
ÐÅÐÔÉÊÏ

ÓÕÓÔÇÌÁ
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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  
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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.



58

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:
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.ÐáñáôÞñçóç

ÖÅ2: ÔÁ ÄÏÍÔÉÁ ÌÁÓ - Ç ÁÑ×Ç ÔÏÕ ÔÁÎÉÄÉÏÕ ÔÇÓ ÔÑÏÖÇÓ

¸íá «áóôñáöôåñü» ÷áìüãåëï ìÜò öÝñíåé ðéï êïíôÜ ìå ôïõò

Üëëïõò áíèñþðïõò. Åêôüò áðü Ýíá üìïñöï ÷áìüãåëï, óå ôé Üëëï

÷ñçóéìåýïõí üìùò ôá äüíôéá;

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
ìéêñü êáèñåðôÜêé

ÐáñáôÞñçóå ðñïóåêôéêÜ êáé ìÝôñçóå ôá äüíôéá óïõ

÷ñçóéìïðïéþíôáò ôï êáèñåðôÜêé.

u Ðüóá äüíôéá ìÝôñçóåò óôçí åðÜíù êáé ðüóá óôçí  

êÜôù óéáãüíá;

u Åßíáé ßäéá ôá äüíôéá óôçí åðÜíù êáé óôçí êÜôù óéáãüíá;

u Ðïéåò äéáöïñÝò ðáñáôÞñçóåò áíÜìåóá óôá äüíôéá ðïõ âñßóêïíôáé óôï ìðñïóôéíü êáé óå áõôÜ ðïõ    

âñßóêïíôáé óôï ðßóù ìÝñïò ôçò óéáãüíáò;

u

u

u

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



.ÐáñáôÞñçóç
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ÄÜãêùóå Ýíá ìÞëï êáé ìÜóçóÝ ôï. Ìå ðïéá äüíôéá êüâåéò Þ

óêßæåéò ôçí ôñïöÞ; Ìå ðïéá ôç ìáóÜò; 

ÐáñáôÞñçóå ðñïóåêôéêÜ ôá äüíôéá óôïí ðáñáêÜôù ðßíáêá. Ðïéá åßíáé ðëáôéÜ ìå ìåãÜëç åðéöÜíåéá, ðïéá

åßíáé ðëáôéÜ ìå ìéêñÞ åðéöÜíåéá êáé ðïéá åßíáé ìõôåñÜ; Ìå ðïéá äüíôéá êüâïõìå êáé ìå ðïéá óêßæïõìå ôéò

ôñïöÝò; Ìå ðïéá ôéò ìáóÜìå;

ÄÏÍÔÉÁ ÏÍÏÌÁÓÉÁ ÐÅÑÉÃÑÁÖÇ ×ÑÇÓÉÌÏÔÇÔÁ

Ðåßñáìá
0 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10 11 12 13 14  
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Ôá ðñþôá äüíôéá ðïõ Ý÷åé Ýíá ðáéäß ïíïìÜæïíôáé íåïãéëÜ. Ðåñßðïõ óôçí çëéêßá ôùí Ýîé ÷ñüíùí ôá íåïãéëÜ

äüíôéá áñ÷ßæïõí íá ðÝöôïõí. Óôç èÝóç ôïõò âãáßíïõí ôá ìüíéìá äüíôéá. 

Ìå ôç âïÞèåéá ôçò äáóêÜëáò Þ ôïõ äáóêÜëïõ óïõ ÷ñùìÜôéóå óôéò ðáñáêÜôù åéêüíåò ôïõò êïðôÞñåò ìå

êüêêéíï ÷ñþìá, ôïõò êõíüäïíôåò ìå ðñÜóéíï, ôïõò ðñïãüìöéïõò ìå êßôñéíï êáé ôïõò ãïìößïõò ìå ìðëå. 

ÐáñáôÞñçóå ðñïóåêôéêÜ ôá äüíôéá ôïõ ðáéäéïý êáé ôïõ åíÞëéêá óôéò åéêüíåò. Ðïéåò äéáöïñÝò ðáñáôçñåßò

áíÜìåóá óôá íåïãéëÜ êáé óôá ìüíéìá äüíôéá;

íåïãéëÜ äüíôéá

êïðôÞñåò

êõíüäïíôåò

ãïìößïé

ìüíéìá äüíôéá

êïðôÞñåò

êõíüäïíôåò

ðñïãüìöéïé

ãïìößïé
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Áðü ôá äüíôéá ìðïñïýìå íá äïýìå ìüíï ôï åîùôåñéêü ìÝñïò. Óôéò åéêüíåò ìðïñåßò íá äåéò ðþò åßíáé ôï

åóùôåñéêü ôùí äïíôéþí. Ìå ôç âïÞèåéá ôçò äáóêÜëáò Þ ôïõ äáóêÜëïõ óïõ óõìðëÞñùóå óôá êïõôÜêéá

ôéò ïíïìáóßåò áðü ôá ìÝñç ôïõ äïíôéïý.

