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ÕãéåéíÝò
óõíÞèåéåò...

• Ç äéáôñïöÞ ìáò ðñÝðåé íá
ðåñéëáìâÜíåé üëá ôá åßäç ôñïöþí.
• ÐñÝðåé íá ôñþìå êÜèå ìÝñá öñïýôá
êáé ëá÷áíéêÜ, áöïý áõôÜ ðåñéÝ÷ïõí
ðïëýôéìåò âéôáìßíåò. 
• ÐñïôéìÜìå ôï øùìß ïëéêÞò áëÝóåùò. 
• ÐñÝðåé íá
êáôáíáëþíïõìå

êáèçìåñéíÜ ãáëáêôïêïìéêÜ ðñïúüíôá,
ôá ïðïßá åßíáé ç âáóéêüôåñç ðçãÞ
áóâåóôßïõ.

• Óôç äéáôñïöÞ ìáò ðñÝðåé íá
óõìðåñéëáìâÜíïíôáé
èáëáóóéíÝò ôñïöÝò, üóðñéá,
ñýæé êáé ðñÜóéíá öõëëþäç
ëá÷áíéêÜ.

• Áðïöåýãïõìå íá
êáôáíáëþíïõìå ìåãÜëåò
ðïóüôçôåò ôñïöþí, ðïõ ìðïñåß íá ðñïêáëÝóïõí
ðá÷õóáñêßá.

• ÊáèçìåñéíÜ ÷ñåéÜæåôáé íá ðßíïõìå ôïõëÜ÷éóôïí 6 ìå 8
ðïôÞñéá íåñü.

• ÐñÝðåé íá ôñþìå áñãÜ êáé íá ìáóÜìå êáëÜ ôçí ôñïöÞ. 

Ðñüóèåôá
ôñïößìùí

¼ëá ó÷åäüí ôá
óõóêåõáóìÝíá
ôñüöéìá ðïõ

êáôáíáëþíïõìå êáèçìåñéíÜ
ðåñéÝ÷ïõí ðñüóèåôåò ïõóßåò. Ïé ïõóßåò
áõôÝò åßíáé áðáñáßôçôåò ãéá ôç
óõíôÞñçóç ôùí ôñïößìùí áëëÜ êáé ãéá
ôç âåëôßùóç ôçò ãåýóçò êáé ôçò
åìöÜíéóÞò ôïõò. ×ùñßò áõôÝò, ôá
ðåñéóóüôåñá ôñüöéìá äå èá Ýöôáíáí
ðïôÝ óôá ñÜöéá åíüò êáôáóôÞìáôïò Þ
áí Ýöôáíáí, èá Ýðñåðå íá
êáôáíáëùèïýí áìÝóùò. Óôá
ðåñéå÷üìåíá êÜèå óõóêåõáóßáò
áíáãñÜöïíôáé ôá ðñüóèåôá ðïõ
ðåñéÝ÷ïõí ôá ôñüöéìá. Ç ÷ñÞóç áõôþí
ôùí ïõóéþí åßíáé áðáñáßôçôç óôá
ðåñéóóüôåñá óõóêåõáóìÝíá ôñüöéìá.
ÊÜðïéåò áð’ áõôÝò üìùò äåí åßíáé
ðÜíôïôå áâëáâåßò ãéá ôïí ïñãáíéóìü
ìáò. Ãé’ áõôü, áí Ý÷ïõìå ôç äõíáôüôçôá
íá êáôáíáëþíïõìå öñÝóêá ôñüöéìá,
ðñÝðåé íá ôá ðñïôéìÜìå áðü ôá
óõóêåõáóìÝíá. 

Ìå ìéá ìáôéÜ...

• Ôá âáóéêÜ üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò åßíáé ôá äüíôéá,
ïé óéåëïãüíïé áäÝíåò, ï öÜñõããáò, ï ïéóïöÜãïò, ôï

óôïìÜ÷é, ôï ëåðôü êáé ôï ðá÷ý Ýíôåñï, ôï óõêþôé, ç
÷ïëçäü÷ïò êýóôç êáé ôï ðÜãêñåáò.

