
ΕΡΕΤΝΗΣΙΚΗ ΔΙΔΑΚΑΛΙΑ Α ΣΑΞΗ

Η ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΜΟΤ

Η ΗΜΑΙΑ ΣΗ
ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΣΗΖΩΗ ΜΑ

ΕΛΕΓΧΟ ΩΜΑΣΙΚΟΤ
ΒΑΡΟΤ



Η ΗΜΑΙΑ ΣΗ ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΣΗ 
ΖΩΗ ΜΑ

Ζ ΒΑΖ ΣΖ ΧΣΖ ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

ΔΗΝΑΗ Ζ ΓΝΧΖ ΣΧΝ ΑΝΑΓΚΧΝ ΣΟΤ 

ΟΡΓΑΝΗΜΟΤ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΔ ΣΖΝ 

ΖΛΗΚΗΑ ΚΑΗ ΣΖΝ ΚΑΣΑΣΑΖ ΠΟΤ 

ΒΡΗΚΔΣΑΗ.                                                                                                       

ΣΖΝ ΖΛΗΚΗΑ ΣΖ ΑΝΑΠΣΤΞΖ Ο 

ΟΡΓΑΝΗΜΟ ΔΥΔΗ ΑΤΞΖΜΔΝΔ 

ΑΠΑΗΣΖΔΗ Δ ΑΒΔΣΗΟ 

ΠΡΧΣΔΗΝΔ ΚΑΗ ΒΗΣΑΜΗΝΔ ΓΗΑ ΣΖ 

ΓΖΜΗΟΤΡΓΗΑ ΟΣΧΝ ΚΑΗ ΜΤΧΝ.



ΣΖ ΣΡΗΣΖ ΖΛΗΚΗΑ Ζ ΗΥΤΡΟΠΟΗΖΖ 
ΣΟΤ ΑΝΟΟΠΟΗΖΣΗΚΟΤ ΚΑΗ Ζ 

ΔΠΗΚEIΜΔΝΖ ΟΣΔΟΠΟΡΩΖ ΑΠΑΗΣΟΤΝ 
ΣΡΟΦΔ ΠΛΟΤΗΔ Δ ΒΗΣΑΜΗΝΔ 

ΜΑΓΝΖΗΟ ΑΒΔΣΗΟ ΚΑΗ ΜΔ ΥΑΜΖΛΖ 
ΠΔΡΗΔΚΣΗΚΟΣΖΣΑ Δ ΛΗΠΑΡΑ.

Δ ΚΑΣΑΣΑΔΗ ΔΝΣΟΝΖ ΩΜΑΣΗΚΖ 
ΚΑΣΑΠΟΝΖΖ ΥΡΔΗΑΕΔΣΑΗ ΣΡΟΦΔ 

ΠΛΟΤΗΔ Δ ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ ΚΑΗ 
ΑΚΟΛΟΤΘΩ ΣΡΟΦΔ ΠΛΟΤΗΔ Δ 

ΠΡΩΣΔΗΝΔ ΓΗΑ ΣΖΝ ΑΝΑΠΛΑΖ 
ΣΩΝΜΤΩΝ



Ε ΚΑΣΑΣΑΕΙ ΑΘΕΝΕΙΑ ΚΑΙ ΛΗΨΗ  
ΑΝΣΙΒΙΩΕΩΝ ΧΡΕΙΑΖΕΣΑΙ ΑΤΞΗΜΕΝΗ 

ΠΟΟΣΗΣΑ ΚΑΙ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΒΙΣΑΜΙΝΩΝ ΓΙΑ ΣΟ 
ΑΝΟΟΠΟΙΗΣΙΚΟ ΚΑΙ ΣΗ ΧΛΩΡΙΔΑ.



Ε ΠΟΙΕ ΣΡΟΦΕ ΟΜΩ ΒΡΙΚΟΝΣΑΙ 
ΟΛΑ ΑΤΣΑ ΠΟΤ ΑΝΑΦΕΡΑΜΕ;

ΟΗ ΣΡΟΦΔ ΕΧΗΚΖ ΠΡΟΔΛΔΤΖ ΔΗΝΑΗ 
ΠΛΟΤΗΔ Δ ΠΡΧΣΔΗΝΔ ΣΗ ΦΤΣΗΚΖ 
ΠΡΟΔΛΔΤΖ ΤΠΑΡΥΟΤΝ Δ ΜΗΚΡΟΣΔΡΔ 
ΠΟΟΣΖΣΔ ΚΑΗ Δ ΟΡΗΜΔΝΔ ΣΡΟΦΔ 
ΟΠΧ ΟΓΗΑ ΑΜΤΓΓΑΛΑ ΟΠΡΗΑ.          

ΒΗΣΑΜΗΝΔ Δ ΠΟΗΚΗΛΗΑ ΚΑΗ Δ ΜΔΓΑΛΔ 
ΠΟΟΣΖΣΔ ΒΡΗΚΟΝΣΑΗ ΣΑ ΦΡΟΤΣΑ ΚΑΗ 
ΣΑ ΛΑΥΑΝΗΚΑ.ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ ΚΑΗ ΓΔΝΗΚΑ 
ΣΡΟΦΔ ΠΛΟΤΗΔ Δ ΘΔΡΜΗΓΔ ΠΟΤ ΜΑ 
ΓΗΝΟΤΝ ΔΝΔΡΓΔΗΑ ΔΗΝΑΗ ΟΣΗ ΔΥΔΗ ΥΔΖ 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 

ΤΝΑΡΣΖΖ 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 ΜΔΓΗΣΟ ΚΑΗ ΣΟ 
ΔΛΑΥΗΣΟ ΒΑΡΟ.



ΓΗΑ ΝΑ ΓΗΑΣΖΡΟΤΜΔ ΣΟ ΒΑΡΟ ΜΑ 
ΣΑΘΔΡΟ ΠΡΔΠΔΗ ΣΟ ΤΝΟΛΟ ΣΩΝ 

ΘΔΡΜΗΓΩΝ ΖΜΔΡΖΗΩ ΝΑ ΔΗΝΑΗ ΗΟ 
ΜΔ ΣΟ ΒΑΡΟ ΜΑ ΔΠΗ 35.

ΓΗΑ ΝΑ ΥΑΟΤΜΔ ΔΝΑ ΚΗΛΟ 
ΩΜΑΣΗΚΟΤ ΒΑΡΟΤ ΜΖΝΗΑΗΩ 

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

ΑΚΟΛΟΤΘΟΤΝ ΠΑΡΑΓΔΗΓΜΑΣΑ 
ΖΜΔΡΖΗΩΝ ΓΗΑTΡΟΦΩΝ






