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Τα ναι και ηα ότι για να έτοσν ηα παιδιά ζας γερή μνήμη 

 

Ο εγθέθαινο ηνπ παηδηνύ ζαο έρεη αλάγθε από ηξνθή γηα λα κπνξεί λα απνδίδεη ζην 

κέγηζην βαζκό ησλ δπλαηνηήησλ ηνπ, θαη όπσο είλαη θπζηθό ην είδνο ηεο δηαηξνθήο 

κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ ελίζρπζε ηεο κλήκεο ηνπ παηδηνύ ζαο. Παξαθάησ 

παξνπζηάδνληαη ηα ναι θαη ηα ότι γηα λα έρνπκε θαη λα δηαηεξήζνπκε κε ην πέξαζκα 

ησλ ρξόλσλ θαιή κλήκε ηόζν εκείο όζν θαη ηα παηδηά καο. 

 

ΝΑΙ ζηην ποικιλία ηροθίμφν. Πξνζπαζήζηε λα δίλεηαη ζηα παηδηά ζαο ηξόθηκα από 

όιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ, όπσο ηα δεκεηξηαθά, ηα θξνύηα, ηα ιαραληθά, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ηα ςάξηα, ηα πνπιεξηθά θαη ην άπαρν θξέαο, θαη κελ απνθιείεηε 

θαλέλα ηξόθηκν από ηε δηαηξνθή ηνπ παηδηνύ ζαο. 

 

ΝΑΙ ζηα μικρά και ζστνά γεύμαηα, ηα νπνία θαηαλέκνληαη θαζ’ όιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. Ο εγθέθαινο έρεη αλάγθε από  άκεζα δηαζέζηκε ηξνθή, θαη θπξίσο ηξνθή 

πινύζηα ζε πδαηάλζξαθεο, όπσο θξνύηα, ρπκνί, δεκεηξηαθά, γαιαθηνθνκηθά αιιά 

αθόκε θαη κηθξέο πνζόηεηεο δάραξεο θαη κειηνύ. Γηα ην ιόγν απηό θξνληίζηε λα δίλεηε 

ζπρλά ζηα παηδηά ζαο ζξεπηηθά ζλαθ αλάκεζα ζηα γεύκαηα θαη κελ ηα αθήλεηε λα 

είλαη λεζηηθά γηα πνιιέο ώξεο. Αληίζεηα, ηα κεγάια γεύκαηα κεηώλνπλ ηελ παξνρή 

αίκαηνο ζηνλ εγθέθαιν θαη κεηώλνπλ ηελ απόδνζε ησλ παηδηώλ ζε ό,ηη απηά θάλνπλ. 

 

ΝΑΙ ζηο πρφινό. Έρεη βξεζεί όηη θαηαλάισζε πξσηλνύ απμάλεη ηελ πξόζθαηε κλήκε, 

ελώ ε απόδνζε ησλ παηδηώλ ζην ζρνιείν είλαη πςειόηεξε όηαλ θαηαλαιώλνπλ 

πξσηλό ζην ζπίηη, γη’ απηό κελ ακειείηε λα ηνπο πξνεηνηκάδεηε έλα λόζηηκν θαη 

ζξεπηηθό πξσηλό. 

 

ΝΑΙ ζηα θρούηα και ηα λατανικά ηα νπνία είλαη πινύζηα ζε αληηνμεηδσηηθά 

ζπζηαηηθά θαη καγλήζην, ην νπνίν ζπκβάιιεη ζηε κεηάδνζε ησλ λεπξηθώλ ζεκάησλ 

ζηνλ εγθέθαιν. Γηα λα απμήζεηε ηελ πξόζιεςε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ ζηα παηδηά, 

δνθηκάζηε δεκνθηιείο ζπληαγέο κε κπόιηθα ιαραληθά όπσο κπηθηέθηα κε ιαραληθά 

(θαξόην, θνινθύζη θιπ), ρνξηόπίηεο αιιά & θξνπηόθξεκεο θαη κηιθ ζέηθο θξνύησλ. 

 

ΝΑΙ ζηα 3 γαλακηοκομικά ημερηζίφς, όπσο ην γάια θαη ην γηανύξηη πνπ είλαη 

πινύζηα ζε βηηακίλεο ηνπ ζπκπιέγκαηνο Β θαη βνεζνύλ ζηε λεπξνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνύ. Σε παηδηά άλσ ησλ 2 εηώλ κπνξείηε λα δίλεηε άθνβα ηα εκίπαρα 

γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηδηαίηεξα ζε πεξίπησζε πνπ ην παηδί έρεη απμεκέλν βάξνο 

γηα ην ύςνο θαη ηελ ειηθία ηνπ. 

 

ΝΑΙ ζηα λιπαρά υάρια (πρ. ζνινκόο, ζθνπκπξί, ζαξδέιεο) 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

αιιά θαη ζηνλ ιηλαξόζπνξν θαη ηα θαξύδηα, θαζώο ηα σ3 ιηπαξά νμέα πνπ πεξηέρνπλ 
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απνηεινύλ δνκηθό ζπζηαηηθό ηνπ εγθεθάινπ θαη ηνλ πξνζηαηεύνπλ από ηελ εθθύιηζε 

πνπ πξνθαινύλ νη ειεύζεξεο ξίδεο. 

 

Ναι ζηην Άζκηζη. Οπνηαδήπνηε κνξθή αζιεηηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη σθέιηκε γηα 

ηνλ εγθέθαιν αθνύ βειηηώλεη ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο θαη απμάλεη ηελ νμπγόλσζε 

ηνπ εγθεθάινπ καο. Γηα ην ιόγν απηό κε θάζε επθαηξία πξνζθέξεηε ηε δπλαηόηεηα ζην 

παηδί ζαο λα αζιείηαη. 

 

ΟΧΙ ζηις ηροθές πλούζιες ζε κορεζμένα λίπη και τοληζηερόλη, όπσο ηα θόθθηλα 

θξέαηα, ηα γιπθά, ηα ηεγαληηά θαη νη έηνηκεο ηξνθέο (θξνπαζάλ, ηπξόπηηεο, ληόλαληο, 

junk food θά). Γλαιιαθηηθά πξνηηκήζηε λα δίλεηε ζηα παηδηά ζαο ςάξηα, άπαρα 

πνπιεξηθά, ζπηηηθά γιπθά πεξηνξηζκέλα ζε θνξεζκέλν ιίπνο όπσο ηα γιπθά ηνπ 

θνπηαιηνύ, ρεηξνπνίεηα θνπινπξάθηα θαη πγηεηλά ζλαθ, όπσο ην ζπηηηθό ζάληνπηηο θαη 

ην ζνπζακέλην θνπινύξη. 

 

ΟΧΙ ζηις σπερβολικές ποζόηηηες αλαηιού, θαη θπξίσο ζην αιάηη πνπ πξνέξρεηαη ζηα 

έηνηκα ηξόθηκα όπσο παηαηάθηα, αιαηηζκέλνη μεξνί θαξπνί, παζηά θιπ. Γλαιιαθηηθά 

πξνηηκήζηε λα δίλεηε ζηα παηδηά ζαο αλάιαηνπο μεξνύο θαξπνύο, θξέζθα θαη μεξά 

θξνύηα θαη πγηεηλά ζλαθ όπσο δεκεηξηαθά, αιιαληηθά ρακειά ζε αιάηη θιπ. 

 

 

..από ηην Ελεσθερίοσ Σοθία 
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