
ÅíÝñãåéá áðü ôéò ôñïöÝò 

Ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå ôçí ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò.
ÄéáöïñåôéêÝò ôñïöÝò ìÜò äßíïõí äéáöïñåôéêÞ ðïóüôçôá åíÝñãåéáò. Óôéò

óõóêåõáóßåò ôùí ðåñéóóüôåñùí ôñïößìùí ìðïñïýìå íá âñïýìå
ðëçñïöïñßåò ãéá ôçí åíÝñãåéá ðïõ ðåñéÝ÷åé ìßá óõãêåêñéìÝíç
ðïóüôçôá êÜèå ôñïöÞò. ÌïíÜäá ìÝôñçóçò ôçò åíÝñãåéáò åßíáé ôï

kiloJoule (kJ). Ðáëáéüôåñá ÷ñçóéìïðïéïýóáí ðåñéóóüôåñï ôç ÷éëéïèåñìßäá

(kcal) ùò ìïíÜäá ìÝôñçóçò ôçò åíÝñãåéáò ðïõ ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò. Óå
ðïëëÝò óõóêåõáóßåò ôñïößìùí áíáãñÜöïíôáé êáé ïé äýï ìïíÜäåò ìÝôñçóçò:
4,2 kJ áíôéóôïé÷ïýí óå 1 kcal.

Äïêßìáóå íá áó÷ïëçèåßò ìå ôï áãáðçìÝíï óïõ Üèëçìá Ý÷ïíôáò ìåßíåé ÷ùñßò ôñïöÞ ãéá ðïëëÝò þñåò.
Åßíáé óßãïõñï üôé èá åãêáôáëåßøåéò óýíôïìá ôçí ðñïóðÜèåéá, íéþèïíôáò íá óïõ ëåßðåé åíÝñãåéá! Ï
áíèñþðéíïò ïñãáíéóìüò åßíáé Ýíáò áêïýñáóôïò ìåôáôñïðÝáò åíÝñãåéáò. Ôçí åíÝñãåéá ðïõ åßíáé
áðáñáßôçôç ãéá ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò ôçí ðáßñíïõìå
áðü ôéò ôñïöÝò. 

Ìðïñïýìå íá ìåëåôÞóïõìå ôéò äéáäï÷éêÝò
ìåôáôñïðÝò ôçò åíÝñãåéáò óôï
ìéêñüêïóìï. Ç åíÝñãåéá ðïõ åßíáé
áðïèçêåõìÝíç óôá ìüñéá ôùí ôñïöþí
åëåõèåñþíåôáé êáôÜ ôçí ðÝøç, üôáí

áõôÜ äéáóðþíôáé. Ôçí åíÝñãåéá áõôÞ ôçí
ïíïìÜæïõìå âéïëïãéêÞ. Ç âéïëïãéêÞ åíÝñãåéá
ìåôáôñÝðåôáé óôç óõíÝ÷åéá óå Üëëåò ìïñöÝò.
Óå èåñìéêÞ åíÝñãåéá, ãéá íá äéáôçñçèåß ç
èåñìïêñáóßá ôïõ óþìáôüò ìáò. Óå ÷çìéêÞ
åíÝñãåéá, ãéá ôç äçìéïõñãßá ôùí ìïñßùí
êáé ôùí êõôôÜñùí ôïõ óþìáôüò ìáò Þ
ôùí ìïñßùí ëßðïõò ðïõ áðïèçêåýåôáé.
Óå çëåêôñéêÞ åíÝñãåéá, ãéá ôçí
åðéêïéíùíßá ôïõ åãêåöÜëïõ ìå ôá
äéÜöïñá ìÝñç ôïõ óþìáôüò ìáò. Óå
êéíçôéêÞ åíÝñãåéá êáôÜ ôéò êéíÞóåéò
ôïõ óþìáôüò ìáò. Êáé, áêüìç, óå
èåñìüôçôá ðïõ åêðÝìðåôáé áðü ôï
óþìá ìáò ðñïò ôï ðåñéâÜëëïí.
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ÔñïöÝò êáé åíÝñãåéá



