
Στο πλαίσιο του έργου Digi-health-Literacy οι μαθητές/τριες θα μάθουν περισσότερα
για τη διατροφή τους και συγκεκριμένα για τον ρόλο της ζάχαρης και του αλατιού
στην υγεία τους. Η διατροφή αποτελεί παράγοντα της καθημερινότητας με πολύ
σημαντική επιρροή στην υγεία μας. Ο ρόλος των εκπαιδευτικών στη διαμόρφωση των
διατροφικών συνηθειών των εφήβων είναι πολύ σημαντικός. Στο φυλλάδιο θα βρείτε
πληροφορίες για τη ζάχαρη και το αλάτι και τρόπους για να βοηθήσετε τους/τις
μαθητές/τριές σας να διαμορφώσουν υγιεινές διατροφικές συνήθειες, δίνοντας το
παράδειγμα, και διευκολύνοντάς τους/τις να κάνουν τις σωστές διατροφικές επιλογές
καθημερινά στο σχολείο και στο σπίτι.

ΦΥΛΛΑΔΙΟ ΓΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ

Τι είναι η ζάχαρη;

Πρόσθετα σάκχαρα

Τα συνολικά σάκχαρα της διατροφής μας αποτελούνται από τα ενδογενή και τα
ελεύθερα σάκχαρα.

ΜΑΘΑΙΝΩ ΓΙΑ ΤΗ ΖΑΧΑΡΗ & ΤΟ ΑΛΑΤΙ
ΑΠΟΦΑΣΙΖΩ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΜΟΥ
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Είναι ένα είδος σακχάρου (απλού υδατάνθρακα) με
γλυκιά γεύση, που παρέχει ενέργεια στον οργανισμό.

Τα σάκχαρα μπορεί να βρίσκονται στα τρόφιμα σε διάφορες μορφές. 
Επιστημονικά, τα διακρίνουμε σε ενδογενή, ελεύθερα και πρόσθετα σάκχαρα:

Ενδογενή σάκχαρα Ελεύθερα σάκχαρα

Βρίσκονται στη φυσική δομή φρούτων
και λαχανικών ή στο γάλα (π.χ.
φρουκτόζη, λακτόζη). 
Συνήθως συνοδεύονται από φυτικές
ίνες, βιταμίνες και ανόργανα στοιχεία.

Βρίσκονται ελεύθερα στις τροφές και
όχι συνδεδεμένα με φυτικές ίνες ή
πρωτεΐνες. 
Δεν είναι «κλειδωμένα» στη φυσική
δομή ενός ολόκληρου τροφίμου.

Σάκχαρα που προσθέτουμε στα τρόφιμα
κατά την παραγωγή ή το μαγείρεμα.

Είναι μέρος των ελεύθερων
σακχάρων.
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Μπορούν να τροποποιηθούν οι γευστικές προτιμήσεις;

Γιατί στους/στις εφήβους/ες αρέσει η ζάχαρη;

https://digi-health-literacy.gr/

Η προτίμηση για τη γλυκιά γεύση είναι έμφυτη και παρατηρείται ήδη από τη
βρεφική ηλικία.
Η γλυκιά γεύση συχνά συνδυάζεται με ευχάριστες εμπειρίες, κοινωνικές στιγμές
και ανταμοιβές, δημιουργώντας θετικά συναισθήματα.

Η προτίμηση των εφήβων για γλυκιά γεύση χρησιμοποιείται και από τη
βιομηχανία ηλεκτρονικών τσιγάρων, καθώς τα περισσότερα προϊόντα διατίθενται
σε γεύσεις όπως φρούτα ή γλυκά. Περισσότερες πληροφορίες για το ηλεκτρονικό

τσιγάρο μπορείτε να βρείτε στο αντίστοιχο ενημερωτικό φυλλάδιο του
προγράμματος Digi-health-literacy.

Ναι! Ακόμη και στην εφηβεία, η προτίμηση για τη γλυκιά γεύση μπορεί να μειωθεί
σταδιακά, μειώνοντας τη ζάχαρη στη διατροφή.

