
Λευκάδα, Νοέμβριος 2021 

Στα πλαίσια των Εργαστηρίων Δεξιοτήτων και της Θεματικής Ενότητας «Επιλέγω σωστά, τρέφομαι 

υγιεινά» που έχει ήδη ξεκινήσει να εκπονείται και στα δύο τμήματα του σχολείου μας, σας 

ενημερώνουμε για τις οδηγίες που απέστειλε πριν λίγες ημέρες το Υπουργείο Υγείας στα σχολεία 

Πρωτοβάθμιας Εκπαίδευσης της χώρας για ζητήματα που αφορούν τη διατροφή των μαθητών κατά 

τη διάρκεια του σχολικού προγράμματος. Ελπίζουμε ότι θα σας φανούν χρήσιμα. 

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΣΧΟΛΕΙΟ 

Οι υγιεινές διατροφικές συνήθειες, διαμορφώνονται από τα πρώτα χρόνια της ζωής και 

συμβάλλουν στην επίτευξη της καλύτερης δυνατής υγείας. Στην Ελλάδα, το 25% των εφήβων είναι 

υπέρβαροι ή παχύσαρκοι, κατατάσσοντας την χώρα μας στην 6η υψηλότερη θέση στις χώρες του 

Ευρωπαϊκού Γραφείου του ΠΟΥ. Τα ποσοστά είναι περισσότερο αυξημένα στα αγόρια σε σχέση με 

τα κορίτσια. Αντίστοιχα, στις ηλικίες των 6-9 ετών καταγράφεται ως υπέρβαρο ή παχύσαρκο το 42% 

των αγοριών και το 38% των κοριτσιών. Αντίστοιχα αποτελέσματα βρέθηκαν και στην Εθνική 

Έρευνας Υγείας της ΕΛΣΤΑΤ έτους 2019 όπου το 37,5% των παιδιών ηλικίας 2-14 ετών φάνηκε να 

έχει βάρος άνω του φυσιολογικού.  

Σύμφωνα με τις εθνικές διατροφικές συστάσεις, τα παιδιά και οι έφηβοι θα πρέπει να 

καταναλώνουν καθημερινά ποικιλία λαχανικών και φρούτων εποχής, γαλακτοκομικά χαμηλών 

λιπαρών, ποικιλία δημητριακών (κατά προτίμηση ολικής άλεσης) και να αποφεύγουν την 

κατανάλωση επεξεργασμένων προϊόντων κρέατος (όπως τα αλλαντικά), αναψυκτικών και τροφίμων 

που περιέχουν πρόσθετη ζάχαρη ή/και μεγάλη ποσότητα αλατιού, δεδομένου ότι η συχνή 

πρόσληψη αυτών των συστατικών έχει σχετιστεί με την εμφάνιση νοσημάτων όπως η παχυσαρκία, 

τα καρδιαγγειακά και ο σακχαρώδης διαβήτης. Το σχολείο μπορεί και οφείλει να λειτουργεί ως 

εκπαιδευτικό μέσο πρακτικής εφαρμογής των αρχών της υγιεινής διατροφής και να δίνει την 

ευκαιρία στους μαθητές να κάνουν τις σωστές διατροφικές επιλογές προάγοντας κι 

προστατεύοντας κατ’ αυτό τον τρόπο την υγεία των παιδιών.  

ΥΓΙΕΙΝΟ ΚΟΛΑΤΣΙΟ 

Καθοριστικό ρόλο στην καθιέρωση υγιεινού διατροφικού προτύπου για τα παιδιά αποτελεί και η 

επιλογή θρεπτικού και υγιεινού κολατσιού (ενδιάμεσου γεύματος), δεδομένης και της πολύωρης 

παρουσίας των παιδιών στο σχολείο. Το κολατσιό αυτό πρέπει να παρέχει ενέργεια για τις 

σωματικές και πνευματικές τους δραστηριότητες και να είναι πλούσιο σε ωφέλιμα θρεπτικά 

συστατικά. Το Υπουργείο Υγείας έχοντας ως πρωταρχικό στόχο την προστασία και προαγωγή της 

υγείας του ευαίσθητου μαθητικού πληθυσμού και τη δημιουργία ενός υποστηρικτικού σχολικού 



περιβάλλοντος που συμβάλλει στις ορθές διατροφικές επιλογές των μαθητών, έχει εκδώσει τη 