ÊáèçìåñéíÝò åíåñãåéáêÝò áíÜãêåò ôïõ
áíèñþðéíïõ ïñãáíéóìïý

Ãéá üëåò ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò ÷ñåéáæüìáóôå
åíÝñãåéá. Áêüìç êáé áí êáèüìáóôå üëç ôç ìÝñá,
÷ñåéáæüìáóôå åíÝñãåéá, ãéá íá áíáðíÝïõìå, ãéá ôç
ëåéôïõñãßá ôïõ åãêåöÜëïõ, ôçò êáñäéÜò êáé ôùí
Üëëùí ïñãÜíùí. ¸íáò Üíäñáò ìå ìÜæá 70 kg
÷ñåéÜæåôáé åíÝñãåéá ðåñßðïõ 8800 kJ ôç ìÝñá, åíþ ìéá
ãõíáßêá ìå ìÜæá 60 kg ðåñßðïõ 7100 kJ.
Ç óõíïëéêÞ üìùò åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå êÜèå
ìÝñá åîáñôÜôáé áðü ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò. Ãéá
ðáñÜäåéãìá, êÜðïéïò ðïõ åñãÜæåôáé óå ãñáöåßï ãéá 8
þñåò ÷ñåéÜæåôáé åðéðëÝïí 1350 kJ, åíþ Ýíáò áèëçôÞò
ðïõ ðñïðïíåßôáé Ýíôïíá ãéá 6 þñåò 10800 kJ. 
Áíôßóôïé÷ç ìå ôéò áíÜãêåò ôïõ óþìáôüò ìáò ðñÝðåé íá
åßíáé êáé ç åíÝñãåéá ðïõ ðáßñíïõìå êáèçìåñéíÜ áðü
ôéò ôñïöÝò. Ãéá ðáñÜäåéãìá, ï áèëçôÞò ðñÝðåé íá
êáôáíáëþíåé ôñïöÝò ðëïýóéåò óå åíÝñãåéá óå
ìåãáëýôåñç ðïóüôçôá áðü ôïí
åñãáæüìåíï óå ãñáöåßï, ðïõ ðñÝðåé
íá ôñþåé ìéêñüôåñç ðïóüôçôá.
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Äßáéôá: ïéêïíïìßá åíÝñãåéáò

Áí ç åíÝñãåéá ðïõ ðáßñíïõìå ìå ôï öáãçôü ìáò åßíáé ðåñéóóüôåñç áðü áõôÞ ðïõ
ìáò åßíáé áðáñáßôçôç, áí ôñþìå ðåñéóóüôåñï áð’ üóï ðñÝðåé, ï ïñãáíéóìüò ìáò

áðïèçêåýåé ôçí ðáñáðáíßóéá åíÝñãåéá äçìéïõñãþíôáò ëßðïò. Ðá÷áßíïõìå! ¼ôáí êÜíïõìå äßáéôá,
öñïíôßæïõìå íá ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò ðïõ ôñþìå ëéãüôåñç åíÝñãåéá áðü áõôÞ ðïõ

÷ñåéáæüìáóôå. Ï ïñãáíéóìüò ìáò áíôéäñÜ óôçí «ïéêïíïìßá» åíÝñãåéáò. ÐåéíÜìå! Ï
ïñãáíéóìüò ìáò ðáßñíåé ôçí åíÝñãåéá ðïõ ÷ñåéÜæåôáé áðü ôçí «áðïèÞêç» ðïõ Ý÷åé
äçìéïõñãÞóåé, ôï ëßðïò, ïðüôå áäõíáôßæïõìå.
Ïé åîáíôëçôéêÝò äßáéôåò åßíáé åðéêßíäõíåò ãéá ôçí õãåßá ìáò. Ç óùóôÞ äéáôñïöÞ åßíáé

áõôÞ ðïõ åîáóöáëßæåé üôé èá ðáßñíïõìå êÜèå ìÝñá üóç åíÝñãåéá åßíáé áðáñáßôçôç ïýôå
ðåñéóóüôåñç ïýôå ëéãüôåñç.

