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Πρόλογος

Με ιδιαίτερη χαρά παραδίδουμε σήμερα στον ελληνικό λαό τους Εθνικούς Διατροφικούς Οδηγούς, με την 
ευχή να συνεισφέρουν ουσιαστικά στη διατήρηση και προαγωγή της υγείας του. 

Η διατροφή αναμφισβήτητα αποτελεί έκφραση του πολιτισμού κάθε λαού, επηρεάζει και επηρεάζεται από 
το γεωφυσικό περιβάλλον, την παράδοση και τη θρησκεία του. Η Ελλάδα, με το κλίμα της, την ιδιαίτερη 
γεωφυσική διαμόρφωση, την ενδημική πανίδα και χλωρίδα, και τη μακραίωνη ιστορία της, διαμόρφωσε 
διατροφικό πολιτισμό που αποδείχτηκε εξαιρετικά ευεργετικός για την υγεία του λαού μας και όλων των 
λαών που τον υιοθετούν. 

Στόχος των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών είναι να συνεισφέρουν στην προαγωγή της υγείας του ελληνικού 
πληθυσμού, αξιοποιώντας τη διατροφική μας παράδοση και στηριζόμενοι ταυτόχρονα στη σύγχρονη 
επιστημονική γνώση.

Στον χώρο της δημόσιας υγείας, οι Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί φιλοδοξούν να συνεισφέρουν σημαντικά στη
μείωση της συχνότητας των χρόνιων νοσημάτων, όπως οι καρδιοπάθειες, ο σακχαρώδης διαβήτης, τα 
κακοήθη νοσήματα, η παχυσαρκία και σειρά άλλων νοσημάτων που, είτε άμεσα είτε έμμεσα, συνδέονται 
με τη διατροφή. 

Οι Εθνικοί Διατροφικοί Οδηγοί είναι αποτέλεσμα διετούς σκληρής εργασίας πολλών επιστημόνων, που κατά-
φεραν: α) να μελετήσουν όλη τη σύγχρονη βιβλιογραφία που αφορά τη σχέση της διατροφής με την υγεία,  
β) να αξιοποιήσουν διατροφικές οδηγίες που έχουν εκδοθεί από διεθνείς οργανισμούς και μεγάλο αριθμό 
άλλων χωρών, γ) να αξιοποιήσουν τα τεράστια πλεονεκτήματα του ελληνικού διατροφικού πολιτισμού και  
δ) να αναδείξουν τις διατροφικές επιλογές που υπερέχουν από πλευράς διατροφικής αξίας και ταυτόχρο-
να είναι προσιτές στον προϋπολογισμό της ελληνικής οικογένειας που σήμερα πλήττεται από την κρίση. 

Οι οκτώ τόμοι της σειράς των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών δομούνται ανά τέσσερα ζεύγη και αφορούν:  
•  τον γενικό πληθυσμό των ενηλίκων Ελλήνων, αποτελώντας πολύτιμο βοήθημα, ώστε μέσω της διατρο-

φής να διατηρούν και να προάγουν την υγεία τους,
•  τις Ελληνίδες, στους σημαντικότερους σταθμούς της ζωής τους, όπως η κύηση, η γαλουχία και η εμ-

μηνόπαυση,
•  τα παιδιά και τους εφήβους, έτσι ώστε η σωματική και πνευματική τους ανάπτυξη να είναι η μέγιστη δυ-

νατή και η υγεία τους να διασφαλιστεί για ολόκληρη τη ζωή τους,
•  τους ηλικιωμένους, έτσι ώστε να συνεχίσουν να προάγουν την υγεία τους και να διασφαλίζουν τη μέγιστη  

ποιότητα ζωής και την πλέον εφικτή μακροζωία. 



