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Πεπτικό σύστημα
Τα συστατικά των τροφών
(τι έχουν μέσα οι τροφές)

[image: image12.emf]Το σώμα μας χρειάζεται  τροφή  για να έχει ενέργεια και να μπορούμε να ζούμε και να μεγαλώνουμε υγιείς. 
Όταν το σώμα θέλει κι άλλη ενέργεια, νιώθουμε ότι πεινάμε.
Τα συστατικά των τροφών είναι:
· Πρωτεΐνες

· Υδατάνθρακες  
· Λίπη

· Άλατα

· Ιχνοστοιχεία

· [image: image13.emf]Βιταμίνες

· Φυτικές ίνες
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Εργασία
1. Γράψε 2 συστατικά που έχουν μέσα οι τροφές 
…………………..……………………………    .......................................................
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Τα δόντια μας - Η αρχή του ταξιδιού της τροφής
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Τα πρώτα δόντια που έχει ένα παιδί ονομάζονται νεογιλά.
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Όταν το παιδί γίνεται  έξι χρόνων τα νεογιλά δόντια αρχίζουν να πέφτουν.
  [image: image2.png]


     [image: image3.png]



Στη θέση τους  βγαίνουν  τα  μόνιμα δόντια που το παιδί θα τα έχει για πάντα.
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        Ερώτηση
Τα πρώτα δόντια που έχει ένα παιδί ονομάζονται .............................. Αυτά αργότερα πέφτουν.   Στη θέση τους  βγαίνουν  τα  …………………….. δόντια που το παιδί θα τα έχει για πάντα.
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Πεπτικό σύστημα
 Μετά το φαγητό  πρέπει να πλένουμε τα δόντια μας!
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      Ερωτήσεις

1. Τι πρέπει να κάνουμε μετά το φαγητό;   ……………………………………………………………………………………  
.........................................................................................................................................................

2. Τι παθαίνουμε όταν χαλάνε τα δόντια μας;   ……….......................................………………………… 

3. Τι παθαίνουμε όταν αρρωσταίνουν τα ούλα μας;   ………........................…………………….……….                      
Πεπτικό σύστημα
Η γεύση
Το μέλι είναι γλυκό, το λεμόνι είναι ξινό, τα σποράκια είναι αλμυρά, ενώ το φάρμακο είναι πικρό.

Πώς καταλαβαίνουμε τις γεύσεις;   Με τη γλώσσα μας! 
Στο μπροστινό μέρος της γλώσσα καταλαβαίνουμε το γλυκό. Στα δύο πλάγια μέρη το αλμυρό, πιο πίσω το ξινό και στο πίσω μέρος της γλώσσας το πικρό.


         Ερώτηση 
      Πώς καταλαβαίνουμε τις γεύσεις;   ………………………………………………………………………………                    
Πεπτικό σύστημα
Το Πεπτικό σύστημα

Το ταξίδι της τροφής στο σώμα μας

1. Στο στόμα,  τα δόντια με το σάλιο κόβουν  την τροφή σε μικρά κομματάκια που τα καταπίνουμε.
2. Μετά, μέσα από το σωλήνα οισοφάγο τα κομματάκια της τροφής πηγαίνουν στο στομάχι.
3. Στο στομάχι  τα κομματάκια της τροφής γίνονται πολτός.

Την ίδια ώρα το συκώτι και το πάγκρεας φτιάχνουν υγρά και τα στέλνουν στο λεπτό έντερο. Τα υγρά αυτά θα διαλύσουν εντελώς την τροφή.

4. Έπειτα, από το στομάχι  ο πολτός πηγαίνει στο λεπτό έντερο και γίνεται η πέψη. 
Τότε τα θρεπτικά συστατικά του πολτού πηγαίνουν στο αίμα μας. 
Αυτά που μένουν είναι άχρηστα για το σώμα και πηγαίνουν στο παχύ έντερο.
5. Το παχύ έντερο στέλνει τα άχρηστα συστατικά στον πρωκτό για να φύγουν από το σώμα.
Πεπτικό σύστημα

         Ερώτηση 
   Πώς λέγονται όλα μαζί  τα όργανα του σώματος από όπου περνάει η τροφή;   
   ……………………………………………………..........................…………………………                    
Υγιεινές συνήθειες

                  Για να μεγαλώνουμε σωστά και να είμαστε γεροί, υγιείς :

1. Πρέπει να τρώμε από όλες τις τροφές.
2. Πρέπει να  κοιτάζουμε στην πυραμίδα της διατροφής  τι να τρώμε συχνά και τι να αποφεύγουμε .

  

3. Πρέπει να τρώμε αργά και να μασάμε καλά την τροφή. 

4.  Πρέπει να πίνουμε τουλάχιστον 6 με 8 ποτήρια νερό κάθε μέρα.


         Ερώτηση 
   Γράψε  τέσσερις  τροφές που πρέπει να τρώμε κάθε μέρα! .............................................................   
   ……………………………………………………..........................………………………...................................................

































1 ή 2 φορές �την εβδομάδα





Κάθε μέρα





πρωκτός





Οισοφάγος





Οι τροφές που τρώμε έχουν θρεπτικά συστατικά και ενέργεια. Για να πάρει το σώμα μας τα θρεπτικά συστατικά και να τα χρησιμοποιήσει, πρέπει πρώτα να σπάσει την τροφή σε πολύ μικρά κομματάκια.





Συκώτι





Πάγκρεας





Παχύ έντερο





Λεπτό


έντερο





Στομάχι





Στόμα





Δες στις εικόνες πώς πρέπει να βουρτσίζεις σωστά τα δόντια και τα ούλα σου!








Πλύνε τη γλώσσα και  τα ούλα σου!





Υδατάνθρακες, �Φυτικές ίνες, 


Βιταμίνες








Υδατάνθρακες








Πρωτεΐνες





Πρωτεΐνες, Ασβέστιο,  Βιταμίνες, Υδατάνθρακες








Λίπη





Με τα δόντια κόβουμε και μασάμε το φαγητό.


Τα δόντια μας έχουν ονόματα:


οι Κοπτήρες  � και  οι Κυνόδοντες  �   είναι  κοφτεροί και  κόβουν το φαγητό όταν δαγκώνουμε  





οι Προγόμφιοι � και    οι Γόμφιοι  � είναι μεγάλα δόντια και βοηθούν να μασάμε την τροφή. 








Μέχρι 18-20 χρονών έχει 28





Μετά 





Πηγαίνουμε στον οδοντογιατρό συχνά για να ελέγξει και να καθαρίσει τα δόντια μας. Έτσι προστατεύουμε τα δόντια μας από την τερηδόνα και τα ούλα μας από την ουλίτιδα. �Αν πονέσουμε σε δόντι πηγαίνουμε στον οδοντογιατρό. Θα μας βοηθήσει αμέσως!











