
   

 Τα παιδιά ηλικίας μεταξύ 4 και 7 ετών μπορούν να τρώνε μια ποικιλία από 

υγιεινές τροφές. Είναι σωστό το παιδί σας να τρώει τα ίδια τρόφιμα που τρώει και η 

υπόλοιπη οικογένεια. Προσφέρετε φαγητά με διαφορετικές γεύσεις, υφές και 

χρώματα. 

 

 Αφήστε το παιδί σας να αποφασίσει εκείνο πόσο θα φάει. Μην πιέζετε το 

παιδί σας να φάει και μην περιορίζετε την ποσότητα φαγητού που του επιτρέπετε 

να φάει. Κάποιες μέρες μπορεί να τρώνε περισσότερο ενω κάποιες άλλες μπορεί να 

τρώνε λιγότερο. Η όρεξη ενός παιδιού μπορεί να αλλάζει από μέρα σε μέρα. 

 

 Μπορείτε να αλλάξετε από πλήρες γάλα (3,5%) σε άπαχο, 1% ή 2% γάλα. Σε 

αυτήν την ηλικία μπορούν επίσης να εισαχθούν ενισχυμένα ροφήματα σόγιας, 

ρυζιού, αμυγδάλου ή καρύδας. 

 

 Είναι φυσιολογικό τα μικρά παιδιά να αρνούνται να φάνε νέα φαγητά, να 

αλλάζουν γνώμη για τα τρόφιμα που έτρωγαν πριν ή να θέλουν το ίδιο φαγητό κάθε 

μέρα. Συνεχίστε να τρώτε γεύματα και σνακ την ίδια ώρα κάθε μέρα και 

συμπεριλάβετε καθημερινά νέες τροφές. 

 

 Βάλτε τα παιδιά σας να συμμετέχουν στην παρασκευή των γευμάτων. Έτσι θα 

τα ενθαρρύνετε να δοκιμάσουν νέες γεύσεις και τροφές πλούσιες σε βοταμίνες και 

θρεπτικά χαρακτηριστικά. 
 



 

  Οι παρακάτω προτάσεις για υγιεινές διατροφικές επιλογές αφορούν παιδιά ηλικίας      

 4 έως 7 ετών. 

 

Ψωμί, δημητριακά, ρύζι και ζυμαρικά (τουλάχιστον 4-5 μερίδες/ ημέρα) 

Ισοδυναμίες για 1 μερίδα: 

1 φέτα ψωμί σικάλεως ή ολικής αλέσεως 

¾ κούπας δημητριακά πρωινού χωρίς προσθήκη ζάχαρης 

1/3 κούπας μαγειρεμένο ρύζι ή μακαρόνια 

3 κράκερς σικάλεως ή ολικής αλέσεως 

Άλλες καλές επιλογές: καλαμποκόψωμο, κουλούρι Θεσσαλονίκης, μπισκότα με φυτικές 

ίνες (τύπου Digestive), ριζογκοφρέτες, κριτσίνια ολικής αλέσεως 

Λαχανικά (τουλάχιστον 2 μερίδες/ ημέρα) 

Ισοδυναμίες για 1 μερίδα: 

½ κούπα βρασμένα λαχανικά 

1 κούπα ωμά λαχανικά 

Καλές επιλογές: μαρούλι, λάχανο, σπαρράγια, μπρόκολο, καρότο, καλαμπόκι, κουνουπίδι, 

πιπεριές, πράσινα φασολάκια, ντομάτα, κολοκύθι 

Φρούτα (τουλάχιστον 2 μερίδες/ ημέρα) 

Ισοδυναμίες για 1 μερίδα: 

1 φρούτο 

½ ψημένο φρούτο 

½ κούπα φρέσκος χυμός φρούτων 

Καλές επιλογές: μήλο, ροδάκινο, μπανάνα, ακτινίδιο, grapefruit, νεκταρίνι, πορτοκάλι, 

μανταρίνι, φράουλες, καρπούζι 

Γαλακτοκομικά (3-4 μερίδες/ ημέρα) 

Ισοδυναμίες για 1 μερίδα: 

3/4 κούπας γάλα 

25 γρ. τυρί χαμηλό σε λιπαρά 

¾ κούπας γιαούρτι χαμηλό σε λιπαρά 

Κρέας, ψάρι, πουλερικά και όσπρια (2-3 μερίδες/ ημέρα) 

Ισοδυναμίες για 1 μερίδα: 

45 γρ. κρέας ή πουλερικά ή ψάρια [αποφύγετε μεγάλα ψάρια και κονσέρβες] 

1 αυγό 

¼ κούπας φασόλια μαγειρεμένα 

1/3 κούπας φακές 

Άλλες καλές επιλογές: αρακάς, ρεβίθια, βραστή γαλοπούλα 

         Σύμβουλος Διατροφής 

            Μπαλλά Ιωάννα 


