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Εκδ�σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι�τητα των
Τρ��ίµων 
Για να παραγγείλετε περισσ
τερα αντίγρα�α αυτ�ύ τ�υ
�υλλαδί�υ ή άλλες εκδ
σεις π�υ παρή�θησαν απ
 την Υπηρεσία,
επικ�ινωνήστε µε τις Eκδ
σεις της Υπηρεσίας για την Π�ι
τητα
των Τρ��ίµων (Food Standards Agency Publications):

τηλ 0845 606 0667
minicom 0845 606 0678
�α� 020 8867 3225
email foodstandards@eclogistics.co.uk

Άλλ�ι τίτλ�ι της σειράς αυτής
Σκέ�τεστε να κάνετε µωρ
 
(Thinking of having a baby) FSA/0611/0802
Η διατρ��ή κατά τη διάρκεια της 
εγκυµ�σύνης σας 
(Eating while you are pregnant) FSA/0620/0802
∆ιατρ��ή για τ� θηλασµ
 
(Eating for breastfeeding) FSA/0629/0802
Τ� �αγητ
 τ�υ µωρ�ύ σας 
(Feeding your baby) FSA/0638/0802
Τ� �αγητ
 τ�υ παιδι�ύ σας 
π�υ µεγαλώνει 
(Feeding your growing child) FSA/0647/0802
Άνθρωπ�ι και �αγητ
 (Men and food) FSA/0656/0802
Φαγητ
 για πρ��ωρηµένη ηλικία 
(Eating for later life) FSA/0665/0802
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δώστε στ� παιδί
σας µια υγιεινή
ισ�ρρ�πηµένη
δίαιτα

Feeding your toddler -
Greek
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Ακρι*ώς 
πως και �ι ενήλικες, τα µικρά
παιδιά �ρειά+�νται τρ��ή για ενέργεια

πως επίσης και για θρεπτικά συστατικά

πως λευκώµατα, λίπη, υδατάνθρακες,
*ιταµίνες και µεταλλικά στ�ι�εία. Αυτ

*ε*αιώνει 
τι τα σώµατά τ�υς
λειτ�υργ�ύν σωστά και µπ�ρ�ύν να
δι�ρθωθ�ύν µ
να τ�υς. -ρίστε µερικές
πρακτικές συµ*�υλές διατρ��ής π�υ
θα σας *�ηθήσ�υν να κάνετε υγιεινές
επιλ�γές για τ� µικρ
 σας.

Τι θα πρέπει να τρώει τ� µικρ� µ�υ;
Σ’ αυτή την ηλικία, τα παιδιά µεγαλών�υν π�λύ γρήγ�ρα
και είναι συνήθως π�λύ δραστήρια, γι αυτ
 �ρειά+�νται
ά�θ�νες θερµίδες και θρεπτικά συστατικά. Μια υγιεινή
και π�ικίλη δίαιτα θα πρέπει να παρέ�ει 
λα τα θρεπτικά
συστατικά π�υ �ρειά+εται τ� µικρ
 σας.

Να θυµάστε να περιλαµ!άνετε τα παρακάτω είδη
τρ��ών καθηµερινά:

• γάλα και γαλακτ�κ�µικά πρ�ϊ
ντα – αυτά παρέ��υν
θερµίδες, λεύκωµα, *ιταµίνες και µεταλλικά στ�ι�εία

• κρέας, ψάρι κι εναλλακτικές λύσεις 
πως αυγά, �ασ
λια,
αρακά και �ακές – αυτά είναι πλ�ύσια σε θρεπτικά
συστατικά 
πως τ� λεύκωµα, �ι *ιταµίνες και τα
µεταλλικά στ�ι�εία

• ψωµί, ρύ+ι, +υµαρικά, δηµητριακά πρ�γεύµατ�ς και
πατάτες, γιαµ και γλυκ�πατάτες – αυτές �ι
αµυλώδεις τρ��ές παρέ��υν θερµίδες,
*ιταµίνες, µεταλλικά στ�ι�εία και ίνες 

• �ρ�ύτα και λα�ανικά – αυτά περιέ��υν
*ιταµίνη C και άλλες πρ�στατευτικές
*ιταµίνες, καθώς επίσης και ίνες 
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Αν τείνετε να τρώτε �αγητά µε ψηλή περιεκτικ
τητα σε
ίνες, θυµηθείτε 
τι τα στ�µά�ια των µικρών παιδιών δεν
µπ�ρ�ύν να �ειριστ�ύν �αγητά 
πως τα +υµαρικά
�λικής αλέσεως και τ� αναπ��λ�ίωτ� ρύ+ι. Επίσης �ι
π�λλές ίνες µπ�ρ�ύν µερικές ��ρές να µειώσ�υν την
π�σ
τητα των µεταλλικών στ�ι�είων π�υ µπ�ρ�ύν ν’
απ�ρρ��ήσ�υν, 
πως ασ*έστι� και σίδηρ�.

