
ÐÅÐÔÉÊÏ
ÓÕÓÔÇÌÁ
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1. ÔÏ ÔÁÎÉÄÉ ÔÇÓ ÔÑÏÖÇÓ

«Ôñþãå ôï ðñùß óáí âáóéëéÜò, ôï ìåóçìÝñé
óáí Üñ÷ïíôáò êáé ôï âñÜäõ óáí
æçôéÜíïò�»

×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 ÷ñåéáæüìáóôå åíÝñãåéá, ôçí ïðïßá
ðáßñíïõìå áðü ôéò ôñïöÝò. Ï ïñãáíéóìüò ìáò
ìÜò åéäïðïéåß êÜèå öïñÜ ðïõ ÷ñåéáæüìáóôå
ôñïöÞ. ÐåéíÜìå! 

Ôï ôáîßäé ôçò ôñïöÞò áñ÷ßæåé áðü ôï óôüìá
ìáò, üôáí ôñþìå. Óôç óõíÝ÷åéá êÜèå
ìðïõêéÜ áêïëïõèåß ìßá äéáäñïìÞ, ðïõ
äéáñêåß ðåñßðïõ 30 þñåò ðåñíþíôáò ìÝóá
áðü äéÜöïñá üñãáíá ôïõ óþìáôüò ìáò. Ôï
óýíïëï ôùí ïñãÜíùí áõôþí ôï ïíïìÜæïõìå
ðåðôéêü óýóôçìá.
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Äåí Ý÷ïõìå üëïé ôéò ßäéåò ðñïôéìÞóåéò
óôï öáãçôü ïýôå üëåò ïé ôñïöÝò ìÜò
ðñïóöÝñïõí ôá ßäéá óôïé÷åßá. 

Ôá æõìáñéêÜ, ôï ñýæé êáé ôï øùìß,
ðåñéÝ÷ïõí êõñßùò õäáôÜíèñáêåò, ðïõ
åßíáé áðáñáßôçôïé ãéá ôéò êáèçìåñéíÝò
ìáò áíÜãêåò óå åíÝñãåéá. 

Ôá ëá÷áíéêÜ êáé ôá öñïýôá ðåñéÝ÷ïõí
õäáôÜíèñáêåò áëëÜ êáé öõôéêÝò ßíåò,
ðïõ âïçèïýí óôçí êáëÞ
ëåéôïõñãßá ôïõ åíôÝñïõ êáé
ðïëýôéìåò âéôáìßíåò,
÷ñÞóéìåò ãéá ôçí
ðñïóôáóßá ìáò áðü
äéÜöïñåò áóèÝíåéåò.

Áðü ôï êñÝáò êáé ôá
øÜñéá ðáßñíïõìå êõñßùò
ðñùôåÀíåò, ðïõ åßíáé
áðáñáßôçôåò ãéá ôçí
áíÜðôõîç ôïõ ïñãáíéóìïý. 

Ôï ãÜëá, ôï ãéáïýñôé êáé
ôá ôõñéÜ ðåñéÝ÷ïõí
õäáôÜíèñáêåò, ðñùôåÀíåò,
âéôáìßíåò áëëÜ êáé áóâÝóôéï,
ðïõ åßíáé
áðáñáßôçôï
ãéá ôçí
áíÜðôõîç ôùí
ïóôþí, åíþ ôï
ëÜäé êáé ôï âïýôõñï ðåñéÝ÷ïõí ëßðç, óôá
ïðïßá åßíáé áðïèçêåõìÝíç åíÝñãåéá.

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. Ãéá íá åßìáóôå õãéåßò, ðñÝðåé
íá ôñþìå êáèçìåñéíÜ üóï åßíáé
áðáñáßôçôï, ïýôå ëéãüôåñï ïýôå
ðåñéóóüôåñï. 



