
51

ÖÅ5: ÔÑÏÖÅÓ ÊÁÉ ÅÍÅÑÃÅÉÁ

Áðü ðïý ðáßñíïõìå ôçí åíÝñãåéá ðïõ

÷ñåéáæüìáóôå ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôåò

ìáò;

ÐáñáôÞñçóå ôéò åéêüíåò. Ðïéïò

÷ñåéÜæåôáé ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá, ç

ãñáììáôÝáò Þ ï êïëõìâçôÞò;

Ðüóç åíÝñãåéá ÷ñåéÜæåóáé êáèçìåñéíÜ; Ìå ôç âïÞèåéá ôçò äáóêÜëáò Þ ôïõ äáóêÜëïõ óïõ Ýíùóå ôéò

åéêüíåò ìå ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæåóáé ãéá êáèåìéÜ äñáóôçñéüôçôá.

220 kJ ôçí þñá

150 kJ ôçí þñá

140 kJ ôçí þñá

300 kJ ôçí þñá

1050 kJ ôçí þñá

130 kJ ôçí þñá

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
1 ώρα

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή

theo
Γραμμή
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ÔÑÏÖÉÌÁ

øùìß

ñýæé

ðáôÜôåò

óïêïëÜôá

âïýôõñï

ìáêáñüíéá

ëÜäé

êïñíöëÝéêò (äçìçôñéáêÜ)

êßôñéíï ôõñß

ãÜëá ðëÞñåò (3,5%)

ãéáïýñôé (10%)

áâãü

óáëÜìé

ìïó÷Üñé

÷ïéñéíü

âáêáëÜïò

öáóüëéá

ìÞëá

ðïñôïêÜëéá

ðñÜóéíç óáëÜôá

Ìðïñåßò íá ðåñéãñÜøåéò ôï ðñüãñáììÜ óïõ ãéá ìéá ìÝñá; Ìå âÜóç ôá óôïé÷åßá óôçí ðñïçãïýìåíç

óåëßäá õðïëüãéóå ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæåóáé ôç ìÝñá áõôÞ ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôÝò óïõ.

ÐáñáôÞñçóå ôïí ðßíáêá ìå ôï åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï äéáöüñùí ôñïößìùí. Ðïéá ôñüöéìá ðåñéÝ÷ïõí

ðåñéóóüôåñç êáé ðïéá ëéãüôåñç åíÝñãåéá;

ÅÍÅÑÃÅÉÁ ÐÏÕ

ÐÅÑÉÅ×ÅÔÁÉ ÓÅ 100g

1050 kJ

1465 kJ

335 kJ

2260 kJ

3010 kJ

1487 kJ

3870 kJ

1587 kJ

1675 kJ

290 kJ

521 kJ

630 kJ

1800 kJ

835 kJ

1050 kJ

290 kJ

420 kJ

210 kJ

190 kJ

80 kJ

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
6 ώρες σχολείο                 2 ώρες παιχνίδι2 ώρες μελέτη                 12 ώρες ύπνος1 ώρα τηλεόραση               1 ώρα περπάτημα

theo
Γραφομηχανή
Σύνολο: 5.720 kj

theo
Γραφομηχανή
Περισσότερη ενέργειαπεριέχουν η σοκολάτα, τοβούτυρο και το λάδι.

theo
Γραφομηχανή
Λιγότερη ενέργεια περιέχουνη πράσινη σαλάτα, τα πορτοκά-λια και τα μήλα.



53

Óýíïëï

Ìå âÜóç ôá óôïé÷åßá ôïõ ðßíáêá ìðïñåßò íá ðñïôåßíåéò Ýíá óõíäõáóìü ôñïößìùí ðïõ íá êáëýðôåé ôéò

áíÜãêåò óïõ óå åíÝñãåéá ãéá ìéá ìÝñá; Ìðïñåßò íá áíáöåñèåßò óôï ðñüãñáììá ðïõ ðñüôåéíåò óôçí

ðñïçãïýìåíç äñáóôçñéüôçôá.

Ðñùéíü ÅíÝñãåéá

kJ

Óýíïëï

Ìåóçìåñéáíü ÅíÝñãåéá

kJ

Óýíïëï

Âñáäéíü ÅíÝñãåéá

kJ

Ãåíéêü óýíïëï åíÝñãåéáò ãéá ìéá ìÝñá kJ

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
20 γραμ. ψωμί300 γραμ. γάλα50 γραμ. δημητριακά10 γραμ. τυρί

theo
Γραφομηχανή
210870793,5167,5

theo
Γραφομηχανή
2.041

theo
Γραφομηχανή
100 γραμ. χοιρινό100 γραμ. μακαρόνια200 γραμ. σαλάτα

theo
Γραφομηχανή
1.0501.487  160

theo
Γραφομηχανή
2.697

theo
Γραφομηχανή
200 γραμ. γιαούρτι100 γραμ. μήλα

theo
Γραφομηχανή
1.042  210

theo
Γραφομηχανή
1.252

theo
Γραφομηχανή
5.990



54

ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1 . Ðïéïò ÷ñåéÜæåôáé ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá: ç ãñáììáôÝáò Þ ï êïëõìâçôÞò;   

ÅîÞãçóå ôçí áðÜíôçóÞ óïõ.

2. Ôé èá óõìâïýëåõåò Ýíá ößëï Þ ìéá ößëç óïõ ðïõ êÜíåé êáèéóôéêÞ æùÞ

ó÷åôéêÜ ìå ôéò äéáôñïöéêÝò ôïõ óõíÞèåéåò;

3. Ôé èá óõìâåß, áí êÜðïéïò, åíþ êéíåßôáé ëßãï, êáôáíáëþíåé ôñïöÝò ðïõ

ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÞ åíÝñãåéá;

.

ÓõìðÝñáóìá

atheo.gr

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

theo
Γραφομηχανή
Περισσότερη ενέργεια χρειάζεται ο κολυμβητής, επειδήκινείται 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, δηλαδήθα παχύνει.