1 κουταλάκι του γλυκού = 4-5 g ζάχαρη

Σύμφωνα με τις Εθνικές Διατροφικές Συστάσεις συνιστάται:

Ποιες είναι οι συστάσεις των ειδικών για την
κατανάλωση ζάχαρης;

Συγκεκριμένα, όπως συστήνει ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας, η συνολική
ημερήσια κατανάλωση ελεύθερων σακχάρων από εφήβους/ες και ενήλικες, δεν
πρέπει να υπερβαίνει το 10% της ημερήσιας ενεργειακής πρόσληψης. Επιπλέον

μείωση σε λιγότερο από 5% της ημερήσιας ενεργειακής πρόσληψης μπορεί να έχει
επιπλέον οφέλη.

Για παράδειγμα, σε μια διατροφή ~2000 kcal/ημέρα, η ποσότητα αυτή αντιστοιχεί
σε <12 κουταλάκια του γλυκού ελεύθερων σακχάρων και ιδανικά σε <6

κουταλάκια την ημέρα.

να περιορίζουμε την κατανάλωση ζάχαρης και προϊόντων που την περιέχουν
όσο το δυνατόν περισσότερο

να αποφεύγουμε την κατανάλωση χυμών, αναψυκτικών και ενεργειακών
ποτών που περιέχουν πρόσθετη ζάχαρη

να προτιμάμε ολόκληρο φρούτο αντί γλυκού ως επιδόρπιο
η κατανάλωση να είναι περιστασιακή και σε μικρές ποσότητες.



DIGI-HEALTH-LITERACY

https://digi-health-literacy.gr/

Ποια είναι τα οφέλη για την υγεία μας από την
τήρηση των συστάσεων για τη ζάχαρη;

Πού «κρύβεται» η ζάχαρη;

Τα περισσότερα σάκχαρα προέρχονται από πρόσθετα σάκχαρα σε συσκευασμένα τρόφιμα
(όπως ροφήματα, γλυκίσματα, αρτοσκευάσματα, επιδόρπια γιαουρτιού, σάλτσες κα).

Πολλά προϊόντα που θεωρούνται εκ πρώτης όψεως υγιεινά μπορεί να
κρύβουν πολλά πρόσθετα σάκχαρα.

Υπάρχουν τρόφιμα που έχουν αλμυρή γεύση αλλά στην πραγματικότητα
μπορεί να περιέχουν σημαντικές ποσότητες ζάχαρης

Υγεία δοντιών

Διατροφή χαμηλή σε σάκχαρα σχετίζεται με
καλύτερη οδοντική υγεία και προστασία από
την εμφάνιση τερηδόνας.

Ισορροπημένη διατροφή

Η υπερκατανάλωση ζάχαρης και τροφίμων
που την περιέχουν αντικαθιστά στη διατροφή
μας τρόφιμα που μας προσφέρουν χρήσιμα
θρεπτικά συστατικά (π.χ. βιταμίνες, φυτικές
ίνες), όπως λαχανικά και φρούτα.

Συμβολή στην προστασία από την
παχυσαρκία και μακροπρόθεσμα από χρόνια
νοσήματα που τη συνοδεύουν, όπως ο
σακχαρώδης διαβήτης τύπου ΙΙ, τα
καρδιαγγειακά νοσήματα και οι κακοήθειες.

Καρδιομεταβολική υγεία

Περιβαλλοντικό όφελος

Ο περιορισμός της ζάχαρης μπορει να
μειώσει το περιβαλλοντικό αποτύπωμα της
διατροφής.

Επίσης, μια ισορροπημένη διατροφή χαμηλή σε σάκχαρα συμβάλλει στην καλύτερη
ποιότητα ύπνου, συγκέντρωση και διάθεση.