Ο πρώτος τόμος κάθε ζεύγους απευθύνεται στο ευρύ κοινό, αποτελώντας σημαντικό βοήθημα και εργα-
λείο πληροφόρησης σε θέματα διατροφής και ο δεύτερος στους λειτουργούς υγείας, που συχνά καλού-
νται να συμβουλεύσουν και να κατευθύνουν όσους απευθύνονται σε αυτούς. Για τους τελευταίους πι-
στεύουμε ότι οι Οδηγοί θα αποτελέσουν εξαιρετικό βοήθημα στο έργο τους, δεδομένου ότι είναι απαύ-
γασμα της σύγχρονης γνώσης, με πλήρη βιβλιογραφική τεκμηρίωση. 

Παραδίδοντας το σύνολο του έργου, θα ήθελα να ευχαριστήσω θερμά την ηγεσία και τα στελέχη του 
Υπουργείου Υγείας, που σταθερά και ομόφωνα κατά την τελευταία τριετία εκφράζουν εμπιστοσύνη στο 
έργο μας, από την ανάθεσή του και τη συγχρηματοδότησή του μέσω ΕΣΠΑ μέχρι την ολοκλήρωσή του. 

Θερμές ευχαριστίες οφείλονται και στην Επιστημονική Επιτροπή, τους σαράντα και πλέον καθηγητές και 
ειδικούς που κατέθεσαν τις γνώσεις και την εμπειρία τους στη διάρκεια των συσκέψεων και των συζητή-
σεων για τη λήψη των τελικών αποφάσεων. 

Τέλος, ευχαριστώ με όλη μου την καρδιά τους συνεργάτες μου επιστήμονες υγείας στο Ινστιτούτο 
Prolepsis, που χάρη στη σκληρή επιστημονική και διοικητική εργασία τους κατέστη δυνατή η ολοκλή-
ρωση του έργου και η έκδοση των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών.
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Η υγιεινή διατροφή είναι σημαντική για όλους και σε 
όλα τα στάδια της ζωής. Ο ρόλος της υγιεινής δια-
τροφής, ωστόσο, είναι σημαντικότερος στα πρώ-
τα χρόνια της ζωής, καθώς επιδρά καθοριστικά στη 
σωματική και νοητική ανάπτυξη και εξέλιξη του ατό-
μου. Η εξασφάλιση υγιεινής, επαρκούς και ασφα-
λούς διατροφής στα πρώτα αυτά χρόνια προσφέρει 
τη δυνατότητα να πετύχουμε το μέγιστο του σωμα-
τικού και νοητικού δυναμικού μας. 

Ιδιαίτερα τα πρώτα 2-3 χρόνια της ζωής θεωρού-
νται τα πιο κρίσιμα, καθώς ο ρυθμός της σωματικής 
ανάπτυξης είναι ταχύτερος από οποιαδήποτε άλλη  
περίοδο και το ανοσολογικό σύστημα είναι ακόμη 
ανώριμο, με αποτέλεσμα το βρέφος και το μικρό παι-
δί να είναι επιρρεπή σε ανεπάρκειες θρεπτικών συ-
στατικών και σε λοιμώξεις. Οι ποσοτικές ή ποιοτι-
κές εκτροπές της διατροφής κατά την περίοδο αυτή 
έχουν άμεσες επιπτώσεις στη σωματική ανάπτυ-
ξη και την ψυχοκινητική εξέλιξη του παιδιού, ενώ οι 
σχετικές διαταραχές που εμφανίζονται κατά την πε-
ρίοδο αυτή παραμένουν και είναι πολύ δύσκολο να 
αντιστραφούν στη συνέχεια. 

Η διατροφή εξακολουθεί να είναι πολύ σημαντική και 
μετά τα 2-3 πρώτα χρόνια της ζωής, καθόλη τη διάρ-
κεια της παιδικής ηλικίας και ιδιαίτερα κατά την εφη-
βεία, καθώς σχετίζεται με μείωση του κινδύνου εμ-
φάνισης άμεσων προβλημάτων υγείας, όπως η πα-
χυσαρκία, η σιδηροπενική αναιμία και η τερηδόνα. 

