
 
1 

 

Η Πςπαμίδα ηηρ Υγιεινήρ Διαηποθήρ 
 

 
 
Η Πςπαμίδα Υγιεινήρ Διαηποθήρ είλαη έλαο απλός, εικονικός τρόπος γηα 

λα θαηαλνήζεη θαλείο πώς να ηρέθεηαι ζωζηά ζε καθημερινή βάζη.  Η 
εηθνληθή αλαπαξάζηαζε βνεζά ζην λα ζπκόκαζηε ηηο αλαινγίεο ησλ πέληε 
νκάδσλ ηξνθώλ πνπ πεξηέρεη θαη δελ απαηηείηαη θαζόινπ δύγηζκα θαη 
κέηξεκα ησλ ηξνθώλ, απινπνηώληαο έηζη ηελ πξνεηνηκαζία ησλ γεπκάησλ. 
 

Πώρ ακπιβώρ λειηοςπγεί η πςπαμίδα;  
Η ππξακίδα είλαη έλα δηάγξακκα, ρσξηζκέλν ζε 4 κέξε νξηδνληίσο.  
 
 Τν κεγαιύηεξν κέξνο είλαη ε βάζε ηεο ππξακίδαο, πνπ θαιύπηεη ην ¼ 

ηνπ ύςνπο ηεο ππξακίδαο θαη πεξηιακβάλεη ηα δημηηπιακά: ην ξύδη, ηα 
δπκαξηθά θαη ην ςσκί, θαη ηηο παηάηερ.   
Δίλαη νη ηξνθέο πνπ είλαη πινύζηεο ζε πδαηάλζξαθεο, βηηακίλε Β θαη 
θπηηθέο ίλεο.  Από απηή ηε βαζηθή νκάδα καο αλαινγνύλ 6-11 κεξίδεο ηελ 

εκέξα.  Μία κεξίδα αληηζηνηρεί ζε: 

 κία θέηα ςσκί 

 1 κέηξηα παηάηα 

 1 θνπηαιηά δεκεηξηαθά πξσηλνύ 

 
 Τν δεύηεξν ηέηαξην ηεο Ππξακίδαο, ρσξίδεηαη ζε δύν ίζα κέξε ησλ 

λασανικών θαη ησλ θπούηυν, πνπ είλαη πινύζηα ζε βηηακίλεο, κεηαιιηθά 
ζηνηρεία θαη θπηηθέο ίλεο, αιιά ρακειά ζε ζεξκίδεο.  Λαραληθά καο 
αλαινγνύλ 3-5 κεξίδεο ηελ εκέξα θαη θξνύηα 2-4 κεξίδεο ηελ εκέξα.  Μία 
κεξίδα αληηζηνηρεί ζε: 

 
 

 έλα κέηξην θξνύην ή ιαραληθό  
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 κηζό θιηηδάλη θνκκέλα, ςεκέλα ή ηεο θνλζέξβαο θξνύηα ή ιαραληθά  

 1 θνπηαιηά απνμεξακέλα θξνύηα 
Όζνλ αθνξά ηνπο ρπκνύο, κπνξεί θάπνηνο λα πάξεη ¾ ηνπ θιηηδαληνύ, 

αιιά πξέπεη λα μέξεη όηη είλαη πινύζηνη ζε ζεξκίδεο θαη ρακεινί ζε 
θπηηθέο ίλεο, νη νπνίεο ράλνληαη θαηά ηε δηαδηθαζία ηεο απνρύκσζεο. 

 
 Σην ηξίην ζηε ζεηξά ηέηαξην, πνπ επίζεο ρσξίδεηαη ζε δύν ίζα κέξε, ζηα 

αξηζηεξά είλαη ην γάια θαη ηα πξντόληα ηνπ: ηπξί θαη γηανύξηη (2-3 κεξίδεο 
ηελ εκέξα) θαη ζηα δεμηά είλαη ε νκάδα ηνπ θξέαηνο, ηνπ ςαξηνύ, ησλ 
νζπξίσλ, απγώλ θαη μεξώλ θαξπώλ (2-3 κεξίδεο ηελ εκέξα). 
 