Η ζάχαρη δίνει ενέργεια στον οργανισμό,
αλλά δεν παρέχει άλλα θρεπτικά συστατικά
όπως βιταμίνες, μέταλλα ή φυτικές ίνες - γι’
αυτό λέγεται ότι περιέχει «κενές θερμίδες».
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Ελέγχουμε την
ετικέτα σε:

Προτιμούμε:
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Ζαχαρούχα ποτά: αναψυκτικά, ενεργειακά ποτά, ice tea
Γλυκά αρτοσκευάσματα: κρουασάν, donuts, muffins, κέικ
Σοκολάτες, μπισκότα, καραμέλες
Κρέμες, παγωτά
Σάλτσες: κέτσαπ, BBQ, έτοιμες σως
Κονσέρβες φρούτων

Αποφεύγουμε:

Έτοιμους χυμούς: φρουτοποτά, νέκταρ, έτοιμα smoothies
Ψωμί και αρτοσκευάσματα
Δημητριακά πρωινού (π.χ. μπάρες δημητριακών, granola)
Επιδόρπια γιαουρτιού και γάλα ή γιαούρτι με γεύση
“Fit”, “Light” ή 0% προϊόντα
Έτοιμα γεύματα, κονσέρβες
Αλείμματα και βούτυρα ξηρών καρπών
Αποξηραμένα φρούτα με ζάχαρη

Ολόκληρα φρούτα, λαχανικά (προτιμούμε τα φρούτα
και τα λαχανικά από τους χυμούς)
Γάλα, γιαούρτι απλό

Γλυκαντικά - μερικές χρήσιμες πληροφορίες

Τι είναι: Ουσίες που αντικαθιστούν τη ζάχαρη, δίνουν γλυκιά γεύση χωρίς ή με
λίγες θερμίδες. Οι περισσότερες είναι τεχνητές (παράγονται με χημική σύνθεση σε

εργαστήριο), αλλά υπάρχουν και φυσικές.

Παρότι δεν αυξάνουν το σάκχαρο στο αίμα, όπως η ζάχαρη, η συχνή χρήση τους
μπορεί να συνηθίσει τον οργανισμό στην έντονα γλυκιά γεύση, με αποτέλεσμα να

την αποζητά συχνά.

Αν και η κατανάλωση γλυκαντικών με μέτρο είναι γενικά ασφαλής για ενήλικες, η
κατανάλωσή τους από παιδιά και εφήβους είναι καλό να περιορίζεται, γιατί πιθανές
μακροχρόνιες επιδράσεις τους στον οργανισμό τους δεν έχουν πλήρως μελετηθεί.
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Στον κατάλογο με τα συστατικά: προσέξτε όρους όπως ζάχαρη, σιρόπι γλυκόζης,
σιρόπι καλαμποκιού, φρουκτόζη, μαλτόζη, δεξτρόζη.
Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι τα συστατικά αναγράφονται με φθίνουσα σειρά,
ανάλογα με την ποσότητα στην οποία περιέχονται.
Η διατροφική δήλωση δίνει χρήσιμες πληροφορίες για την ποσότητα σακχάρων:

Ένα τρόφιμο θεωρείται υψηλό σε σάκχαρα εάν περιέχει >22,5g ανά
100g προϊόντος
Ένα τρόφιμο θεωρείται χαμηλό σε σάκχαρα εάν περιέχει <5g ανά 
100g προϊόντος

Μύθος: Οι χυμοί φρούτων είναι εξίσου θρεπτικοί με τα ολόκληρα φρούτα.
Αλήθεια: Οι χυμοί, ακόμη και οι 100% φυσικοί, περιέχουν περισσότερα ελεύθερα
σάκχαρα και λιγότερες φυτικές ίνες σε σύγκριση με τα ολόκληρα φρούτα. Οι
συσκευασμένοι χυμοί μπορεί επιπλέον να περιέχουν πρόσθετα σάκχαρα. Επομένως,
προτιμούμε το ολόκληρο φρούτο, γιατί είναι περισσότερο θρεπτικό, ενώ ο χυμός
συνιστάται να καταναλώνεται μόνο περιστασιακά και σε μικρή ποσότητα.

Συχνές Ερωτήσεις - Μύθοι & Αλήθειες

Μύθος: Αν ένα τρόφιμο έχει αλμυρή γεύση, δεν περιέχει πρόσθετη ζάχαρη.
Αλήθεια: Σημαντικές ποσ́τητες ζάχαρης μπορεί να «κρύβονται» και σε τρόφιμα
χωρίς γλυκιά ή ακόμα και με αλμυρή γεύση, όπως το ψωμί ή οι έτοιμες σάλτσες. Η
διατροφική ετικέτα μπορεί να μας επιτρέψει να τα αναγνωρίσουμε.

