
ΕΡΕΤΝΗΣΙΚΗ ΔΙΔΑ΢ΚΑΛΙΑ Α ΣΑΞΗ

Η ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΜΟΤ

Η ΢ΗΜΑ΢ΙΑ ΣΗ΢
ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΢ΣΗΖΩΗ ΜΑ΢

ΕΛΕΓΧΟ΢ ΢ΩΜΑΣΙΚΟΤ
ΒΑΡΟΤ΢



Η ΢ΗΜΑ΢ΙΑ ΣΗ΢ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ ΢ΣΗ 
ΖΩΗ ΜΑ΢

Ζ ΒΑ΢Ζ ΣΖ΢ ΢Χ΢ΣΖ΢ ΓΗΑΣΡΟΦΖ΢ 

ΔΗΝΑΗ Ζ ΓΝΧ΢Ζ ΣΧΝ ΑΝΑΓΚΧΝ ΣΟΤ 

ΟΡΓΑΝΗ΢ΜΟΤ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΔ ΣΖΝ 

ΖΛΗΚΗΑ ΚΑΗ ΣΖΝ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Ζ ΠΟΤ 

ΒΡΗ΢ΚΔΣΑΗ.                                                                                                       

΢ΣΖΝ ΖΛΗΚΗΑ ΣΖ΢ ΑΝΑΠΣΤΞΖ΢ Ο 

ΟΡΓΑΝΗ΢ΜΟ΢ ΔΥΔΗ ΑΤΞΖΜΔΝΔ΢ 

ΑΠΑΗΣΖ΢ΔΗ΢ ΢Δ Α΢ΒΔ΢ΣΗΟ 

ΠΡΧΣΔΗΝΔ΢ ΚΑΗ ΒΗΣΑΜΗΝΔ΢ ΓΗΑ ΣΖ 

ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ Ο΢ΣΧΝ ΚΑΗ ΜΤΧΝ.



΢ΣΖ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ Ζ Η΢ΥΤΡΟΠΟΗΖ΢Ζ 
ΣΟΤ ΑΝΟ΢ΟΠΟΗΖΣΗΚΟΤ ΚΑΗ Ζ 

ΔΠΗΚEIΜΔΝΖ Ο΢ΣΔΟΠΟΡΩ΢Ζ ΑΠΑΗΣΟΤΝ 
ΣΡΟΦΔ΢ ΠΛΟΤ΢ΗΔ΢ ΢Δ ΒΗΣΑΜΗΝΔ΢ 

ΜΑΓΝΖ΢ΗΟ Α΢ΒΔ΢ΣΗΟ ΚΑΗ ΜΔ ΥΑΜΖΛΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ ΢Δ ΛΗΠΑΡΑ.

΢Δ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢ΔΗ΢ ΔΝΣΟΝΖ΢ ΢ΩΜΑΣΗΚΖ΢ 
ΚΑΣΑΠΟΝΖ΢Ζ΢ ΥΡΔΗΑΕΔΣΑΗ ΣΡΟΦΔ΢ 

ΠΛΟΤ΢ΗΔ΢ ΢Δ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ ΚΑΗ 
ΑΚΟΛΟΤΘΩ΢ ΣΡΟΦΔ΢ ΠΛΟΤ΢ΗΔ΢ ΢Δ 

ΠΡΩΣΔΗΝΔ΢ ΓΗΑ ΣΖΝ ΑΝΑΠΛΑ΢Ζ 
ΣΩΝΜΤΩΝ



΢Ε ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢ΕΙ΢ Α΢ΘΕΝΕΙΑ΢ ΚΑΙ ΛΗΨΗ΢  
ΑΝΣΙΒΙΩ΢ΕΩΝ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΑΤΞΗΜΕΝΗ 

ΠΟ΢ΟΣΗΣΑ ΚΑΙ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΒΙΣΑΜΙΝΩΝ ΓΙΑ ΣΟ 
ΑΝΟ΢ΟΠΟΙΗΣΙΚΟ ΚΑΙ ΣΗ ΧΛΩΡΙΔΑ.



΢Ε ΠΟΙΕ΢ ΣΡΟΦΕ΢ ΟΜΩ΢ ΒΡΙ΢ΚΟΝΣΑΙ 
ΟΛΑ ΑΤΣΑ ΠΟΤ ΑΝΑΦΕΡΑΜΕ;

ΟΗ ΣΡΟΦΔ΢ ΕΧΗΚΖ΢ ΠΡΟΔΛΔΤ΢Ζ΢ ΔΗΝΑΗ 
ΠΛΟΤ΢ΗΔ΢ ΢Δ ΠΡΧΣΔΗΝΔ΢ ΢ΣΗ΢ ΦΤΣΗΚΖ΢ 
ΠΡΟΔΛΔΤ΢Ζ΢ ΤΠΑΡΥΟΤΝ ΢Δ ΜΗΚΡΟΣΔΡΔ΢ 
ΠΟ΢ΟΣΖΣΔ΢ ΚΑΗ ΢Δ ΟΡΗ΢ΜΔΝΔ΢ ΣΡΟΦΔ΢ 
ΟΠΧ΢ ΢ΟΓΗΑ ΑΜΤΓΓΑΛΑ Ο΢ΠΡΗΑ.          

