
ΕΝΔΕΙΚΣΙΚΟ 

ΜΕΝΟΤ 

ΕΦΗΒΟΤ 

 

Επιλογή 2 
φορζσ/ 
εβδομάδα 

Επιλογή 1-2 
φορζσ/ εβδομάδα 

Επιλογή 2 
φορζσ/ 
εβδομάδα 

Επιλογή 1 φορά/ εβδομάδα 

ΠΡΩΙΝΟ 

Γάλα με 
δθμθτριακά 
ολικισ αλζςεωσ 
60 γρ 

Πορτοκαλάδα,  

1 τοςτ με ψωμί 
ολικισ αλζςεωσ 
(τυρί και τομάτα) 

2 φζτεσ ψωμί 
ολικισ 
αλζςεωσμε μζλι 
και βοφτυρο 

1 τοςτ με ψωμί ολικισ αλζςεωσ 
(γαλοποφλα και τυρί) 

ΠΡΟΓΕΤΜΑ 
2 φροφτα  

ι 1 μπανάνα 

2 φροφτα  

ι 1 μπανάνα 

2 φροφτα  

ι 1 μπανάνα 
1 φλ. χυμό 

ΜΕ΢ΗΜΕΡΙΑΝΟ 

Λαδερό 1 μερίδα 
ι 
Όςπρια 1 μερίδα 
+ 
1 φζτα ψωμί 
ολικισ αλζςεωσ 
1 κομμάτι τυρί 
30 – 45 γρ 

Κοτόπουλο + Ρφηι 
ι 
πατάτεσ 
ι 
μακαρόνια 
+ 
΢αλάτα (από 
λαχανικά τθσ 
επιλογισ ςασ)  
με 1 κ. ςοφπασ 
ελαιόλαδο 

Ψάρι + 1 πιάτο 
ςοφπα 
ι 
πατάτεσ 
βραςτζσ 
+ 
΢αλάτα  
(από βραςτά 
λαχανικά)  
με 1 κ. ςοφπασ 
ελαιόλαδο 

Μοςχάρι ι μπιφτζκι + Ρφηι 
ι 
πατάτεσ 
ι 
μακαρόνια 
+ 
΢αλάτα (από λαχανικά τθσ επιλογισ 
ςασ) με 1 κ. ςοφπασ ελαιόλαδο 

ΑΠΟΓΕΤΜΑΣΙΝΟ 1 – 2 φροφτα 

1 bar δθμθτριακϊν 
ι 
20 – 30 γρ 
ςοκολάτα 

1 γιαοφρτι 2% 
ι 
1 μπάλα παγωτό 
βανίλια 

1 – 2 φροφτα 

ΒΡΑΔΙΝΟ 

1 τοςτ με ψωμί 
ολικισ αλζςεωσ 
(γαλοποφλα – 
τυρί και τομάτα), 
΢αλάτα  
(από πράςινα 
φυλλϊδθ 
λαχανικά)  
με 1 κ. ςοφπασ 
ελαιόλαδο 

1 φρουτοςαλάτα 
με ακτινίδιο, 
μπανάνα, μιλο 

Παξιμάδι με 
τυρί και τομάτα, 
1 κ. ςοφπασ 
ελαιόλαδο 

2 αυγά ομελζτα1 φζτα ψωμί ολικισ 
αλζςεωσ ,1 κομμάτι τυρί 30 – 45 γρ.   