2. Ç ÁÑ×Ç ÔÏÕ ÔÁÎÉÄÉÏÕ: ÔÁ ÄÏÍÔÉÁ ÌÁÓ 

¸íá «áóôñáöôåñü» ÷áìüãåëï ìÜò öÝñíåé ðéï 
êïíôÜ ìå ôïõò Üëëïõò áíèñþðïõò.
Åêôüò áðü Ýíá üìïñöï ÷áìüãåëï, óå ôé Üëëï
÷ñçóéìåýïõí üìùò ôá äüíôéá;

ÆÞôçóå áðü Ýíá óõììáèçôÞ Þ ìßá
óõììáèÞôñéÜ óïõ íá áíïßîåé ôï óôüìá üóï
ðéï ðïëý ìðïñåß. ÌÝôñçóå ôá äüíôéá ôïõ
óõììáèçôÞ Þ ôçò óõììáèÞôñéÜò óïõ êáé
ðáñáôÞñçóÝ ôá ðñïóåêôéêÜ.

u Ðüóá äüíôéá ìÝôñçóåò óôçí åðÜíù êáé
ðüóá óôçí êÜôù óéáãüíá;

u Åßíáé ßäéá ôá äüíôéá óôçí åðÜíù êáé óôçí
êÜôù óéáãüíá;

u Ðïéåò äéáöïñÝò ðáñáôÞñçóåò áíÜìåóá óôá äüíôéá ðïõ âñßóêïíôáé óôï ìðñïóôéíü êáé
óå áõôÜ ðïõ âñßóêïíôáé óôï ðßóù ìÝñïò ôçò óéáãüíáò;

.ÐáñáôÞñçóç

u ������������������������������������

�������������������������������....�����

u ������������������������������������

�������������������������������....�����

u ������������������������������������

�������������������������������....�����

92

Ðåßñáìá



ÄÜãêùóå Ýíá ìÞëï êáé ìÜóçóÝ ôï. Ìå
ðïéá äüíôéá êüâåéò Þ óêßæåéò ôçí ôñïöÞ;
Ìå ðïéá ôç ìáóÜò; 

.ÐáñáôÞñçóç
�����................��������

...........................................................

...........................................................

�����................��������

�����................��������

...........................................................

ÐáñáôÞñçóå ðñïóåêôéêÜ ôá äüíôéá óôïí ðáñáêÜôù ðßíáêá. Ðïéá åßíáé ðëáôéÜ ìå ìåãÜëç
åðéöÜíåéá, ðïéá åßíáé ðëáôéÜ ìå ìéêñÞ åðéöÜíåéá êáé ðïéá åßíáé ìõôåñÜ; Ìå ðïéá äüíôéá
êüâïõìå êáé ìå ðïéá óêßæïõìå ôéò ôñïöÝò; Ìå ðïéá ôéò ìáóÜìå;
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ÄÏÍÔÉÁ ÏÍÏÌÁÓÉÁ ÐÅÑÉÃÑÁÖÇ ×ÑÇÓÉÌÏÔÇÔÁ

Ðåßñáìá



Ôá ðñþôá äüíôéá ðïõ Ý÷åé Ýíá ðáéäß ïíïìÜæïíôáé íåïãéëÜ. Ðåñßðïõ óôçí çëéêßá ôùí Ýîé
÷ñüíùí ôá íåïãéëÜ äüíôéá áñ÷ßæïõí íá ðÝöôïõí. Óôç èÝóç ôïõò âãáßíïõí ôá ìüíéìá äüíôéá. 
Ìå ôç âïÞèåéá ôçò äáóêÜëáò Þ ôïõ äáóêÜëïõ óïõ ÷ñùìÜôéóå óôéò ðáñáêÜôù åéêüíåò ôïõò
êïðôÞñåò ìå êüêêéíï ÷ñþìá, ôïõò êõíüäïíôåò ìå ðñÜóéíï, ôïõò ðñïãüìöéïõò ìå êßôñéíï
êáé ôïõò ãïìößïõò ìå ìðëå. 

ÐáñáôÞñçóå ðñïóåêôéêÜ ôá äüíôéá ôïõ ðáéäéïý êáé ôïõ åíÞëéêá óôéò åéêüíåò. Ðïéåò
äéáöïñÝò ðáñáôçñåßò áíÜìåóá óôá íåïãéëÜ êáé óôá ìüíéìá äüíôéá;

�������������.�������������.�����������

�������������.�������������.�����������

�������������.����������������������.��
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íåïãéëÜ äüíôéá

