
Πως να ενθαρρύνεηε ηα παιδιά να θάνε θρούηα και λατανικά! 

 

Έλα πξόβιεκα πνπ απαζρνιεί πνιύ ηνπο γνλείο ,όζνλ αθνξά ηε δηαηξνθή ησλ 

παηδηώλ ηνπο,  είλαη ε θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Σύκθσλα κε κηα λέα 

κειέηε, κόλν ην 21% ησλ παηδηώλ θαηαλαιώλεη ηηο εκεξήζηεο ζπληζηώκελεο 

κεξίδεο  θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Τα πεξηζζόηεξα παηδηά απνθεύγνπλ λα 

θαηαλαιώλνπλ ιαραληθά θη νη γνλείο πξέπεη λα εθεπξίζθνπλ ηξόπνπο γηα λα ηα 

δειεάζνπλ. 

 

Οη κειέηεο δείρλνπλ όηη ε ζπλερόκελε έθζεζε ζηηο ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο κπνξεί 

λα απμήζεη ηελ πνζόηεηα θξνύησλ θαη ιαραληθώλ πνπ θαηαλαιώλνπλ  ηα παηδηά. 

Βέβαηα, απαηηείηαη ππνκνλή θαζώο  έλα παηδί κπνξεί λα ρξεηαζηεί  λα έξζεη ζε 

επαθή κε κηα λέα ηξνθή ηνπιάρηζηνλ 10-15 θνξέο πξηλ απνθαζίζεη λα ηε 

δνθηκάζεη. Η ζπγθεθξηκέλε δηαδηθαζία κπνξεί λα γίλεη πνιύ θνπξαζηηθή, όκσο  νη 

εξεπλεηέο παξαηήξεζαλ όηη αθόκα θαη νη θσηνγξαθίεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ 

κπνξνύλ λα έρνπλ ην ίδην απνηέιεζκα. Πξάγκαηη, όηαλ ηα παηδηά βιέπνπλ 

θσηνγξαθίεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζε βηβιία, απμάλεηαη ε επηζπκία ηνπο λα 
δερηνύλ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ζηε δίαηηα ηνπο. 

 

Ακολοσθείζηε ηις παρακάηω ηετνικές για να ενθαρρύνεηε ηα παιδιά ζας να 

θάνε λατανικά και θρούηα : 

 

• Πάξηε ηα παηδηά καδί ζαο ζην καλάβηθν ή ζηε ιατθή αγνξά θαη πξνηξέςηε ηα λα 

επηιέμνπλ εθείλα όηη ηνπο αξέζεη. 

 

• Γώζηε ζηα παηδηά ζαο ηελ επθαηξία λα δηαιέμνπλ εθείλα πσο ζα καγεηξέςεηε ηα 

ιαραληθά από ζπληαγέο από βηβιία καγεηξηθήο ή από ην δηαδίθηπν (γηα πην κεγάια 

παηδηά). 

 

• Σπλνδεύζηε θάζε θαγεηό κε όκνξθεο θαη εππαξνπζίαζηεο γαξληηνύξεο 

ιαραληθώλ. 

 

• Αγνξάζηε ζηα παηδηά βηβιία κε θσηνγξαθίεο θξνύησλ, ιαραληθώλ θαη άιισλ 

ζξεπηηθώλ θαγεηώλ. 

 

• Γηαθνζκείζηε ην ζπίηη ζαο κε θξνύηα θαη ιαραληθά. Τνπνζεηείζηε ηα ζε σξαίεο 

πηαηέιεο ή ζθεύε θαη βάιηε ηα ζε ζεκεία όπνπ είλαη πξνζεγγίζηκα ζηα παηδηά. 

 

• Μελ απειπίδεζηε. Βάιηε θάζε θνξά από κηθξή πνζόηεηα ιαραληθώλ ζηα πηάηα 

ηνπο θαη ζπλερίζηε λα ην θάλεηε αλεμαξηήησο απνηειέζκαηνο. Μπνξεί λα ρξεηαζηεί 

αξθεηόο θαηξόο κέρξη λα δείηε απνηειέζκαηα 