Ðþò åßíáé Üñáãå 

ôï åóùôåñéêü ôùí äïíôéþí;

áðïôåëåßôáé 

áðü…

êáé óôï  

åóùôåñéêü...

1

Ôï ôìÞìá ôïõ

äïíôéïý ðïõ

âëÝðïõìå.

2

Ôï ôìÞìá ôïõ

äïíôéïý ðïõ åßíáé

óöçíùìÝíï ìÝóá

óôá ïýëá.

4

Âñßóêåôáé

áíÜìåóá óôçí

áäáìáíôßíç Þ ôçí

ïóôåÀíç êáé ôïí

ðïëöü.

5

Ïõóßá ðïõ

êáëýðôåé ôï ôìÞìá

ôïõ äïíôéïý ðïõ

åßíáé óöçíùìÝíï

ìÝóá óôá ïýëá.

6

ÌáëáêÞ ïõóßá,

óôçí ïðïßá

âñßóêïíôáé ôá

áéìïöüñá áããåßá

êáé ôá íåýñá.

3

ËåõêÞ, óêëçñÞ

ïõóßá ðïõ

êáëýðôåé ôï ôìÞìá

ôïõ äïíôéïý ðïõ

âëÝðïõìå.
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ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. Óôá óêßôóá âëÝðåéò ôá äüíôéá äýï äéáöïñåôéêþí æþùí. Ðïéï æþï

åßíáé öõôïöÜãï êáé ðïéï óáñêïöÜãï; Ìðïñåßò íá åîçãÞóåéò ôçí

áðÜíôçóÞ óïõ;

2. Ëýóå ôï óôáõñüëåîï

1.Ôï åóùôåñéêü ôïõ äïíôéïý, óôï ïðïßï
âñßóêïíôáé ôá áéìïöüñá áããåßá êáé ôá
íåýñá. 

2. ÐåñéâÜëëåé åîùôåñéêÜ ôç ñßæá.
3. Ôï ôìÞìá ôïõ äïíôéïý ðïõ âñßóêåôáé ìÝóá

óôá ïýëá.
4. Âñßóêïíôáé ìÝóá óôïí ðïëöü.
5. ÐåñéâÜëëåé åîùôåñéêÜ ôç ìýëç.
6. Âñßóêåôáé áíÜìåóá óôïí ðïëöü êáé ôçí

áäáìáíôßíç Þ ôçí ïóôåÀíç.
7. Ôï ôìÞìá ôïõ äïíôéïý ðïõ âëÝðïõìå. 

2

3

4

5

1

6

7

3. Ç åðßóêåøç óôïí ïäïíôßáôñï åßíáé áðáñáßôçôç ìüíïí üôáí ðïíïýí ôá

äüíôéá ìáò;

.

ÓõìðÝñáóìá
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ÖÅ3: ÔÏ ÔÁÎÉÄÉ ÔÇÓ ÔÑÏÖÇÓ ÓÕÍÅ×ÉÆÅÔÁÉ 

Ôï ôáîßäé ôçò ôñïöÞò ìÝóá áðü ôá äéÜöïñá üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý

óõóôÞìáôïò äéáñêåß ðåñßðïõ ôñéÜíôá þñåò. Ãíùñßæåéò ôéò

ïíïìáóßåò ãéá êÜðïéá áðü ôá üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò;

ÆÞôçóå áðü ôç äáóêÜëá Þ ôï äÜóêáëü óïõ ôï

öýëëï ìå ôá üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò.

Êüøå ìå ôï øáëßäé ôéò åéêüíåò êáé êüëëçóÝ ôéò

óôï óêßôóï ôïõ óþìáôïò óôç óùóôÞ èÝóç.
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.ÐáñáôÞñçóç

Óôç äéÜóðáóç ôùí ôñïöþí âïçèïýí ôá õãñÜ ðïõ ðáñÜãïíôáé óôïõò áäÝíåò. Ôá ðáñáêÜôù ðåéñÜìáôá èá

óå âïçèÞóïõí íá êáôáëÜâåéò ôç ÷ñçóéìüôçôá ôïõ óÜëéïõ êáé ôçò ÷ïëÞò.

