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Σε όλα τα γεύματα που τρώμε κατά τη διάρ-

κεια της ημέρας, στο σπίτι ή στο σχολείο 

θυμόμαστε πάντα 

1. ∆εν υπάρχουν καλά και κακά τρόφιμα αλλά 

καλές και κακές διατροφικές συνήθειες 

2. Τρώμε ποικιλία τροφίμων 

3. Τρώμε πρωινό κάθε μέρα 

4. Τρώμε ρύζι, πατάτες, δημητριακά….  δίνουν 

ενέργεια 

5. Τρώμε γάλα και γαλακτοκομικά προϊόντα… 

φτιάχνουν γερά κόκαλα 

6. Πίνουμε πολύ νερό  

7. Βάζουμε καθημερινά στο πιάτο μας 5 χρώ-

ματα… φρούτων & λαχανικών 

8. ∆εν ξεχνάμε να γυμναζόμαστε 

Απλές  Συμβουλές  Σωστής  
∆ιατροφής  ΕΝΙΑ ΙΟΣ  ΦΟΡΕΑΣ  ΕΛΕΓΧΟΥ  

ΤΡΟΦΙΜΩΝ  

Διεύθυνση Διατροφικής Πολιτικής & 
Ερευνών 

∆ιάλειμμα για 
κολατσιό… και 
απλές συμβουλές 
διατροφής             
για τους μικρούς μας φίλους 
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Κάθεστε στην αίθουσα και το στομάχι 
σας αρχίζει να ...«γουργουρίζει». Επι-
τέλους, το κουδούνι χτυπά και είναι η 
ώρα για το κολατσιό - ζήτω! Μετά από 
όλο αυτόν τον χρόνο στην τάξη, ήρθε 

η στιγμή να κατευθυνθείτε στο κυλικείο και να 
καθίσετε, να χαλαρώσετε και να απολαύσετε 
την παρέα των φίλων σας κατά τη διάρκεια 
του κολατσιού. Περιμένετε όμως ένα λεπτό - 
τι ακριβώς θα φάτε; Κατά την επιλογή του 
κολατσιού, το να κάνετε μια σωστή επιλογή 
είναι πραγματικά σημαντικό.  

 Να γιατί:  

Η κατανάλωση ποικιλίας  τροφίμων 
σας δίνει ενέργεια για τις δραστη-
ριότητές σας, βοηθά στην ανάπτυξή 
σας, και σας προφυλάσσει από αρ-
ρώστειες  

Σκεφτείτε το κολατσιό σας ως καύσιμο που 
βάζετε στο «ρεζερβουάρ» σας. Εάν επιλέξετε 
το λανθασμένο είδος καυσίμων, μπορείτε να 
ξεμείνετε από ενέργεια πριν το τέλος της ημέ-
ρας. Ποιο είναι λοιπόν το σωστό είδος καυσί-
μων; Πως είναι ένα σωστό γεύμα; Αντίθετα με 
την ερώτηση-σπαζοκεφαλιά στο τεστ των Μα-
θηματικών σας, σ’ αυτή την ερώτηση υπάρ-
χουν πολλές σωστές απαντήσεις. 

 

Να  αγοράσω  ή  να  μην  αγορά -
σω ;  
Μπορείτε να πάρετε μαζί σας κολατσιό απ’ το 

σπίτι ή να το αγοράσετε στο σχολείο. Μπορείτε 
να έχετε ένα ελαφρύ γεύμα (snack) είτε με 
τον ένα είτε με τον άλλο τρόπο! 

Απλά εξετάστε προσεκτικότερα τα προϊόντα που δια-
λέγετε είτε από το σχολικό κυλικείο είτε από το σπίτι. 
Εάν θέλετε να φτιάξετε το κολατσιό σας θα χρειαστεί-

τε κάποια βοήθεια από τους γονείς σας. Πείτε τους τι σας 
αρέσει να τρώτε στο σχολείο ούτως ώστε να μπορούν να 
εφοδιαστούν με αυτά τα τρόφιμα.  

 
Απλά  βήματα  γ ια  έ να  καλό  κολατσ ιό  
Εάν φτιάχνετε ή αγοράζετε το γεύμα σας, ακολουθήστε 

αυτές τις οδηγίες: 

 

Καλό είναι να γνωρίζετε κάποια πράγματα για 
το λίπος 

Τα λιπαρά είναι απαραίτητα στη διατροφή σας ...αλλά μην 
τρώτε πάρα πολλά απ’ αυτά. Το λίπος βρίσκεται στο βούτυ-
ρο, το λάδι, το τυρί, τους ξηρούς καρπούς και το κρέας. 
Γεύματα υψηλά σε λιπαρά είναι για παράδειγμα, τσίπς, χοτ 
ντογκ, χάμπουργκερ, ντόνατς, πίτσες, λουκανικόπιτες, 
κρουασάν. Προτιμήστε τυρόπιτα ή σπανακόπιτα. Μια καλή 
συμβουλή, επίσης, είναι να προτιμήσετε γάλα ή γιαούρτι.  

 

Αφήστε τα σιτηρά ολικής αλέσεως να κυριαρ-
χήσουν  

Προτιμήστε ψωμί ολικής αλέσεως (μαύρο) για το σάντου-
ιτς που παίρνετε από το σπίτι ή αγοράζετε από το κυλικείο. 

 

Πιείτε με σύνεση 

Τα αναψυκτικά έχουν υψηλή περιεκτικότητα σε ζάχαρη γι’ 
αυτό προσπαθήστε να τα καταναλώνετε με μέτρο.  Το γάλα 
είναι μια πολύ καλή επιλογή. Θυμηθείτε, επίσης, να πίνετε 
τουλάχιστον τέσσερα ποτήρια νερό την ημέρα. 

 

Απολαύστε ένα ισορροπημένο γεύμα 

Ισορροπημένο γεύμα είναι το γεύμα που περιλαμβάνει ένα 
συνδυασμό ομάδων τροφών: ψωμί, δημητριακά, όσπρια, 

φρούτα, λαχανικά, κρέας , γαλακτοκομικά προ-
ϊόντα όπως γάλα και τυρί.  

 

Προσπαθήστε να κάνετε το ίδιο και με το κο-
λατσιό σας. Σάντουιτς με ντομάτα και γαλοπού-
λα ή δημητριακά μαζί με ένα ποτήρι γάλα ή 
φυσικό χυμό φρούτων είναι μερικοί πολύ καλοί 
συνδυασμοί. 

 

Μην τρώτε χωρίς λόγο 

Επειδή το διάλειμμα κρατά λίγο συνήθως βιά-
ζεστε να τελειώσετε το κολατσιό σας. Προσπα-
θήστε να ακούσετε το σώμα σας. Εάν αισθάνε-
στε χορτασμένοι θα πρέπει να σταματάτε  

 

Τέλος θυμηθείτε να βάζετε πέντε 
χρώματα στο πιάτο σας.   

Φρούτα και λαχανικά, κάνουν το πιάτο σας 
πιο χρωματιστό και είναι γεμάτα βιταμίνες.  

Είναι μια καλή ιδέα να τρώτε πέντε μερίδες 
φρούτων και λαχανικών κάθε ημέρα, οπότε 
προσπαθήστε να τρώτε μία ή δύο στο σχολείο. 
Για παράδειγμα, μια μερίδα λαχανικών είναι 2 
καρότα. Μια μερίδα φρούτων είναι ένα πορτο-
κάλι. 

 

Διάλλειμα για 
κολατσιό... 



<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /FRA <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /PTB <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



