
Η ζημαζία ηοσ πρωιμού για ηα παιδιά 

 

 

Αγαπηηοί γομείς, 

 
Ίζςξ ε πημ ζεμακηηθή δηαηνμθηθή ζοκήζεηα πμο πνέπεη κα απμθηήζεη έκα παηδί 

γηα όιε ηε δηάνθεηα ηεξ δςήξ ημο είκαη ε πνόζιερε εκόξ πιήνμοξ πνςηκμύ 

γεύμαημξ θάζε μένα. Το πρωιμό είμαι ηο πρώηο και βαζικόηερο γεύμα ηης 

ημέρας και δεμ εμμοείηαι μα λαμβάμεηαι ζηο ζτολείο, αλλά ζηο ζπίηι. 

 

Ένεοκεξ έπμοκ δείλεη όηη ηα παηδηά πμο δεκ ιαμβάκμοκ πνςηκό έπμοκ μεηςμέκε 

επίδμζε ζηηξ ενγαζίεξ πμο απαηημύκ ζογθέκηνςζε θαη μμηάδμοκ θμοναζμέκα θαη 

κςπειηθά. Ο ιόγμξ είκαη ε μείςζε ηςκ επηπέδςκ γιοθόδεξ ζημ αίμα ιόγς ηεξ 

8νεξ κεζηείαξ ύπκμο. Σηα παηδηά γηα κα δηαηενμύκηαη ηα επίπεδα γιοθόδεξ 

πνέπεη κα ιαμβάκμοκ ηνμθή θάζε 4 ώνεξ ώζηε κα ηνμθμδμηείηαη επανθώξ μ 

εγθέθαιμξ θαη ημ κεονηθό ημο ζύζηεμα. Είκαη θακενό όηη ακ ημ παηδί δεκ έπεη 

πάνεη πνςηκό ε ζογθέκηνςζε θαηά ηε δηάνθεηα ηεξ ζπμιηθήξ μέναξ ζα είκαη 

μεηςμέκε. 

 

 Επίζεξ παηδηά πμο δεκ ιαμβάκμοκ πνςηκό έπμοκ 3 – 5 θηιά πενηζζόηενμ βάνμξ 

από ηα παηδηά πμο ιαμβάκμοκ πνςηκό, πανόιμ πμο μπμνεί κα ιαμβάκμοκ 

πενηζζόηενμ θμνεζμέκμ ιίπμξ. Τα παηδηά πμο επακεηιεμμέκα «πάκμοκ» ημ 

πνςηκό ημοξ ηείκμοκ κα  πίκμοκ ιηγόηενμ γάια ,ηνςκ πενηζζόηενμ θόθθηκμ θνέαξ 

θαη γιοθά εκώ θαηακαιώκμοκ ιηγόηενα αογά, θνμύηα θαη ιαπακηθά.  

Ο θύνημξ ιόγμξ είκαη όηη μ μνγακηζμόξ ημοξ βνίζθεηαη ζε θαηάζηαζε πείκαξ θαη 

έηζη θαηακαιώκμοκ πημ εύθμια έημημα θαγεηά, ηοπμπμηεμέκα ζκαθ θαη γιοθά.     

 

Σσμοπηικά ηα ωθελήμαηα ηοσ πρωιμού για ηο παιδί ηης ζτολικής ηλικίας 

είμαι: 

    -  Καιύηερες ζτοιηθές επηδόζεης αθού ζσγθεκηρώκοκηαη πηο εύθοια, 

μαζαίκοσκ πηο εύθοια, έτοσκ θαιύηερε μκήμε, είκαη πηο δεμηοσργηθoί θαη 

ζσμμεηέτοσκ ζηα μαζήμαηα θαη ηα αζιήμαηα περηζζόηερο. 

- Σσμπιήρφζε ζρεπηηθώκ οσζηώκ ποσ τρεηάδεηαη ο οργακηζμός. 

- Δηαηήρεζε ζφζηού ζφμαηηθού βάροσς. 

 

Πνέπεη ιμηπόκ ημ παηδί κα ζοκεζίζεη κα ζεθώκεηαη ιίγμ πημ κςνίξ γηα κα παίνκεη 

πνςηκό. Μεγάιε ζεμαζία έπεη ημ πανάδεηγμα ηςκ γμκέςκ θαζώξ θαη ε ζηαδηαθή 



εηζαγςγή ηνμθίμςκ ζημ πνςηκό: ζηεκ ανπή μόκμ γάια, μεηά ρςμί με βμύηενμ θαη 

μέιη θαη ζημ ηέιμξ ημ θνμύημ ή ημ θοζηθό πομό. Τμ πενηβάιιμκ παίδεη μοζηαζηηθό 

νόιμ μηα θαη πνέπεη κα ηνώεη ζε εοπάνηζημ πενηβάιιμκ, πςνίξ πηέζεηξ θαη 

θςκέξ, θαζηζηό ζημ ηναπέδη θαη όπη μπνμζηά από ηεκ ηειεόναζε θαη, ζημ δηθό 

ημο, αημμηθό πηάημ.  

 

Έκα ηζμννμπεμέκμ πνςηκό πνέπεη κα πενηιαμβάκεη πμηθηιία ηνμθίμςκ , ηα μπμία 

κα πνμζθένμοκ πνςηεΐκεξ, ιίπε, οδαηάκζναθεξ θαη βέβαηα θοηηθέξ ίκεξ (γηα ηεκ 

απμθογή ηεξ δοζθμηιηόηεηαξ). Οριζμέμες καλές ιδέες για πρωιμό είμαι:  

- 1 θιηηδάκη ειαθρύ γάια, θαηά προηίμεζε αηγηκό, με δεμεηρηαθά πρφηκού 

τφρίς επηπρόζζεηε δάταρε θαη θαθάο θαη έκα θρέζθο θρούηο. 

- 1 βραζηό ασγό, 1 θέηα υφμί, ιίγο ησρί θαη 1 θρούηο. 

- 1 θισηδάκη γάια, 1 θομμάηη ζπηηηθό θέηθ θαη 1 θρούηο 

- 1 γηαούρηη πρφηκού με δεμεηρηαθά θαη 1 θρούηο 

- 1 ηοζη (ησρί ή ηόκο) θαη η ποηήρη θρέζθο τσμό 

- 1 θισηδάκη γάια, 1 θέηα θφμί με βούηερο θαη μηα θοσηαιία μέιη, 1 

θρούηο. 

 

Καιό είκαη μέπνη ημ παηδί κα ζοκεζίζεη κα ηνώεη πνςηκό, κα εκηζποζεί ιίγμ ημ 

εκδηάμεζμ γεύμα πμο παίνκεη ζημ ζπμιείμ ( Α΄δηάιεημμα). Σε θαμηά πενίπηςζε 

όμςξ ημ γεύμα αοηό δεκ μπμνεί κα ακηηθαηάζηεζεη ημ πμιύηημμ γη αοηά πνόγεομα. 

 

                                                                 Μανηιέκα Φαηδεμάνθμο 
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