
Μαγειρεύουµε έναν καλύτερο
κόσµο για τα παιδιά µας

wwf.gr/food

Η συνταγή για έναν καλύτερο κόσµο για τα παιδιά 
∆εκάλογος για γονείς

Να ακολουθείς το πρότυπο της μεσογειακής διατροφής για σένα και 
τα παιδιά. 

Να επιλέγεις τοπικά και εποχιακά είδη.

Να αποφεύγεις τα γλυκά και τα επεξεργασμένα τρόφιμα για τα παιδιά. 
Εκτός του είναι ανθυγιεινά, τους δίνεις λάθος μηνύματα.

Να μειώσεις την κατανάλωση κρέατος βάζοντας περισσότερα φρούτα 
και λαχανικά στο μενού της εβδομάδας! 

Να ελαχιστοποιήσεις τις ποσότητες φαγητού που πετάς. Δείξε στα 
παιδιά ότι το φαγητό δεν είναι για πέταμα.

Να αφιερώνεις ποιοτικό χρόνο για τη διατροφή των παιδιών σου! 
Μαγείρεψε μαζί τους όσο πιο συχνά μπορείς. 

Να κάνεις καλές επιλογές όταν επισκέπτεσαι το σούπερ μάρκετ. Η 
υπερκατανάλωση και η προτίμηση σε επεξεργασμένα προϊόντα 
δημιουργούν λανθασμένες εντυπώσεις στα παιδιά.

Μην ανταμείβεις το παιδί με ένα ανθυγιεινό τρόφιμο γιατί αυτόματα το 
κάνεις να πιστέψει ότι το ανθυγιεινό έχει μεγαλύτερη αξία

Να αποφεύγεις όσο μπορείς τα delivery και τα fast food.

Να προσέχεις τι αγοράζουν τα παιδιά από το κυλικείο του σχολείου
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Τσίχλες και καραμέλες

Παγωτά

Γαριδάκια, τσιπς και άλλα 
παρόμοια επεξεργασμένα 
τρόφιμα

Προϊόντα με αλλαντικά, εκτός 
από σάντουιτς με βραστή 
γαλοπούλα

Αναψυκτικά

Σφολιατοειδή

Φρούτα και λαχανικά

Φυσικοί χυμοί και 
συσκευασμένοι χυμοί χωρίς 
συντηρητικά και ζάχαρη

Γαλακτοκομικά 

Κουλούρια, φρυγανιές, κριτσίνια

Πίτσα χωρίς σάλτσα και 
αλλαντικά

Τυρόπιτα και χορτόπιτες με 
φύλλο, όχι σφολιάτες

Σοκολάτα υγείας και γάλακτος 
μόνο σε ατομική μερίδα (30 
γραμμάρια)

Ξηροί καρποί

Ποια προϊόντα επιτρέπεται να πωλούν τα σχολικά κυλικεία
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4,1kg
ψωµιού

7,4kg
φρούτων 7,3kg

µαγειρεµένου φαγητού

3,4kg
γαλακτοκοµικών

4,4kg
λαχανικών

 Καθένας µας πετάει κάθε χρόνο κατά µέσο όρο:

Στον καλύτερο κόσµο που θέλουµε για τα παιδιά µας,
 η σπατάλη φαγητού δεν έχει θέση
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Στον καλύτερο κόσµο που θέλουµε για τα παιδιά µας,
 η σπατάλη φαγητού δεν έχει θέση

120kg φαγητού

Μια τετραµελής ελληνική οικογένεια πετάει 
κάθε χρόνο στα σκουπίδια

(σχεδόν 500€,  χιλιάδες τόνους 
νερού και φυσικών πόρων που 
χρησιµοποιήθηκαν για να παρα-
χθούν αυτά τα τρόφιµα)
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MåôáæïòÀ æïòôÝïù âÀòïù÷ åîÞ÷ ôÞîïù
óå áðÞóôáóè åîÞ÷ øéìïíÛôòïù.

1000kg

1km

700-1700gr CO
2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 700-1700gr CO

2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 

300gr CO
2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 300gr CO

2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 

20gr CO
2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 20gr CO

2
     ÆïîïøéìéÞíåôòï* 

*ÆïîïøéìéÞíåôòï:

Αποτύπωμα CO2 μέσων μεταφοράς
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Η µεσογειακή διατροφή εκτός από την υγεία µας, 
ωφελεί και το περιβάλλον µειώνοντας:

72%
τις εκποµπές αερίων θερµοκηπίου

33%
την κατανάλωση νερού
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Ελλάδα
44%

Ιταλία
36%

Ισπανια
26%

Μ. Βρεττανία
20% Σουηδία

16%

Η Ελλάδα έχει το µεγαλύτερο ποσοστό παχυσαρκίας 
σε όλη την Ευρώπη σε παιδιά ηλικίας 5-17 ετών
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