Μύθος: Το μέλι και η καστανή ζάχαρη περιέχουν λιγότερα σάκχαρα σε σύγκριση με
την λευκή ζάχαρη.
Αλήθεια: Τόσο η καστανή ζάχαρη όσο και το μέλι περιέχουν παρόμοια ποσότητα
σακχάρων με τη λευκή. Η καστανή ζάχαρη έχει υποστεί λιγότερη επεξεργασία ενώ
το μέλι περιέχει επιπλέον μικρές ποσότητες άλλων θρεπτικών συστατικών με
αντιοξειδωτική δράση. Σε κάθε περίπτωση οι συστάσεις για περιορισμένη
κατανάλωση σακχάρων παραμένουν ίδιες.

Διατροφική ετικέτα: εκπαιδεύστε τους/τις μαθητές/τριες στη χρήση της



Το αλάτι που χρησιμοποιούμε στο φαγητό μας είναι
ένας συνδυασμός νατρίου (~40%) και χλωρίου
(~60%) (χλωριούχο νάτριο). 

Τι είναι το αλάτι;

Με απλά λόγια: η προτίμηση στο αλάτι υπάρχει από τη φύση μας, αλλά η διατροφή
και η επανειλημμένη έκθεση διαμορφώνουν το πόσο αλμυρό μας αρέσει το

φαγητό.

DIGI-HEALTH-LITERACY

Tο νάτριο δεν είναι το ίδιο με το αλάτι!
1 γραμμάριο νατρίου αντιστοιχεί σε 2,5 γραμμάρια

αλατιού.

Γιατί μας αρέσει η αλμυρή γεύση;

Πώς διαμορφώνεται η προτίμηση στο αλάτι;

Η πρώτη επαφή με αλμυρές γεύσεις κατά την παιδική ηλικία μπορεί να
επηρεάσει την αρχική αποδοχή τους.

Ωστόσο, η πρόσφατη και συστηματική κατανάλωση αλμυρών τροφίμων
φαίνεται να διαδραματίζει σημαντικότερο ρόλο στη διαμόρφωση της

προτίμησης για αλμυρή γεύση σε παιδιά, εφήβους και ενήλικες.

Μειώνοντας σταδιακά το αλάτι, τόσο οι έφηβοι/ες όσο και οι ενήλικες
συνηθίζουν στις πιο ήπιες γεύσεις και μαθαίνουν να εκτιμούν καλύτερα τη

φυσική γεύση των τροφών.

Η προτίμηση στην αλμυρή γεύση έχει
βιολογική βάση.

Ωστόσο, οι διατροφικές συνήθειες
καθορίζουν την ένταση της αλμυρής

γεύσης που προτιμάμε.

Στην αγορά το βρίσκουμε συνήθως εμπλουτισμένο με
ιώδιο, προσθήκη απαραίτητη προκειμένου να
διασφαλιστεί η επαρκής πρόσληψη του πολύτιμου
αυτού στοιχείου.

ΦΥΛΛΑΔΙΟ ΓΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ
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Ο οργανισμός εκτιμάται ότι χρειάζεται μόνο μικρή ποσότητα νατρίου (~500 mg
ανά ημέρα) για να υποστηρίξει αυτές τις λειτουργίες. 

Η ποσότητα αυτή καλύπτεται εύκολα μέσω μιας ισορροπημένης διατροφής.

Η συνολική ημερήσια κατανάλωση αλατιού (NaCl), δηλαδή αυτού που
προστίθεται και αυτού που ήδη περιέχεται στα τρόφιμα, δεν πρέπει να

υπερβαίνει τα 5 γρ./ημέρα για εφήβους ηλικίας 12–18 ετών και για ενήλικες.

Γιατί μας απασχολεί η κατανάλωση αλατιού;

https://digi-health-literacy.gr/

Το νάτριο είναι απαραίτητο για πολλές βασικές λειτουργίες του οργανισμού μας:

Ποιες είναι οι συστάσεις για την κατανάλωση αλατιού;

Αυτό αντιστοιχεί περίπου σε 1 κουταλάκι του γλυκού αλάτι την ημέρα.

