
Γεια σου! 
Είμαι 
ο Υπερήρωας
της Καρδιάς!!

Η καρδιά σου είναι ένας [1] που προωθεί [2] στο σώμα σου, μέσω ενός δικτύου
σωλήνων που ονομάζονται [3] και φλέβες. Το αίμα σου πρέπει να κυκλοφορεί
συνεχώς στον [4], στους μυς και σε άλλα μέρη του σώματος για να παρέχει [5]
και θρεπτικά συστατικά (όπως βιταμίνες και μέταλλα). Αυτά είναι απαραίτητα
για να μπορείς να αποδώσεις στο σχολείο, να παίζεις ποδόσφαιρο ή να χο-
ρεύεις με τους φίλους σου. Στην πραγματικότητα η καρδιά σου συμμετέχει σε
ό, τι κάνεις καθώς εργάζεται σκληρά για σένα! Για το λόγο αυτό είναι σημαντικό να
τη φροντίζεις σε όλη σου τη [6].

Και φυσικά δεν ανεχόμαστε
κανέναν να καπνίζει και να
κάνει κακό στη υγεία μας! Με υγιεινή διατροφή και άσκηση γίνε κι εσύ Υπερήρωας της Καρδιάς!

Μάθε μαζί μου πώς μπορείς να διατηρήσεις την καρδιά σου υγιή. Αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό, 
αφού η καρδιά σου χτυπά κάθε μέρα και κάθε νύχτα, ενώ χτυπούσε ακόμα και πριν γεννηθείς!
Ας δούμε μερικές χρήσιμες πληροφορίες και ας παίξουμε παιχνίδια για την καρδιά.

Η καρδιά σου είναι ένας [1] που προωθεί [2] στο σώμα σου, μέσω ενός δικτύου
σωλήνων που ονομάζονται [3] και φλέβες. Το αίμα σου πρέπει να κυκλοφορεί
συνεχώς στον [4], στους μυς και σε άλλα μέρη του σώματος για να παρέχει [5]
και θρεπτικά συστατικά (όπως βιταμίνες και μέταλλα). Αυτά είναι απαραίτητα
για να μπορείς να αποδώσεις στο σχολείο, να παίζεις ποδόσφαιρο ή να χο-
ρεύεις με τους φίλους σου. Στην πραγματικότητα η καρδιά σου συμμετέχει σε
ό, τι κάνεις καθώς εργάζεται σκληρά για σένα! Για το λόγο αυτό είναι σημαντικό να
τη φροντίζεις σε όλη σου τη [6].

Και φυσικά δεν ανεχόμαστε
κανέναν να καπνίζει και να
κάνει κακό στη υγεία μας!



Άσκηση!



Υγιεινή διατροφή!
Απαντήσεις

Παιχνίδι 2:Συχνά:Πατάτες βραστές, Μπανάνα, Ψητό ψάρι, Γιαούρτι και γάλα με χαμηλά λιπαρά, Φασολάκια, Πιπεριές 
Λιγότερο συχνά:Πατάτες τηγανητές, Παστό ή τηγανητό ψάρι, Τηγανητό κοτόπουλο, Μπισκότα   σοκολάτας ή γλυκά, Αναψυκτικά, Μπέργκερ 

Παιχνίδι 3: 1. Μυς – 2. Αίμα – 3. Αρτηρίες – 4. Εγκέφαλος – 5. Οξυγόνο – 6. Ζωή



Η καρδιά σου είναι ένας [1] που προωθεί [2] στο σώμα σου, μέσω ενός δικτύου
σωλήνων που ονομάζονται [3] και φλέβες. Το αίμα σου πρέπει να κυκλοφορεί
συνεχώς στον [4], στους μυς και σε άλλα μέρη του σώματος για να παρέχει [5]
και θρεπτικά συστατικά (όπως βιταμίνες και μέταλλα). Αυτά είναι απαραίτητα
για να μπορείς να αποδώσεις στο σχολείο, να παίζεις ποδόσφαιρο ή να χο-
ρεύεις με τους φίλους σου. Στην πραγματικότητα η καρδιά σου συμμετέχει σε
ό, τι κάνεις καθώς εργάζεται σκληρά για σένα! Για το λόγο αυτό είναι σημαντικό να
τη φροντίζεις σε όλη σου τη [6].

Το ήξερες αυτό; 
• Χρειάζεται λιγότερο από 60 δευτερόλεπτα το αίμα σου να μεταφερθεί    
από την καρδιά σου σε κάθε μέρος του σώματός σου 

• Η καρδιά σου χτυπά περίπου 130.000 φορές την ημέρα και περίπου 
47 εκατομμύρια φορές το χρόνο

Και τώρα;
Αν θέλεις να βοηθήσεις περισσότερο τον Υπερήρωα της καρδιάς στην 
αποστολή του να διατηρήσει την καρδιά σου υγιή μπορείς:
• Να δείξεις το φυλλάδιο στους φίλους σου και να παίξεις μαζί τους τα παιχνίδια
• Να διοργανώσεις έναν αγώνα ποδοσφαίρου ή μπάσκετ με τους φίλους σας
• Να δείξεις αυτό το φυλλάδιο στους γονείς σου ή σε έναν άλλο ενήλικα και να του 
προτείνεις να μαγειρέψετε ένα  υγιεινό γεύμα για την καρδιά

• Να το δείξεις στο δάσκαλο σου και να του ζητήσεις να οργανώσετε μια δραστηριότητα
για την υγεία της καρδιάς στο σχολείο

Και φυσικά δεν ανεχόμαστε
κανέναν να καπνίζει και να
κάνει κακό στη υγεία μας!
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Να τρως υγιεινά! Να γυμνάζεσαι! 
Να είσαι ο σούπερ πρωταθλητής της καρδιάς σου!

Και φυσικά δεν ανεχόμαστε κανέναν να καπνίζει και να κάνει κακό στην υγεία μας!