΢αλάτα (από πράςινα φυλλϊδθ 
λαχανικά) με 1 κ. ςοφπασ ελαιόλαδο 

ΠΡΟ ΤΠΝΟΤ 1 γιαοφρτι 
Γάλα με 
δθμθτριακά ολικισ 
αλζςεωσ 30 γρ 

1 φροφτο 1 φλ. γάλα 
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Η διατροφή ςτην εφηβεία 
Οι διατροφικζσ απαιτιςεισ των νζων επθρεάηονται κυρίωσ από τθν «ζξαρςθ» ανάπτυξθσ που ςυμβαίνει ςτθν 
εφθβεία. Σο ηενίκ τθσ αφξθςθσ παρουςιάηεται γενικά μεταξφ 11 και 15 ετϊν ςτα κορίτςια και 13 με 16 ςτα αγόρια. 
΢ε αυτι τθν περίοδο τθσ ηωισ, υπάρχει κίνδυνοσ ζλλειψθσ πολλϊν κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, μεταξφ των οποίων ο 
ςίδθροσ και το αςβζςτιο. 
΢ίδηροσ 
΢τουσ εφιβουσ, θ αναιμία λόγω ζλλειψθσ ςιδιρου είναι μια από τισ πιο ςυνθκιςμζνεσ αςκζνειεσ που ςχετίηονται με 
διατροφικζσ ελλείψεισ. 
Οι ζφθβοι είναι ιδιαίτερα ευάλωτοι ςτθν αναιμία λόγω ζλλειψθσ ςιδιρου εξαιτίασ του αυξθμζνου όγκου αίματοσ 
και τθσ αυξθμζνθσ μυϊκισ μάηασ κατά τθν αφξθςθ και τθν ανάπτυξθ. Αυτά αυξάνουν τθν ανάγκθ για ςίδθρο ϊςτε να 
δθμιουργθκεί αιμοςφαιρίνθ, θ ερυκρά χρωςτικι του αίματοσ που μεταφζρει οξυγόνο, και θ ςχετικι μυοςφαιρίνθ 
ςτουσ μυσ. Η αφξθςθ ςτθν άλιπθ μάηα ςϊματοσ (ΑΜ΢), που αποτελείται κυρίωσ από μφεσ, είναι πιο ςθμαντικι ςτα 
αγόρια από ότι ςτα κορίτςια.Άλλοι παράγοντεσ που ςυνειςφζρουν ςτισ αυξθμζνεσ ανάγκεσ για ςίδθρο είναι θ 
αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ και θ ζναρξθ τθσ εμμινου ρφςθσ ςτα κορίτςια. Όλοι αυτοί οι παράγοντεσ πρζπει να 
λαμβάνονται υπόψθ όταν αξιολογοφνται οι ανάγκεσ αυτισ τθσ θλικιακισ ομάδασ ςε ςίδθρο. 
Καλζσ πθγζσ ςιδιρου κεωροφνται όλα τα είδθ κρζατοσ, τα ψαρικά και ο κρόκοσ του αυγοφ. Σρόφιμα φυτικισ 
προζλευςθσ όπωσ τα όςπρια, οι ξθροί καρποί, τα ξθρά φροφτα, το ςπανάκι, οι αγκινάρεσ και τα παντηάρια 
περιζχουν επίςθσ ςίδθρο, αλλά το ποςοςτό απορρόφθςισ του είναι μικρότερο από αυτό των ηωικϊν πθγϊν. Για να 
ενιςχφςετε όςο γίνεται περιςςότερο τθν απορρόφθςθ του ςιδιρου των παραπάνω τροφίμων, ςυνοδεφςτε τα με 
τρόφιμα που είναι πλοφςια ςε βιταμίνθ C, όπωσ το πορτοκάλι, το γκρζιπφρουτ, οι φράουλεσ, οι πιπεριζσ, θ ντομάτα, 
οι πατάτεσ, το μπρόκολο και ο χυμόσ λεμονιοφ. 
Αςβζςτιο 
Σο αςβζςτιο είναι το μεταλλικό ςτοιχείο που βρίςκεται περιςςότερο από κάκε άλλο ςτο ςϊμα μασ και οποίο είναι 
πολφ ςθμαντικό για τα οςτά, τθ λειτουργία τθσ καρδιάσ, των μυϊν και του εγκεφάλου. ΢υνεργάηεται τόςο με το 
φϊςφορο για τθ δόμθςθ υγιϊν οςτϊν και δοντιϊν, όςο και με το μαγνιςιο για ςωςτι καρδιαγγειακι λειτουργία. Σο 
95% ςχεδόν του αςβεςτίου ςτο ςϊμα μασ βρίςκεται ςτα οςτά και τα δόντια μασ, όπου αποκθκεφεται (1000 περίπου 
γραμμάρια) με τθ μορφι μικρϊν κρυςτάλλων, οι οποίοι ςυμβάλλουν ςτθν πιο ςκλθρι υφι των οςτϊν και παρζχουν 
με αςβζςτιο το ςϊμα, όταν υπάρχει ανάγκθ. 
Οι απαιτιςεισ του οργανιςμοφ μασ ςε αςβζςτιο είναι μεγάλεσ ςτθν παιδικι και τθν εφθβικι θλικία, όταν χτίηεται ο 
ςκελετόσ μασ. Περίπου το 45% τθσ ενιλικθσ ςκελετικισ μάηασ ςχθματίηεται κατά τθν εφθβεία, παρότι θ αφξθςι τθσ 
ςυνεχίηεται αρκετά μετά τθν εφθβεία μζχρι και τθν τρίτθ δεκαετία. Όλο το αςβζςτιο για τθν αφξθςθ του ςκελετοφ 
πρζπει να προςλθφκεί μζςω τθσ δίαιτασ. Οι μεγαλφτερεσ προςλιψεισ ςυμβαίνουν κατά τθν πρϊιμθ εφθβεία, 
μεταξφ 10 και 14 ετϊν ςτα κορίτςια και 12 με 16 ςτα αγόρια.Με τθν κατανάλωςθ αρκετϊν μερίδων γαλακτοκομικϊν 
προϊόντων, όπωσ γάλακτοσ, γιαουρτιοφ και τυριοφ, μπορεί να επιτευχκεί θ ςυνιςτϊμενθ πρόςλθψθ αςβεςτίου. 
Εκτόσ από τθ διαιτθτικι πρόςλθψθ αςβεςτίου, και άλλα ανόργανα ςτοιχεία και βιταμίνεσ είναι απαραίτθτα για τθ 
δθμιουργία των οςτϊν, όπωσ θ βιταμίνθ D και ο φϊςφοροσ. 

