
ΟΔΗΓΟΣ
Παιδική & Εφηβική 

Παχυσαρκία  



Η Ισορροπημένη διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει όλα τα διατρο-
φικά στοιχεία, εκείνα τα οποία ο οργανισμός απαιτεί για τη διατήρη-
σή του στη ζωή, την κάλυψη της φυσικής του δραστηριότητας και 
την εξασφάλιση της υγείας του. Τα ουσιώδη διατροφικά στοιχεία 

είναι πολύ απλόχερα κατανεμημένα στη φύση και είναι δυνατό να 
προσληφθούν με ποικίλους τρόπους και σχετική ευκολία.

Βασικές αρχές 
για υιοθέτηση ενός 
ισορροπημένου 
διατροφικού πλάνου

Τι είναι η ισορροπημένη διατροφή;

Οι ομάδες των «θρεπτικών συστατικών» 
είναι έξι και περιλαμβάνουν τις πρωτεΐνες, 
τους υδατάνθρακες, τα λίπη, τις βιταμίνες, 
τα ιχνοστοιχεία , τα μέταλλα και το νερό.

✓ Οι ζωικές πρωτεΐνες προσλαμβά-
νονται με τα ζωικά τρόφιμα, δηλαδή 
κρέας, ψάρι, πουλερικά, αυγά, γάλα, 
τυρί κ.λ.π. Τις φυτικές πρωτεΐνες τις 
προμηθεύουν οι ξηροί καρποί, τα 
όσπρια, τα δημητριακά και λιγότερο 

τα λαχανικά.

✓ Οι υδατάνθρακες προσλαμβάνο-
νται με τα δημητριακά, τα φρούτα, 
τα αμυλώδη λαχανικά, τη ζάχαρη, τα 

γλυκά και τα επιδόρπια.

✓ Τα λίπη προσλαμβάνονται ως «αό-
ρατο» ή «κρυφό» λίπος με το κρέας, 
τα αυγά, τους ξηρούς καρπούς, το 
γάλα, το τυρί κ.λ.π και το «ορατό» ή 
«φανερό» λίπος που είναι το βούτυρο, 
η μαργαρίνη και όλα τα έλαια (ελαιό-
λαδο, αραβοσιτέλαιο, ήλιέλαιο κ.λ.π).

✓ Οι βιταμίνες, τα ιχνοστοιχεία και τα 
ανόργανα άλατα χορηγούνται στον 
οργανισμό με τα κρέατα, τα ψάρια, τα 
πουλερικά, τα αυγά, το γάλα, το τυρί, 
τους ξηρούς καρπούς, τα δημητρι-
ακά, τα όσπρια και ορισμένα με τα 

φρούτα και τα λαχανικά.

πρωτεΐνες

λιπη

βιταμινεσ

υδατάνθρακες

Οδηγός Βιο-Διατροφής
Η συχνότητα της παιδικής και εφηβικής παχυσαρκίας έχει παγκοσμίως αυξηθεί 

και καθίσταται ολοένα μεγαλύτερο το πρόβλημα για τη δημόσια υγεία. Το 
υπερβάλλον βάρος, όταν αντανακλά μεγάλο ποσοστό λίπους στο σώμα, μπορεί 
να οδηγήσει σε προβλήματα υγείας, ακόμη και σε αυτές τις τρυφερές ηλικίες. 

Δημιουργούνται προϋποθέσεις για ανάπτυξη καρδιαγγειακών νοσημάτων, δια-
βήτη και άλλες χρόνιες ασθένειες. Η ποιότητα ζωής των παιδιών με αυξημένο 

βάρος, δεν αφορά μόνο τη σωματική τους υγεία, αλλά και την ψυχική, αφού 
μπορεί να εμφανίσουν σημεία κατάθλιψης ή αγχώδεις διαταραχές.

Διαβάστε μερικές χρήσιμες συμβουλές διατροφής 
στον οδηγό που κρατάτε στα χέρια σας.

Είναι το παιδί 
παχύσαρκο;

Οι αιτίες 
ανάπτυξης 
της παιδικής 
και εφηβικής 
παχυσαρκίας 

Ο προσδιορισμός της παχυσαρκίας στα 
παιδιά και στους εφήβους είναι περίπλο-
κος διότι πρέπει να συνυπολογίσουμε και 
τον παράγοντα της  ανάπτυξης ο οποίος 
διαφέρει για κάθε παιδί. Η εκτίμησή της 
γίνεται με τις καμπύλες ανάπτυξης και με 
το πάχος της δερματικής πτυχής. Εάν σας 
προβληματίζει το βάρος του παιδιού σας 
απευθυνθείτε σε έναν ειδικό για να σας 
κατευθύνει σωστά.