ΒΗΣΑΜΗΝΔ΢ ΢Δ ΠΟΗΚΗΛΗΑ ΚΑΗ ΢Δ ΜΔΓΑΛΔ΢ 
ΠΟ΢ΟΣΖΣΔ΢ ΒΡΗ΢ΚΟΝΣΑΗ ΢ΣΑ ΦΡΟΤΣΑ ΚΑΗ 
΢ΣΑ ΛΑΥΑΝΗΚΑ.ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ΢ ΚΑΗ ΓΔΝΗΚΑ 
ΣΡΟΦΔ΢ ΠΛΟΤ΢ΗΔ΢ ΢Δ ΘΔΡΜΗΓΔ΢ ΠΟΤ ΜΑ΢ 
ΓΗΝΟΤΝ ΔΝΔΡΓΔΗΑ ΔΗΝΑΗ ΟΣΗ ΔΥΔΗ ΢ΥΔ΢Ζ ΜΔ 
ΓΛΤΚΑ  ΕΤΜΑΡΗΚΑ ΑΜΤΛΟΤΥΑ ΦΤΣΗΚΑ ΚΑΗ 
ΕΧΗΚΑ ΛΗΠΖ ΠΟΤ ΠΡΔΠΔΗ ΟΜΧ΢ ΝΑ 
ΑΠΟΦΔΤΓΟΝΣΑΗ. 



ΕΛΕΓΧΟ΢ ΢ΩΜΑΣΙΚΟΤ ΒΑΡΟΤ΢  

ΣΟ ΢ΧΜΑΣΗΚΟ ΒΑΡΟ΢ ΠΟΤ ΠΡΔΠΔΗ ΝΑ 
ΔΥΔΗ Ο ΚΑΘΔ ΑΝΘΡΧΠΟ΢ ΔΗΝΑΗ 

΢ΤΝΑΡΣΖ΢Ζ ΚΑΠΟΗΧΝ ΠΑΡΑΓΟΝΣΧΝ 
ΟΠΧ΢ ΣΟ ΦΤΛΟ ΣΟ ΤΦΟ΢ Ζ ΖΛΗΚΗΑ  
ΔΛΑΦΡΤ΢ Ζ ΒΑΡΤ΢ ΢ΚΔΛΔΣΟ΢ ΚΑΗ 
ΚΛΖΡΟΝΟΜΗΚΟ΢ ΢ΧΜΑΣΟΣΤΠΟ΢.                                                                                 

ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΔ ΑΤΣΟΤ΢ ΣΟΤ΢ ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ 
ΤΠΑΡΥΔΗ ΓΗΑ ΣΟΝ ΚΑΘΔΝΑ ΑΠΟ ΔΜΑ΢ ΣΟ 

ΗΓΑΝΗΚΟ ΒΑΡΟ΢ ΣΟ ΜΔΓΗ΢ΣΟ ΚΑΗ ΣΟ 
ΔΛΑΥΗ΢ΣΟ ΒΑΡΟ΢.



ΓΗΑ ΝΑ ΓΗΑΣΖΡΟΤΜΔ ΣΟ ΒΑΡΟ΢ ΜΑ΢ 
΢ΣΑΘΔΡΟ ΠΡΔΠΔΗ ΣΟ ΢ΤΝΟΛΟ ΣΩΝ 

ΘΔΡΜΗΓΩΝ ΖΜΔΡΖ΢ΗΩ΢ ΝΑ ΔΗΝΑΗ Η΢Ο 
ΜΔ ΣΟ ΒΑΡΟ΢ ΜΑ΢ ΔΠΗ 35.

ΓΗΑ ΝΑ ΥΑ΢ΟΤΜΔ ΔΝΑ ΚΗΛΟ 
΢ΩΜΑΣΗΚΟΤ ΒΑΡΟΤ΢ ΜΖΝΗΑΗΩ΢ 

ΠΡΔΠΔΗ ΣΟ ΢ΤΝΟΛΟ ΣΩΝ ΘΔΡΜΗΓΩΝ 
ΝΑ  ΤΠΟΛΔΗΠΔΣΑΗ ΚΑΣΑ 500 ΘΔΜΗΓΔ΢  
ΑΠΟ ΣΟ ΠΡΟΖΓΟΤΜΔΝΟ ΓΗΝΟΜΔΝΟ.

ΑΚΟΛΟΤΘΟΤΝ ΠΑΡΑΓΔΗΓΜΑΣΑ 
ΖΜΔΡΖ΢ΗΩΝ ΓΗΑTΡΟΦΩΝ






