
Ôï ôáîßäé ôçò ôñïöÞò áñ÷ßæåé áðü ôï óôüìá ìáò, üôáí ôñþìå.
Óôç óõíÝ÷åéá, êÜèå ìðïõêéÜ áêïëïõèåß ìéá äéáäñïìÞ ðïõ
äéáñêåß ðåñßðïõ 30 þñåò, ðåñíþíôáò ìÝóá áðü äéÜöïñá
üñãáíá ôïõ óþìáôüò ìáò. Ôï óýíïëï ôùí ïñãÜíùí áõôþí,
ìáæß ìå ïñéóìÝíá Üëëá üñãáíá ðïõ åßíáé ÷ñÞóéìá ãéá ôçí
ðÝøç ôùí ôñïöþí, ôï ïíïìÜæïõìå ðåðôéêü óýóôçìá.

×ùñßò ôñïöÞ äåí áíôÝ÷åé êáíåßò ìáò
ðïëý êáéñü. Ãéá íá êéíïýìáóôå, íá
ìéëÜìå, íá áíáðíÝïõìå, ãéá ôç
ëåéôïõñãßá ôçò êáñäéÜò êáé üëùí ôùí
Üëëùí ïñãÜíùí ôïõ óþìáôüò ìáò
áëëÜ êáé ãéá íá áíáðôýîïõìå ôá ïóôÜ
êáé ôïõò ìýò ìáò, ÷ñåéáæüìáóôå
åíÝñãåéá êáé ðñþôåò ýëåò, ôéò ïðïßåò
ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò. 

Ïé ðñùôåÀíåò Ý÷ïõí ìåãÜëç èñåðôéêÞ áîßá êáé åßíáé
áðáñáßôçôåò ãéá ôçí áíÜðôõîç ôïõ ïñãáíéóìïý.

Ç óçìáóßá ôïõò öáßíåôáé êáé áðü ôçí
ïíïìáóßá ðïõ ôïõò Ýäùóáí ïé

åðéóôÞìïíåò. Ç ïíïìáóßá áõôÞ
ðñïÝñ÷åôáé áðü ôçí åëëçíéêÞ ëÝîç

«ðñþôåéïò», ðïõ óçìáßíåé áõôüí
ðïõ êáôÝ÷åé ôçí ðñþôç èÝóç. Ï

Üíèñùðïò ðáßñíåé ôéò ðñùôåÀíåò
êõñßùò áðü ôá æþá êáé ôá

ðñïúüíôá ôïõò, äçëáäÞ áðü ôï
êñÝáò, ôï ãÜëá êáé ôá áâãÜ. Ðïëý

óçìáíôéêÝò üìùò åßíáé êé ïé öõôéêÝò
ðñùôåÀíåò ðïõ ðáßñíïõìå

êõñßùò áðü ôá üóðñéá.

Ôá âáóéêÜ óõóôáôéêÜ ôùí
ôñïößìùí åßíáé ïé ðñùôåÀíåò,
ïé õäáôÜíèñáêåò, ôá ëßðç, ôá
Üëáôá êáé ôá é÷íïóôïé÷åßá, ïé
âéôáìßíåò êáé ïé öõôéêÝò ßíåò.

ÐÅÐÔÉÊÏ

ÓÕÓÔÇÌÁ



Ïé õäáôÜíèñáêåò åßíáé ìßá áðü ôéò êõñéüôåñåò
ðçãÝò åíÝñãåéáò ãéá ôïí áíèñþðéíï

ïñãáíéóìü. Âñßóêïíôáé êõñßùò óôï ñýæé,
óôá ìáêáñüíéá, óôéò ðáôÜôåò, óôï øùìß
áëëÜ êáé óôá öñïýôá, óôéò ñßæåò ôùí
öõôþí êáé óôá üóðñéá.

Ãéá ôçí êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ
ïñãáíéóìïý ìáò åßíáé áðáñáßôçôá

êáé óôïé÷åßá, üðùò ôï áóâÝóôéï, ðïõ
åßíáé ÷ñÞóéìï ãéá ôçí áíÜðôõîç ôùí

ïóôþí êáé ôùí äïíôéþí êáé
é÷íïóôïé÷åßá, üðùò ï óßäçñïò, ðïõ

âïçèÜ óôç ìåôáöïñÜ ôïõ ïîõãüíïõ
óôá êýôôáñá, ï öþóöïñïò, ôï

ìáãíÞóéï, ôï íÜôñéï êáé ôï êÜëéï. Óå
áêüìç ìéêñüôåñåò ðïóüôçôåò

÷ñåéáæüìáóôå óôïé÷åßá,
üðùò ôï öèüñéï, ôï

éþäéï, ï
øåõäÜñãõñïò

êáé ï ÷áëêüò.

Áíáãêáßåò ãéá
ôçí áîéïðïßçóç
ôùí ôñïöþí
áðü ôïí
ïñãáíéóìü,
áëëÜ êáé ãéá
ðïëëÝò Üëëåò
ëåéôïõñãßåò,

üðùò ç Üìõíá
ôïõ ïñãáíéóìïý

ìáò áðÝíáíôé óôéò
ëïéìþîåéò, åßíáé êáé ïé

âéôáìßíåò. 

Óôá óõóôáôéêÜ ôùí ôñïöþí
ðåñéëáìâÜíïíôáé êáé ïé öõôéêÝò ßíåò,

ïõóßåò ôéò ïðïßåò äåí áðïññïöÜ ï
ïñãáíéóìüò ìáò. Ðáñüëá áõôÜ, ìáò

åßíáé ðïëý ÷ñÞóéìåò, ãéáôß äéåõêïëýíïõí
ôç äéÜâáóç ôçò ôñïöÞò

ìÝóá áðü ôá
üñãáíá ôïõ

ðåðôéêïý
óõóôÞìáôïò.

Ç õãéåéíÞ äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá
ðåñéëáìâÜíåé ðïéêéëßá ôñïöþí, êáèþò ãéá

ôçí áíÜðôõîç êáé ëåéôïõñãßá ôïõ
ïñãáíéóìïý ìáò åßíáé áðáñáßôçôá óôç
óùóôÞ áíáëïãßá üëá ôá
óôïé÷åßá ôùí ôñïöþí. 
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