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Πρωινό: Το πρωινό αποτελεί το πρώτο κύριο γεύμα της ημέρας. Ως πρωινό ορίζεται το πρώτο 
γεύμα που καταναλώνεται, εντός δύο ωρών από την αφύπνιση του ατόμου (Gibney et al., 2018).
 
Ενδιάμεσα γεύματα: Ως ενδιάμεσα γεύματα, ορίζονται τα μικρότερα γεύματα (δεκατιανό, 
απογευματινό και προ-ύπνου) τα οποία καταναλώνονται μεταξύ των κυρίως γευμάτων κατά 
τη διάρκεια της ημέρας. 

Ενεργειακά πυκνά τρόφιμα: Είναι εκείνα τα τρόφιμα και ροφήματα που περιέχουν πολλή 
ενέργεια (θερμίδες) και λίγα θρεπτικά συστατικά ανά μερίδα (Biltoft-Jensen et al., 2022). 
Στην κατηγορία αυτή περιλαμβάνονται συνήθως τρόφιμα πλούσια σε λιπαρά, προστιθέμενη 
ζάχαρη ή και αλάτι.

Ορισμοί βασικών όρων

Πρωινό: Η καθημερινή κατανάλωση πρωινού, σχετίζεται με την υιοθέτηση μιας πιο 
ισορροπημένης διατροφής στο σύνολό της, καθώς τα παιδιά που καταναλώνουν πρωινό είναι 
πιο πιθανό να καταναλώνουν τρόφιμα πλούσια σε θρεπτικά συστατικά, κατά τη διάρκεια της 
ημέρας, σε σύγκριση με τα παιδιά που παραλείπουν το συγκεκριμένο γεύμα (Ricotti et al., 2021). 
Αναλυτικότερα, οι μελέτες δείχνουν ότι οι έφηβοι/έφηβες που παραλείπουν το πρωινό γεύμα 
έχουν χειρότερες διατροφικές συνήθειες μέσα στη ημέρα καταναλώνοντας λιγότερα φρούτα, 
γαλακτοκομικά και φυτικές ίνες, ενώ επιπλέον φαίνεται πως η παράλειψη του πρωινού συχνά 
συνδέεται με χαμηλότερο έλεγχο της πείνας μέσα στην ημέρα και με υψηλότερη κατανάλωση 
τροφίμων πλούσιων σε ενέργεια και λιπαρά (Rampersaud et al., 2005; Monzani et al., 2019; Wang 
et al., 2023).

Επιπλέον, τα παιδιά που δεν καταναλώνουν πρωινό, έχουν λιγότερες πιθανότητες να 
καλύψουν τις ημερήσιες ανάγκες τους σε θρεπτικά συστατικά (όπως ασβέστιο, σίδηρο και 
φυτικές ίνες) από τα υπόλοιπα γεύματα μέσα στην ημέρα (Ramsay et al., 2018; Ricotti et al., 
2021). Η καθημερινή κατανάλωση πρωινού σχετίζεται με μειωμένες πιθανότητες υπέρβαρου 
και παχυσαρκίας, καθώς και με καλύτερη σχολική επίδοση, μνήμη, ικανότητα συγκέντρωσης  
ψυχική  υγεία, ευζωία (2023; Lundqvist et al., 2019, Lopez-Gil et al., 2022; Wang et al.) και 
καλύτερη καρδιομεταβολική υγεία κατά την ενήλικη ζωή (Smith et al., 2010). Ωστόσο, οι 
θετικές επιδράσεις της κατανάλωσης πρωινού στους εφήβους και τις έφηβες φαίνεται να 
σχετίζονται με την ποιότητα αυτού και όχι απλώς με την κατανάλωσή του (Ferrer-Cascales et 
al., 2018). 

Ενδιάμεσα γεύματα: Οι έφηβοι/έφηβες  συστήνεται να καταναλώνουν τουλάχιστον ένα (1) 
ενδιάμεσο γεύμα, αν όχι δύο (2) (δεκατιανό και απογευματινό), καθώς συμβάλλουν στην 
ημερήσια πρόσληψη ενέργειας και θρεπτικών συστατικών αλλά και στη ρύθμιση της όρεξής 
τους (Juton et al., 2021). Επιπλέον, η κατανάλωση τουλάχιστον τεσσάρων (4) γευμάτων την 
ημέρα έχει φανεί ότι λειτουργεί προστατευτικά ως προς την εμφάνιση υπερβάλλοντος 
σωματικού βάρους ή παχυσαρκίας σε παιδιά και έφηβους/έφηβες, συγκριτικά με την 
κατανάλωση τριών (3) ή λιγότερων γευμάτων (Fiore et al., 2024). Η κατανάλωση σταθερών 
και συχνών γευμάτων σχετίζεται με την επίτευξη φυσιολογικού βάρους (Juton et al., 2023). 