Είναι σημαντικό, επίσης, ότι η υγιεινή διατροφή κατά 

την παιδική και εφηβική ηλικία έχει και απώτερες ευ-
εργετικές επιδράσεις στην υγεία. Έτσι, συμβάλλει 
σημαντικά στη μακροβιότητα του ατόμου και στην 
πρόληψη χρόνιων νοσημάτων στην ενήλικη ζωή, 
όπως η παχυσαρκία, τα καρδιαγγειακά νοσήματα, ο 
σακχαρώδης διαβήτης, η οστεοπόρωση, κ.ά. 

Επιπλέον, η παιδική ηλικία αποτελεί την καταλληλό-
τερη περίοδο για τη διαμόρφωση υγιεινών διατρο-
φικών συνηθειών, καθώς ο τρόπος ζωής, διατροφής 
και συμπεριφοράς εδραιώνονται κατά το διάστη-
μα αυτό και συχνά παραμένουν σταθερά σε όλη τη  
διάρκεια της ζωής. Ο ρόλος της οικογένειας, του 
σχολείου, του φιλικού και κοινωνικού περιβάλλο-
ντος είναι πολύ σημαντικός για τη διαμόρφωση αυ-
τών των υγιεινών συνηθειών. 

Τι μπορούμε να κάνουμε, επομένως, για να τρεφόμα-
στε υγιεινά εμείς και τα παιδιά μας; Τι εννοούμε όταν 
λέμε «υγιεινή διατροφή»; Eμείς οι Έλληνες θα έπρεπε 
να γνωρίζουμε την απάντηση, καθώς η ελληνική πα-
ραδοσιακή διατροφή αποτελεί ένα από τα γνωστότε-
ρα υγιεινά διατροφικά πρότυπα παγκοσμίως. 

Ο όρος «ελληνική παραδοσιακή διατροφή» 
περιγράφει τον τρόπο διατροφής που αναπτύχθηκε 
στον ελληνικό χώρο, στο πέρασμα των αιώνων, και 
αναγνωρίστηκε και συστηματοποιήθηκε ως πρότυπο 
κατά τη δεκαετία του 1960, όταν ακόμα η διατροφή 
των Ελλήνων δεν είχε επηρεαστεί από τις συνήθειες 
του δυτικού τρόπου ζωής. Η ελληνική παραδοσιακή  
διατροφή, συνδυάζοντας την κατανάλωση πλούσιων 

Εισαγωγή
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σε θρεπτική αξία ελληνικών προϊόντων, στις ιδανικές 
συχνότητες και αναλογίες, έχει βρεθεί ότι επιδρά 
ευεργετικά στην υγεία. Πρόσφατα, η παραδοσιακή 
μεσογειακή διατροφή, εκδοχή της οποίας αποτελεί 
και η ελληνική, ανακηρύχθηκε από τον Εκπαιδευτικό, 
Επιστημονικό και Πολιτιστικό Οργανισμό των 
Ηνωμένων Εθνών (UNESCO) ως «Άυλο Πολιτιστικό  
Αγαθό της Ανθρωπότητας».

Η ελληνική παραδοσιακή διατροφή χαρακτηρίζε-
ται από την αποκλειστική χρήση του ελαιόλαδου ως 
προστιθέμενου λιπιδίου, την καθημερινή κατανάλω-
ση αφθονίας τροφίμων φυτικής προέλευσης (φρού-
τα, λαχανικά, δημητριακά –κυρίως αδρά επεξεργα-
σμένα–, όσπρια, ξηροί καρποί και σπόροι), τη μικρή 
έως μέτρια κατανάλωση γαλακτοκομικών προϊό-
ντων, την εβδομαδιαία κατανάλωση ψαριού και που-
λερικών, τη σπάνια κατανάλωση κόκκινου κρέατος 
και προϊόντων του, καθώς και τη μέτρια καθημερινή 
πρόσληψη οινοπνεύματος, κυρίως κρασιού, ως συ-
νοδευτικού των γευμάτων. Με την ελληνική παρα-
δοσιακή διατροφή συνδυάζονται αναπόσπαστα και 
άλλα εξίσου σημαντικά στοιχεία, όπως η σωματική 
δραστηριότητα, η μεσημεριανή ανάπαυση και η αν-
θρώπινη συναναστροφή.