σχετική Υγειονομική Διάταξη με την οποία θεσπίστηκαν οι υγειονομικοί όροι και προϋποθέσεις για 

την λειτουργία των σχολικών κυλικείων, καντινών και χώρων εστίασης στα σχολεία πρωτοβάθμιας 

και δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης και εκσυγχρονίστηκε ο κατάλογος των επιτρεπόμενων προς 

πώληση προϊόντων. Ο ισχύον κατάλογος περιλαμβάνει 7 κατηγορίες τροφίμων (φρούτα-λαχανικά, 

γαλακτοκομικά, απλά αρτοσκευάσματα, διάφορα αρτοσκευάσματα, σάντουιτς, γλυκίσματα, ξηροί 

καρποί) για ορισμένα εκ των οποίων καθορίζονται διατροφικές προδιαγραφές αναφορικά με την 

περιεκτικότητα σε ολικά, κορεσμένα και τρανς λιπαρά οξέα, το νάτριο και το μέγεθος της μερίδας. 

Επιπλέον, για κάποια προϊόντα δεν επιτρέπεται η προσθήκη ζάχαρης και συντηρητικών, δεν 

επιτρέπεται η χρήση αλλαντικών (εκτός από βραστή γαλοπούλα) ενώ δεν επιτρέπονται και τα 

αναψυκτικά. Το είδος των τροφίμων και οι διατροφικές προδιαγραφές καθορίστηκαν από την 

Εθνική Επιτροπή Διατροφικής Πολιτικής, σύμφωνα με τα επιστημονικά δεδομένα για την πρόληψη 

της παιδικής παχυσαρκίας και γενικότερα των χρόνιων νοσημάτων που συνδέονται με τη διατροφή 

καθώς και την προώθηση της Μεσογειακής Διατροφής. Οι ισχύουσες Υγειονομικές Διατάξεις 

βρίσκονται διαθέσιμες στον ιστότοπο του Υπουργείου Υγείας στον ακόλουθο σύνδεσμο 

https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynshdhmosias-ygieinhs/metadotika-kai-mh-

metadotika-noshmata/c387-nomothesia/6543-nomothesiaanaforika-me-ta-trofima-poy-

prosferontai-sta-sxolika-kylikeia 

Επιπλέον, η υπηρεσία του Υπουργείου Υγείας που σχετίζεται με θέματα διατροφής, προχώρησε 

στην έκδοση ενημερωτικού υλικού με σκοπό την ευαισθητοποίηση του μαθητικού πληθυσμού και 

των γονέων αναφορικά με την ορθή επιλογή τροφίμων για το κολατσιό στο σχολείο, το οποίο 

περιέχει υγιεινές προτάσεις για γεύματα και σνακ που μπορούν να επιλέγουν οι μαθητές για το 

κολατσιό τους, είτε αυτό προετοιμάζεται στο σπίτι είτε αγοράζεται έτοιμο από το σχολικό κυλικείο. 

Παράλληλα έχει εκδοθεί αφίσα αναφορικά με τον «Δεκάλογο της Υγιεινής Διατροφής» που 

συμπεριλαμβάνεται στον Εθνικό Διατροφικό Οδηγό για Παιδιά και Εφήβους και αφίσα με τίτλο «Τα 

μυστικά της ισορροπημένης διατροφής». Όλα αυτά μπορείτε να τα δείτε στις επόμενες σελίδες ή 

στον ακόλουθο σύνδεσμο  

https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-prwtobathmias-frontidas-ygeias/draseis-kai-

programmata-agwghs-ygeias/agwgh-ygeias/draseis-kai-parembaseis-eyaisthhtopoihshs-kai-

enhmerwshs-toy-mathhtikoy-plhthysmoy/diatrofikh-agwgh/6566-diatrofikh-agwgh 

Ευχαριστούμε για την προσοχή σας. 
Για οτιδήποτε άλλο είμαστε στην διάθεσή σας, 
 
Οι εκπαιδευτικοί του 6ου Νηπιαγωγείου Λευκάδας 
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Ο ΔΕΚΑΛΟΓΟΣ ΤΗΣ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ 

 

 

 

 

 



ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΚΟΛΑΤΣΙΟ ΣΤΟ ΣΧΟΛΕΙΟ 

 

  



 



 


