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∆άσκαλος: Γιατί τρώµε; 
∆ηµήτρης: Για να µεγαλώσουµε. 
Φωτεινή: Επειδή πεινάµε. 
∆άσκαλος: Τι µας προσφέρει το φαγητό; 
Νίκος: Υγεία. 
Μάριος: ∆ύναµη. 
∆άσκαλος: Πολύ ωραία, µας προσφέρει δύναµη, υγεία, µε άλλα λόγια µας προσφέρει 
ενέργεια. Κι όταν ζούµε, δουλεύουµε, αθλούµαστε τι χρειάζεται να καταναλώσουµε; 
Νίκος: Πάλι ενέργεια. 
∆άσκαλος: Όπως τα αυτοκίνητα χρειάζονται βενζίνη για να έχουν ενέργεια και να κινηθούν, 
έτσι  και οι άνθρωποι για να έχουν ενέργεια τι χρειάζονται; 
Αλέξανδρος: Τροφή. 
∆άσκαλος: Σε τι µετράµε την ενέργεια που παίρνουµε µε τις τροφές; 
Βαρβάρα: Σε κιλά; 
∆άσκαλος: Σε θερµίδες! 
Μάριος: Έχω ακούσει ότι 1 σοκολάτα έχει 500 θερµίδες. 
∆άσκαλος: Πολύ ωραία, αυτό σηµαίνει ότι αν φάµε 1 σοκολάτα θα πάρουµε 500 
θερµίδες. Ξέρετε πόσες θερµίδες χρειάζεται ο οργανισµός σας την ηµέρα; Κοντά στις 
3.000 θερµίδες. Αν πάρουµε περισσότερες, τι συµβαίνει; 
∆ηµήτρης: Παχαίνουµε. 
∆άσκαλος: Αν πάρουµε λιγότερες; 
Πετρίνα: Αδυνατίζουµε. 
∆άσκαλος: Στη Φυσική θα µάθουµε ότι: «Μία θερµίδα είναι η θερµότητα που 
χρειάζεται ένα γραµµάριο νερού για να ανυψωθεί η θερµοκρασία του κατά ένα βαθµό 
Κελσίου». Όλα τα είδη τροφής µας δίνουν την ίδια ποσότητα θερµίδων; 
Μάριος: Όχι, τα λίπη, τα βούτυρα, τα γλυκά µας δίνουν πιο πολλές θερµίδες απ’ τα 
φρούτα και τα λαχανικά. Παίζει όµως ρόλο και η ποσότητα ενός είδους τροφής. Για 
παράδειγµα, αν φάµε 2 κιλά µπανάνες θα πάρουµε περισσότερες θερµίδες απ’ όσες 
θα πάρουµε τρώγοντας 2 γραµµάρια παγωτό. 
∆άσκαλος: Ακριβώς! Παρακάτω σας δίνω έναν πίνακα µε τίτλο: «Πόσες θερµίδες καίµε; 
∆είτε τι µπορείτε να κάνετε σε 10 λεπτά µόνο!». Είναι ένας πίνακας µε 2 σειρές. Η 1η 
σειρά λέει «Σωµατική άσκηση» και η 2η σειρά λέει «Αντίστοιχες θερµίδες που καίγονται σε 
10 λεπτά». Με το περπάτηµα πόσες θερµίδες καίγονται σε 10 λεπτά; 
Νίκος: 25. 
∆άσκαλος: Εξαρτάται απ’ το είδος της σωµατικής άσκησης που κάνουµε, το πόσες 
θερµίδες ξοδεύουµε. Και από τι άλλο εξαρτάται; Αν εγώ κάνω περπάτηµα για 10 ώρες ή 
τρέξιµο για 5 λεπτά, πότε θα ξοδέψω περισσότερες θερµίδες; 
Θανάσης: Στις 10 ώρες περπάτηµα. 
∆άσκαλος: Παίζει ρόλο και ο χρόνος που κάνω κάτι. Αν γίνεται για πολλή ώρα κάτι κι ας 
είναι πιο ξεκούραστη η άσκηση, καίµε περισσότερες θερµίδες.  Εδώ, στον πίνακα, για να 
µην έχουµε τέτοια µπερδέµατα, µας λέει ότι όλες οι σωµατικές ασκήσεις γίνονται στον ίδιο 
χρόνο, δηλαδή σε 10 λεπτά. Κάτω απ’ τον πρώτο πίνακα, σας δίνω τώρα ένα δεύτερο 
πίνακα µε τίτλο: «Χρόνος Σωµατικής Άσκησης που χρειάζεται για να καούν οι θερµίδες 
από διάφορες λιχουδιές». Αυτός ο πίνακας θα είναι και το φύλλο εργασίας σας. Θα πάρετε 



πληροφορίες από τον πρώτο πίνακα που έλεγε πόσες θερµίδες καίγονται σε 10 λεπτά από 
κάθε σωµατική άσκηση, π.χ. απ’ το περπάτηµα 25 θερµίδες, το τρέξιµο 80 θερµίδες κ.λ.π. 
Αυτά είναι για 10 λεπτά. Τώρα εσείς πρέπει να βρείτε σε πόσο χρόνο, σε πόσα λεπτά, θα 
καούν οι θερµίδες από ένα είδος, από µια λιχουδιά, κάνοντας µια σωµατική άσκηση απ’ 
αυτές του πίνακα. Τα πατατάκια π.χ. σε πόσο χρόνο θα τα κάψουµε; Πόσες θερµίδες 
παίρνουµε κατ’ αρχήν απ’ τα πατατάκια; 
Νίκος: 150 θερµίδες. 
∆άσκαλος: Με 10 λεπτά περπάτηµα, πόσες θερµίδες καίµε, απ’ τον άλλο πίνακα; 
Νίκος: 25. 
∆άσκαλος: Με 10 λεπτά περπάτηµα καίµε 25 θερµίδες. Για να κάψουµε όλες τις 150 
θερµίδες που µας δίνουν τα πατατάκια, πόσα λεπτά περπάτηµα χρειαζόµαστε; Σκεφτείτε 
έναν τρόπο και βρείτε το. Σε κάθε οµάδα µπορείτε να διαλέξετε για ν’ ασχοληθείτε µε 
όποια λιχουδιά θέλετε, οπότε θα έχετε ένα πρόβληµα παρόµοιο µ’ αυτό που είπαµε για τα 
πατατάκια. 

Πόσες θερµίδες καίµε; ∆είτε τι µπορείτε να κάνετε σε 10 λεπτά µόνο! 
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Χρόνος Σωµατικής άσκησης που χρειάζεται για να καούν 

οι θερµίδες από διάφορες λιχουδιές 
 

 Περπάτηµα Ποδηλασία Πατινάζ Σχοινάκι Τρέξιµο 
12-15 

πατατάκια(150θερµίδες) 
     

µπισκότο 
σοκολάτας(55θερµ.) 

     

µια φέτα κέικ 
καρότου(240 θερµ.)) 

     

µια µερίδα(µπάλα) 
παγωτού 

σοκολάτα(300θερµ.)  

 
120 λεπτά 

    

15νιφάδες(1φλυτζάνι) 
ποπ-κορν(120 θερµ.) 

     

µεγάλο ποτήρι(10 oz) 
αναψυκτικού(110 θερµ.) 

     

µια µερίδα 
λουκουµάδες(280 θερµ.)  

     

100γρ. σοκολάτα 
γάλακτος(600 θερµ.) 

     

 