êïðôÞñåò

êõíüäïíôåò

ãïìößïé

ìüíéìá äüíôéá

êïðôÞñåò

êõíüäïíôåò

ðñïãüìöéïé

ãïìößïé



Áðü ôá äüíôéá ìðïñïýìå íá äïýìå ìüíï ôï åîùôåñéêü ìÝñïò. Óôéò åéêüíåò ìðïñåßò íá äåéò
ðþò åßíáé ôï åóùôåñéêü ôùí äïíôéþí. Ìå ôç âïÞèåéá ôçò äáóêÜëáò Þ ôïõ äáóêÜëïõ óïõ
óõìðëÞñùóå óôá êïõôÜêéá ôéò ïíïìáóßåò áðü ôá ìÝñç ôïõ äïíôéïý.
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Ðþò åßíáé Üñáãå 
ôï åóùôåñéêü ôùí äïíôéþí;

áðïôåëåßôáé 
áðü�

êáé óôï  
åóùôåñéêü...

1

Ôï ôìÞìá ôïõ
äïíôéïý ðïõ
âëÝðïõìå.

2

Ôï ôìÞìá ôïõ
äïíôéïý ðïõ åßíáé
óöçíùìÝíï ìÝóá
óôá ïýëá.

4

Âñßóêåôáé áíÜìåóá
óôçí áäáìáíôßíç Þ
ôçí ïóôåÀíç êáé ôïí
ðïëöü.

5

Ïõóßá ðïõ êáëýðôåé
ôï ôìÞìá ôïõ
äïíôéïý ðïõ åßíáé
óöçíùìÝíï ìÝóá
óôá ïýëá.

6

ÌáëáêÞ ïõóßá,
óôçí ïðïßá
âñßóêïíôáé ôá
áéìïöüñá áããåßá
êáé ôá íåýñá.

3

ËåõêÞ, óêëçñÞ
ïõóßá ðïõ êáëýðôåé
ôï ôìÞìá ôïõ
äïíôéïý ðïõ
âëÝðïõìå.



Êáé êÜôé áêüìç...

ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. Óôéò åéêüíåò âëÝðåéò ôá äüíôéá äýï äéáöïñåôéêþí æþùí.
Ðïéï æþï åßíáé öõôïöÜãï êáé ðïéï óáñêïöÜãï;
Ìðïñåßò íá åîçãÞóåéò ôçí áðÜíôçóÞ óïõ;

�����������..�����

�����������..�����

����������..������

���������...................��

�����������................�

2. Ëýóå ôï óôáõñüëåîï

1.Ôï åóùôåñéêü ôïõ äïíôéïý, óôï ïðïßï
âñßóêïíôáé ôá áéìïöüñá áããåßá êáé ôá
íåýñá. 

2. ÐåñéâÜëëåé åîùôåñéêÜ ôç ñßæá.
3. Ôï ôìÞìá ôïõ äïíôéïý ðïõ âñßóêåôáé ìÝóá

óôá ïýëá.
4. Âñßóêïíôáé ìÝóá óôïí ðïëöü.
5. ÐåñéâÜëëåé åîùôåñéêÜ ôç ìýëç.
6. Âñßóêåôáé áíÜìåóá óôïí ðïëöü êáé ôçí

áäáìáíôßíç Þ ôçí ïóôåÀíç.
7. Ôï ôìÞìá ôïõ äïíôéïý ðïõ âëÝðïõìå. 

¸íáò ôñáðåæßôçò óôï óôüìá ìáò�

Ïé ïíïìáóßåò ôùí äïíôéþí äåí åßíáé
ôõ÷áßåò. Ïé êïðôÞñåò ïíïìÜæïíôáé Ýôóé,

åðåéäÞ êüâïõí ôçí ôñïöÞ. Ïé êõíüäïíôåò ðáßñíïõí ôï
üíïìÜ ôïõò áðü ôçí áñ÷áßá åëëçíéêÞ ëÝîç «êýùí», ðïõ
óçìáßíåé óêýëïò, êáèþò óôïí óêýëï ôá äüíôéá áõôÜ åßíáé
éäéáßôåñá ìåãÜëá. Ïé ãïìößïé ïíïìÜæïíôáé êáé ôñáðåæßôåò,
ãéáôß Ý÷ïõí ìåãÜëç åðéöÜíåéá, «ôñÜðåæá», Ýôóé þóôå íá
åßíáé ðéï åýêïëç ç ìÜóçóç ôùí ôñïöþí. Ïé ôåëåõôáßïé
ãïìößïé ïíïìÜæïíôáé êáé óùöñïíéóôÞñåò Þ öñïíéìßôåò,
åðåéäÞ ôïõò áðïêôÜìå, üôáí åßìáóôå ðéá ìåãÜëïé, ìåôÜ ôï
20ï Ýôïò ôçò çëéêßáò ìáò, üôáí ðëÝïí åßìáóôå� öñüíéìïé. 
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3

4

5

1

6

7

.



