
56

ÖÅ1: ÉÓÏÑÑÏÐÇÌÅÍÇ ÄÉÁÔÑÏÖÇ

Ç ôñïöÞ åßíáé áðáñáßôçôç ãéá üëïõò

ìáò. ÐñÝðåé üìùò íá ðñïóÝ÷ïõìå ôé

ôñþìå! ÐáñáôÞñçóå ôéò åéêüíåò. Ðïéï

ðáéäß ôñþåé õãéåéíÜ óôï äéÜëåéììá;

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
øáëßäé

êüëëá

Êüøå ôéò åéêüíåò ðïõ èá 

óïõ äþóåé ç äáóêÜëá Þ 

ï äÜóêáëüò óïõ êáé 

êüëëçóÝ ôåò óôç óùóôÞ 

èÝóç óôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá.

.ÐáñáôÞñçóç

Ðåßñáìá
0 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10 11 12 13 14  

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
2 ώρες

theo
Γραφομηχανή
(κόλλα - ψαλίδι) 

theo
Γραφομηχανή
λάδιαγλυκά

theo
Γραφομηχανή
ψάρι - αυγόγάλα - τυρίκρέας

theo
Γραφομηχανή
φρούτα - λαχανικά

theo
Γραφομηχανή
ψωμί - δημητριακά - όσπρια

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να τρώμε πολλάφρούτα, λαχανικά και δη-μητριακά και λιγότεροκρέας, γλυκά και λιπαρέςουσίες.

theo
Γραφομηχανή
Διατροφική πυραμίδα
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.ÐáñáôÞñçóç

Ðåßñáìá
0 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10 11 12 13 14  

ÓõìðÝñáóìá

ÓõìðëÞñùóå ôï óõìðÝñáóìá åîçãþíôáò ôç óçìáóßá ôçò äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò êáé ôçò

ðõñáìßäáò äñáóôçñéïôÞôùí.

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
øáëßäé

êüëëá

Êüøå ôéò åéêüíåò ðïõ èá 

óïõ äþóåé ç äáóêÜëá Þ 

ï äÜóêáëüò óïõ êáé 

êüëëçóÝ ôåò óôç óùóôÞ 

èÝóç óôçí ðõñáìßäá äñáóôçñéïôÞôùí.

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
τηλεόραση

theo
Γραφομηχανή
Πυραμίδα δραστηριοτήτων

theo
Γραφομηχανή
βάρη - μπαλέτο

theo
Γραφομηχανή
σκέιμπορτ - πατίνια - κολύμπι

theo
Γραφομηχανή
μπάλα - περίπατος - βόλτα το σκύλο

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να αφιερώνουμεπερισσότερο χρόνο στιςδραστηριότητες πουβρίσκονται στη βάσητης πυραμίδας και λι-γότερο στις δραστηριό-τητες που βρίσκονταιστην κορυφή της.

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να καταναλώνουμε περισσότερες τροφές από τη βάση της πυ-ραμίδας και λιγότερες από την κορυφή της. Επίσης πρέπει να κάνουμεπερισσότερες δραστηριότητες από τη βάση της πυραμίδας δραστηριο-τήτων.
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ÄÉÁËÅÉÌÌÁ:

ÌÅÓÇÌÅÑÉÁÍÏ:

ÁÐÏÃÅÕÌÁÔÉÍÏ:

ÂÑÁÄÕÍÏ:

ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. Óçìåßùóå óôïí ðßíáêá ôéò ôñïöÝò ðïõ Ýöáãåò êáé ôá ðïôÜ ðïõ Þðéåò ÷èåò. Óå ðïéï åðßðåäï ôçò

äéáôñïöéêÞò ðõñáìßäáò âñßóêåôáé êÜèå Ýíá áðü áõôÜ;

2. Ìå âÜóç üóá Ýìáèåò ãéá ôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá ìðïñåßò íá ðñïôåßíåéò Ýíá çìåñÞóéï ðñüãñáììá

õãéåéíÞò äéáôñïöÞò;

.

ÙÑÁ ÖÁÃÇÔÁ ÐÏÔÁ

ÐÑÙÉÍÏ:

atheo.gr

theo
Γραφομηχανή
7:30         δημητριακά              γάλα10:00    ψωμί, τυρί, σοκολάτα        πορτοκαλάδα14:00   κοτόπουλο, πατάτες, μήλο        νερό

theo
Γραφομηχανή
17:00       πατατάκια                νερό20:00    αυγά, ψωμί, τυρί          γάλα

theo
Γραφομηχανή
Τα περισσότερα φαγητά βρί-σκονται στο κάτω ή στα με-σαία επίπεδα της διατροφικήςπυραμίδας.Μόνο τα πατατάκια και η σο-κολάτα βρίσκονται στην κορυ-φή της.

theo
Γραφομηχανή
γάλα με δημητριακά

theo
Γραφομηχανή
φρούτα, ψωμί με τυρί, χυμό πορτοκάλι

theo
Γραφομηχανή
ψάρι με πατάτες ή ρύζι, σαλάτα

theo
Γραφομηχανή
φρούτα

theo
Γραφομηχανή
μαύρο ψωμί με τυρί, γάλα




