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Ση λα ηξώλε ηα παηδηά ειηθίαο 0-6 εηώλ; ΢πκβνπιέο πξνο 

κακάδεο! 

Δίλαη παζίγλσζην, όηη ηα κσξά εθ γελεηήο πξνηηκνύλ ηηο γιπθέο θαη όρη ηηο μηλέο ή ηηο 

πηθξέο γεύζεηο. Δμ νπ θαη ν ιόγνο πνπ δέρνληαη επθνιόηεξα πην γιπθέο θαη πην 

ζεξκηδηθά ππθλέο ηξνθέο όπσο ην γάια θαη όρη ηόζν ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά. Μελ 

ην βάδεηε όκσο θάησ! Πνιιά πξάγκαηα ζηε δσή είλαη ζέκα εμάζθεζεο θαη έλα από 

απηά είλαη ε «δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε» ησλ παηδηώλ. Γη’ απηό είλαη βαζηθό λα 

αξρίζεηε λα πξνζζέηεηε θξνύηα θαη ιαραληθά ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηώλ πξηλ γίλνπλ 

2 εηώλ, θαζώο έρεη απνδεηρζεί όηη πξηλ γίλνπλ 2 εηώλ ηα κσξά είλαη πην δεθηηθά ζε 

λέεο γεύζεηο. Δπηπιένλ, βάδνληαο ζην δηαηηνιόγηό ηνπο πνιιέο δηαθνξεηηθέο γεύζεηο 

από λσξίο έρνπλ πςειόηεξεο πηζαλόηεηεο λα αλαπηύμνπλ κία πην ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή ζηελ ελήιηθε δσή ηνπο. 

Κάηη πνπ πνιινί από εκάο ίζσο δελ γλσξίδνπκε είλαη όηη ε πεξίνδνο ζειαζκνύ ησλ 

παηδηώλ είλαη κία θαιή αθεηεξία γηα λα ηα βνεζήζνπκε λα δέρνληαη λέεο γεύζεηο. 

Μέζα από ην κεηξηθό γάια γεύζεηο από ηε δηαηξνθή ηεο κεηέξαο πεξλάλε ζην παηδί 

θαη κε απηό ηνλ «θεθαιπκκέλν» ηξόπν ηα παηδηά δέρνληαη λέα δηαηξνθηθά ζεηηθά 

εξεζίζκαηα. 

Οξίζηε θαη κεξηθνί ιόγνη πνπ ζα ζαο πείζνπλ όηη αμίδεη ηνλ θόπν λα πξνζζέζεηε 

θξνύηα θαη ιαραληθά ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηώλ ζαο: 

- Έρνπλ πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε βηηακίλεο, ηρλνζηνηρεία θαη ίλεο. 

- Πξνζζέηνπλ ρξώκα, πθή θαη πνηθηιία γεύζεσλ ζε δηάθνξα γεύκαηα θαη επλννύλ ηελ 

αλάπηπμε ησλ παηδηώλ πξνζηαηεύνληαο ηα από αζζέλεηεο. 

- Έρνπλ ιίγεο ζεξκίδεο θαη κπνξνύλ λα αληηθαηαζηήζνπλ ηξνθέο πςειήο ελεξγεηαθήο 

ππθλόηεηαο πνπ κπνξεί λα επηθέξνπλ αύμεζε βάξνπο ζηα παηδηά. 



 Τη πξέπεη λα θάλνπκε ινηπόλ; 

«Βνεζήζηε ηα παηδηά λα δερηνύλ λέεο γεύζεηο κέζα από πνηθηιία, επαλάιεςε θαη 

επηκνλή» ζπληζηνύλ νη εηδηθνί ηνπ εξεπλεηηθνύ πξνγξάκκαηνο Habeat. 

 Γώζηε ζην παηδί λα δνθηκάζεη θξνύηα θαη ιαραληθά κέζα από κία πνηθηιία πνπ ζα 

αιιάδεη κέξα κε ηε κέξα. Μηθξέο πνζόηεηεο είλαη ό,ηη πξέπεη γηα ην μεθίλεκα. Η 

πνζόηεηα κπνξεί λα απμάλεηαη ζηαδηαθά θαη αθνύ ην κσξό απνθαζίζεη ηη ηνπ αξέζεη 

θαη ηη όρη. Καιό είλαη λα έρεηε θαηά λνπ όηη ζα ρξεηαζηεί λα πξνζπαζήζεηε 3-5 

θνξέο πξνηνύ παξαηηεζείηε! Κνηλώο, αλ ην παηδί αξλεζεί λα δνθηκάζεη κία λέα 

γεύζε, πξνζπαζήζηε λα ηνπ ην δώζεηε ζε δηαθνξεηηθέο ώξεο θαη εκέξεο. Αλ ε 

πξνζπάζεηα απνηύρεη κπνξείηε λα ηνπ πξνζθέξεηε ην ίδην ηξόθηκν κεηά από θάπνηνπο 

κήλεο. 

΢ηελ θάζε ηνπ ζηαδηαθνύ απνγαιαθηηζκνύ, ζπλίζηαηαη λα ηνπ δίλεηε κία κηθξή 

δόζε από πνπξέ ιαραληθώλ κία θνξά ηελ εκέξα θαη πξνζζέζηε έλα δηαθνξεηηθό 

θξνύην θάζε κέξα γηα πέληε κέξεο. Έπεηηα από πέληε κέξεο επηζηξέςηε ζην πξώην 

ιαραληθό. Δπαλαιάβεηε γηα δύν εβδνκάδεο. Όηαλ ην κσξό είλαη έηνηκν λα ηξώεη 

ζηεξεά γεύκαηα κπνξείηε λα μεθηλήζεηε λα ηνπ δίλεηε έλα θξνύην ή ιαραληθό ζε θάζε 

γεύκα. Όηαλ ην κσξό γίλεη 6-7 κελώλ, ιηώζηε ην θξνύην, αιιά κελ ην θάλεηε πνπξέ. 

