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Προσφορά
ÓõíäÝóµïõ Äéáéôïëüãùí Êýðñïõ

σε συνεργασία µε την εταιρεία
Iakovos Photiades Foodstuff Suppliers Ltd

Η καλή διατροφή και η άσκηση κατά την παιδική ηλικία παίζουν το 
σηµαντικότερο ρόλο στην ανάπτυξη των παιδιών, τόσο σωµατικά όσο 
και ψυχικά. Μαθαίνοντας το παιδί να τρέφεται σωστά από µικρή ηλικία, 
έχει ως αποτέλεσµα τη σωστή ανάπτυξη και καλύτερη απόδοση στις 
καθηµερινές δραστηριότητες και ασχολίες. Επιπλέον ένας αξιόλογος 
παράγοντας που βοηθά να βελτιώσουν και να αυξήσουν τις σωµατικές, 
πνευµατικές, κοινωνικές και ηθικές ικανότητες τους, είναι η άσκηση.

Υδατάνθρακες: κύρια πηγή ενέργειας, απαραίτητο καύσιµο 
για τους µυς 

Πρωτεΐνη: απαραίτητη για τη µυϊκή αύξηση και διάρθρωση

Λίπος: Μια πολύ καλή πηγή ενέργειας  

Βιταµίνες και Μέταλλα: βοηθούν στην καλή λειτουργία 
του οργανισµού και στην καλύτερη απόδοση

Σωστή ενυδάτωση: Το άλφα και το ωµέγα για αποφυγή πρόωρης 
κόπωσης. Το παιδί πρέπει να ενυδατώνεται τακτικά
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Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ ãéá Ýíá ðáéäß ðïõ áèëåßôáé:
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Μαγειρεύετε στον ατµό, στη σχάρα, στο φούρνο χωρίς λάδι 
ή σε αντικολλητικό τηγάνι

Αφαιρείτε όλο το ορατό λίπος από το κρέας και το δέρµα 
από το κοτόπουλο πριν το µαγείρεµα

Τηγανίζετε σε µκρή ποσότητα λαδιού

Προτιµάτε το ελαιόλαδο και αποφύγετε το βούτυρο και τη µαργαρίνη

Μαγειρεύετε τα λαχανικά στον ατµό για µικρό χρονικό διάστηµα 
έτσι ώστε να µην χάνουν τις βιταµίνες τους 

Χρησιµοποιείτε ελάχιστο ή και καθόλου αλάτι

Προτιµάτε αρωµατικά φυτά και µπαχαρικά, 
αντί για φυτικό λάδι ή αλάτι

Αποφεύγετε τα ζωϊκά λίπη

Αυξήστε την κατανάλωση τροφών πλούσιων σε φυτικές ίνες

Περιορίστε τα οινοπνευµατώδη ποτά, τα γλυκά και τη ζάχαρη

Διατηρείτε το ιδανικό σας βάρος 

Μειώστε ή κόψτε τελείως το κάπνισµα

Μειώστε τη χοληστερόλη στο αίµα σας προτιµώντας την κατανάλωση 
ελαιόλαδου, φρέσκων φρούτων και λαχανικών, οσπρίων, 
δηµητριακών ολικής αλέσεως και ψαριών πλούσια σε ω–λιπαρά 
οξέα, όπως ο σολοµός. 

ÓõµâïõëÝò ãéá êáëÞ êáñäéÜ

Η άσκηση έχει µακροχρόνια αποτελέσµατα στην αντιµετώπιση της 
παχυσαρκίας, προσφέροντας πολλαπλά και άµεσα οφέλη για την υγεία.
Αφήστε το παιδί να επιλέξει το είδος της άσκησης που θέλει, µε στόχο 
τη διασκέδαση του, αλλά και την ανάπτυξη της ευγενούς άµιλλας και 
του αγωνιστικού πνεύµατος. Παρακινείστε τα παιδιά σας να ασχοληθούν 
µε οποιοδήποτε άθληµα και οποιαδήποτε µορφή άσκησης τους αρέσει, 
αποφεύγοντας έτσι την καθιστική ζωή. Τα παιδιά είναι υπερκινητικά, 
γεµάτα ζωή και ενέργεια και είναι καλό να ακολουθούν το δικό τους 
τρόπο ζωής και όχι να προσαρµόζονται στις συνήθειες των µεγάλων.

Ï ñüëïò ôçò Üóêçóçò óôçí áíôéµåôþðéóç ôçò ðá÷õóáñêßáò 

Τα παιδιά, αξίζουν το καλύτερο!
Παιδική διατροφή και άσκηση.

Η καλή και υγιεινή διατροφή αποτελεί ασπίδα προστασίας της καρδιάς. 
Οι καρδιοπάθειες είναι ένα πολύ συχνό φαινόµενο στην Κύπρο 
και η πρόληψη είναι η καλύτερη θεραπεία.