Οφέλη κατανάλωσης 
πρωινού και ενδιάμεσων 
γευμάτων για έφηβους/έφηβες 



Συστάσεις 
για ένα θρεπτικό και ισορροπημένο 
πρωινό και ένα θρεπτικό ενδιάμεσο γεύμα 

Πρωινό: Ένα θρεπτικό και ισορροπημένο πρωινό, θα πρέπει να περιλαμβάνει τρόφιμα 
από τρεις (3) από τις πέντε (5) ομάδες τροφίμων που παρατίθενται παρακάτω:

Δημητριακά (κατά προτίμηση ολικής άλεσης): στην ομάδα των δημητριακών ανήκουν το ψωμί, 
οι φρυγανιές, τα δημητριακά πρωινού κ.α. καθώς και τα αντίστοιχα προϊόντα ολικής άλεσης (ή 
ανεπεξέργαστα). Τα δημητριακά αποτελούν καλή πηγή υδατανθράκων και άρα παρέχουν την 
απαραίτητη ενέργεια στους/στις εφήβους/ες, προκειμένου να ανταπεξέλθουν στην απαιτητική 
τους καθημερινότητα. Ειδικότερα, τα προϊόντα δημητριακών ολικής άλεσης, περιέχουν 
βιταμίνες του συμπλέγματος Β, οι οποίες είναι σημαντικές για τις μεταβολικές διεργασίες 
του οργανισμού, τη λειτουργία του εγκεφάλου και του υπόλοιπου νευρικού συστήματος και 
τη σωματική ανάπτυξη (Ali et al., 2022), ενώ αποτελούν καλή πηγή διαιτητικών ινών, που είναι 
σημαντικές για την καλή λειτουργία του εντέρου, αλλά και τη ρύθμιση του αισθήματος πείνας 
και κορεσμού καθώς παρατείνουν το αίσθημα του κορεσμού μετά την ολοκλήρωση ενός 
γεύματος που περιέχει ολικής άλεσης τρόφιμα (Hojsak et al., 2022). 

ΚΑΙ

Λαχανικά: στην ομάδα των λαχανικών ανήκουν τρόφιμα όπως η ντομάτα, το αγγούρι, το 
καρότο, το μαρούλι, το μπρόκολο, οι πιπεριές, τα μανιτάρια, τα παντζάρια κ.α.
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Φρούτα: στην ομάδα των φρούτων ανήκουν τρόφιμα όπως το μήλο, το αχλάδι, η μπανάνα, το 
πορτοκάλι, το σύκο, τα σταφύλια, φρέσκα ή αποξηραμένα (π.χ. σταφίδες) και οι χυμοί αυτών.

Η καθημερινή κατανάλωση λαχανικών και φρούτων, εξασφαλίζει στους/στις εφήβους/έφηβες 
την πρόσληψη βιταμινών (π.χ. βιταμίνη C, βιταμίνες του συμπλέγματος Β), και ανόργανων 
στοιχείων (π.χ. μαγνήσιο). Ειδικότερα, η βιταμίνη C, η οποία περιέχεται σε φρούτα και 
λαχανικά, όπως το πορτοκάλι, οι φράουλες και η πιπεριά, είναι σημαντική για την ενδυνάμωση 
του ανοσοποιητικού συστήματος, την απορρόφηση του σιδήρου (ιδιαίτερα σημαντικό για 
τις έφηβες) και την προστασία έναντι βλαβών στα κύτταρα του σώματός μας (Maggini et al., 
2010). Αντίστοιχα, το μαγνήσιο είναι πολύ σημαντικό για τους/τις εφήβους/ες, οι οποίοι/ες 
αναπτύσσονται με ταχύτατους ρυθμούς, καθώς συμμετέχει στη σύνθεση μορίων (δομικών 
στοιχείων), στην παραγωγή ενέργειας και στη μυϊκή λειτουργία (Zyśk et al., 2020). Ωστόσο, 
δεν περιέχονται τα ίδια θρεπτικά συστατικά σε όλα τα φρούτα και λαχανικά και συνεπώς 
συστήνεται η κατανάλωση όσο το δυνατόν μεγαλύτερης ποικιλίας από αυτά, χωρίς αυτό 
να σημαίνει ότι πρέπει κάποιος να καταναλώνει όλα τα είδη τους. Από την άλλη, αξίζει να 
αναφερθεί ότι Ττα φρούτα και λαχανικά εποχής είναι πιο φρέσκα, πιο θρεπτικά, και έχουν 
χαμηλότερο περιβαλλοντικό αποτύπωμα συγκριτικά με εκείνα που καταναλώνονται σε 
περιόδους που δεν είναι η εποχή τους (Marshall et al., 2020), ενώ συστήνεται η κατανάλωση 
ολόκληρων φρούτων και λαχανικών αντί των χυμών, διότι περιέχουν περισσότερες διαιτητικές 
ίνες και λιγότερα σάκχαρα (Fidler et al., 2017). 
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• Ομαδική κατανάλωση τροφίμου - Ο ρόλος του εκπαιδευτικού ως πρότυπο μίμησης 
συμπεριφορών: Η κατανάλωση πρωινού ή/και ενδιάμεσων γευμάτων από τους/τις 
εφήβους/ες ως ομάδα (“Ημέρα Ομαδικού Πρωινού”) σχετίζεται με αυξημένη πιθανότητα 
κατανάλωσης θρεπτικών τροφίμων, τα οποία σε διαφορετικές περιπτώσεις δύναται να 
απέρριπταν (Kingshipp et al., 2022; Graham et al., 2015). Ειδικότερα, η ομαδική κατανάλωση 
πρωινού στην τάξη (“Breakfast In the Classroom”, “School Breakfast Program”) (Action for 
Healthy Kids, n.d.), σχετίζεται με την κατανάλωση ενός ισορροπημένου και θρεπτικού 
γεύματος.  Συνεπώς ο/η εκπαιδευτικός επιτρέποντας στα παιδιά να ολοκληρώσουν το 
πρωινό τους σε λίγα λεπτά μετά την έναρξη του μαθήματος, μπορεί να συμβάλλει στην 
εδραίωση υγιεινών διατροφικών συνηθειών. Επίσης, αυτή η πρακτική μπορεί να 
ωφελήσει και την εκπαιδευτική διαδικασία, καθώς η κατανάλωση πρωινού συνδέεται με 
καλύτερη γνωστική λειτουργία, μνήμη, συγκέντρωση και σχολική επίδοση των παιδιών, 
διευκολύνοντας τη διαδικασία της μάθησης (Peña-Jorquera et al., 2021; Rampersaud et al., 
2005). 

