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ΓΕΥΜΑΤΑ : 4 – 6 γεύματα ημερησίως και αποτελούνται από………..

· ΠΡΩΙΝΟ ( 1 ποτήρι γάλα, 1 αβγό, φέτες ψωμί ή κέικ, 1 φρούτο ή χυμό)

· ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ( ψάρι με λαχανικά, ψωμί…..)

· ΒΡΑΔΙΝΟ ( πρίν από τις 8 μ.μ, τρόφιμα απ’ όλες τις ομάδες τροφίμων κυρίως εύπεπτα και ελφριά γεύματα)

· ΕΝΔΙΑΜΕΣΑ ΓΕΥΜΑΤΑ ( δεκατιανό, απογευματινό, χωρίς υπερβολική χρήση αλατιού, μεγάλες ποσότητες νερού και μικρή κατανάλωση ζάχαρης.

Η μεσογειακή διατροφή…………..

Έχει αποδεχτεί από πολλούς επιστήμονες ο ιδανικότερος και πιο ισορροπημένος τρόπος δίαιτας για τη σωματική και ψυχική υγεία του ανθρώπου αλλά και την πρόληψη ασθενειών.

Κύρια χαρακτηριστικά της οι ελιές, τα πορτοκάλια, καρύδια, δημητριακά, όσπρια κ.ά. Όλα τα παραπάνω σε συνδυασμό με τα θαλασσινά και τα κτηνοτροφικά προϊόντα αποτελούν πολύτιμες πηγές υγιεινής διατροφής.

Η ελληνική παραδοσιακή δίαιτα έχει τις ρίζες της στη διατροφή των αρχαίων Ελλήνων. Όπως Κρήτη και κυρίως στην Κνωσό και τη Φαιστό……. [image: image2.png]


. Επίσης στη Θεσσαλία έχουν βρεθεί απανθρακωμένοι κόκκοι σιτηρών. Τοιχογραφίες από την αρχαία Ελλάδα δείχνουν την κατανάλωση τροφίμων των αρχαίων Ελλήνων με στοιχεία της μεσογειακής δίαιτας.
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Η μεσογειακή δίαιτα δρά προληπτικά κατά του καρκίνου, της καρδιοπάθειας, της παχυσαρκίας, του διαβήτη και άλλων παθήσεων. Δυστυχώς όμως η αλλαγές που συνέβαλαν στις ζωές μας χάρη στην εξέλιξη της τεχνολογίας καθώς και στο βιοτικό επίπεδο των οικογενειών επηρέασε κατά πολύ και το ελληνικό διαιτολόγιο.
Η υπερβολική κατανάλωση άφθονων κρεάτων, η κατάχρηση λιπαρών και γλυκαντικών ουσιών, τα οινοπνευματώδη κ. ά έχει σαν αποτέλεσμα την αύξηση της παχυσαρκίας και κυρίως σε παιδιά.
ΕΙΔΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ ΜΕΣΟΓΕΙΑΚΗΣ ΔΙΑΙΤΑΣ ΚΑΙ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗΣ.
Α. Τα ακατέργαστα δημητριακά…..
….σιτάρι, ρύζι, καλαμπόκι, κριθάρι, σίκαλη και παράγωγά τους όπως ψωμί ολικής αλέσεως, το πληγούρι, χυλόπιτες και διάφορα παρασκευάσματα από καλαμπόκι. Τα δημητριακά είναι πλούσια σε βιταμίνες και μεταλλικά στοιχεία όπως σίδηρο, μαγνήσιο αλλά περιέχουν επίσης και φυτικές ίνες. 
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Β. Τα φρούτα……….

……..πορτοκάλια, μήλα, ροδάκινα κ. ά.
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Γ. Τα χορταρικά………
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Ωμές σαλάτες, άγρια χόρτα, πατάτες, φασολάκια, μαρούλι κ. ά συνοδεύουν τα γεύματα καθημερινά. Είναι πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, περιέχουν μεταλλικά στοιχεία, βιταμίνες με αντιοξειδωτικές δράσεις ( C και E ). Περιέχουν επίσης τα ω – 3 και ω – 6 λιπαρά οξέα που δεν μπορεί να συνθέσει ο οργανισμός και είναι απαραίτητα για την ανάπτυξη του εγκεφάλου.

Δ. Όσπρια………
…..φασόλια, φακές, κουκιά, σόγια, ξηροί καρποί ( περιέχουν υδατάνθρακες, πρωτεΐνες, βιταμίνες, μεταλλικά στοιχεία που δίνουν ενέργεια και ευεξία.
Ε. Γαλακτοκομικά προϊόντα…….
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…..γάλα, γιαούρτι, τυρί κ. ά. Είναι πηγή πρωτεϊνών, μεταλλικών στοιχείων, ασβεστίου και λιποδιαλυτών A και D. Στοιχεία απαραίτητα για την ανάπτυξη του οργανισμού.

ΣΤ. Πουλερικά – ψάρια……… 
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…..μια φορά την εβδομάδα κατανάλωση. Τα ψάρια περιέχουν ιχθυέλαια, τα οποία μειώνουν τα επίπεδα της χοληστερίνης στο αίμα και έτσι περιορίζουν τον κίνδυνο των καρδιοπαθειών, καθώς και ω – 3 και ω – 6.

Αυγά: 3 – 4 φορές την εβδομάδα για τα παιδιά και 2 – 3 φορές για τους ενήλικες.
Κρέας: 2 φορές το μήνα.

Η. Ελαιόλαδο…………
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….τρώγεται ωμό. Πλούσιο σε μονοακόρεστο ελαϊκό οξύ, που θεωρείται ευεργετικό για τον οργανισμό. Βοηθά στην καλή λειτουργία της καρδιάς και μειώνει τον κίνδυνο της αθηροσκλήρωσης και στεφανιαίας νόσου. Περιέχει αντιοξειδωτική βιταμίνη Ε.

Θ. Οινοπνευματώδη ποτά….. 
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....κρασί με μέτρο. Το κόκκινο έχει αντιοξειδωτική δράση και τονώνει την καρδιά.

Ι. Άσκηση..…..
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….ισορροπημένη δίαιτα + σωματική άσκηση = διατήρηση κανονικού βάρους
Άρα ….

Διατήρηση υγείας και ομορφιάς.

Εντατική άσκηση προστατεύει την καρδιά το σώμα από τα πρόωρα γηρατειά, βοηθά το κυκλοφορικό, νευρικό, αναπνευστικό, πεπτικό, μυικό σύστημα.
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