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®ES5: TPODEZ KAI ENEPTEIA

Ané nou naipvoupe tnv evépyela mou
xpelaldpaote yla Tiq dpaotnpldnTeg
Mag;

Mapatipnoe TIq elkdveg. Molog
XPeLAleTal TEPLOOATEPN EVEPYELQ, T
YPAMMATEQAS 1) O KOAUMBNTNG;

MNoéon evépyela xpeldleoal kabnueptvd; Me tn BorBela g daokAAAg 1) Tou SAaokANOU OOU Evwae TIG
EIKOVEG [E TNV EVEPYELA TIOU Xpelddeoal yia Kabepud dpaotnpldtnta.

220 kJ mv wpa

150 kd mv wpa

140 kJ mv wpa

300 kJ mv wpa

1050 kJ v wpa

130 kd v opa



theo
Γραφομηχανή
1 ώρα

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή
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Mriopeig va meptypdyelg to mpdypauud oou yla pa pépa; Me Bdaon ta otolxela otnv mponyoupevn
oeAida urnoAdyloe Tnv evEpyela TIou Xpelddeoal Tn Hépa autr yla Tig dpaatnEldTnTEG ToU.

6 Wpec oxoAcio 2 Wpeg maixVviol
2 WPEG HEAETN 12 Wwpeg UTvog T0voho: 5.720 Kj
1 wpa TnAedpaon 1 Wwpa mepmdrnua

Mapatpnoe Tov THVaKa e TO EVEPYELAKO TEPLEXOUEVO dLaPOpwV TPOoPipwy. MNola TPdPIUa TEPLEXOUV
TePLO0OTEPN KAl TIola AlyOTEPT) EVEPYELQ;

URULALH nEP|EENxEEPTrAE||§E"$J0g

ITATTT 1050 kJ

pull 1465 kJ

nardreg 335 kJ

00KoAdTa 2260 kJ

BouTupo 3010 kJ

pakapovia 1487 kJ

Add 370K TTepioodTepn evépyeia
KOPVQAEIKS (dnunTpIaKa) 1587 kJ TEPIEXOUV h 0OKOAATA, TO
KiTpIVO TUpI 1675 kJ poUTUPO Kal To Ad3I.

ydAa mARpeg (3,5%) 290 kJ

yiaoupTi (10%) 521 kJ

apyo 630 kJ AiIyoTEPN evEpyEId TTEPIEXOUV
oahdp 1800 kJ n pdoivh cdAdTd, Td TTOPTOKA-
pooydp! 835 kJ Ala kai Ta UﬂAG.

X0IpIVO 1050 kJ

BakaAdog 290 kJ

QuaaoAia 420 kJ

HiAa 210 kJ

mopToKdAla 190 kJ

npdoivy caAdra 80 kJ



theo
Γραφομηχανή
6 ώρες σχολείο                 2 ώρες παιχνίδι
2 ώρες μελέτη                 12 ώρες ύπνος
1 ώρα τηλεόραση               1 ώρα περπάτημα

theo
Γραφομηχανή
Σύνολο: 5.720 kj

theo
Γραφομηχανή
Περισσότερη ενέργεια
περιέχουν η σοκολάτα, το
βούτυρο και το λάδι.

theo
Γραφομηχανή
Λιγότερη ενέργεια περιέχουν
η πράσινη σαλάτα, τα πορτοκά-
λια και τα μήλα.
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Me Bdon ta otoixeia Tou Tivaka uropelg va npoteivelg €va ouvduaopuod TPOPIUWY TIoU va KAAUTTTEL TIG
avAykeg gou og evépyela yla pia pépa; Mmopeig va avagepbeiq oto nmpdypauua mou mpdTelveg oTnv
nponyoupevn dpaotnpldtmra.

20 ypay. ywyi 210
300 ypay. ydAa 870
50 ypap. dnunTpiaka 7935
10 ypay. Tupi 1675

ZUvoAo 2.041 kJ

100 ypayp. xoipivo 1050
100 ypap. pakapoévia 1.487
200 ypay. gaAdTa 160

Zivoho 2.697 kJ

200 ypayp. yiaoupTi 1.042
100 ypay. pnAa 210
Zivoho 1.252 kJ
F'evikd auvolo evépyelag yia pia pépa 5.990 kJ

-



theo
Γραφομηχανή
20 γραμ. ψωμί
300 γραμ. γάλα
50 γραμ. δημητριακά
10 γραμ. τυρί

theo
Γραφομηχανή
210
870
793,5
167,5

theo
Γραφομηχανή
2.041

theo
Γραφομηχανή
100 γραμ. χοιρινό
100 γραμ. μακαρόνια
200 γραμ. σαλάτα

theo
Γραφομηχανή
1.050
1.487
  160

theo
Γραφομηχανή
2.697

theo
Γραφομηχανή
200 γραμ. γιαούρτι
100 γραμ. μήλα

theo
Γραφομηχανή
1.042
  210

theo
Γραφομηχανή
1.252

theo
Γραφομηχανή
5.990
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. Tupnépuopa

‘Omoloc Kiveital Aiyo, xpeidleTal AiydTepn evépyeid, vi' autd Ttpémel va Tpwel Aivo

Kdl vd TIpoTIHA TPOWEG TToU TTEPIEXOUV Aiyn evépyeld, OTTWG gival Ta gpouTd, Td

Aaxavikd, Ta 6oTpid, Ta Yydpid K.d.

% EPrAZIEX lN'A TO ZNITI
1. MNotog xpeldletal MePLOTOTEPN EVEPYELQ: 1] YPAUUATEQG 1] O KOAUMPBNTAG;

EEnynoe tnv amndvtnor] gou.

TTepioodTepn evépyela xpeldleTal o KOAUUPNTAG, eTteIdn
KIVEITAI TTEPIOOATEPO ATTO Th YPAUUATEQ.

2. Tt 6a oupBouAeueg éva @iNo 1} Lla @iAn oou Tou KAvel KabloTikr {wr)
OXETIKA HE TIG JATPOPLKEG TOU OUVNBELEG;

Na katavaAwvel TpoWEC TTOU TTEPIEXOUV Aiyn eVEpYEld.

3. Tt 6a oupuBel, av kdmolog, evw Kive{tal Alyo, KatavaAwvel TPOPEG TIoU
TIEPLEXOUV TIOANY) EVEPYELQ,

H evépyeia ou 8¢ xpeidleTai yia Ti¢ 6pAaTnpIOTNTEC TOU,
Oa amoOnkeuTei 0TO OWHA ToU He Th Hoph AiTtoug, dnAadn
Oa maxuvel.



theo
Γραφομηχανή
Όποιος κινείται λίγο, χρειάζεται λιγότερη ενέργεια, γι' αυτό πρέπει να τρώει λίγο
και να προτιμά τροφές που περιέχουν λίγη ενέργεια, όπως είναι τα φρούτα, τα
λαχανικά, τα όσπρια, τα ψάρια κ.ά.

theo
Γραφομηχανή
Περισσότερη ενέργεια χρειάζεται ο κολυμβητής, επειδή
κινείται περισσότερο από τη γραμματέα.

theo
Γραφομηχανή
Να καταναλώνει τροφές που περιέχουν λίγη ενέργεια.

theo
Γραφομηχανή
Η ενέργεια που δε χρειάζεται για τις δραστηριότητές του,
θα αποθηκευτεί στο σώμα του με τη μορφή λίπους, δηλαδή
θα παχύνει.




