
ΧΣΙΖΟΝΣΑ ΕΝΑ ΓΕΡΟ ΩΜΑ ΜΕ ΣΗ 
ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΚΑΙ ΣΗΝ ΑΚΗΗ 

ΛΙΑΣΟΤ ΝΑΤΙΚΑ- ΧΟΛΙΚΗ ΝΟΗΛΕΤΣΡΙΑ 



Οι τροφζσ χωρίηονται ςε 6 κατθγορίεσ: 



Τα θρεπηικά ζσζηαηικά είναι:  

 

 Υδατάνκρακεσ 

 

 Πρωτεΐνεσ  

 

 Λίπθ 

 

 Βιταμίνεσ 

 

Μζταλλα και ιχνοςτοιχεία 
 

 

 

  



Τδατάνθρακεσ : Μασ δίνουν ενζργεια 
 



 
Πρωτεΐνεσ :  Χτίηουν το ςώμα μασ 



Λίπθ: Βοθθοφν το ςώμα και ρυθμίηουν τθ 
θερμοκραςία του 

 
ΚΑΛΑ ΛΙΠΗ  ΚΑΚΑ ΛΙΠΗ 



Βιταμίνεσ-Μζταλλα-Ιχνοςτοιχεία : 
Βοθκοφν ειδικότερα τον οργανιςμό 



Κακαρίηει τον οργανιςμό 

Κάνει καλό ςτθν καρδιά 

Είναι πθγι ενζργειασ 

Κάνει καλό ςτο δζρμα 

Προςτατεφει από τισ αρρώςτιεσ 

 



Ένα πολφ-πολφ-τιμο γεφμα: 
Πολλζσ φορζσ το ξεχνάμε το αποφεφγουμε ι το κυςιάηουμε για λίγο 

φπνο. 

Το υποτιμοφμε και μασ διαφεφγει το πόςο ςθμαντικό είναι. 

 

Ποιο γεφμα είναι αυτό; 

 

……Σο ΠΡΩΙΝΟ!!!!!! 

 





Σι κα φάμε ςτο διάλειμμα; 



ωςτό κακθμερινό διαιτολόγιο  

 5 γεύμαηα ηην ημέρα κάθε 3-4 ώρες  

 

1Ο  Πρωινό 

2Ο  Γεκαηιανό 

3Ο  Μεζημεριανό 

4Ο  Απογεσμαηινό 

5Ο  Βραδινό 

 

….και θσζικά πίνοσμε άφθονο νερό  



Για να χτίςουμε ζνα γερό ςώμα χρειαηόμαςτε 

εκτόσ από τθν υγιεινι διατροφι και τθν 

άςκθςθ 



Τι είναι άζκηζη :  

Άζκηζη είναι όλες οι  δραζηηριόηηηες  

ποσ κάνοσμε ζστνά προκειμένοσ να 

διαηηρηθούμε σγιείς και δσναηοί. 



   ΤΑ ΟΦΕΛΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 

να αποκηήζειρ όμοπθο κοπμί και δςναηούρ μύερ 

να έσειρ ανηοσή 

να έσειρ καλύηεπη διάθεζη 

να αποκηήζειρ πεπιζζόηεποςρ θίλοςρ και πολλά 

άλλα. 



Τι δραζηηριόηηηες κάνεηε;  



Τι άζκηζη να κάνω; 

• Ομαδικά αθλήμαηα 
 
• Ποδήλαηο 
 
• Χοπό 
 
• Πεππάηημα  
 
• Τπέξιμο 
 
• Κολύμπι 
 
 



5 ΒΗΜΑΤΑ για να είμαι πάντα υγιής ! 

 
1) Να κινούμαι κάθε μέπα για μία πεπίπος ώπα 

 
2) Να ηπώω θπούηα και λασανικά καθημεπινά 

 
3) Να πίνω πολύ νεπό 

 
4) Εάν θέλω να δω ηηλεόπαζη να κάνω ζςσνά  
       διαλείμμαηα άζκηζηρ 
 
5)   Να σαμογελάω καθημεπινά  

 



ΤΡΩΩ ΥΓΙΕΙΝΑ!!!! 



ΠΑΙΖΩ ΚΑΙ ΓΥΜΝΑΖΟΜΑΙ!!!! 