• Ìå ôá äüíôéá êüâåôáé êáé ðïëôïðïéåßôáé ç
ôñïöÞ. ÁíÜëïãá ìå ôï ó÷Þìá êáé ôç ëåéôïõñãßá

ôïõò ôá äüíôéá ÷ùñßæïíôáé óå êïðôÞñåò,
êõíüäïíôåò, ðñïãüìöéïõò êáé ãïìößïõò.
• ÐñÝðåé íá öñïíôßæïõìå ôá äüíôéá ìáò
âïõñôóßæïíôÜò ôá ìåôÜ áðü êÜèå ãåýìá.
Áêüìç ðñÝðåé íá åðéóêåðôüìáóôå ôïí
ïäïíôßáôñï ôáêôéêÜ ãéá ðñïëçðôéêïýò
ëüãïõò.
• Ôï óÜëéï, ðïõ åêêñßíåôáé áðü ôïõò
óéåëïãüíïõò áäÝíåò, äéáóðÜ ôï Üìõëï êáé
âïçèÜ óôç äçìéïõñãßá ôçò ìðïõêéÜò, ç
ïðïßá ìÝóá áðü ôïí ïéóïöÜãï ðåñíÜ óôï

óôïìÜ÷é. Åêåß ìåôáôñÝðåôáé óå
ðá÷ýññåõóôï ÷õëü ìå ôçí åðßäñáóç ôùí

óôïìá÷éêþí õãñþí.
• Óôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá

áðåéêïíßæïíôáé ôá åßäç ôùí ôñïöþí êáé ç
óõ÷íüôçôá ìå ôçí ïðïßá ðñÝðåé íá

êáôáíáëþíïõìå êáèÝíá áðü áõôÜ. 
• Ç éóïññïðçìÝíç äéáôñïöÞ ðñÝðåé íá

ðåñéëáìâÜíåé ðïéêéëßá ôñïöþí.

ÃëùóóÜñé...

• Ðåðôéêü óýóôçìá ïíïìÜæåôáé ôï óýíïëï
ôùí ïñãÜíùí ìå ôá ïðïßá ãßíåôáé ç ðÝøç.

• ÐÝøç ïíïìÜæåôáé ç äéáäéêáóßá ìå ôçí ïðïßá ï
ïñãáíéóìüò ìáò ðáßñíåé áðü ôéò ôñïöÝò ôá
÷ñÞóéìá óôïé÷åßá.

• ÍåïãéëÜ ïíïìÜæïíôáé ôá ðñþôá äüíôéá ðïõ áðïêôÜ
Ýíá ðáéäß, ôá ïðïßá áíôéêáèéóôþíôáé ðåñßðïõ óôçí
çëéêßá ôùí Ýîé ÷ñüíùí.

• Ìüíéìá ïíïìÜæïíôáé ôá äüíôéá ðïõ áíôéêáèéóôïýí ôá
íåïãéëÜ.

• Ôï óõêþôé åßíáé áäÝíáò, ï ïðïßïò ðáñÜãåé ôç ÷ïëÞ. 
• Ç ÷ïëÞ åêêñßíåôáé óôï äùäåêáäÜêôõëï, ôï áñ÷éêü

ôìÞìá ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ, êáé äéáóðÜ ôá ëßðç. 
• Ôï ðÜãêñåáò åßíáé áäÝíáò, ï ïðïßïò ðáñÜãåé

÷çìéêÝò ïõóßåò ðïõ åêêñßíïíôáé óôï
äùäåêáäÜêôõëï.
• Óôç äéáôñïöéêÞ ðõñáìßäá áðåéêïíßæåôáé

ç óõ÷íüôçôá ìå ôçí ïðïßá ðñÝðåé íá
êáôáíáëþíïõìå ôéò äéÜöïñåò

ôñïöÝò. 


