Η Πυραμίδα της Διατροφής και τα Φρούτα
Τα φρούτα είναι πολύ σημαντικά για την υγεία μας! Μας δίνουν ενέργεια, βιταμίνες και βοηθούν το σώμα να μένει δυνατό και γερό. Στην Πυραμίδα της Διατροφής, τα φρούτα βρίσκονται κοντά στη βάση, γιατί πρέπει να τα τρώμε κάθε μέρα.
Η Πυραμίδα της Διατροφής μάς δείχνει ποιες τροφές πρέπει να τρώμε πιο συχνά και ποιες λιγότερο. Στη βάση υπάρχουν οι τροφές που χρειάζεται να τρώμε κάθε μέρα, όπως τα φρούτα και τα λαχανικά. Πιο ψηλά είναι τα γαλακτοκομικά, το κρέας και τα γλυκά, που τα τρώμε πιο σπάνια.
Τα φρούτα περιέχουν πολλές βιταμίνες, όπως η βιταμίνη C, που βοηθά να μην αρρωσταίνουμε εύκολα. Μας δίνουν νερό, φυτικές ίνες και ενέργεια για παιχνίδι και μάθηση. Κάθε χρώμα φρούτου έχει διαφορετικά οφέλη – γι’ αυτό είναι καλό να τρώμε πολλά και διαφορετικά φρούτα.
Θυμήσου: Τρώγοντας φρούτα κάθε μέρα, βοηθάς το σώμα σου να είναι γερό και χαρούμενο! 🍊🍇🍓