Ωστόσο, τα στοιχεία δείχνουν ότι τα τελευταία χρό-
νια οι Έλληνες έχουν απομακρυνθεί από την ελλη-
νική παραδοσιακή διατροφή και έχουν υιοθετή-
σει διατροφικές συνήθειες δυτικού τύπου. Το γεγο-
νός αυτό, σε συνδυασμό με τη μείωση της σωματι-
κής δραστηριότητας και την αύξηση της καθιστικής 

ζωής, έχει οδηγήσει στην επιδημική έκρηξη της πα-
χυσαρκίας σε όλες τις ηλικίες και ιδιαίτερα στα παι-
διά και τους εφήβους. Υπολογίζεται ότι το ποσοστό 
των παιδιών με αυξημένο σωματικό βάρος στην Ελ-
λάδα ξεπερνά σήμερα το 40%. Αποτελεί δε ένα από 
τα υψηλότερα ποσoστά στην Ευρώπη αλλά και πα-
γκοσμίως. 

Η ανάπτυξη διατροφικών οδηγιών για βρέφη, παιδιά 
και εφήβους είναι επιτακτική ανάγκη. Καλύπτοντας 
αυτήν την ανάγκη, ο Εθνικός Διατροφικός Οδηγός 
για Βρέφη, Παιδιά και Εφήβους στοχεύει στην έγκυ-
ρη ενημέρωση, εκπαίδευση και ευαισθητοποίηση 
των γονέων, των κηδεμόνων και γενικότερα όλων 
των ατόμων που είναι υπεύθυνα για τη διατροφή και 
την υγεία των παιδιών και των εφήβων.

Η διεπιστημονική ομάδα ανάπτυξής του, που αποτε-
λείται από ιατρούς, διατροφολόγους, ειδικούς προ-
αγωγής υγείας και τεχνολόγους τροφίμων, ετοίμα-
σε επιστημονικά τεκμηριωμένες συστάσεις και συμ-
βουλές γι’ αυτές τις ηλικίες. Επιπλέον, ο Διατροφικός 
Οδηγός έχει εγκριθεί από την Ειδική Επιτροπή που 
συστάθηκε για τον λόγο αυτό και απαρτίζεται από  
διακεκριμένους επιστήμονες των σχετικών με τη δια-
τροφή και την υγεία επιστημονικών κλάδων. 

Στις σελίδες που ακολουθούν θα βρείτε συστάσεις 
για τη διατροφή των βρεφών, των παιδιών και των 
εφήβων, οι οποίες θα βοηθήσουν στην υιοθέτηση 
ενός υγιεινού τρόπου διατροφής από τα πρώτα χρό-
νια της ζωής. 
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Οδηγίες χρήσης  
του Διατροφικού Οδηγού

Ο Διατροφικός Οδηγός αποτελείται από δύο ενότη-
τες που αφορούν: i) τη βρεφική ηλικία (από τη γέννη-
ση έως τον 12ο μήνα της ζωής) και ii) την παιδική και 
εφηβική ηλικία (από το 1ο έτος έως τα 18 έτη).

i) Βρεφική ηλικία
Αποτελείται από 2 κεφάλαια. 

n  Το πρώτο κεφάλαιο αφορά στη διατροφή 
του βρέφους κατά τους πρώτους 6 μήνες 
της ζωής. 

n  Το δεύτερο κεφάλαιο αφορά στη διατροφή του 
βρέφους κατά το δεύτερο εξάμηνο της ζωής. 