Πρακτικές που ενισχύουν
την υιοθέτηση των συμπεριφορών 
από τους/τις εφήβους/έφηβες 

Γαλακτοκομικά: στην ομάδα των γαλακτοκομικών ανήκουν τρόφιμα όπως το γάλα, το 
γιαούρτι, το τυρί, το κεφίρ. Τα γαλακτοκομικά προϊόντα είναι σημαντικά για τη διατροφή 
των εφήβων καθώς αποτελούν καλή πηγή πρωτεϊνών και ασβεστίου περιέχοντας και άλλα 
θρεπτικά συστατικά , ενώ περιέχουν και πληθώρα θρεπτικών συστατικών, όπως ασβέστιο, 
όπως  μαγνήσιο, φώσφορο, ψευδάργυρο, βιταμίνη Α και βιταμίνη D (Górska-Warsewicz et 
al., 2019). Χαρακτηριστικά, το ασβέστιο αποτελεί πολύ σημαντικό δομικό συστατικό για τα 
οστά και τα δόντια των εφήβων, και επομένως συμβάλει στην βέλτιστη ανάπτυξή τους. Μία 
καλή εναλλακτική για τους ανθρώπους που ακολουθούν χορτοφαγική δίαιτα, αποτελούν 
τα αντίστοιχα φυτικά προϊόντα (υποκατάστατα) (π.χ. φυτικό ρόφημα καρπών, φυτικό τυρί) 
(Craig et al., 2023). Μάλιστα, τα εν λόγω προϊόντα είναι συνήθως εμπλουτισμένα με θρεπτικά 
συστατικά, όπως ασβέστιο και βιταμίνες. 
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Πρωτεΐνη:  Η πρωτεΐνη περιέχεται κυρίως στα ζωικά τρόφιμα και προϊόντα αυτών, αλλά όχι 
αποκλειστικά εκεί. Και τα δημητριακά και οι ξηροί καρποί περιέχουν πρωτεΐνη. Η πρωτεΐνη 
αποτελεί δομικό συστατικό για τα οστά, τον μυϊκό ιστό, το δέρμα μας (π.χ. κολλαγόνο), ενώ 
είναι πολύ σημαντική για το ανοσοποιητικό σύστημα, καθώς και για την σύνθεση ορμονών 
(π.χ. ινσουλίνη) (Garcia Iborra et al., 2023).  Στην περίπτωση που δεν επιλεγεί κάποιο τρόφιμο 
από την ομάδα των γαλακτοκομικών, η πιο ενδεδειγμένη επιλογή ζωικής προέλευσης για 
το πρωινό και τα ενδιάμεσα γεύματα είναι το αυγό, καθώς πέρα από πρωτεΐνη περιέχει και 
θρεπτικά συστατικά όπως βιταμίνες  Α,  D, ριβοφλαβίνη, Β12 και σελήνιο (Fabios et al., 2024). 
Η βιταμίνη D είναι σημαντική για την ανάπτυξη των οστών, των δοντιών καθώς και για το 
ανοσοποιητικό σύστημα, ενώ συμβάλλει και στην ομοιόσταση του ασβεστίου στον οργανισμό 
των εφήβων (Smith et al., 2018).   