3. ÐÑÏÓÅ×Ù ÔÁ ÄÏÍÔÉÁ ÌÏÕ

ÌåôÜ áðü Ýíá ãåýìá, óôá ïýëá êáé ãýñù áðü ôá
äüíôéá ìÝíïõí õðïëåßììáôá ôñïöÞò. Óôï õãñü êáé
æåóôü áõôü ðåñéâÜëëïí áíáðôýóóïíôáé âáêôÞñéá,
ðïõ ìðïñïýí íá êáôáóôñÝøïõí ôá äüíôéá ìáò. Ïé
âáóéêÝò áóèÝíåéåò ôùí äïíôéþí åßíáé ç ôåñçäüíá,
üôáí êáôáóôñÝöåôáé ç áäáìáíôßíç ôùí äïíôéþí êáé
ç ïõëßôéäá, üôáí áðïäõíáìþíïíôáé ôá ïýëá.
Ðþò ìðïñïýìå íá ðñïóôáôåýóïõìå ôá äüíôéá ìáò;

Ç áäáìáíôßíç óôï ðåñßâëçìá ôùí äïíôéþí åßíáé áðü ôéò ðéï óêëçñÝò êáé áíèåêôéêÝò ïõóßåò
óôïí ïñãáíéóìü ìáò. Ç áäáìáíôßíç ðåñéÝ÷åé áóâÝóôéï, üðùò êáé ôï êÝëõöïò ôùí áâãþí.
¼ôáí ôñþìå, äçìéïõñãïýíôáé óôï óôüìá ìáò ïîÝá, ðïõ êáôáóôñÝöïõí ôá äüíôéá. Ðþò
ìðïñïýìå íá ðñïóôáôåýóïõìå ôá äüíôéá ìáò áðü ôá ïîÝá;

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
áâãü
ïäïíôéêü æåëÝ 
ðïôÞñé 
îßäé

¢ëåéøå ôï ìéóü áâãü ìå ïäïíôéêü æåëÝ. ÌåôÜ áðü äÝêá ðåñßðïõ ëåðôÜ îÝðëõíå êáëÜ ôï
áâãü êáé ôïðïèÝôçóÝ ôï óå Ýíá ðïôÞñé ìå îßäé. Ðåñßìåíå ðÝíôå ëåðôÜ êáé ðáñáôÞñçóå
ðñïóåêôéêÜ ôï áâãü.

.ÐáñáôÞñçóç
�������������.�������������.�����������

�������������.�������������.�����������

�������������.����������������������.��
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Ðåßñáìá



�������������.�������������.�����������

�������������.�������������.�����������

�������������.����������������������.��

Ïêôþ óôá äÝêá ðáéäéÜ áíôéìåôùðßæïõí ðñüâëçìá ìå ôá äüíôéá ôïõò. Ôá ðñïâëÞìáôá áõôÜ
äçìéïõñãïýíôáé êõñßùò áðü ôá õðïëåßììáôá ôùí ôñïöþí, ãé' áõôü åßíáé óçìáíôéêü íá
ðëÝíåéò ôá äüíôéá óïõ ìåôÜ áðü êÜèå ãåýìá. 

Äåí áñêåß üìùò íá
ðëÝíåéò ôá äüíôéá óïõ,
ðñÝðåé íá ôá ðëÝíåéò
êáé óùóôÜ.
ÐáñáôÞñçóå ôéò
åéêüíåò êáé æÞôçóå
áðü ôç äáóêÜëá Þ ôïí
äÜóêáëü óïõ íá óïõ
äåßîåé ôïí óùóôü
ôñüðï ðëõóßìáôïò ôùí
äïíôéþí.
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ÓõìðÝñáóìá



Ç ðñïóôáóßá ôùí äïíôéþí äåí ðñÝðåé íá óôáìáôÜ óôï ôáêôéêü âïýñôóéóìá. ÁíÜëïãá ìå ôéò
óõíÞèåéÝò ìáò ìðïñïýìå íá ðñïóôáôåýóïõìå ôá äüíôéá ìáò Þ áêüìç êáé íá ôá êáôáóôñÝøïõìå.