Οι συστάσεις στα κεφάλαια αυτά αφορούν τη διατρο-
φή υγιών τελειόμηνων βρεφών.

ii) Παιδική και εφηβική ηλικία 
Αποτελείται από 13 κεφάλαια. Ξεκινά με τον «Δεκά-
λογο» της υγιεινής διατροφής, ο οποίος συνοψίζει 
τα κεντρικά μηνύματα των συστάσεων που παρουσιά- 
ζονται στον Οδηγό και αφορούν σε: 

•  Τρόφιμα που συνιστάται να καταναλώνουν τα 
παιδιά:
  καθημερινά (π.χ., γαλακτοκομικά, λαχανι-

κά, φρούτα, δημητριακά)
  εβδομαδιαία (π.χ., όσπρια, ψάρια)

•  Τρόφιμα και συστατικά που συνιστάται να 
περιορίσουν (π.χ., ζάχαρη, αλάτι).

•  Συνήθειες που δεν πρέπει να ξεχνούν καθημε-
ρινά (π.χ., σωματική δραστηριότητα).

Τα κεφάλαια 1 έως 9 αφορούν τις ομάδες τροφί-
μων που συνθέτουν τη διατροφή των παιδιών. Κάθε 

κεφάλαιο περιλαμβάνει τα παρακάτω: 
•  Σύντομη εισαγωγή για τα τρόφιμα ή/και ποτά 

που συγκαταλέγονται στην ομάδα, τη θρεπτι-
κή τους αξία και τη σχέση τους με την υγεία.

•  Γενική σύσταση αναφορικά με τη συχνότη-
τα κατανάλωσης των τροφίμων που συγκατα-
λέγονται στην ομάδα (καθημερινά, εβδομαδι-
αία, σπάνια).

•  Χρήσιμες συμβουλές με προτάσεις και ιδέες 
για να εφαρμόσετε τις συστάσεις και να τις εντά-
ξετε ευκολότερα στην καθημερινότητα των παι-
διών και των εφήβων.

•  Επιπλέον συμβουλές για τα μικρότερα σε 
ηλικία παιδιά (1-3 ετών).

•   Ενδεικτικές ποσοτικές συστάσεις (αριθμός 
και μέγεθος μερίδων) που συνιστάται να κατα-
ναλώνουν καθημερινά, εβδομαδιαία ή σπάνια 
τα παιδιά και οι έφηβοι (π.χ., 2 μερίδες την ημέ-
ρα, 1 μερίδα την εβδομάδα, κ.λπ.), ανάλογα με 
την ηλικία τους (1-2 ετών, 2-3 ετών, 4-8 ετών, 
9-13 ετών, 14-18 ετών). Το μέγεθος της μερί-
δας δίνεται σε γραμμάρια ή/και άλλες συνήθεις 
μονάδες μέτρησης που χρησιμοποιούνται στη 
μαγειρική (π.χ., φλιτζάνι, ποτήρι, κουταλιά της 
σούπας). 

•  Την ενότητα «Γνωρίζετε ότι», όπου περιλαμ-
βάνονται περισσότερες πληροφορίες για κάθε 
ομάδα τροφίμων. 

Τονίζεται ότι οι συστάσεις αυτές είναι σημαντι-
κό να ακολουθούνται στο σύνολό τους και όχι 
μεμονωμένα, προκειμένου να επιτευχθούν τα 
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μέγιστα δυνατά οφέλη για την υγεία των παι-
διών και των εφήβων. 

Σχετικά με τον ΑΡΙΘΜΟ και το ΜΕΓΕΘΟΣ των μερί-
δων που προτείνονται για κάθε ομάδα τροφίμων, θα 
πρέπει να γνωρίζετε ότι:
•  Οι συστάσεις του Διατροφικού Οδηγού έχουν 

σχεδιαστεί ώστε να καλύπτουν τις ανάγκες της 
πλειονότητας των υγιών παιδιών και εφήβων 
σε ενέργεια και θρεπτικά συστατικά.

