Α ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ

ΚΕΙΜΕΝΟΓΡΑΦΟΣ


ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Η «Μεσογειακή διατροφή» βασίζεται στις ελληνικές διατροφικές συνήθειες και αποδίδεται με τη μορφή πυραμίδας για να χαρακτηρίσει την απαιτούμενη ποσότητα των ειδών διατροφής που πρέπει να καταναλώνει ένας ενήλικας σε μηνιαία, εβδομαδιαία και καθημερινή βάση.

Προσαρμόζοντας τις βασικές αυτές αρχές της μεσογειακής δίαιτας στις διατροφικές ανάγκες των παιδιών,  χωρίσαμε τις τροφές σε τέσσερις κύριες ομάδες, από τις οποίες θα πρέπει να αποτελείται το καθημερινό διαιτολόγιο του παιδιού.

Γαλακτοκομικά προϊόντα

Γάλα, γιαούρτι, τυρί

Συστήνεται η καθημερινή κατανάλωση τουλάχιστον 3 μερίδων από αυτήν την κατηγορία, ούτως ώστε να εξασφαλίζεται η απαραίτητη ποσότητα ασβεστίου που είναι αναγκαία για την ανάπτυξη του παιδιού. 
1 ΜΕΡΙΔΑ: 1 ποτήρι γάλα Ή ένα γιαούρτι Ή 30 γραμμάρια τυρί

Ομάδα Δημητριακών

Δημητριακά, ρύζι, μακαρόνια, κριθαράκι, πατάτα, ψωμί. Αυτές οι τροφές πρέπει να συμπεριλαμβάνονται σε κάθε γεύμα, δηλαδή 5-6 μερίδες καθημερινά.

1 ΜΕΡΙΔΑ: 25 γραμμάρια ψωμί ή 2 γραμμάρια δημητριακά ή 50 γραμμάρια μακαρόνια, ρύζι, καλαμπόκι, ή 100 γραμμάρια αρακάς ή πατάτες.

Φρούτα και λαχανικά

Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι πλούσια σε βιταμίνες, άλατα και φυτικές ίνες. Επίσης δίνουν στα γεύματα χρώμα και γεύση, κάτι που αρέσει και διασκεδάζει τα παιδιά/ Το παιδί πρέπει να τρώει 2-3 μερίδες φρούτων και λαχανικών αντίστοιχα.

1 ΜΕΡΙΔΑ λαχανικών είναι περίπου 1 φλιτζάνι (50 γραμμάρια) λαχανικά.

Ομάδα κρέατος

Το κρέας, τα αυγά, τα όσπρια, το ψάρι και τα θαλασσινά είναι πλούσια σε πρωτεΐνες και πρέπει να συμπεριλαμβάνονται 2 μερίδες από αυτήν την κατηγορία στο καθημερινό διαιτολόγιο των παιδιών.

1 ΜΕΡΙΔΑ: 30 γραμμάρια κρέας, ψάρι, κοτόπουλο, θαλασσινά Ή 50 γραμμάρια αυγό Ή 100 γραμμάρια όσπρια.