¢ñóç âáñþí:
Ï ðéï áäýíáôïò

êåñäßæåé

Óå êÜðïéá áèëÞìáôá ïé áèëçôÝò
õðïâÜëëïíôáé óå åîáíôëçôéêÞ äßáéôá

áñêåôÝò çìÝñåò ðñéí áðü ôïí êñßóéìï
áãþíá, ðáñüëï ðïõ áõôü ôïõò óôåñåß

ðïëýôéìç åíÝñãåéá ãéá ôçí ôåëéêÞ
ðñïóðÜèåéá. Áõôü óõìâáßíåé óå

áèëÞìáôá, óôá ïðïßá ôï óùìáôéêü
âÜñïò ôïõ áèëçôÞ åðçñåÜæåé ôï ôåëéêü

áðïôÝëåóìá. Áí äýï áèëçôÝò ôçò
Üñóçò âáñþí, ãéá ðáñÜäåéãìá, Ý÷ïõí ôçí ßäéá

åðßäïóç óôïí áãþíá, êåñäßæåé ï ðéï
«áäýíáôïò». 

ÓêÝøïõ ðüóï äýóêïëï åßíáé íá êáôáâÜëïõí ïé
ìáèçôÝò ôç ìåãáëýôåñç ðñïóðÜèåéá, åíþ

Ý÷ïõí ìåßíåé íçóôéêïß ãéá
ðïëëÝò çìÝñåò!

• ÁíÜëïãá ìå ôçí ðñïÝëåõóÞ ôçò êáé ôïí ôñüðï ìå
ôïí ïðïßï ôç ÷ñçóéìïðïéïýìå äßíïõìå óôçí

åíÝñãåéá äéÜöïñá ïíüìáôá. Ôá «ðñüóùðá»
áõôÜ ôçò åíÝñãåéáò ôá ïíïìÜæïõìå ìïñöÝò

åíÝñãåéáò.
• ÄéÜöïñåò ìïñöÝò åíÝñãåéáò åßíáé ç

èåñìüôçôá, ç çëåêôñéêÞ åíÝñãåéá, ç êéíçôéêÞ
êáé ç äõíáìéêÞ åíÝñãåéá, ç ðõñçíéêÞ, ç
÷çìéêÞ, ç èåñìéêÞ êáé ç öùôåéíÞ åíÝñãåéá.
• Ç êéíçôéêÞ êáé ç äõíáìéêÞ åßíáé ïé äýï
âáóéêÝò ìïñöÝò åíÝñãåéáò. 
• Ç åíÝñãåéá ìåôáôñÝðåôáé óõíå÷þò áðü
ôç ìéá ìïñöÞ óôçí Üëëç. 
• Ìå ôéò äñáóôçñéüôçôÝò ìáò ç åíÝñãåéá
õðïâáèìßæåôáé, ìåôáôñÝðåôáé äçëáäÞ óå

ìïñöÝò ðïõ äåí ìðïñïýìå íá
áîéïðïéÞóïõìå.

• Ç óõíïëéêÞ åíÝñãåéá óôç öýóç
äéáôçñåßôáé, ç åíÝñãåéá äåí åìöáíßæåôáé

áðü ôï ôßðïôá ïýôå åîáöáíßæåôáé.
• Ïé êáèçìåñéíÝò áíÜãêåò ôïõ ïñãáíéóìïý

ìáò óå åíÝñãåéá êáëýðôïíôáé áðü ôéò
ôñïöÝò ðïõ êáôáíáëþíïõìå.

Ìå ìéá ìáôéÜ...

ÃëùóóÜñé...

• ÐçãÝò ïíïìÜæïõìå ôéò «áðïèÞêåò»
åíÝñãåéáò.

• ÌïñöÝò ïíïìÜæïõìå ôá äéáöïñåôéêÜ
«ðñüóùðá» ìå ôá ïðïßá åìöáíßæåôáé êáé
÷ñçóéìïðïéåßôáé ç åíÝñãåéá. 

• ÕðïâÜèìéóç ôçò åíÝñãåéáò ïíïìÜæïõìå
ôç ìåôáôñïðÞ ôçò óå ìïñöÝò ðïõ äåí
ìðïñïýìå íá áîéïðïéÞóïõìå.   

• KiloJoule (kJ) ïíïìÜæïõìå ôç ìïíÜäá
ìÝôñçóçò ôçò åíÝñãåéáò. Óôá ôñüöéìá

ðïëëÝò öïñÝò ÷ñçóéìïðïéåßôáé êáé
ìéá ðáëáéüôåñç ìïíÜäá

ìÝôñçóçò, ç ÷éëéïèåñìßäá
(kcal).