Με έλαλ αζηείν ηξόπν, ηα κσξά όηαλ πξσηνδνθηκάδνπλ κία γεύζε απνθηνύλ κία 

πεξίεξγε έθθξαζε.  Απηό ζπλήζσο ζπκβαίλεη επεηδή εθπιήζζνληαη κε ηε λέα 

εκπεηξία θαη όρη απαξαίηεηα επεηδή δελ ηνπο αξέζεη. Πάλησο, είλαη απαξαίηεην λα 

ζπκόκαζηε όηη θαιό είλαη λα είκαζηε επίκνλνη θαη ππνκνλεηηθνί, αιιά πνηέ 

πηεζηηθνί. Καη ζίγνπξα, κελ θνξάηε παξσπίδεο, αλαθνξηθά κε ηνλ ξόιν ζαο σο 

γνλείο. ΢ε θάζε πεξίπησζε, είζηε ην πξόηππν ησλ παηδηώλ θαη νη δηθέο ζαο πξάμεηο 

ην επεξεάδνπλ άκεζα. Μελ πεξηκέλεηε ην παηδί ζαο λα ιαηξέςεη ηηο πγηεηλέο ηξνθέο 

ελώ βιέπεη όηη εζείο δελ ηηο ζπκπεξηιακβάλεηε ζηε δηαηξνθή ζαο. Δώζηε ην θαιό 

παξάδεηγκα θαη μεθηλήζηε λα ηξώηε κπξνζηά ζην παηδί ζαο ζξεπηηθέο ηξνθέο. Θα 

βνεζήζεη, θπξίσο αλ ηνπ εμεγείηε γηαηί ζαο αξέζνπλ. 

Δπίζεο, πξνζπαζήζηε αλ γίλεηαη λα δίλεηε δύν δηαθνξεηηθά ιαραληθά ζην παηδί θαηά 

ηε δηάξθεηα ελόο γεύκαηνο. Έηζη, κπνξεί λα επηιέμεη ό,ηη ηνπ αξέζεη.  Δμίζνπ έμππλν 

είλαη λα πξνεηνηκάζεηε ηα ιαραληθά κε δηαθνξεηηθνύο ηξόπνπο: καγεηξεκέλα ή σκά, 

αιιά θαη θνκκέλα ζε δηαθνξεηηθά ζρήκαηα. Έρεη δηαπηζησζεί όηη ζηα παηδηά αξέζεη 

πνιύ λα ππάξρεη κία δόζε παηρληδηνύ ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο. Γεκηνπξγήζηε κε 

ηα ηξόθηκα πξόζσπα ή άιια ζρήκαηα ζην πηάην ηνπ παηδηνύ ή επηηξέςηε ζηα παηδηά 

λα «εηνηκάζνπλ» ην θαγεηό ηνπο: λα θόςνπλ κε ην ρέξη ην καξνύιη, λα 

αλαθαηέςνπλ ηα πιηθά θαη λα ζεξβίξνπλ κε ην θνπηάιη ην θαγεηό. 

Δμίζνπ ελδηαθέξνληα είλαη ηα ππόινηπα ζπκπεξάζκαηα ηεο έξεπλαο, ηα νπνία θαη 

παξαηίζεληαη ζπλνπηηθά εδώ: 

- Δίλαη βαζηθό λα κελ επηκέλνπκε λα αδεηάζνπλ ην πηάην ηνπο. Δπηηξέπνπκε ζηα 

παηδηά λα καο πνπλ πόηε ρόξηαζαλ θαη λα ζηακαηήζνπλ. 

-Γίλνπκε θαγεηό ζην παηδί όηαλ πεηλάεη θαη όρη σο αληακνηβή γηα κία θαιή πξάμε 

ηνπο. Δμίζνπ ζεκαληηθό είλαη λα κελ πηέδνπκε ην παηδί λα θάεη. 



- Όζν αζηείν θαη αλ αθνύγεηαη, πνιιέο θνξέο ην παηδί ελδέρεηαη λα δηςάεη θαη όρη λα 

πεηλάεη. Γελ μερλάκε ινηπόλ λα ηνπ πξνζθέξνπκε λεξό θαη λα ηνπ δίλνπκε πγηεηλά 

ζλαθ κεηαμύ ησλ γεπκάησλ. 

-Πνιιά από ηα ζλαθ πνπ αξέζνπλ ζηα παηδηά, έρνπλ πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε 

δάραξε, αιάηη θαη ιίπε. Απηά είλαη νη ζνθνιάηεο, ηα κπηζθόηα, ηα θέηθ, ηα παηαηάθηα. 

Πξνζπαζνύκε λα είκαζηε πνιύ πξνζεθηηθνί ζηελ πνζόηεηα θαη ηε ζπρλόηεηα πνπ 

ηα παηδηά ηξώλε απηνύ ηνπ είδνπο ηξόθηκα. 

-Δλζαξξύλνπκε ηα παηδηά καο λα έρνπλ κία δηαδξαζηηθή ζρέζε κε ηα θξνύηα θαη 

ηα ιαραληθά. Σα ελζαξξύλνπκε λα δηαιέγνπλ, λα πξνεηνηκάδνπλ, αιιά αθόκα θαη λα 

θαιιηεξγνύλ δηαθνξεηηθά είδε ιαραληθώλ ζηνλ θήπν ή ζην κπαιθόλη. 

 Τα στοιχεία αντλήθηκαν από το ευρωπαϊκό πρόγραμμα HabEat και το Καλύτερη Ζωή.  
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