Υγιεινή διατροφή για υγιή καρδιά 

Όταν µιλάµε για γεύση… 
…µιλάµε φυσικά για Valio!
Απολαύστε την αγνότητα της φινλανδικής φύσης που εδώ και 105 χρόνια 
δηµιουργεί την πιο ολοκληρωµένη σειρά τυριών σε τεµάχια και κοµµένα σε φέτες, 
χωρίς λακτόζη και χαµηλά σε λιπαρά: Edam 9%, 17% êáé 24%, Tilsit, Tilsit Light, 
Gouda, Emmental, ÔñéµµÝíï Ôõñß Quattro Formaggi êáé Âïýôõñï. 
Χαρείτε την υγιεινή και ισορροπηµένη διατροφή κάθε στιγµή.

Valio. ∆ίνει γεύση στη ζωή.

Αντιπρόσωποι - ∆ιανοµείς

www.iph.com.cy
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Η ισορροπηµένη διατροφή και η άσκηση 
αποτελούν σήµερα την ασπίδα του 
οργανισµού µας για µια ζωή γεµάτη υγεία. 
∆ιάφορες µελέτες, έχουν επιβεβαιώσει ότι 
τα άτοµα που ακολουθούν καθηµερινά µια 
πιο υγιεινή διατροφή, µέσα στα πλαίσια της 
Μεσογειακής ∆ιατροφής, κάνουν κάποιο 
είδος άσκησης και αποφεύγουν τις 
καταχρήσεις, παρουσιάζουν χαµηλότερα 
επίπεδα νοσηρότητας και θνησιµότητας 
από καρδιοαγγειακές παθήσεις και 
αρρώστιες όπως ο καρκίνος. ÕéïèåôÞóôå 
êáé åóåßò Ýíá ðéï õãéåéíü ôñüðï æùÞò 
êáé íéþóôå ãåµÜôïé æùíôÜíéá êáé åõåîßá.

Οι τροφές αυτές τοποθετούνται στη βάση της πυραµίδας επειδή πρέπει 
να καταναλώνονται καθηµερινά, καθώς περιέχουν άµυλο. Το άµυλο 
θεωρείται η καλύτερη πηγή ενέργειας. Είναι προτιµότερο να επιλέγετε 
δηµητριακά ολικής αλέσεως, όπως το µαύρο ψωµί και µη 
αποφλοιωµένο ρύζι, που περιέχουν φυτικές ίνες. 

Μεσογειακή ∆ιατροφή:
Η πυραµίδα της καλής ζωής.

ÄçµçôñéáêÜ êáé áµõëïý÷á ëá÷áíéêÜ 
(øùµß, ñýæé, ðëéãïýñé, µáêáñüíéá, 
êáëáµðüêé, ðáôÜôåò, êïëïêÜóé)

Οι τροφές αυτές περιέχουν σηµαντικές ποσότητες φυτικών ινών. 
Ταυτόχρονα, είναι πολύ καλή πηγή αντιοξειδωτικών ουσιών µε 
προστατευτική δράση κατά του καρκίνου και τις καρδιοπάθειες. 

Öñïýôá, ëá÷áíéêÜ, üóðñéá, 
óüãéá êáé îçñïß êáñðïß

Το ελαιόλαδο είναι η πιό υγιεινή επιλογή ως προς την απαραίτητη 
πρόσληψη λίπους. Τα µονοακόρεστα λιπαρά του µειώνουν τα επίπεδα 
της κακής χοληστερόλης στο αίµα, είναι πλούσιο σε αντιοξειδωτικές 
ουσίες, όπως βιταµίνη Ε. Ωστόσο η κατανάλωση του απαιτεί µέτρο, 
καθώς παρά την ωφελιµότητα του, είναι πλούσιο σε θερµίδες.

Η καθηµερινή κατανάλωση γαλακτοκοµικών προϊόντων είναι 
απαραίτητη για την πρόσληψη ασβεστίου και πρωτεϊνών. Ωστόσο, 
η κατανάλωση προϊόντων µε χαµηλά λιπαρά, είναι προτιµότερη.

Eëáéüëáäï êáé åëéÝò 

ÃÜëá êáé ãáëáêôïêïµéêÜ ðñïúüíôá

ÊáèçµåñéíÞ êáôáíÜëùóç

Η κατανάλωση τους συστήνεται µε µέτρο, 3-4 φορές την εβδοµάδα. 
Το λίπος των ψαριών περιέχει πολυακόρεστα ω – λιπαρά οξέα, που 
έχουν ευεργετικές επιδράσεις στον οργανισµό: µείωση δηµιουργίας 
θρόµβων, πρόληψη αρρυθµιών και µείωση των λιπιδίων στο αίµα.

ØÜñéá êáé ðïõëåñéêÜ 

Τα γλυκά πρέπει να καταναλώνονται µε µέτρο και σε µικρές ποσότητες, 
λόγω των πολλών θερµίδων και της ζάχαρης. Ο αριθµός της 
κατανάλωσης αυγών πρέπει να περιορίζεται σε 2-3 την εβδοµάδα.