ÐáñáôÞñçóå êáé ó÷ïëßáóå ôéò ðáñáêÜôù åéêüíåò.

������...................������������
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�����������.................�����.....�

������.......................�����.........�......

������.......................�������...........

������.......................����������.

������......................����������

������.......................����������

������.......................����������

������.......................����������

ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. Ìðïñåßò íá óçìåéþóåéò ôñåéò óõíÞèåéåò ðïõ óõìâÜëëïõí óôçí ðñïóôáóßá ôùí äïíôéþí;

. ������������.�������������.�����������.

������������.�������������.������������

����������.����������������������.�����

2. Ç åðßóêåøç óôïí ïäïíôßáôñï åßíáé áðáñáßôçôç ìüíïí
üôáí ðïíïýí ôá äüíôéá ìáò;

���.�����������������

���������������������

���������������������
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Êáé êÜôé áêüìç...

3. ÐïëëÜ ðáéäéÜ ðçãáßíïõí óôïí ïñèïäïíôéêü, ãéá íá
âÜëïõí óéäåñÜêéá. Ðïéï ðñüâëçìá äéïñèþíåôáé ìå ôá
óéäåñÜêéá;

���������������������

�������.�������������

���������������������

Ôï óöñÜãéóìá

Áí äå âïõñôóßæïõìå ôá äüíôéá ìáò ìåôÜ
áðü êÜèå ãåýìá, õðïëåßììáôá ôñïöÞò ìÝíïõí

óôá ïýëá êáé ãýñù áðü ôá äüíôéá. Óôï õãñü êáé æåóôü
áõôü ðåñéâÜëëïí áíáðôýóóïíôáé âáêôÞñéá, ðïõ ôñÝöïíôáé áðü
ôá õðïëåßììáôá ôçò ôñïöÞò. Ç áäáìáíôßíç, ðïõ ðåñéâÜëëåé ôá
äüíôéá, åßíáé áðü ôéò ðéï óêëçñÝò êáé áíèåêôéêÝò ïõóßåò óôïí
ïñãáíéóìü ìáò. ÊáôÜ ôçí áíÜðôõîç üìùò ôùí âáêôçñßùí
äçìéïõñãïýíôáé ïîÝá, ðïõ ìðïñïýí óéãÜ - óéãÜ íá
êáôáóôñÝøïõí ôçí áäáìáíôßíç. Ç áóèÝíåéá áõôÞ ôùí äïíôéþí
ïíïìÜæåôáé ôåñçäüíá.

Ç ïäïíôßíç, ðïõ âñßóêåôáé ìÝóá áðü ôçí áäáìáíôßíç, åßíáé
ëéãüôåñï áíèåêôéêÞ. Ôá ïîÝá êáôáóôñÝöïõí êáé ôçí ïäïíôßíç
êáé ôåëéêÜ öôÜíïõí óôïí ðïëöü, üðïõ âñßóêïíôáé ôá íåýñá,
ïðüôå ðïíÜìå.

Ï ïäïíôßáôñïò ìå Ýíá åéäéêü üñãáíï, ôïí ôñï÷ü, êáèáñßæåé ôç
÷áëáóìÝíç ðåñéï÷Þ ôïõ äïíôéïý. Óôç óõíÝ÷åéá ãåìßæåé ôçí
ôñýðá ìå Ýíá åéäéêü õëéêü, ôï áìÜëãáìá, óöñáãßæïíôáò ôï
äüíôé. 