΢υμβουλζσ για την ςωςτή διατροφή των εφήβων 
 Καταναλϊςτε 5 γεφματα τθν θμζρα 
 Αποφφγετε τα ηαχαροφχα ροφιματα και τα βιομθχανοποιθμζνα ςνακ πλοφςια ςε ηάχαρθ (όπωσ γκοφρζτεσ 

και παραδοςιακά γλυκά), αλάτι και λιπαρά (όπωσ πατατάκια και κράκερ). Φορτϊνουν με κερμίδεσ, ηάχαρθ 
και λιπαρά τον οργανιςμό και ευκφνονται για τθν αφξθςθ βάρουσ που οδθγεί ςε χαμθλι αυτοεκτίμθςθ. 

 Πείτε ναι ςτα δθμθτριακά ολικισ αλζςεωσ 
 Καταναλϊςτε φροφτα και λαχανικά κάκε θμζρα, φυςικοφσ χυμοφσ και πολφ νερό! 
 Προτιμιςτε το άπαχο κρζασ, τα όςπρια, τα αβγά και το ψάρι ωσ πθγζσ πρωτεΐνθσ καλισ βιολογικισ αξίασ 
 Πίνετε γάλα και εντάξτε ςτθ διατροφι ςασ γαλακτοκομικά προϊόντα 

