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Åéóáãùãéêü åñÝèéóìá - Äéáôýðùóç õðïèÝóåùí
ÆçôÜìå áðü ôïõò ìáèçôÝò íá ðáñáôçñÞóïõí ôéò åéêüíåò óôï
âéâëßï ôïõò êáé äéáôõðþíïõìå ôï åéóáãùãéêü åñþôçìá
ðñïêáëþíôáò ôç äéáôýðùóç õðïèÝóåùí.
Óçìåéþíïõìå ôéò õðïèÝóåéò ôùí ìáèçôþí óôïí ðßíáêá ÷ùñßò íá
ôéò ó÷ïëéÜóïõìå.

Áíôéìåôþðéóç
Ìå ôç äñáóôçñéüôçôá áõôÞ ïé ìáèçôÝò äéáðéóôþíïõí üôé ç
åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå êáèçìåñéíÜ ó÷åôßæåôáé ìå ôéò
äñáóôçñéüôçôåò ôéò ïðïßåò êÜíïõìå. Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò
üôé ôï kJ åßíáé ìïíÜäá ìÝôñçóçò ôçò åíÝñãåéáò ÷ùñßò üìùò íá
åìâáèýíïõìå. ¼óï ðåñéóóüôåñç óùìáôéêÞ êüðùóç áðáéôåß ìéá
äñáóôçñéüôçôá, ôüóï ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá ÷ñåéáæüìáóôå ãé'
áõôÞí. ÂïçèÜìå ôïõò ìáèçôÝò íá áíôéóôïé÷ßóïõí óùóôÜ ôéò
åéêüíåò ìå ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæïíôáé ãéá êáèåìéÜ
äñáóôçñéüôçôá.
Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò üôé ôï óþìá ìáò ÷ñåéÜæåôáé åíÝñãåéá
áêüìç êáé üôáí íïìßæïõìå üôé äåí êÜíïõìå êÜôé, üðùò üôáí
êïéìüìáóôå Þ üôáí ðáñáêïëïõèïýìå ôçëåüñáóç.
Ìå êáôÜëëçëåò åñùôÞóåéò äßíïõìå åíáýóìáôá ãéá óõæÞôçóç:
- ×ñåéáæüìáóôå åíÝñãåéá ìüíï üôáí áèëïýìáóôå Ýíôïíá;
- ×ñåéáæüìáóôå åíÝñãåéá üôáí äåí êÜíïõìå ôßðïôá;
- Ãéáôß ÷ñåéÜæåôáé ôï óþìá ìáò åíÝñãåéá üôáí êïéìüìáóôå Þ

üôáí âëÝðïõìå ôçëåüñáóç;

ÖÕËËO ÅÑÃÁÓÉÁÓ 5: ÔÑÏÖÅÓ ÊÁÉ ÅÍÅÑÃÅÉÁ

ÄIAPKEIA:

1 äéäáêôéêÞ þñá

ËEÎIËOÃIO:

åíÝñãåéá, åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï ôñïöþí

ÄIÄAKTIKOI ÓTOXOI:

• Íá áíáöÝñïõí ïé ìáèçôÝò üôé ï Üíèñùðïò ðáßñíåé ôçí åíÝñãåéá ðïõ åßíáé áðáñáßôçôç ãéá ôç ëåéôïõñãßá ôïõ ïñãáíéóìïý êáé

ôéò äñáóôçñéüôçôåò ôïõ áðü ôéò ôñïöÝò.

• Íá áíáöÝñïõí ïé ìáèçôÝò üôé ç åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæåôáé Ýíáò Üíèñùðïò åîáñôÜôáé áðü ôç óùìáôéêÞ ôïõ äñáóôçñéüôçôá.

• Íá áíáöÝñïõí ïé ìáèçôÝò üôé äéáöïñåôéêÝò ôñïöÝò Ý÷ïõí äéáöïñåôéêü åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï.

• Íá äéáðéóôþóïõí ïé ìáèçôÝò üôé ôï åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï ôùí ôñïöþí ðïõ êáôáíáëþíåé êÜèå Üíèñùðïò ðñÝðåé íá åßíáé

áíôßóôïé÷ï ôçò åíÝñãåéáò ðïõ áðáéôåßôáé ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò.