¼óï ðéï íùñßò äéáðéóôþóåé ï ïäïíôßáôñïò ôï ðñüâëçìá óôá
äüíôéá ìáò, ôüóï ðéï ìéêñü èá åßíáé ôï óöñÜãéóìá. Åßíáé
ëïéðüí óçìáíôéêü íá ðçãáßíïõìå ôáêôéêÜ ãéá ðñïëçðôéêïýò
ëüãïõò óôïí ïäïíôßáôñï êáé íá ìçí ðåñéìÝíïõìå íá ðïíÝóïõí
ôá äüíôéá ìáò, ãéá íá ôïí åðéóêåöôïýìå. Áêüìç óçìáíôéêüôåñï
üìùò åßíáé íá âïõñôóßæïõìå ôá äüíôéá ìáò ôáêôéêÜ, ìåôÜ áðü
êÜèå ãåýìá, ãéá íá ôá ðñïóôáôåýïõìå áðü ôçí ôåñçäüíá.
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4. ÔÏ ÔÁÎÉÄÉ ÓÕÍÅ×ÉÆÅÔÁÉ 
Ìüëéò êëåßóåéò ôá ÷åßëç óïõ êáé áñ÷ßóåéò íá
ìáóÜò, ôï ôáîßäé ôçò ôñïöÞò îåêéíÜ. ÊÜèå ìðïõêéÜ
áêïëïõèåß ìßá äéáäñïìÞ, ðïõ äéáñêåß ðåñßðïõ
ôñéÜíôá þñåò. Ç ôñïöÞ ðåñíÜ ìÝóá áðü óùëÞíåò
ðïõ ìå ôéò êéíÞóåéò ôïõò ôç óðñþ÷íïõí áäéÜêïðá
ðñïò ôá êÜôù êáé ìÝóá áðü äåîáìåíÝò, üðïõ ìå
éó÷õñÜ õãñÜ áëëÜæåé êáé ìå äõíáôÝò êéíÞóåéò
äéáëýåôáé óå ðïëý ìéêñÜ êïììÜôéá, Ýôóé þóôå
êÜðïéá áðü ôá óôïé÷åßá ôçò íá áðïññïöþíôáé êáé
êÜðïéá íá áðïâÜëëïíôáé. 
Ðáñáôçñþíôáò ôçí ðïñåßá ìéáò ìéêñÞò ìðïõêéÜò
óôçí ðáñáêÜôù åéêüíá èá ðáñáêïëïõèÞóåéò ôï
ôáîßäé ôçò ôñïöÞò ìÝóá áðü ôá äéÜöïñá üñãáíá
ôïõ ðåðôéêïý óõóôÞìáôïò êáé èá ìÜèåéò ãéá ôçí
ëåéôïõñãßá êáèåíüò áðü áõôÜ.

102

Óôüìá
Åäþ äçìéïõñãåßôáé 
ç ìðïõêéÜ 
ìå ôç ìÜóçóç.

Óéåëïãüíïé áäÝíåò
ÐáñÜãïõí óÜëéï, 
ôï ïðïßï åêêñßíåôáé óôï óôüìá.

ÏéóïöÜãïò
ÌÝóá áðü ôïí
ïéóïöÜãï ç
ôñïöÞ ôáîéäåýåé
áðü ôï óôüìá
ðñïò ôï óôïìÜ÷é. ÓôïìÜ÷é

Åäþ ç ôñïöÞ
áíáìåéãíýåôáé ìå ôá
óôïìá÷éêÜ õãñÜ êáé
ãßíåôáé ðá÷ýññåõóôï
õãñü.

Ëåðôü Ýíôåñï
Ìå ôá åíôåñéêÜ õãñÜ 
ôï ðá÷ýññåõóôï õãñü
äéáóðÜôáé áêüìç
ðåñéóóüôåñï. Ôá 
÷ñÞóéìá èñåðôéêÜ
óôïé÷åßá ðåñíÜíå óôï
áßìá.

Ðá÷ý Ýíôåñï
Ôá Ü÷ñçóôá
õðïëåßììáôá ôçò
ôñïöÞò ãßíïíôáé
ðá÷ýññåõóôá êáé
ôåëéêÜ áðïâÜëëïíôáé
áðü ôïí ðñùêôü.

Óõêþôé
Åäþ ðáñÜãåôáé ç ÷ïëÞ, ðïõ
áðïèçêåýåôáé óôç ÷ïëçäü÷ï
êýóôç êáé åêêñßíåôáé óôï
äùäåêáäÜêôõëï, ôï áñ÷éêü
ôìÞìá ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ.