 
H ΢ωματική άςκηςη απολφτωσ απαραίτητη! 
Η ζλλειψθ άςκθςθσ παίηει ζνα ςθμαντικό ρόλο ςτθν εμφάνιςθ, τθν ανάπτυξθ και τθ ςυντιρθςθ 
τθσ παχυςαρκίασ ςτθν εφθβεία. Η κακιςτικι ηωι δεν ζχει μόνο πρωταρχικό ρόλο ςτθν ανάπτυξθ τθσ παχυςαρκίασ, 
αλλά και ςτθν εμφάνιςθ χρόνιων αςκενειϊν, όπωσ θ καρδιακι νόςοσ, κάποιοι καρκίνοι, ο διαβιτθσ, θ υπζρταςθ, 
εντερικά προβλιματα και θ οςτεοπόρωςθ αργότερα ςτθ ηωι. 
Επιπλζον, θ ςωματικι δραςτθριότθτα ςχετίηεται με βελτιωμζνθ ελαςτικότθτα, ιςορροπία, ευελιξία και ςυντονιςμό 
του ςϊματοσ και ενδυνάμωςθ των οςτϊν. Οι ςυςτάςεισ για τα παιδιά προτείνουν ςωματικι δραςτθριότθτα για 
τουλάχιςτον 60 λεπτά θμερθςίωσ. 

 



Η ζωζηή δηαηροθή ηωκ θορηηζηώκ ζηεκ εθεβεία 

Η εθεβεία είκαη ε πνμκηθή πενίμδμξ όπμο ζημκ γοκαηθείμ μνγακηζμό επηηειμύκηαη πμιιέξ μνμμκηθέξ 

μεηαβμιέξ πμο πνμθαιμύκηαη ιόγς έκανλεξ ηεξ εμμεκμννοζίαξ. Οη έθεβεξ οημζεημύκ, όπςξ θαη ηα 

ζοκμμήιηθα αγόνηα, πανάλεκεξ θαη ςξ επί ημ πιείζημκ ακζογηεηκέξ δηαηνμθηθέξ ζοκήζεηεξ αδηαθμνώκηαξ γηα 

ηηξ δηαηνμθηθέξ ημοξ ακάγθεξ. Καηακαιώκμοκ ηνόθημα ζοκήζςξ παμειά ζε πνςηεΐκεξ, μεηαιιηθά ζημηπεία 

θαη βηηαμίκεξ με απμηέιεζμα κα δεμημονγείηαη μηα ανκεηηθή επίδναζε ηόζμ ζηεκ ροπηθή αιιά θαη ζηεκ 

ζςμαηηθή ημοξ ογεία.  

Η εθεβεία ζηα θμνίηζηα ανπίδεη πημ κςνίξ από όηη ζηα αγόνηα, ζοκήζςξ λεθηκάεη από ηεκ ειηθία ηςκ 11 

εηώκ μέπνη θαη ηα 16. Η αύλεζε ημο ζςμαηηθμύ βάνμοξ ζηα θμνίηζηα μπμνεί κα είκαη θαη πάκς από 8 θηιά 

θάζε πνόκμ με ακάπηολε 10cm ακά έημξ. Λόγς ιμηπόκ ημο αολεμέκμο νοζμμύ ακάπηολεξ, είκαη πμιύ 

ζεμακηηθό κα οημζεηήζμοκ από κςνίξ μία πιήνε θαη ηζμννμπεμέκε δηαηνμθή.  

Πανά ηηξ ηδηαίηενα αολεμέκεξ δηαηνμθηθέξ απαηηήζεηξ, θάηη ηέημημ δεκ θαίκεηαη κα είκαη αοημκόεημ, θαζώξ 

μη ζηαηηζηηθέξ ζπεηηθά με ηε δηαηνμθή ηςκ εθήβςκ γεκηθά, δείπκμοκ αολεμέκα πμζμζηά δηαηνμθηθώκ 

ακςμαιηώκ (όπςξ ακμνελία, βμοιημία, οπενθαγία θ.α.) θαη θαθέξ δηαηνμθηθέξ ζοκήζεηεξ. Πημ ζογθεθνημέκα, 

μειέηεξ δείπκμοκ όηη έκαξ ζημοξ 5 εθήβμοξ (22%) ειηθίαξ 12-17 είκαη οπένβανμξ εκώ 10% ηςκ εθήβςκ 

είκαη παπύζανθμη.  