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
øùìß 

÷Üñôéíá ðéáôÜêéá

íåñü 

âÜììá éùäßïõ

ïäïíôïãëõößäåò

ÌÜóçóå ëßãï øùìß ãéá Ýíá ëåðôü ðåñßðïõ ÷ùñßò íá ôï êáôáðéåßò. 

u Ðþò áëëÜæåé ç ãåýóç ôïõ øùìéïý üóï ôï ìáóÜò;

u ÂÜëå ôç ìðïõêéÜ ðïõ ìÜóçóåò óå Ýíá ðéáôÜêé. Óå Ýíá Üëëï ðéáôÜêé âÜëå ëßãï âñåãìÝíï øùìß. Ñßîå óôï  

øùìß êáé óôá äýï ðéáôÜêéá ìåñéêÝò óôáãüíåò áðü ôï âÜììá éùäßïõ êáé áíáêÜôåøå êáëÜ

÷ñçóéìïðïéþíôáò äýï äéáöïñåôéêÝò ïäïíôïãëõößäåò. Ôé ðáñáôçñåßò;

u

u

Ðåßñáìá
0 1  2  3  4  5  6  7  8  9 10 11 12 13 1
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¼ñãáíá - ÕëéêÜ
ðïôÞñé

êáëáìÜêé

ëÜäé

õãñü óáðïýíé ãéá ôá ðéÜôá

u ÃÝìéóå ôï ðïôÞñé ìÝ÷ñé ôç ìÝóç 

ìå íåñü. Ñßîå ëßãåò óôáãüíåò

ëÜäé êáé áíáêÜôåøå êáëÜ ìå ôï

êáëáìÜêé. Ôé ðáñáôçñåßò;

u Ñßîå ëßãï õãñü óáðïýíé óôï 

ðïôÞñé êé áíáêÜôåøå ðÜëé êáëÜ

ìå ôï êáëáìÜêé. Ôé ðáñáôçñåßò;

.ÐáñáôÞñçóç

Ôï ßäéï ðåñßðïõ áðïôÝëåóìá ðïõ Ý÷åé ôï óáðïýíé óôï ëÜäé Ý÷åé êáé ç ÷ïëÞ óôá ëßðç ôùí

ôñïöþí. ÓõìðëÞñùóå ôï óõìðÝñáóìá áíáöÝñïíôáò ôç ÷ñçóéìüôçôá ôïõ óÜëéïõ êáé ôçò ÷ïëÞò.

ÓõìðÝñáóìá

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

u

u
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ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. ¸íùóå ìå ãñáììÝò ôá êïõôÜêéá ðïõ ôáéñéÜæïõí.

2. Ìðïñåßò íá ðåñéãñÜøåéò ìå ëßãá ëüãéá ôé óõìâáßíåé óôï óôïìÜ÷é

êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò ðÝøçò;

3. Ëýóå ôï óôáõñüëåîï

1. Åäþ ç ôñïöÞ ãßíåôáé ðá÷ýññåõóôï õãñü.
2. ÁäÝíáò ðïõ ðáñÜãåé ÷çìéêÝò ïõóßåò ÷ñÞóéìåò 

ãéá ôç äéÜóðáóç ôùí ôñïöþí. 
3. ÐáñÜãåé ôç ÷ïëÞ.
4. ÌÝóá áðü ôïí ... ç ôñïöÞ ôáîéäåýåé áðü ôï 

óôüìá ðñïò ôï óôïìÜ÷é.
5. ÐáñÜãåôáé óôï óõêþôé. 
6. Ôï áñ÷éêü ôìÞìá ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ.
7. ÕðÜñ÷åé ëåðôü êáé ðá÷ý.
8. Åêêñßíåôáé óôï óôüìá.

2

3

4

5

1

8

6

7

ëåðôü Ýíôåñï ìÜóçóç, äçìéïõñãßá ìðïõêéÜò 

ôá ÷ñÞóéìá óôïé÷åßá ôùí ôñïöþí ðåñíÜíå óôï áßìá

äéÜóðáóç ëéðþíïéóïöÜãïò

óõíäÝåé ôï óôüìá ìå ôï óôïìÜ÷é

÷ïëÞ

óôüìá

.