Ενδιάμεσα γεύματα: Ένα θρεπτικό ενδιάμεσο γεύμα (π.χ. δεκατιανό), θα πρέπει να 
περιλαμβάνει τρόφιμα από τις πέντε (5) ομάδες τροφίμων που περιγράφονται στο πρωινό, 
ως εξής: (α) είτε μόνα τους (π.χ. φρούτο, αυγό) ή (β) συνδυάζοντας δύο (2) από αυτά (π.χ. 
γιαούρτι με φρούτο, φρυγανιά ολικής άλεσης με τυρί, αυγό με στικς αγγούρι). 



Επιπλέον, αν και κατά την εφηβεία η επιρροή των συνομηλίκων είναι ισχυρή, οι 
εκπαιδευτικοί παραμένουν σημαντικά πρότυπα για τους/τις μαθητές/μαμθήτριες (Atif et 
al., 2022). Ως εκ τούτου, είναι σημαντικό να καταναλώνουν οι ίδιοι ισορροπημένο πρωινό 
ή ενδιάμεσα γεύματα μπροστά στου/στις έφηβους/έφηβες και όχι απαραίτητα μαζί τους, 
ενισχύοντας έτσι την υιοθέτηση αυτής της συνήθειας. Αυτό μπορεί να γίνει είτε 
αφιερώνοντας τα πρώτα λεπτά του μαθήματος στην ολοκλήρωση του πρωινού γεύματος, 
είτε απλώς τρώγοντας οι ίδιοι το πρωινό γεύμα τους(εάν αυτό κρίνεται εφικτό) κατά τη 
διάρκεια του διαλείμματος, όταν κάνουν επιτήρηση.

• Αλλαγή φυσικού περιβάλλοντος του σχολείου: Η υιοθέτηση συμπεριφορών υγείας από 
τα παιδιά, επηρεάζεται σε πολύ μεγάλο βαθμό από το φυσικό τους περιβάλλον (Manios et 
al., 2022). Η διαμόρφωση ενός υποστηρικτικού περιβάλλοντος στον χώρο του σχολείου, 
μπορεί να επιτευχθεί μέσω  της κατάλληλης διαμόρφωσης χώρων της τάξης για την 
κατανάλωση πρωινού ή/και δεκατιανού, καθώς και μέσω της δημιουργίας οπτικών 
ερεθισμάτων (Heath et al., 2011) (ανάρτηση αφισών και υλικού) για την συνεχή 
υπενθύμιση της επιθυμητής συμπεριφοράς στα παιδιά (Michie et al., 2011). Τέλος, έχει 
φανεί ότι οι έφηβοι/έφηβες τείνουν να καταναλώνουν τρόφιμα χαμηλότερης θρεπτικής 
αξίας εάν αυτά είναι διαθέσιμα στο κυλικείο του σχολείου (Garrido-Fernández et al., 2020). 

• Αύξηση Γνώσεων και Δεξιοτήτων: Η παροχή εκπαίδευσης για αύξηση της γνώσης και των 
δεξιοτήτων βοηθάει στην ενίσχυση της ικανότητας και της κινητοποίησης των εφήβων 
για την πραγματοποίηση των επιθυμητών συμπεριφορών (Michie et al., 2011). Οι 
δραστηριότητες που στοχεύουν στην ενημέρωση των εφήβων, μέσω της επίλυσης 
προβλημάτων, απαντήσεων σε πιθανά σενάρια και επιχειρηματολογία για θέματα 
διατροφής, δύναται να συμβάλλουν στην αλλαγή της διατροφικής συμπεριφοράς και 
στην υιοθέτηση συμπεριφορών που προάγουν την υγεία (Centers for Disease Control and 
Prevention, 2023; Lytle, 2024).

•
• Δημιουργία Ρουτίνας: Για να εδραιωθεί μία συμπεριφορά και να γίνει συνήθεια είναι 

σημαντικό να επαναλαμβάνεται τακτικά και να δημιουργηθεί μία ρουτίνα γύρω από αυτή 
(Gardner, B., & Rebar, A., 2019). Η ενθάρρυνση των εφήβων να εντάξουν το πρωινό γεύμα 
στην καθημερινή τους ρουτίνα αποτελεί μια χρήσιμη δραστηριότητα, καθώς με αυτό τον 
τρόπο προάγεται η μακροπρόθεσμη υιοθέτηση της συμπεριφοράς-στόχου. 
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