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ΔΙΑΤΡΟΦΗΔΙΑΤΡΟΦΗ
Διαδικασία με την οποία οι ζωντανοί οργανισμοί παίρνουν
υλικό από το περιβάλλον που ζούνε και το χρησιμοποιούν
στην προσπάθειά τους για επιβίωση

Καλή Διατροφή
Διατροφή,  η οποία παρέχει όλες τις απαραίτητες
ποσότητες όλων των θρεπτικών συστατικών για την καλή
λειτουργία του σώματος

Κακή Διατροφή
Η κατάσταση που δημιουργείται από την λανθασμένη
πρόσληψη των ποσοτήτων των θρεπτικών συστατικών ή
και την πρόσληψη αρνητικών για τον οργανισμό ουσιών



ΤροφήΤροφή ωςως ενέργειαενέργεια

Όπως αποθηκεύουμε και χρησιμοποιούμε
ενέργεια για διάφορα εργαλεία και
μηχανήματα (μπαταρίες, βενζίνη, 
πετρέλαιο, ξύλο) έτσι και η τροφή είναι
ενέργεια που απελευθερώνεται όταν την
χωνεύουμε…!!!

Μονάδα μέτρησης της ενέργειας
είναι η χιλιοθερμίδα (Kcal)

Παιδιά ηλικίας 6-9 ετών θέλουν
περίπου 2100 Kcal την ημέρα!!!



ΘρεπτικάΘρεπτικά ΣυστατικάΣυστατικά ΤροφήςΤροφής



ΒιταμίνεςΒιταμίνες--ΆλαταΆλατα
Βιταμίνη C
Κύρια πηγή είναι τα
πορτοκάλια και βοηθάει στην
απορρόφηση του σιδήρου

Βιταμίνη D
Κύρια πηγή τα
γαλακτοκομικά και το κρέας, 
την φτιάχνουμε στο δέρμα με
την βοήθεια του ήλιου και
βοηθάει στα κόκκαλα

Ασβέστιο
Κύρια πηγή τα γαλακτοκομικά
και βοηθάει στον σχηματισμό
δοντιών και οστών

Αλάτι
Πρέπει να παίρνουμε 1g και
εμείς καταναλώνουμε 10 g



ΠοσοστόΠοσοστό ΠρόσληψηςΠρόσληψης
ΘρεπτικώνΘρεπτικών ΣυστατικώνΣυστατικών



ΓΙΑΤΙΓΙΑΤΙ ΧΡΕΙΑΖΟΜΑΣΤΕΧΡΕΙΑΖΟΜΑΣΤΕ ΤΟΣΟΤΟΣΟ
ΛΙΠΟΣΛΙΠΟΣ;;

Το χρειαζόμαστε:
o για να έχουμε
ενέργεια

o Για να
ζεσταινόμαστε

o Κύριο συστατικό
των κυττάρων

Το χωρίζουμε σε:
Ακόρεστο (καλό)
Κορεσμένο (κακό)

• Όχι πολύ κορεσμένο
• Το πολύ λίπος παχαίνει
• Αντιμετώπιση με σωστή διατροφή και γυμναστική



ΔιατροφικήΔιατροφική ΠυραμίδαΠυραμίδα



ΕΠΙΛΟΓΕΣΕΠΙΛΟΓΕΣ ΤΡΟΦΩΝΤΡΟΦΩΝ



ΕτικέτεςΕτικέτες ΤροφίμωνΤροφίμων

Χρήσιμες γιατί:

1. Υπολογίζουμε τις ημερήσιες θερμίδες
2. Αν είναι η ενέργεια που παίρνουμε

περισσότερη από ότι πρέπει την
αποθηκεύουμε σαν λίπος !!!

3. Αν είναι λιγότερη, αδυνατίζουμε !!!



ΚατασκευήΚατασκευή δικούδικού μαςμας
διαιτολογίουδιαιτολογίου



ΚατασκευήΚατασκευή δικούδικού μαςμας
διαιτολογίουδιαιτολογίου



ΚατασκευήΚατασκευή ΑφισώνΑφισών



ΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕΕΥΧΑΡΙΣΤΟΥΜΕ
ΓΙΑΓΙΑ ΤΗΝΤΗΝ ΠΡΟΣΟΧΗΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣΣΑΣ !!!!!!