3ταν �τάσ�υν στην ηλικία των πέντε �ρ
νων, τα µικρά
παιδιά θα πρέπει να τρώνε τ� �αγητ
 της �ικ�γένειας
π�υ έ�ει µεγαλύτερ� 
γκ� γιατί περιέ�ει π�λλά
αµυλώδη τρ
�ιµα και ά�θ�να �ρ�ύτα και λα�ανικά.
Αλλά *ε*αιωθείτε 
τι δεν περιέ�ει πάρα π�λύ
κεκ�ρεσµέν� λίπ�ς, π�υ υπάρ�ει στ� *�ύτυρ�, στα
πρ�ϊ
ντα επάλειψης στερε�ύ λίπ�υς (hard-fat spreads),
στ� τυρί, στα πα�ιά κρέατα και στα πρ�ϊ
ντα κρέατ�ς,
στα µπισκ
τα, στα γλυκίσµατα και στα κέικ.

Μπ�ρεί τ� µικρ� παιδί µ�υ να τρώει
τα ίδια �αγητά µ’ εµάς;
Τα µικρά παιδιά µπ�ρ�ύν να τρώνε την ίδια τρ��ή µε
τ�υς ενήλικες αλλά, τα παιδιά δεν µπ�ρ�ύν να �άνε
µεγάλες π�σ
τητες �αγητ�ύ σε ένα γεύµα, πριν γίν�υν
δυ� �ρ�νών.

Έτσι, µέ�ρι τ
τε, είναι ιδιαίτερα σηµαντικ
 να δίνετε στ�
παιδί σας γεύµατα και σνακ γεµάτα θερµίδες και
θρεπτικά συστατικά (π�υ µερικές ��ρές �ν�µά+�νται
«�αγητά υψηλής θρεπτικής α�ίας») 
πως:

• πλήρη γάλατα και γαλακτ�κ�µικά πρ�ϊ
ντα

• κρέας 

• αυγά

Μην �ε�νάτε να δίνετε στ� µικρ
 σας �ρ�ύτα και
λα�ανικά, καθώς επίσης και αµυλώδη τρ
�ιµα.
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Ηµιαπ�!�υτυρωµέν� και
απ�!�υτυρωµέν� γάλα
3ταν τ� µικρ
 σας γίνει δυ� �ρ�νών, αν τρώει καλά
και παίρνει ά�θ�νες θερµίδες και θρεπτικά
συστατικά απ
 µια π�ικίλη δίαιτα, τ
τε µπ�ρείτε ν’
αρ�ίσετε να τ�υ δίνετε ηµιαπ�*�υτυρωµέν� γάλα.

Τ� εντελώς απ�*�υτυρωµέν� γάλα δεν είναι
κατάλληλ� ως κυρίως π�τ
 µέ�ρις 
τ�υ ένα παιδί
γίνει πέντε �ρ
νων δι
τι δεν περιέ�ει αρκετές
θερµίδες ή *ιταµίνες.

∆ίαιτες για
"�ρτ��άγ�υς 
Αν η δίαιτα τ�υ µικρ�ύ
σας είναι για
��ρτ��άγ�υς, είναι
σηµαντικ
 να *ε*αιωθείτε

τι είναι ισ�ρρ�πηµένη κι 
τι
περιλαµ*άνει τρ
�ιµα πλ�ύσια
σε θρεπτικά συστατικά 
πως γάλα,
τυρί και αυγά. Αυτ
 σηµαίνει 
τι η τρ��ή
τ�υ δε θα έ�ει µεγάλ� 
γκ� και 
τι θα τρώει ά�θ�να
λευκώµατα, *ιταµίνη Α, ασ*έστι� και ψευδάργυρ�.

- σίδηρ�ς υπάρ�ει σε π�λλά λα�ανικά και 
σπρια
(
πως τα �ασ
λια, �ι �ακές και τα ρε*ίθια), στα
απ��ηραµένα �ρ�ύτα (
πως *ερίκ�κα, µαύρες και
�ανθές στα�ίδες) και σε µερικά δηµητριακά
πρ�γεύµατ�ς.

