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ΚΕΦΆΛΑΙΟ 3 Οικιακή ευημερία και ικανότητες

Τίτλος: "Πιάτο υγιεινής διατροφής"
Συντ. ανάπτυξης & σχεδιασμού: Κέλλυ Σαρρή Πασχαλίδη
Δημιουργία: ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΓΡΑΦΗ

ΠΙΑΤΟ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

Πέρα όμως από την πυραμίδα της μεσογειακής διατροφής υπάρχει και ένας άλλος τρόπος να οργα-
νώσουμε την διατροφή μας ώστε να γίνει πιο υγιεινή και αυτός είναι η οργάνωση του πιάτου μας σε 
κάθε γεύμα. Η οργάνωση του πιάτου σε κάθε γεύμα πρέπει να είναι όπως αυτό της εικόνας, το οποίο 
δημιουργήθηκε από το υπουργείο γεωργίας και τροφίμων των ΗΠΑ. Είναι σημαντικό το μισό πιάτο να 
το αποτελούν φρέσκα λαχανικά και φρούτα (τα οποία μπορούν να καταναλωθούν και στο τέλος του 
γεύματος), το ¼ του πιάτου πρέπει να αποτελείται από υδατάνθρακες οι οποίοι θα είναι κυρίως σύνθε-
τοι και το ¼ του πιάτου θα πρέπει να είναι κάποιο τρόφιμο με κύριο συστατικό την πρωτεΐνη, δηλαδή 
ψάρι, θαλασσινό, πουλερικό, όσπριο, κρέας ή αυγό. Δεν ξεχνάμε την ποικιλία σε φρούτα και λαχανι-
κά, τη χρήση ελαιολάδου ή άλλου υγιεινού φυτικού λίπους για το φαγητό και τη σαλάτα μας και την 
καλή ενυδάτωση με νερό ή ροφήματα χωρίς ζάχαρη. 

ΠΙΑΤΟ ΥΓΙΕΙΝΗΣ ΔΙΑΤΡΟΦΗΣ

ΛΙΠΑΡΑ 
Χρησιμοποίησε υγιεινά
λιπαρά, όπως το ελαιόλαδο στο 
μαγείρεμα, στη σαλάτα και 
στο τραπέζι. Απόφυγε το 
βούτυρο και τα 
trans λιπαρά.

ΝΕΡΟ
 Πιες νερό, τσάι ή καφέ (με λίγη ή 

καθόλου ζάχαρη). Περιόρισε το γάλα 
και τα γαλακτοκομικά (1-2 μερίδες 

την ημέρα) και τον χυμό (1 μικρό 
ποτήρι την ημέρα). Απόφυγε 

τα ζαχαρούχα ποτά.

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ 
ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΗΣ 

Τρώγε δημητριακά ολικής 
άλεσης (όπως καστανό ρύζι, 

ψωμί και ζυμαρικά ολικής 
άλεσης).  Περιόρισε τα 

επεξεργασμένα δημητριακά 
(όπως το άσπρο ρύζι και το ψωμί).

ΥΓΙΕΙΝΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ
 Επίλεξε ψάρι, πουλερικά, όσπρια. Περιόρισε το 

κόκκινο κρέας. Απόφυγε το μπέικον, 
τα αλλαντικά και άλλα επεξεργασμένα κρέατα. 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
Όσο πιο πολλά λαχανικά
και όσο περισσότερη
ποικιλία, τόσο το 
καλύτερο. Οι πατάτες 
δεν ανήκουν σε αυτήν
την κατηγορία.

ΦΡΟΥΤΑ 
Τρώγε αρκετά φρούτα
απ’ όλα τα χρώματα.
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