OPÃANA KAI YËIKA:

ãéá êÜèå ïìÜäá

Äåí áðáéôïýíôáé

•

•
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Ïé ìáèçôÝò êáëïýíôáé íá õðïëïãßóïõí ôçí åíÝñãåéá ðïõ
÷ñåéÜæïíôáé ãéá ìéá çìÝñá, ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôá óôïé÷åßá ôçò
ðñïçãïýìåíçò äñáóôçñéüôçôáò.
Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò üôé èá ðñÝðåé íá õðïëïãßóïõí ôçí
åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæïíôáé ãéá ôéò äéÜöïñåò äñáóôçñéüôçôÝò
ôïõò áíÜëïãá ìå ôï ÷ñüíï ðïõ áöéåñþíïõí óå êÜèå ìßá áðü
áõôÝò.

ÆçôÜìå áðü ôïõò ìáèçôÝò íá ðáñáôçñÞóïõí ôïí ðßíáêá  ìå ôï
åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï äéáöüñùí ôñïößìùí. Åðéóçìáßíïõìå
óôïõò ìáèçôÝò üôé ï ðßíáêáò ìáò äßíåé  ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí
åíÝñãåéá ðïõ ðåñéÝ÷åôáé óå 100 ãñáììÜñéá äéáöüñùí ôñïößìùí
êáé åîçãïýìå üôé ìåãáëýôåñåò ðïóüôçôåò ðåñéÝ÷ïõí ðñïöáíþò
ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá, åíþ ìéêñüôåñåò ðïóüôçôåò ôñïößìùí
ðåñéÝ÷ïõí ëéãüôåñç åíÝñãåéá. Ìðïñïýìå íá æçôÞóïõìå áðü
ôïõò ìáèçôÝò íá áíáöÝñïõí êáé áñéèìçôéêÜ ðáñáäåßãìáôá ãéá
50 Þ 200 ãñáììÜñéá ôñïößìùí. Ïé ìáèçôÝò óõìðëçñþíïõí ôçí
ðáñáôÞñçóÞ ôïõò áíáöÝñïíôáò ôá ôñüöéìá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí
ðåñéóóüôåñç êáèþò êáé áõôÜ ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ëéãüôåñç
åíÝñãåéá. Ìðïñïýìå íá Ý÷ïõìå æçôÞóåé áðü ôçí ðñïçãïýìåíç
çìÝñá íá öÝñïõí ïé ìáèçôÝò óôï ó÷ïëåßï áðïêüììáôá áðü
óõóêåõáóßåò ôñïößìùí êáé íá äéáâÜóïõí óôçí ôÜîç ðüóç
åíÝñãåéá ðåñéÝ÷åé êÜèå Ýíá áð' áõôÜ. Óôéò óõóêåõáóßåò
ôñïößìùí áíáöÝñåôáé óõ÷íÜ ôï åíåñãåéáêü ôïõò ðåñéå÷üìåíï
óå kJ êáé óå kcal. Óôçí êáèçìåñéíÞ ìáò æùÞ áíáöÝñïõìå óõ÷íÜ
ôéò èåñìßäåò ðïõ ìáò äßíïõí ïé ôñïöÝò, êÜôé ðïõ ãíùñßæïõí
óßãïõñá êáé ïé ìáèçôÝò. Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò  üôé áõôü ðïõ
óôçí êáèçìåñéíÞ ãëþóóá áíáöÝñïõìå ùò èåñìßäá ïíïìÜæåôáé
óùóôÜ ÷éëéïèåñìßäá êáé üôé ðñüêåéôáé  ãéá ìïíÜäá ìÝôñçóçò ôçò
åíÝñãåéáò ðïõ ÷ñçóéìïðïéïýóáìå ðáëéüôåñá. Ôïõò
ðñïôñÝðïõìå íá ÷ñçóéìïðïéïýí ôá kJ ùò ìïíÜäá ãéá ôçí
åíÝñãåéá. Äßíïõìå áêüìç óôïõò ìáèçôÝò ôçí ðëçñïöïñßá üôé 1
kcal áíôéóôïé÷åß óå 4,2 kJ. Óå ðïëëÝò óõóêåõáóßåò
÷ñçóéìïðïéïýíôáé ðáñÜëëçëá êáé ïé äýï ìïíÜäåò.