✓ Κληρονομικότητα

✓ Υπερσιτισμός-
κακή διατροφή

✓ Ορμονικά αίτια

✓ Μειωμένη φυσική 
δραστηριότητα

✓ Ψυχοκοινωνικοί 
λόγοι



Πως πρέπει να 
είναι το πιάτο μου;

μετρο   ισορροπια   ποικιλια
✓ Oι δηλώσεις αρέσκειας ενός ενήλικα επη-
ρεάζει την επιλογή τροφίμων από τα παιδιά 
(π.χ. Μμμ τι νόστιμο που είναι αυτό το μπρό-
κολο!  Ή προτιμώ το κουνουπίδι από το μπρό-
κολο!

✓ Μην χρησιμοποιείται αντιφατικά μηνύματα 
(π.χ. αν φας τις φακές σου θα φας σοκολάτα). 
Μειώνει την αρέσκεια για τις φακές, παρ’ όλο 
που μπορεί να του αρέσουν και δημιουργεί 
σύγχυση για την κατανάλωση των γλυκών. 
Για καλύτερα αποτελέσματα απαιτείται μίμη-
ση – προτροπή.

✓ Μην χρησιμοποιείται γλυκά ή φαγητό ως 
επιβράβευση. Καλύτερα η επιβράβευση να 
είναι λεκτική παρά υλική.

✓ Η πίεση για κατανάλωση τροφών παρουσι-
άζει μεγαλύτερο βαθμό εμφάνισης νεοφοβίας 
στα παιδιά (δηλ. Άρνηση να δοκιμάσουν και-
νούρια τρόφιμα) και έχει παρατηρηθεί ότι οι 
απέχθειες που δημιουργούνται υπάρχουν και 
κατά την ενήλικη ζωή (τρόφιμα που σε μικρή 
ηλικία υπήρξε πίεση για κατανάλωσή τους).

✓ Πρακτικές “καθάρισε το πιάτο σου”, “τελεί-
ωσε το φαγητό σου”, παρεμβαίνουν στο φυσι-
ολογικό μηχανισμό ρύθμισης της πείνας και 
του κορεσμού (μηχανισμός αυτοελέγχου) και 
μπορεί να οδηγήσουν το άτομο στην κατανά-
λωση τροφής ακόμα και απουσία πείνας

Ελαιόλαδο &
1/2 πιάτου φρούτα & λαχανικά

1/4 πιάτου
 Πρωτεΐνες

1/4 πιάτου 
δημητριακά

Ψάρι
Κοτόπουλο
Αυγό
Όσπρια & 
1 κομμάτι τυρί

Ρύζι
Ζυμαρικά
Ψωμί ολικής 
άλεσης

Τι περιλαμβάνει μια 
ισορροπημένη διατροφή;

1

2

3

4

ο ρόλος των γονέων 
στη διαμόρφωση σωστών διατροφικών 
επιλογών των παιδιών και των εφήβων;

Η παιδική, και στην πορεία η εφηβική, ηλικία 
είναι από τις όμορφες και πιο “ευαίσθητες” 
περιόδους της ζωής ενός ανθρώπου. Είναι η 
περίοδος που αρχίζει ένα παιδί να δημιουργεί 
την προσωπικότητά του και να αποκτά συ-
μπεριφοριστικές συνήθειες, που κατά πάσα 
πιθανότητα θα το συνοδεύουν και στην ενήλι-
κη ζωή του. Τα ερεθίσματα αυτά προέρχονται 
κυρίως από την οικογένεια και τις παρέες του 
παιδιού στο σχολείο ή τις εξωσχολικές δρα-
στηριότητες.

✓Προσπαθήστε να αποφεύγετε την κατα-
νάλωση γλυκών και ανθυγιεινών τροφίμων 
μπροστά στο παιδί σας

✓Μειώστε την έκθεση των παιδιών στους 
«πειρασμούς», έχοντας λιγότερα (ή και καθό-
λου) γλυκά ή αλμυρά σνακ στο σπίτι

✓Για την ένταξη μιας νέας γεύσης χρειάζεται 
η έκθεση (οπτική, οσφρητική, γευστική) του 
παιδιού 10-15 φορές προκειμένου να υπάρ-
χει θετική αλλαγή στην προτίμηση. 

Τα παιδιά έχουν μια μιμητική τάση προς τις συμπεριφορές των ενηλίκων, 
εάν θέλετε να τρώει υγιεινά, καλό θα ήταν να βλέπει και εσάς να τρώτε τα ίδια τρόφιμα!

Σωματική δραστηριότητα καθημερινά

Ποικιλία λαχανικών & φρούτων καθημερινά

      Γάλα, γιαούρτι, τυρί καθημερινά

     Ποικιλία δημη-

τριακών καθημερι-

νά. Προτιμάτε ολικής 
άλεσης

     Κόκκινο ή και 

λευκό άπαχο κρέας 

2-3 φορές τη βδομάδα. 

Αποφυγή επεξεργασμένου 

κρέατος

Ψάρια και θαλασσινά 

2-3 φορές την εβδομάδα. 

Τουλάχιστον 1 φορά την 

εβδομάδα λιπαρό ψάρι.