Τν γάλα θαη ηα γαλακηοκομικά πποφόνηα είλαη πινύζηα ζε αζβέζηην θαη 
πξσηεΐλεο, όπσο θαη βηηακίλεο Α, Β2, Β12 θαη Γ, αιιά κπνξνύλ λα είλαη θαη 
πινύζηα ζε ιίπνο.  Δπηζεκαίλεηαη όηη ππάξρνπλ θαη νη επηινγέο ησλ εκη-
άπαρσλ θαη άπαρσλ πξντόλησλ.   Οη κεξίδεο αληηζηνηρνύλ ζε : 

 200ml  γάια 

 40 γξ ηπξί 

 125 γξ γηανύξηη 
 
Γίπια από ηα γαιαθηνθνκηθά είλαη ε νκάδα ησλ ηξνθώλ (κπέαρ, τάπια, 
όζππια, αςγά, ξηποί καπποί) πνπ είλαη πινύζηεο ζε πξσηεΐλεο, θαη αθόκα 

απηώλ πινύζησλ ζε ζίδεξν θαη ςεπδάξγπξν.  Οη κεξίδεο αληηζηνηρνύλ ζε: 

 κηζό θιηηδάλη όζπξηα (σκά)  

 60 – 90 γξ ςεκέλνπ θξέαηνο: βνδηλνύ, ρνηξηλνύ, αξληνύ, πνπιεξηθώλ 
ή ςαξηνύ (ζπζηήλεηαη λα αθαηξείηαη ην ιίπνο) 

  2 απγώλ (κέρξη 4 ηελ εβδνκάδα) 

 50 γξ (2 θνπηαιηέο) μεξώλ θαξπώλ  
 
 
 Τα γλςκά θαη λιπαπά βξίζθνληαη ζηελ κορσθή ηης πσραμίδας,  γηαηί 

είλαη πινύζηα ζε ζεξκίδεο θη επηπιένλ έρνπλ ρακειή ζξεπηηθή αμία.  
Σ’ απηή ηελ νκάδα αλήθνπλ ηα παξαζθεπάζκαηα κε δάραξε, νη θαξακέιεο, 
νη ζνθνιάηεο, ηα αλαςπθηηθά, ηα βνύηπξα, ηα ιάδηα, νη καξγαξίλεο, νη 
καγηνλέδεο, ηα αικπξά παξαζθεπάζκαηα κε ζθνιηάηεο, ηα παηαηάθηα, 
γαξηδάθηα θ.ά.   Δίλαη ηξνθέο πνπ πξέπεη λα ηξώκε ζε πνιύ κηθξέο 
πνζόηεηεο  ή θαη λα απνθεύγνπκε εληειώο.   
 

Λακβάλνληαο ηνλ αξηζκό ησλ κεξίδσλ πνπ ζπζηήλνληαη θαζεκεξηλά, 
αλάινγα θαη κε ηηο αλάγθεο ηνπ θαζελόο ζε ζεξκίδεο, κπνξεί λα ειέγρεη 
θαλείο ην βάξνο ηνπ (δεδνκέλνπ όηη αζθείηαη θηόιαο ζπζηεκαηηθά).   

 
Σαν γενικό κανόνα θα πρέπει να παίρνοσμε νόστιμο, θρεπτικό υαγητό  
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ποσ είναι ταμηλό ζε λίπος  
και να διαηηρούμε ηις τρουές πλούζιες σε ζάχαρη ζηο ελάτιζηο. 

 
Η Πςπαμίδα Υγιεινήρ Διαηποθήρ μποπεί να παποςζιαζηεί 
διαγπαμμαηικά και υρ ηο ‘πιάτο Υγιεινής Διατρουής’: 

 

 
 
Πηγέρ:  
Γηαδίθηπν:  

 http://www.foodguidepyramid.co.uk/introduction-food-pyramid.html  

 http://www.foodstandardsagency.gov.uk  

Βηβιία:  

 Marshall, J. (2004) Fat Nation: Big Challenge, Dorling Kindersley 
Book, London 

 
  

 
 
 

 
 

 

http://www.foodstandardsagency.gov.uk/
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Αξρηθά δηαβάδνπκε ζηα παηδηά ην θείκελν πνπ αθνξά ηε δηαηξνθηθή 
ππξακίδα. Έπεηηα, παξαηεξνύκε ηελ εηθόλα κε ηε δηαηξνθηθή ππξακίδα θαη 
ζπδεηάκε καδί ηνπο γηα ηα ηξόθηκα πνπ πξέπεη λα ηξώκε ιηγόηεξν θαη 
πεξηζζόηεξν θαζεκεξηλά. Τέινο, δίλνπκε ζηα παηδηά νξηζκέλα θύιια 
εξγαζίαο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή, κε ζθνπό ηελ θαηαλόεζε ηεο δηαηξνθηθήο 
ππξακίδαο. 

 

ΕΡΓΑ΢ΙΕ΢ 
 

Τνπνζέηεζε ηα  ηξόθηκα ζηε δηαηξνθηθή ππξακίδα. 
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Δλώλσ ην θξνύην κε ηε θσλνύια από ηελ νπνία μεθηλάεη. 
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