ÁõãÜ êáé ãëõêÜ

Το κόκκινο κρέας (χοιρινό, αρνί, βοδινό, ρίφι και πάπια) είναι πλούσιο 
σε ζωικό λίπος, όπως και σε χοληστερόλη. Η αυξηµένη κατανάλωση 
του έχει συσχετιστεί µε τον αυξηµένο κίνδυνο καρδιοπαθειών και 
κάποιων ειδών καρκίνου. 

Êüêêéíï êñÝáò

Η κατανάλωση του υπήρξε πάντα µέρος της Μεσογειακής Διατροφής. 
1-2 ποτηράκια την ηµέρα, αν η φυσική κατάσταση του ατόµου το 
επιτρέπει, µπορεί να αποτελέσει ασπίδα κατά των καρδιοπαθειών 
σε ενήλικες. 

Êñáóß

Ëßãåò öïñÝò ôç âäïµÜäá 

Το πρόγευµα είναι το σηµαντικότερο γεύµα της ηµέρας, τόσο για το 
παιδί όσο και για τον ενήλικα και σε καµία περίπτωση δεν πρέπει 
να αποφεύγεται. Το πρωινό γεύµα µας εφοδιάζει µε την ενέργεια που 
χρειαζόµαστε για να ξεκινήσουµε τη µέρα µας, γι’ αυτό και πρέπει 
να καλύπτει τουλάχιστον το 25% των καθηµερινών µας αναγκών 
σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά.
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•

Επιτρέπει µια καλύτερη διατροφική ισορροπία, προσλαµβάνοντας 
ορισµένες θρεπτικές ουσίες, όπως: ασβέστιο, βιταµίνη Δ, σίδηρος, 
φυτικές ίνες και υγρά.

Τα παιδιά που παίρνουν πρόγευµα παρουσιάζουν ψηλότερα επίπεδα 
ενέργειας, συγκέντρωσης και απόδοσης στο σχολείο. Αντίθετα, 
η αποφυγή του µπορεί να οδηγήσει στη µειωµένη απόδοση, 
στη δυσκολία συγκέντρωσης και επίλυσης διαφόρων προβληµάτων, 
καθώς και σε αρνητική διάθεση και κούραση.

Η λήψη προγεύµατος βοηθά στην επίτευξη και διατήρηση του υγιούς 
σωµατικού βάρους.

ÐïëëÝò Ýñåõíåò Ý÷ïõí äåßîåé üôé ç ëÞøç ðñïãåýµáôïò åßíáé 
µéá õãéåéíÞ óõíÞèåéá ãéáôß:

Το πρόγευµα πρέπει να είναι ανάλογο µε τις διατροφικές συνήθειες, 
ανάγκες, δραστηριότητες και επιθυµίες του κάθε ανθρώπου:

Té ðñÝðåé íá ðåñéëáµâÜíåé Ýíá êáëü ðñüãåõµá;

•

•

•

•

Δηµητριακά προγεύµατος πλούσια σε φυτικές ίνες, µε γάλα 
ή γιαούρτι χαµηλά σε λιπαρά και φρούτο ή χυµό φρούτου.

Γάλα χαµηλό σε λιπαρά και σάντουιτς µε: ψωµί ολικής αλέσεως, 
τυρί χαµηλό σε λιπαρά, λούντζα, λαχανικά. Τέλος, ένα φρούτο 
ή χυµό φρούτου.

Γάλα χαµηλό σε λιπαρά, αυγό, ψωµί ολικής αλέσεως και φρούτο 
ή χυµό φρούτου.

Ράβδοι από δηµητριακά (cereal bars) µε γάλα και φρούτο 
ή χυµό φρούτου.

ÉäÝåò ãéá ðñüãåõµá 

Το πρόγευµα
Μια απαραίτητη και υγιεινή συνήθεια 

πουλερικά

ΛΙΓΕΣ ΦΟΡΕΣ ΤΟ ΜΗΝΑ
(Ή ΛΙΓΟ ΣΥΧΝΟΤΕΡΑ ΣΕ ΜΙΚΡΟΤΕΡΕΣ ΠΟΣΟΤΗΤΕΣ)

ΛΙΓΕΣ ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α

κόκκινο κρέας
γλυκά

αυγά

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ

συστηµατική
σωµατική 
άσκηση

κρασί
µε µέτρο

ψάρια

τυρί και γιαούρτι

ελαιόλαδο και ελιές

φρούτα

φασόλια 
άλλα 

όσπρια 
& ξηροί 
καρποί

ψωµί, ζυµαρικά, ρύζι, πλιγούρι, 
άλλα δηµητριακά και πατάτες

λαχανικά

ΥΠΟΥΡΓΕΙΟ ΥΓΕΙΑΣ ΚΥΠΡΟΥ