Στην ισορροπία υγρών και μετάλλων – βοηθά το σώμα να διατηρεί την
ισορροπία νερού και ηλεκτρολυτών.

Στη λειτουργία των μυών – συμβάλλει στη σύσπαση και χαλάρωση των μυών και
της καρδιάς.

Στη λειτουργία του νευρικού συστήματος – βοηθά στη μετάδοση νευρικών
σημάτων μεταξύ των νευρικών κυττάρων

στην πρόληψη της υπέρτασης (χρόνια
υψηλής αρτηριακής πίεσης)

στη διατήρηση της υγείας της καρδιάς,
των αγγείων και των νεφρών

στην πρόληψη της εμφάνισης
υποθυρεοειδισμού, λόγω του

εμπλουτισμού του αλατιού σε ιώδιο

στη διατήρηση φυσιολογικής
αρτηριακής πίεσης

στη σωστή ρύθμιση της ισορροπίας
υγρών στον οργανισμό

στη διατήρηση της οστικής υγείας μέσω
καλύτερης ισορροπίας ασβεστίου

Άμεσα οφέλη

Μακροπρόθεσμα οφέλη

Η κατανάλωση αλατιού/νατρίου εντός των συστάσεων
συμβάλλει:
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Ελέγχουμε την
ετικέτα σε:

Προτιμούμε:

Αλλαντικά: π.χ. ζαμπόν, μπέικον, γαλοπούλα, σαλάμι,
λουκάνικο
Αλμυρά σνακ: π.χ. πατατάκια, ποπ-κορν, αλατισμένους
ξηρούς καρπούς
Σάλτσες: π.χ. σόγιας, κέτσαπ, μαγιονέζα, κύβους
Στιγμιαία noodles και σνακ σε μπολ
Κοτομπουκιές
Τηγανητές πατάτες
Παστά ψάρια
Προϊόντα σε κονσέρβα
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Πού «κρύβεται» το αλάτι στη διατροφή;

Το αλάτι (νάτριο) υπάρχει φυσικά σε ορισμένα τρόφιμα, αλλά στις μεγαλύτερες
ποσότητες προστίθεται κατά την επεξεργασία των τροφίμων.

Έτοιμα γεύματα
Δημητριακά πρωινού
Ψωμί και αρτοσκευάσματα
Πίτσα
Κέικ, μπισκότα
Γενικά, όλα τα συσκευασμένα τρόφιμα

Φρούτα, Λαχανικά
Βρώμη,
Ψωμί και αρτοσκευάσματα ολικής άλεσης χωρίς αλάτι
Τυριά εκ φύσεως χαμηλά σε αλάτι (π.χ. ανθότυρο,
κατίκι)
Σπιτικές σάλτσες με λίγο ή καθόλου αλάτι
Ανάλατα σνακ

Περιορίζουμε:

Συντηρητικό: το αλάτι εμποδίζει την ανάπτυξη βακτηρίων και
μικροοργανισμών.

Ενισχυτικό γεύσης: για να κάνει τα τρόφιμα πιο «νόστιμα»
Συνδετικό και σταθεροποιητικό: για τη δομή και την υφή
τροφίμων, όπως σε τυριά και αλλαντικά

Ακόμα και τρόφιμα που δεν έχουν αλμυρή γεύση μπορεί να περιέχουν
σημαντικές ποσότητες νατρίου!