ÐÜãêñåáò
ÐáñÜãåé ÷çìéêÝò ïõóßåò ðïõ
åêêñßíïíôáé óôï äùäåêáäÜêôõëï êáé
åßíáé áðáñáßôçôåò ãéá ôç äéÜóðáóç
õäáôáíèñÜêùí êáé ðñùôåúíþí. 



Êüøå ìå ôï øáëßäé ôéò åéêüíåò áðü ôá üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý
óõóôÞìáôïò. Êüëëçóå ôéò åéêüíåò óôï óêßôóï óôç óùóôÞ èÝóç.
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Óôç äéÜóðáóç ôùí ôñïöþí âïçèïýí ôá õãñÜ ðïõ ðáñÜãïíôáé óôïõò áäÝíåò. Óôïõò
óéåëïãüíïõò áäÝíåò ðáñÜãåôáé ôï óÜëéï, ðïõ åêêñßíåôáé óôç óôïìáôéêÞ êïéëüôçôá. Óôï
ðÜãêñåáò ðáñÜãïíôáé ÷çìéêÝò ïõóßåò ðïõ åêêñßíïíôáé óôï äùäåêáäÜêôõëï, ôï áñ÷éêü ôìÞìá
ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ. Óôï óõêþôé ðáñÜãåôáé ç ÷ïëÞ, ðïõ áðïèçêåýåôáé óôç ÷ïëçäü÷ï êýóôç
êáé åêêñßíåôáé åðßóçò óôï äùäåêáäÜêôõëï. Ôá ðáñáêÜôù ðåéñÜìáôá èá óå âïçèÞóïõí íá
êáôáëÜâåéò ôç ÷ñçóéìüôçôá ôïõ óÜëéïõ êáé ôçò ÷ïëÞò.

¼ñãáíá - ÕëéêÜ
øùìß 
÷Üñôéíá ðéáôÜêéá
íåñü 
âÜììá éùäßïõ
ïäïíôïãëõößäåò

ÌÜóçóå ëßãï øùìß ãéá Ýíá ëåðôü ðåñßðïõ ÷ùñßò íá ôï êáôáðéåßò. 

u Ðþò áëëÜæåé ç ãåýóç ôïõ øùìéïý üóï ôï ìáóÜò;

u ÂÜëå ôç ìðïõêéÜ ðïõ ìÜóçóåò óå Ýíá ðéáôÜêé. Óå Ýíá Üëëï ðéáôÜêé âÜëå ëßãï
âñåãìÝíï øùìß. Ñßîå óôï øùìß êáé óôá äýï ðéáôÜêéá ìåñéêÝò óôáãüíåò áðü ôï âÜììá
éùäßïõ êáé áíáêÜôåøå êáëÜ ÷ñçóéìïðïéþíôáò äýï äéáöïñåôéêÝò ïäïíôïãëõößäåò. Ôé
ðáñáôçñåßò;

.ÐáñáôÞñçóç
u ������������������������������������

�������������������������������....�����
u ������������������������������������

�������������������������������....�����

�������������.�������������.�����������

�������������.����������������������.��

�������������.�������������.�����������
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ÓõìðÝñáóìá

Ðåßñáìá



¼ñãáíá - ÕëéêÜ
ðïôÞñé
êáëáìÜêé
ëÜäé
õãñü óáðïýíé ãéá ôá ðéÜôá

u ÃÝìéóå ôï ðïôÞñé ìÝ÷ñé ôç ìÝóç ìå íåñü.
Ñßîå ëßãåò óôáãüíåò ëÜäé êáé áíáêÜôåøå
êáëÜ ìå ôï êáëáìÜêé. Ôé ðáñáôçñåßò;

u Ñßîå ëßãï õãñü óáðïýíé óôï ðïôÞñé êé
áíáêÜôåøå ðÜëé êáëÜ ìå ôï êáëáìÜêé.
Ôé ðáñáôçñåßò;

.ÐáñáôÞñçóç

u ������������������������������������

�������������������������������....�����
u ������������������������������������

�������������������������������....�����

ÅÑÃÁÓÉÅÓ ÃÉÁ ÔÏ ÓÐÉÔÉ

1. ¸íùóå ìå ãñáììÝò ôá êïõôÜêéá ðïõ ôáéñéÜæïõí.
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Ôï ßäéï ðåñßðïõ áðïôÝëåóìá ðïõ Ý÷åé ôï óáðïýíé óôï ëÜäé Ý÷åé êáé ç ÷ïëÞ óôá ëßðç
ôùí ôñïöþí. ÓõìðëÞñùóå ôï óõìðÝñáóìá áíáöÝñïíôáò ôç ÷ñçóéìüôçôá ôçò ÷ïëÞò.