Αλλά � σίδηρ�ς είναι πι� δύσκ�λ� να απ�ρρ��ηθεί
απ
 τα λα�ανικά απ’ 
τι απ
 τ� κρέας, γι αυτ
:

• δίνετε καθηµερινά στ� µικρ
 σας �αγητά π�υ
περιέ��υν σίδηρ�

• πρ�σπαθείτε να τ�υ δίνετε �αγητά ή π�τά µε υψηλή
περιεκτικ
τητα σε *ιταµίνη C, 
πως �ρ�ύτα,
λα�ανικά ή �υµ�ύς �ρ�ύτων µα+ί µε �αγητά π�υ
περιέ��υν σίδηρ� επειδή έτσι η απ�ρρ
�ηση
σιδήρ�υ γίνεται ευκ�λ
τερα 

• µη δίνετε στα παιδιά σας τσάι ή κα�έ, ιδιαίτερα κατά
την ώρα τ�υ �αγητ�ύ, δι
τι έτσι µειώνεται η
π�σ
τητα σιδήρ�υ π�υ µπ�ρ�ύν ν’ απ�ρρ��ήσ�υν
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Γλυκά π�τά 
Πρ�σπαθείτε να µη δίνετε στ� µικρ
 σας αερι�ύ�α
π�τά και συµπυκνωµέν�υς �υµ�ύς επειδή
δηµι�υργ�ύν τερηδ
να. Μπ�ρ�ύν επίσης να
��ρτάσ�υν τ� παιδί ώστε δε θα τρώει αρκετ
 �αγητ

για να πάρει θρεπτικά συστατικά π�υ �ρειά+εται.

Αν δίνετε στ� µικρ
 σας συµπυκνωµέν�υς �υµ�ύς ή
+α�αρ�ύ�α π�τά:

• *ε*αιωθείτε 
τι διαλύετε καλά τα π�τά µε νερ


• δίνετε αυτά τα π�τά κατά τα γεύµατα

• µετα�ύ των γευµάτων είναι καλύτερα να τ�υ
δίνετε να πιει νερ
 ή γάλα

Π�ια τρ��ιµα πρέπει ν’ απ��εύγ�νται;
Φρ�ντίστε ν’ απ��εύγετε τα παρακάτω τρ
�ιµα.

• Μη δίνετε στ� µικρ
 σας ωµά αυγά και �αγητά π�υ
περιέ��υν ωµά ή µισ�µαγειρεµένα αυγά, λ
γω τ�υ
κινδύν�υ της σαλµ�νέλας π�υ πρ�καλεί ένα είδ�ς
τρ��ικής δηλητηρίασης. Αν δίνετε στ� µικρ
 σας αυγά,
*ε*αιωθείτε 
τι τα αυγά έ��υν µαγειρευτεί µέ�ρις 
τ�υ
και � κρ
κ�ς και τ� ασπράδι τ�υς είναι συµπαγή.

• Μη δίνετε �λ
κληρ�υς �ηρ�ύς καρπ�ύς σε παιδιά κάτω
των πέντε ετών δι
τι κινδυνεύ�υν να πνιγ�ύν. Είναι
καλή ιδέα πάντα να τ�υς λιώνετε ή τ�υς κ
*ετε λεπτές
�έτες 

• Απ��εύγετε τ�ν καρ�αρία, τ�ν �ι�ία και τ� 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.

• ∆ε �ρειά+εται να πρ�σθέτετε αλάτι, +ά�αρη ή µέλι στ�
�αγητ
 τ�υ µικρ�ύ σας.
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www.food.gov.uk/toddler

Απ� π�ύ µπ�ρώ να πάρω
περισσ�τερες πληρ���ρίες;
Η ιατρική επισκέπτριά σας ή � �ικ�γενειακ
ς σας
γιατρ
ς (GP) µπ�ρ�ύν να σας δώσ�υν περισσ
τερες
πληρ���ρίες. Μπ�ρεί επίσης να ενδια�έρεστε για τα
*ι*λία Τ� �αγητ� τ�υ παιδι�ύ σας π�υ µεγαλώνει
(Feeding your growing child), τ� �π�ί� εκδίδεται απ
 την
Υπηρεσία για την Π�ι
τητα των Τρ��ίµων στη σειρά
αυτών των *ι*λίων.

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