Στη βιομηχανία τροφίμων, το αλάτι χρησιμοποιείται ως:
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Διατροφική ετικέτα: εκπαιδεύστε τους/τις μαθητές/τριες στη χρήση της

Τι σημαίνουν οι ισχυρισμοί που βλέπω στις ετικέτες των τροφίμων;
Υψηλό σε νάτριο/αλάτι: >1,5γρ. αλάτι/100γρ. τροφίμου

Μέτριο σε νάτριο/αλάτι: 0,75-1,5γρ. αλάτι/100γρ. τροφίμου
Χαμηλό σε νάτριο/αλάτι: ≤ 0,3γρ. αλάτι/100γρ. τροφίμου

Πολύ χαμηλό σε νάτριο/αλάτι: ≤ 0,1γρ. αλάτι/100γρ. τροφίμου
Ελεύθερο νατρίου/αλατιού: ≤ 0,013γρ. αλάτι/100γρ. τροφίμου

Προτιμήστε προϊόντα με «χαμηλή» ή «πολύ χαμηλή» περιεκτικότητα ή
«ελεύθερα νατρίου/αλατιού». 

Αναζητήστε στη διατροφική ετικέτα των συσκευασμένων τροφίμων τις λέξεις αλάτι
ή νάτριο.

Συγκρίνετε προϊόντα της ίδιας κατηγορίας ως προς την περιεκτικότητα τους σε
αλάτι/νάτριο και επιλέξτε αυτά με την χαμηλότερη περιεκτικότητα.

Συχνές Ερωτήσεις - Μύθοι & Αλήθειες

Μύθος: Το ορυκτό αλάτι (π.χ. ροζ αλάτι) έχει λιγότερο νάτριο σε σχέση με το
θαλασσινό αλάτι.
Αλήθεια: Το ορυκτό αλάτι περιέχει σχεδόν την ίδια ποσότητα νατρίου με το κοινό
θαλασσινό αλάτι. Μπορεί να περιέχει ίχνη μετάλλων με βιολογική σημασία για τον
οργανισμό, σε εξαιρετικά μικρές ποσότητες, αλλά δεν είναι ιωδιούχο όπως το κοινό
αλάτι που εμπλουτίζεται με ιώδιο. Η ποσότητα αλατιού στη διατροφή είναι πιο
σημαντική από τον τύπο αλατιού.

Μύθος: Η πρόσληψη νατρίου/αλατιού πρέπει να είναι μηδενική για βέλτιστη υγεία.
Αλήθεια: Το νάτριο είναι απαραίτητο για τον οργανισμό, με εκτιμώμενη ελάχιστη
ημερήσια ανάγκη περίπου 500 mg, ποσότητα που καλύπτεται εύκολα μέσω μιας
ισορροπημένης διατροφής. Οι αρνητικές συνέπειες συνδέονται με την υπερβολική
πρόσληψη, γι’ αυτό η σύσταση είναι να μην υπερβαίνει τα 2.300 mg νάτριο
ημερησίως, που ισοδυναμεί περίπου με 5 γραμμάρια αλάτι (1 κουταλάκι του
γλυκού).

Μύθος: Η κύρια πηγή αλατιού στη διατροφή μας είναι το αλάτι που προσθέτουμε
στο φαγητό στο τραπέζι.
Αλήθεια: Η μεγαλύτερη ποσότητα αλατιού που καταναλώνουμε προέρχεται από
επεξεργασμένα τρόφιμα, όπως σνακ (τσιπς, κράκερς), αλλαντικά, έτοιμες σάλτσες,
fast food και «κρυφές» πηγές, όπως τυρί και συσκευασμένο ψωμί



DIGI-HEALTH-LITERACY

ΠΡΑΚΤΙΚΑ ΕΡΓΑΛΕΙΑ ΓΙΑ ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΟΥΣ

https://digi-health-literacy.gr/

Το σχολείο αποτελεί βασικό περιβάλλον διαμόρφωσης στάσεων, γνώσεων και
συνηθειών που σχετίζονται με τη διατροφή. 

Ως εκπαιδευτικοί μπορείτε να συμβάλετε ουσιαστικά:
στην καλλιέργεια διατροφικής εγγραμματοσύνης,

στην ανάπτυξη κριτικής σκέψης γύρω από τα τρόφιμα και τα ροφήματα,
στη διαμόρφωση θετικών και ρεαλιστικών στάσεων απέναντι στη ζάχαρη,

χωρίς ενοχοποίηση ή απαγορεύσεις.