Τα θμνίηζηα ζε αοηέξ ηηξ ειηθίεξ πανμοζηάδμκηαη πμημ ζοκεηδεηά γηα ημ ζςμαηηθό ημοξ βάνμξ, ζοκήζςξ 

θαηακαιώκμοκ ιηγόηενεξ ζενμίδεξ θαη έηζη πανμοζηάδμκηαη ιηγόηενμ επηννεπείξ ζε δηαηνμθηθέξ 

ειιείρεηξ. Η δηαηνμθή μηαξ έθεβεξ ζα πνέπεη κα ελαζθαιίδεη ηε ιήρε ζνεπηηθώκ ζοζηαηηθώκ με αολεμέκεξ 

εμενήζηεξ ακάγθεξ ζε πνςηεΐκε, αζβέζηημ θαη ζίδενμ, εκώ ηδηαίηενε πνμζμπή πνεηάδεηαη ζηεκ 

οπενθαηακάιςζε ηνμθώκ με ορειή πενηεθηηθόηεηα ζε ιίπμξ θαη απιμύξ οδαηάκζναθεξ.  

Οη εκενγεηαθέξ απαηηήζεηξ ηςκ θμνηηζηώκ πνμζεγγίδμοκ ηηξ 2.600 ζενμίδεξ ηεκ εμένα. Σε γεκηθέξ γναμμέξ, 

μία έθεβε πνεηάδεηαη θαζεμενηκά 3 μενίδεξ γαιαθημθμμηθώκ, 3 μενίδεξ πνςηεΐκεξ, 4-5 μενίδεξ θνμύηςκ 

θαη ιαπακηθώκ, 6 μενίδεξ δεμεηνηαθώκ (θονίςξ μιηθήξ άιεζεξ).  

Ο ζπεδηαζμόξ ηςκ θαζεμενηκώκ γεομάηςκ ζα πνέπεη κα πενηιαμβάκεη έκα δοκαμςηηθό πνςηκό, 2 θύνηα 

γεύμαηα (ζοκδοαζηηθά πνεηάδεηαη κα πενηέπμοκ άμοιμ + πνςηεΐκε + ζαιάηα), θαη  2-3 εκδηάμεζα ζκαθ.  Θα 

πνέπεη κα θαηακαιώκεη ηθακμπμηεηηθέξ πμζόηεηεξ πνςηεΐκεξ ορειήξ βημιμγηθήξ αλίαξ όπςξ ημ θνέαξ, ημ 

ράνη, ημ θμηόπμοιμ, ηα γαιαθημθμμηθά θαη ηα αογά. Τα ιηπανά ζα πνέπεη κα θαιύπημοκ ημ 30% ηςκ 

εμενήζηςκ πνμζιαμβακμμέκςκ ζενμίδςκ με ημ θμνεζμέκμ ιίπμξ κα θαιύπηεη μόκμ ημ 10% ηεξ εκένγεηαξ 

αοηήξ. Πνέπεη κα οπάνπεη αολεμέκε πνόζιερε βηηαμηκώκ Β1, Β2, Νηαζίκεξ, βηηαμίκεξ D θαζώξ θαη 

αζβεζηίμο θαη ρεοδανγύνμο.  Τνμθέξ πιμύζηεξ ζε αοηέξ ηηξ βηηαμίκεξ θαη ηα ζημηπεία είκαη ημ θόθθηκμ 

θνέαξ, ηα δεμεηνηαθά, ηα όζπνηα, μη λενμί θανπμί, ηα γαιαθημθμμηθά, ηα μακηηάνηα, μ ηόκμξ, μη ζανδέιεξ, μ 

ζμιμμόξ, ηα αογά.   