ÆçôÜìå áðü ôïõò ìáèçôÝò íá ðñïôåßíïõí Ýíá çìåñÞóéï
ðñüãñáììá äéáôñïöÞò êáé íá õðïëïãßóïõí ôçí åíÝñãåéá áðü ôéò
ôñïöÝò ðïõ áõôü ðåñéëáìâÜíåé. ÅðåéäÞ ãéá ôç äñáóôçñéüôçôá
áõôÞ áðáéôïýíôáé ìáèçìáôéêïß õðïëïãéóìïß, Ý÷ïõìå æçôÞóåé áðü
ôïõò ìáèçôÝò íá öÝñïõí ìáæß ôïõò õðïëïãéóôÞ ôóÝðçò Ýôóé
þóôå íá ìç ÷Üóïõìå ðïëý ÷ñüíï ãéá ôïõò õðïëïãéóìïýò.
Åîçãïýìå óôïõò ìáèçôÝò üôé ç åíÝñãåéá ðïõ ðáßñíïõìå áðü ôéò
ôñïöÝò ðñÝðåé íá åßíáé áíôßóôïé÷ç ìå áõôÞ ðïõ åßíáé
áðáñáßôçôç ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò. Áí ç åíÝñãåéá ðïõ
ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò åßíáé ðåñéóóüôåñç, ï ïñãáíéóìüò
ìáò áðïèçêåýåé ôçí ðåñßóóåéá åíÝñãåéá ìå ôç ìïñöÞ ëßðïõò,
äçëáäÞ ðá÷áßíïõìå. Åßíáé ëïéðüí óçìáíôéêü ïé ìáèçôÝò íá
ðñïôåßíïõí äéáôñïöéêü ðñüãñáììá ôïõ ïðïßïõ ôï åíåñãåéáêü
ðåñéå÷üìåíï íá áíôéóôïé÷åß óôéò äñáóôçñéüôçôåò ðïõ ðñüôåéíáí
ðéï ðÜíù. Áí ôï åíåñãåéáêü ðåñéå÷üìåíï áðïêëßíåé óçìáíôéêÜ,
ôïõò ðñïôñÝðïõìå íá áõîÞóïõí Þ íá ìåéþóïõí ôéò ðïóüôçôåò
áíôßóôïé÷á.

Åßìáé 6 þñåò óôï ó÷ïëåßï, ìåëåôÜù 2 þñåò, âëÝðù 1 þñá
ôçëåüñáóç, ðåñðáôÜù 1 þñá, ðáßæù ðïäüóöáéñï 2 þñåò êáé
êïéìÜìáé 12 þñåò. ÓõíïëéêÜ ÷ñåéÜæïìáé 5720 kJ.

Ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá
ðåñéÝ÷ïõí ç óïêïëÜôá, ôï
âïýôõñï êáé ôï ëÜäé.

Ëéãüôåñç åíÝñãåéá
ðåñéÝ÷ïõí ç ðñÜóéíç
óáëÜôá, ôá ðïñôïêÜëéá êáé
ôá ìÞëá.

•

•

20 ãñ. øùìß 210 kJ
300 ãñ. ãÜëá 870 kJ
50 ãñ. äçìçôñéáêÜ 793.5 kJ
10 ãñ. ôõñß 167.5 kJ

100 ãñ. ÷ïéñéíü 1050 kJ
100 ãñ. ìáêáñüíéá 1487 kJ
200 ãñ. óáëÜôá 160 kJ

200 ãñ. ãéáïýñôé 1042 kJ        
100 ãñ. ìÞëá 210 kJ

2041 

2697

1252 

5990
•
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ÅîáãùãÞ óõìðåñÜóìáôïò
Ðñïêáëïýìå óõæÞôçóç ìÝóá áðü ôçí ïðïßá ïé ìáèçôÝò
ãåíéêåýïõí ôéò ðáñáôçñÞóåéò ôïõò êáé äéáôõðþíïõí ôï
óõìðÝñáóìá, óõó÷åôßæïíôáò ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå
êáèçìåñéíÜ ìå ôçí åíÝñãåéá ðïõ ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò. 