4-7 
αυγά την 
εβδομάδα

Όσπρια 
τουλάχιστον 
1 φορά την 
εβδομάδα

Ελαιόλαδο ως 
πρώτη επιλογή

Περιορισμός κατανάλωσης ζάχαρης, αλατιού και προϊόντων που τα περιέχουν
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Πρακτικές συμβουλές  
για φαγητό εκτός σπιτιού

✓ Η κατανάλωση φαγητού εκτός σπιτιού 
προτείνεται να είναι περιστασιακή.

✓ Δώστε έμφαση στην κατανάλωση σα-
λάτας, λαχανικών και στα παραδοσιακά 
μαγειρευτά φαγητά.

✓ Αποφύγετε τα τηγανητά τρόφιμα και τα 
πολύ αλμυρά τρόφιμα. Μην προσθέτετε 
επιπλέον αλάτι στο φαγητό σας.

Η σημασία της σωματικής 
δραστηριότητας 

στην εφηβική ηλικία
✓ Θέτει τα θεμέλια 
για δυνατή καρδιά.

✓ Περιορίστε την κατανάλωση τηγανη-
τής πατάτας (π.χ., μπορείτε να παραγγεί-
λετε μία μερίδα και να τη μοιραστείτε).

✓ Αποφύγετε την κατανάλωση αναψυ-
κτικών με ζάχαρη. Προτιμήστε το νερό.

✓ Για επιδόρπιο προτιμήστε φρούτο αντί 
για γλυκό.

✓ Προάγει τη 
συνεργασία και 
την ομαδικότητα.

✓ Συμβάλλει σε 
ένα επιθυμητό 
σωματικό βάρος.

✓ Δημιουργεί 
δυνατά οστά 
και μύες.

✓ Βελτιώνει τη 
συγκέντρωση 
και τη μνήμη.

5 λόγοι για να φας 
το πρωινό σου

✓ Σχετίζεται με μειωμένο δείκτη μάζας 
σώματος και καλύτερο έλεγχο του 
βάρους.

✓ Προστατεύει την καρδιά.

✓ Σχετίζεται με συνολικά πιο 
ισορροπημένη και ποιοτική διατροφή, 
καθώς και με μεγαλύτερη πρόσληψη 
σε βιταμίνες καθ’ όλη τη διάρκεια της 
ημέρας.

✓ Σου χαρίζει περισσότερες αντοχές, 
παραγωγικότητα και μειώνει το άγχος 
στο σχολείο και τις σπουδές.

✓ Μας κάνει πιο ευδιάθετους, κοινωνι-
κούς και με καλύτερη ικανότητα μνήμης.

✓ Γάλα με δημητριακά ολικής άλεσης 
και 1 φρούτο ή φρέσκο  χυμό φρούτων

✓ Αυγό, ψωμί με κασέρι και ντομάτα

✓ Γιαούρτι με μέλι, βρώμη και ανάλα-
τους ξηρούς καρπούς

✓ Ψωμί με ταχίνι κακάο και μέλι και 1 
φρούτο ή φρέσκο χυμό

✓ Μια τορτίγια με λαχανικά, 
καλαμπόκι και τυρί

✓ 2-3 κρακεράκια με 
άλειμμα τυριού

✓ Προτιμήστε βιολογικά  
προϊόντα

Τι μπορώ να τρώω 
για πρωινό

✓ Σπιτική τυρόπιτα ή σπανακοτυρόπιτα με 
1 φρούτο ή φρέσκο χυμό

✓ Τοστ με γαλοπούλα, κασέρι και 1 φρού-
το ή φρέσκο χυμό 

✓ Σπιτικό κέικ με  ανάλατους ξηρούς 
καρπούς και φρέσκο  χυμό φρούτων

✓ Από το κυλικείο του σχολείου προτίμη-
σε να πάρεις κουλούρι ή τοστ

✓ Επίλεξε όλα τα υλικά να είναι βιολογικά

Ώρα για διάβασμα! 
Τι καύσιμο να δώσουμε στο μυαλό;
✓ 1 μικρό παστέλι με μέλι 

✓ 60-80γρ μαύρη σοκολάτα

✓ 1 μικρό ρυζόγαλο

✓ Φρουτοσαλάτα 

✓ ½ γιαούρτι με μέλι και καρύδια

✓ 1 ποτήρι ξινόγαλο με 2 φρυγανιές

✓ 1 σουσαμένιο κουλούρι Θεσσαλονίκης

✓ Μπάρα δημητριακών χωρίς ζάχαρη

✓ Ξηρούς καρπούς και σταφίδες



Ακολουθείστε μας 
στο facebook 

@andreadis.school

Στα πλαίσια του

ΣΥΝΤΆΚΤΕΣ ΟΔΗΓΟΎ:
Σύμβουλοι Διατροφής CITY BIO FARM

Διαβάστε το blog μας στο 
andreadis-school.gr

Ωραιόκαστρο,  Τ.Κ.: 570 13
Τηλεφωνικό κέντρο: 2310 699 900

  2310 696772, 2310 697608

info@andreadis-school.gr
www.andreadis-school.gr
www.facebook.com/andreadis.school


