�ς.

Για π�ικιλία, µπ�ρείτε να �ρησιµ�π�ιήσετε δια��ρετικά
είδη ψωµιών 
πως µπέιγκελ, πίττα ή τσαπάτι. 0ρίστε
µερικά άλλά αµυλώδη τρ
�ιµα π�υ θα µπ�ρ�ύσατε να
�ρησιµ�π�ιήσετε σ’ ένα πρ
�ειρ� µεσηµεριαν
:

• *υµαρικά

• ρυ*�σαλάτα ή πατατ�σαλάτα 

• κ�µµάτια πίτσας µε ��ντρή +άση, στρωµένα µε άπα��
κρέας, ψάρι ή λα�ανικά 

• κριτσίνια ή γαλέτες 

• σκέτ� π�πκ
ρν 

• scones ή ψωµί +ύνης µε µια π�λύ λεπτή στρώση
πρ�ϊ
ντ�ς επάλειψης

Θυµηθείτε στ� πρ
�ειρ� µεσηµεριαν
 να περιλά+ετε
µερικά �ρ�ύτα και, για επιπλέ�ν ασ+έστι� και λεύκωµα,
µπ�ρείτε να πρ�σθέσετε ένα για�ύρτι ή fromage frais.
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Κι �ι "υµ�ί �ρ�ύτων και τα π�τά;
0ι �υµ�ί �ρ�ύτων σε �άρτινα κ�υτιά είναι ιδιαίτερα
+�λικ�ί, αλλά, 
πως και τ’ απ��ηραµένα �ρ�ύτα, έ��υν
υψηλή περιεκτικ
τητα σε *ά�αρη, γι αυτ
 πρ�σπαθήστε
να +ε+αιωθείτε 
τι τ� παιδί σας τ�υς παίρνει µ
ν� κατά
τη διάρκεια των γευµάτων.Τα γλυκά π�τά µπ�ρεί να
κάν�υν *ηµιά στα δ
ντια, ιδιαίτερα αν πίν�νται απ
 ένα
µπ�υκάλι για π�λύ �ρ
ν� µετα�ύ των γευµάτων.

Γι αυτ
 κρατάτε τα π�τά 
πως �ι �υµ�ί �ρ�ύτων ή �ι
συµπυκνωµέν�ι �υµ�ί για τα γεύµατα και πρ�σπαθείτε
να ενθαρρύνετε τ� παιδί σας να πίνει νερ
 ή γάλα
µετα�ύ των γευµάτων. Ένα �άρτιν� κ�υτί µε
ηµιαπ�+�υτυρωµέν� γάλα µπ�ρεί να είναι µια +�λική
επιλ�γή.
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∆ίαιτες για "�ρτ��άγ�υς
Αν η δίαιτα τ�υ παιδι�ύ σας είναι για ��ρτ��άγ�υς,
είναι σηµαντικ
 να +ε+αιωθείτε 
τι είναι ισ�ρρ�πηµένη.
Θα πρέπει να πρ�σέ�ετε ιδιαίτερα ώστε τ� παιδί σας να
παίρνει αρκετά λευκώµατα και σίδηρ�.

• Στις καλές πηγές λευκώµατ�ς περιλαµ+άν�νται τα

σπρια (
πως τα �ασ
λια κι �ι �ακές), τ� γάλα, τ�
τυρί και τ’ αυγά.

• Στις καλές πηγές σιδήρ�υ περιλαµ+άν�νται τ’
αναπ��λ�ίωτα  δηµητριακά, τα πράσινα λα�ανικά µε
�ύλλα (
πως τ� σπανάκι και τ� νερ�κάρδαµ�), τα

σπρια και τ’ απ��ηραµένα +ερίκ�κα ή σύκα. Να
θυµάστε 
τι είναι ευκ�λ
τερ� � σίδηρ�ς ν’
απ�ρρ��ηθεί απ
 τ� �αγητ
 αν παίρνετε τρ
�ιµα ή
π�τά π�υ περιέ��υν +ιταµίνη C µα*ί µε ένα γεύµα
πλ�ύσι� σε σίδηρ�.

Φρ�ύτα και λα"ανικά
2λ�ι µας πρέπει να τρώµε τ�υλά�ιστ�ν πέντε µερίδες
�ρ�ύτα και λα�ανικά κάθε µέρα.

Πρ�σπαθείτε να δίνετε στ� παιδί σας �ρ�ύτα και
λα�ανικά µετα�ύ των γευµάτων καθώς και σα µέρ�ς
των κυρίως γευµάτων.

Περιλά+ετε σαλάτες και κ�µµάτια λα�ανικά (
πως
καρ
τα, σέλιν�, αγγ�ύρι και πιπεριά) στ� πρ
�ειρ�
µεσηµεριαν
 τ�υ παιδι�ύ σας.

∆ίνετε στ� παιδί σας �ρέσκα �ρ�ύτα ή µερικά κ�µµάτια
�ρ�υτ�σαλάτα.

Τ’ απ��ηραµένα �ρ�ύτα, 
πως �ι στα�ίδες ή τ’
απ��ηραµένα +ερίκ�κα, µπ�ρ�ύν ν’ απ�τελέσ�υν ένα
καλ
 επιπλέ�ν είδ�ς για ένα πρ
�ειρ� µεσηµεριαν
.
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Πώς µπ�ρώ να µάθω περισσ�τερα;
Για περισσ
τερες πληρ���ρίες επικ�ινωνήστε µε την
ιατρική σας επισκέπτρια ή τ�ν �ικ�γενειακ
 σας γιατρ
.

Μπ�ρεί επίσης να σας ενδια�έρ�υν µερικ�ί άλλ�ι τίτλ�ι 
της σειράς αυτής. Για λεπτ�µέρειες δείτε τ�
�πισθ
�υλλ� αυτ�ύ τ�υ �υλλαδί�υ.

Μπ�ρείτε να µάθετε περισσ
τερα για τα τρ
�ιµα στ�
www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk/child
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