ÅìðÝäùóç - Ãåíßêåõóç
Ç ðñþôç åñãáóßá áðïôåëåß åðáíÜëçøç ôïõ åéóáãùãéêïý
åñåèßóìáôïò, ðñÝðåé óõíåðþò íá óõæçôçèåß óôï ó÷ïëåßï. Ïé
õðïèÝóåéò ðïõ ôõ÷üí äéáôýðùóáí ïé ìáèçôÝò åßíáé
óçìåéùìÝíåò óôïí ðßíáêá. Ðñïêáëïýìå óõæÞôçóç ìÝóá áðü ôçí
ïðïßá ïé ìáèçôÝò ó÷ïëéÜæïõí ôéò õðïèÝóåéò ôïõò. ¼ôáí
êéíïýìáóôå Ýíôïíá ÷ñåéáæüìáóôå ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá áð'
ü,ôé üôáí äåí êéíïýìáóôå. Ãé' áõôü ï êïëõìâçôÞò ÷ñåéÜæåôáé
ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá áðü ôç ãñáììáôÝá.

Óôçí åñãáóßá áõôÞ êáëïýíôáé ïé ìáèçôÝò íá óõíäõÜóïõí üóá
Ýìáèáí ãéá ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå ãéá äéÜöïñåò
äñáóôçñéüôçôåò, ìå ôçí åíÝñãåéá ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ïé ôñïöÝò, ãéá
íá ìðïñÝóïõí íá óõìâïõëÝøïõí êÜðïéïí ðïõ êÜíåé êáèéóôéêÞ
æùÞ ó÷åôéêÜ ìå ôç äéáôñïöÞ ôïõ. 

Ç åñãáóßá áõôÞ äßíåé ôçí åõêáéñßá óôïõò ìáèçôÝò íá åîçãÞóïõí
üôé ôï ðÜ÷ïò ïñéóìÝíùí áíèñþðùí ìðïñåß íá ïöåßëåôáé óôéò
äéáôñïöéêÝò ôïõò óõíÞèåéåò. Åíþ äçëáäÞ êéíïýíôáé ëßãï,
êáôáíáëþíïõí ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ðïëëÞ åíÝñãåéá ìå
áðïôÝëåóìá íá ðá÷áßíïõí. Óôçí ðåñßðôùóç ðïõ õðÜñ÷ïõí óôçí
ôÜîç ìáò ðá÷ýóáñêïé ìáèçôÝò èá ðñÝðåé íá åßìáóôå ðïëý
ðñïóåêôéêïß êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò óõæÞôçóçò ãé' áõôÞ ôçí
åñãáóßá.

¼ðïéïò êéíåßôáé ëßãï ÷ñåéÜæåôáé ëéãüôåñç åíÝñãåéá, ãé' áõôü ðñÝðåé
íá ôñþåé ëßãï êáé íá ðñïôéìÜ ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí ëßãç åíÝñãåéá,
üðùò åßíáé ôá öñïýôá, ôá ëá÷áíéêÜ, ôá üóðñéá, ôá øÜñéá ê.á.

Ðåñéóóüôåñç åíÝñãåéá ÷ñåéÜæåôáé ï êïëõìâçôÞò,
åðåéäÞ êéíåßôáé ðåñéóóüôåñï áðü ôç ãñáììáôÝá. 

Íá êáôáíáëþíåé ôñïöÝò ðïõ ðåñéÝ÷ïõí
ëßãç åíÝñãåéá.

Ç åíÝñãåéá ðïõ äå ÷ñåéÜæåôáé ãéá ôéò
äñáóôçñéüôçôÝò ôïõ èá áðïèçêåõôåß óôï óþìá
ôïõ ìå ôç ìïñöÞ ëßðïõò, äçëáäÞ èá ðá÷ýíåé.

•

•

•

•
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