Μεγάιε έμθαζε θαηά ηεκ πενίμδμ ηεξ εθεβείαξ ζηα θμνίηζηα, πνέπεη κα δίκεηαη ζηεκ δηαηροθηθή επάρθεηα 

ζηδήροσ.  Έθεβεξ με μεηςμέκε πνόζιερε ζηδήνμο, με αολεμέκεξ απώιεηεξ αίμαημξ θαηά ηεκ έμμεκμ νύζε ή 

θμπέιεξ πμο αθμιμοζμύκ αθναίεξ δίαηηεξ αδοκαηίζμαημξ, μπμνεί εύθμια κα μδεγεζμύκ ζηεκ εμθάκηζε 

ζηδενμπεκηθήξ ακαημίαξ.  Καιέξ πεγέξ ζηδήνμο είκαη ημ ζοθώηη θαη ημ θόθθηκμ θνέαξ. 

Η εθεβεία είκαη ακαμθηζβήηεηα ε ειηθία ηςκ αιιαγώκ.  Τα κέα θμνίηζηα πνέπεη πανόια αοηά κα έπμοκ ογηή 

πνόηοπα θαη κα μεκ λεπκμύκ όηη,  εθείκεξ μπμνεί κα κμηώζμοκ μεγάιεξ θαη ώνημεξ, ημ ζώμα ημοξ όμςξ 

βνίζθεηαη αθόμε ζε ζηάδημ ακάπηολεξ.  Μόκο μηα ηζορροπεμέκε δηαηροθή θαη θαζεμερηκή άζθεζε 

εγγσώκηαη γηα έκα όμορθο θαη σγηές ζώμα θαη ζηεκ εκήιηθε δωή. 

 

 

΢ίδηροσ 
Καλζσ πθγζσ ςιδιρου κεωροφνται όλα τα είδθ κρζατοσ, τα ψαρικά 

και ο κρόκοσ του αυγοφ. Σρόφιμα φυτικισ προζλευςθσ όπωσ τα 

όςπρια, οι ξθροί καρποί, τα ξθρά φροφτα, το ςπανάκι, οι 

αγκινάρεσ και τα παντηάρια περιζχουν επίςθσ ςίδθρο, αλλά το 

ποςοςτό απορρόφθςισ του είναι μικρότερο από αυτό των ηωικϊν 

πθγϊν. Για να ενιςχφςετε όςο γίνεται περιςςότερο τθν 

απορρόφθςθ του ςιδιρου των παραπάνω τροφίμων, ςυνοδεφςτε 

τα με τρόφιμα που είναι πλοφςια ςε βιταμίνθ C, όπωσ το 

πορτοκάλι, το γκρζιπφρουτ, οι φράουλεσ, οι πιπεριζσ, θ ντομάτα, 

οι πατάτεσ, το μπρόκολο και ο χυμόσ λεμονιοφ. 

 

Αςβζςτιο  
Με τθν κατανάλωςθ αρκετϊν μερίδων γαλακτοκομικϊν 

προϊόντων, όπωσ γάλακτοσ, γιαουρτιοφ και τυριοφ, 

μπορεί να επιτευχκεί θ ςυνιςτϊμενθ πρόςλθψθ 

αςβεςτίου. Καλζσ πθγζσ αςβεςτίου είναι και τα ραδίκια, 

το μπρόκολο, το μαφρο ψωμί και τα μικρά ψάρια όπωσ θ 

ακερίνα, ο γαφροσ και θ μαρίδα. Εκτόσ από τθ διαιτθτικι 

πρόςλθψθ αςβεςτίου, και άλλα ανόργανα ςτοιχεία και 

βιταμίνεσ είναι απαραίτθτα για τθ δθμιουργία των 

οςτϊν, όπωσ θ βιταμίνθ D και ο φϊςφοροσ. 
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