Ποιος είναι ο ρόλος του σχολείου στη διαμόρφωση
στάσεων γύρω από τη ζάχαρη και το αλάτι;

Συζήτηση χωρίς ενοχοποίηση: 
Μπορείτε να συζητήσετε με τους/τις μαθητές/τριες για τη ζάχαρη και το αλάτι,
δίνοντας έμφαση:

στη σημασία της ισορροπίας

στη συχνότητα και την ποσότητα κατανάλωσης, χωρίς απαγορεύσεις

στην αποδόμηση της λογικής «Άσπρο - Μαύρο: Καλό - Κακό τρόφιμο»

Εφόσον οι συνθήκες το επιτρέπουν, μπορείτε να ορίσετε μαζί με τους/τις μαθητές/
τριες μία ημέρα κατά την οποία θα καταναλώνετε στο διάλειμμα ένα θρεπτικό σνακ

χαμηλό σε αλάτι και χωρίς πρόσθετη ζάχαρη. Είναι σημαντικό να εστιάζετε στα
θετικά και να επιδοκιμάζετε κάθε προσπάθεια. Η δική σας συμμετοχή θα

ενισχύσει τον ρόλο σας ως προτύπου, στη διαμόρφωση διατροφικών συνηθειών:

Ημέρα θρεπτικού σνακ

Οι μαθητές/τριες παρατηρούν και μιμούνται
συμπεριφορές ενηλίκων

Η στάση των μαθητών/τριών απέναντι στο φαγητό επηρεάζεται από
εκείνη του/της εκπαιδευτικού 

Η συνεργασία σχολείου-οικογένειας ενισχύει την αποτελεσματικότητα
των μηνυμάτων
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Το σχολικό κυλικείο αποτελεί αναπόσπαστο μέρος του σχολικού περβάλλοντος και
επηρεάζει ουσιαστικά τις καθημερινές διατροφικές επιλογές των μαθητών/τριών. Η
συνεργασία εκπαιδευτικών, διεύθυνσης σχολείου και υπεύθυνου/ης κυλικείου
μπορεί να ενισχύσει τη συνέπεια μεταξύ γνώσης και πράξης.

Στο πλαίσιο της αγωγής υγείας, οι μαθητές/τριες μπορούν να συμμετέχουν σε
εκπαιδευτικές δραστηριότητες που αφορούν τις επιλογές του σχολικού
κυλικείου, σε ένα κλίμα συνεργασίας και αμοιβαίου σεβασμού και χωρίς ελεγκτικό ή
συγκρουσιακό χαρακτήρα.

Παραδείγματα θρεπτικών αντικαταστάσεων - food swaps

Ολόκληρο φρούτο

Ενδεικτικά:
Συζήτηση με

τον/την
υπεύθυνο/η του

κυλικείου

Καταγραφή των
διαθέσιμων

επιλογών από
μαθητές/τριες

Δημιουργία
εκπαιδευτικών σημάνσεων

περιεκτικότητας σε
ζάχαρη / αλάτι

Διατύπωση ιδεών ή
προτάσεων στο

πλαίσιο σχολικών
εργασιών/project

«Πώς
διαμορφώνονται

οι διαθέσιμες
επιλογές;»

«Ποια τρόφιμα
θεωρείτε τόσο
ελκυστικά όσο
και θρεπτικά;»

π.χ. 
πράσινο για την χαμηλή

πορτοκαλί για την μέτρια
κόκκινο για την υψηλή

π.χ. αλλαγή διάταξης
των τροφίμων στη βιτρίνα

των κυλικείων:
ισορροπημένες επιλογές πιο

ορατές και ελκυστικές

Αρτοσκεύμασμα/Γλύκισμα
Σάντουιτς με ψωμί ολικής άλεσης,

ταχίνι και μπανάνα

Συσκευασμένος χυμός με
πρόσθετη ζάχαρη

Smoothie με γάλα/γιαούρτι, φρούτο και
κανέλα ή κακάο χωρίς ζάχαρη

Σοκολατούχο γάλα

Σάντουιτς με λευκό ψωμί,
γαλοπούλα, κίτρινο τυρί

Σάντουιτς με ψωμί ολικής, αυγό
βραστό, ανθότυρο, λαχανικά

Συνεργασία σχολείου - σχολικού κυλικείου
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