ÓõìðÝñáóìá
......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

......................................................................................................

ëåðôü Ýíôåñï ìÜóçóç, äçìéïõñãßá ìðïõêéÜò 

ôá ÷ñÞóéìá óôïé÷åßá ôùí ôñïöþí ðåñíÜíå óôï áßìá

äéÜóðáóç ëéðþíïéóïöÜãïò

óõíäÝåé ôï óôüìá ìå ôï óôïìÜ÷é

÷ïëÞ

óôüìá

Ðåßñáìá



Êáé êÜôé áêüìç...

2. Ëýóå ôï óôáõñüëåîï

1. Åäþ ç ôñïöÞ ãßíåôáé ðá÷ýññåõóôï õãñü.
2. ÁäÝíáò ðïõ ðáñÜãåé ÷çìéêÝò ïõóßåò ÷ñÞóéìåò

ãéá ôç äéÜóðáóç ôùí ôñïöþí. 
3. ÐáñÜãåé ôç ÷ïëÞ.
4. ÌÝóá áðü ôïí ... ç ôñïöÞ ôáîéäåýåé áðü ôï

óôüìá ðñïò ôï óôïìÜ÷é.
5. ÐáñÜãåôáé óôï óõêþôé. 
6. Ôï áñ÷éêü ôìÞìá ôïõ ëåðôïý åíôÝñïõ.
7. ÕðÜñ÷åé ëåðôü êáé ðá÷ý.
8. Åêêñßíåôáé óôï óôüìá.

Ãéáôß «ãïõñãïõñßæåé» ôï óôïìÜ÷é ìáò;

Óßãïõñá êÜðïéá óôéãìÞ Ý÷åéò êé åóý áêïýóåé ôï óôïìÜ÷é óïõ íá
«äéáìáñôýñåôáé» ãéá ôçí Ýëëåéøç ôñïöÞò. ÐïëëÝò öïñÝò, üôáí äåí Ý÷åéò öÜåé ãéá

ìåãÜëï ÷ñïíéêü äéÜóôçìá, ôï óôïìÜ÷é óïõ «ãïõñãïõñßæåé». Ðþò üìùò äçìéïõñãåßôáé ï
ðåñßåñãïò áõôüò Þ÷ïò;

Ï ïéóïöÜãïò, ôï óôïìÜ÷é, ôï ëåðôü
êáé ôï ðá÷ý Ýíôåñï âñßóêïíôáé óå
äéáñêÞ êßíçóç. Ìå ôéò êéíÞóåéò
áõôÝò ç ôñïöÞ óðñþ÷íåôáé
äéáñêþò ðñïò ôá êÜôù êáé
áíáìåéãíýåôáé ìå äéÜöïñá õãñÜ,
ðïõ åßíáé áðáñáßôçôá ãéá ôç
äéÜóðáóÞ ôçò. Ïé êéíÞóåéò áõôÝò äå
óôáìáôïýí, üôáí äåí õðÜñ÷åé
ôñïöÞ óôá üñãáíá ôïõ ðåðôéêïý
ìáò óõóôÞìáôïò. Ôï óôïìÜ÷é, ôï
ðá÷ý êáé ôï ëåðôü Ýíôåñï
óõíå÷ßæïõí íá êéíïýíôáé áêüìç êé
üôáí ìÝóá ôïõò õðÜñ÷åé ìüíï
áÝñáò, ïðüôå äçìéïõñãåßôáé ï
ðåñßåñãïò Þ÷ïò, ôï
«ãïõñãïýñéóìá», ðïõ ìáò èõìßæåé üôé åßíáé þñá ãéá ôï åðüìåíï ãåýìá.
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5. ÌÅ ÌÉÁ ÌÁÔÉÁ