•   Το εύρος του αριθμού ή/και του μεγέθους των 
μερίδων για κάθε ομάδα τροφίμων είναι ενδεικτι-
κά, καθώς οι διατροφικές ανάγκες των παιδιών και 
των εφήβων διαφοροποιούνται ανάλογα με τα ατο-
μικά χαρακτηριστικά και ιδιαίτερα ανάλογα με το 
φύλο, την ηλικία, το επίπεδο σωματικής δραστηρι-
ότητας και το στάδιο ανάπτυξης. 
n  Ωστόσο, επειδή υπάρχουν και άλλοι παράγο-

ντες που διαφέρουν μεταξύ των παιδιών και των 
εφήβων, οι συστάσεις του συγκεκριμένου Οδη-
γού αφορούν οδηγίες υγιεινής και ισορροπη-
μένης διατροφής και όχι εξατομικευμένη  
δίαιτα. 

•  Ο αριθμός ή το μέγεθος της μερίδας αυξάνο-
νται σταδιακά όσο μεγαλώνουν τα παιδιά, με 
αποτέλεσμα οι διατροφικές συστάσεις για εφήβους 
14-18 ετών να προσεγγίζουν αυτές των ενηλίκων. 
Έτσι, με την αύξηση της ηλικίας:
n  Για τα τρόφιμα που συνιστάται να καταναλώ-

νονται καθημερινά (π.χ., φρούτα, λαχανι-
κά, γαλακτοκομικά, δημητριακά), αυξάνεται  

σταδιακά ο αριθμός των μερίδων.
n  Για τα τρόφιμα που συνιστάται να καταναλώνο-

νται εβδομαδιαία (π.χ., κρέας, ψάρια, όσπρια), 
αυξάνεται σταδιακά το μέγεθος της μερίδας.

Ο Οδηγός περιλαμβάνει, επίσης, κεφάλαια που 
αναφέρονται:
•  στη συχνότητα και τους τύπους των γευμάτων
•  σε συμβουλές σχετικά με τεχνικές συμπεριφοράς 

που σχετίζονται με τη διατροφή του παιδιού
•   στο σωματικό βάρος και τη σωματική δραστηρι-

ότητα 
•  στα βασικά θρεπτικά συστατικά που περιέχουν τα 

τρόφιμα
•  στην ελληνική παραδοσιακή διατροφή
•  στην ασφαλή προετοιμασία και τους υγιεινούς 

τρόπους μαγειρέματος
•  σε συμβουλές για τον τρόπο ανάγνωσης της επι-

σήμανσης των τροφίμων (ετικέτες τροφίμων).

Σημειώνεται, τέλος, ότι για την καλύτερη κατανόηση 
του περιεχομένου από το ευρύ κοινό, ορισμένοι επι-
στημονικοί όροι έχουν απλοποιηθεί.

Ο Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Βρέφη, Παι-
διά και Εφήβους είναι διαθέσιμος στην ιστοσελί-
δα www.diatrofikoiodigoi.gr, όπου θα βρείτε την 
πλήρη σειρά των Εθνικών Διατροφικών Οδηγών, 
που περιλαμβάνει και τους τόμους για Ενήλικες, για 
Γυναίκες, Εγκύους και Θηλάζουσες και για άτομα 
65 ετών και άνω. 

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Βρέφη, Παιδιά και Εφήβους



20 Ινστιτούτο Προληπτικής, Περιβαλλοντικής και Εργασιακής Ιατρικής, Prolepsis



21

Ενότητα Ι
Βρεφική ηλικία

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Βρέφη, Παιδιά και Εφήβους
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Ενότητα II
Παιδική και εφηβική ηλικία

Εθνικός Διατροφικός Οδηγός για Βρέφη, Παιδιά και Εφήβους










































