ΦΥΣΙΚΑ  Ε΄ ΤΑΞΗΣ

ΠΕΠΤΙΚΟ  ΣΥΣΤΗΜΑ
ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 1. ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
1. Απαντώ με λίγα λόγια:
α) Ποια είναι τα βασικά συστατικά των τροφίμων ;

Tα βασικά συστατικά των τροφίμων είναι οι πρωτεΐνες, οι υδατάνθρακες, τα λίπη, τα άλατα και τα ιχνοστοιχεία, οι βιταμίνες και οι φυτικές ίνες. 

β) Ποιες υγιεινές συνήθειες διατροφής πρέπει να γνωρίζουμε και να εφαρμόζουμε; 

· Η υγιεινή διατροφή πρέπει να περιλαμβάνει ποικιλία τροφών.

· Πρέπει να τρώμε καθημερινά φρούτα και λαχανικά, καθώς έχουν πολλές βιταμίνες. 
· Πρέπει να τρώμε καθημερινά γαλακτοκομικά προϊόντα, γιατί  είναι πηγή ασβεστίου.

· Η διατροφή μας πρέπει να περιλαμβάνει επίσης ψάρια, όσπρια και ρύζι.
· Αποφεύγουμε να καταναλώνουμε μεγάλες ποσότητες τροφών που προκαλούν παχυσαρκία.

· Πίνουμε καθημερινά τουλάχιστον 6 με 8 ποτήρια νερό

· Τρώμε αργά και μασάμε καλά την τροφή μας.

