
 

 

 

ΕΠΑΝΑΛΗΨΗ: ΤΟ ΣΩΜΑ ΚΑΙ Η ΥΓΕΙΑ ΜΑΣ 

Μέσω των τροφών ο οργανισμός μας προσλαμβάνει θρεπτικές ουσίες. 

Πώς ο οργανισμός μας προμηθεύεται τις θρεπτικές ουσίες που χρειάζεται: 

ΠΕΠΤΙΚΟ ΣΥΣΤΗΜΑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Σε τι χρησιμεύει κάθε όργανο του πεπτικούς συστήματος: 

ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΟΡΓΑΝΟ 

Οι τροφές προωθούνται στο στομάχι μέσω ενός σωλήνα. Οισοφάγος 

Οι θρεπτικές ουσίες περνούν στο αίμα. 
 

Λεπτό έντερο 

Σιελογόν

οι αδένες 

οισοφάγος 

στομάχι 

Χοντρό έντερο 

λεπτό έντερο 

πρωκτός 

συκώτι 

Χολή 

πάγκρεας 

ΔΗΜΟΤΙΚΟ ΣΧΟΛΕΙΟ …………………………………………… 

Όνομα: _________________________________________ Τάξη: _________ 



Οι τροφές μασιούνται και αναμειγνύονται με το σάλιο. στόμα 

Το στόμα συνδέεται με τον οισοφάγο. Φάρυγγας 

Οι τροφές αναμειγνύονται με διάφορα υγρά για να 
μετατραπούν σε χυλό και προωθούνται προς το λεπτό 
έντερο. 

Στομάχι 

Παρασκευάζεται η χολή που διαλύει τα λίπη των τροφών. Συκώτι 

Εκκρίνεται το παγκρεατικό υγρό που βοηθά στη διάσπαση 

των τροφών. 

Πάγκρεας 

Συγκεντρώνονται και αποθηκεύονται όλες οι τροφές που 

δεν μπόρεσαν να απορροφηθούν ώσπου να αποβληθούν 
από τον οργανισμό. 

Παχύ έντερο 

 

Οι θρεπτικές ουσίες που απορροφούνται από το αίμα μεταφέρονται σε 

διάφορα μέρη του οργανισμού, για να: 

 βοηθήσουν την ανάπτυξη του σώματος 

 βοηθήσουν στην επούλωση των πληγών και τη διόρθωση άλλων βλαβών από 

τραυματισμούς 

 γίνουν οι καύσεις, αφού ενωθούν με οξυγόνο, ώστε οι μύες να μπορέσουν να 

κάνουν τις διάφορες κινήσεις 

 

Γιατί ανασαίνουμε πιο γρήγορα και πιο βαθιά κατά την άσκηση; 

Όταν γυμναζόμαστε αναπνέουμε πιο βαθιά και πιο γρήγορα, γιατί το σώμα μας 

χρειάζεται περισσότερο οξυγόνο για να κάψει περισσότερες τροφές, ώστε να μπορέσει 

να κάνει περισσότερες κινήσεις. Γι’ αυτό παράγει και περισσότερο διοξείδιο του 

άνθρακα το οποίο πρέπει να αποβάλει με τις εκπνοές.  

 

ΘΥΜΑΜΑΙ 

Ο αέρας μπαίνει και βγαίνει από το σώμα μας μέσω είτε της ρινικής είτε της 

στοματικής κοιλότητας. Περνά από το λάρυγγα, φάρυγγα, την τραχεία, τους 

βρόγχους και φτάνεις τους πνεύμονες. Στην εκπνοή ακολουθείται η αντίστροφη 

πορεία.  

Στον αέρα της εισπνοής το ποσοστό του οξυγόνου είναι μεγαλύτερο (21%) από τον 

αντίστοιχο αέρα της εκπνοής (16%). Αντίθετα, το διοξείδιο του άνθρακα είναι 

αυξημένος στην εκπνοή. Αυτό δείχνει ότι ο οργανισμός μας κατακρατά ένα μέρος του 

οξυγόνου, ενώ παράγει διοξείδιο του άνθρακα.  

Το οξυγόνο που κατακρατεί ο οργανισμός από τον αέρα της εισπνοής χρησιμεύει για 

την καύση των θρεπτικών ουσιών. 

Παράλληλα, από αυτή τη διαδικασία παράγεται επιπρόσθετο διοξείδιο του άνθρακα, 

που είναι το καυσαέριο της καύσης. 



Γιατί οι καπνιστές αναπνέουν συνήθως πιο βαθιά; 

Οι πνεύμονες των καπνιστών έχουν αλλοιωθεί και δεν είναι υγιείς με αποτέλεσμα να 

μην μπορούν να λειτουργήσουν κανονικά, για να προμηθεύσουν τον οργανισμό με 

περισσότερο οξυγόνο που το χρειάζεται κατά την άσκηση. Αυτό τους αναγκάζει να 

αναπνέουν πιο βαθιά, για να πάρουν όσο το δυνατό περισσότερο οξυγόνο. 

 

Σε τι χρησιμεύουν τα όργανα του αναπνευστικού συστήματος; 

Όργανα Χρησιμότητα 

Πνεύμονες Εδώ το αίμα αφήνει το διοξείδιο του άνθρακα και παίρνει οξυγόνο. 

Ρινική κοιλότητα Από αυτήν μπαίνει και βγαίνει ο αέρας στους πνεύμονες. 

Φάρυγγας Σωλήνας που ενώνει τη στοματική κοιλότητα με τον οισοφάγο. 

Βρίσκεται πριν το λάρυγγα. 

Τραχεία Σωλήνας που αποτελείται από δαχτύλιους. 

Στοματική 

κοιλότητα 

Μια άλλη οδός από όπου μπαίνει και βγαίνει ο αέρας στους 

πνεύμονες. 

Βρόγχοι Διακλαδώσεις της τραχείας που ενώνονται με τους πνεύμονες. 

Διάφραγμα Μυς που ανεβοκατεβαίνει κάνοντας τον αέρα να μπαινοβγαίνει στο 

σώμα. 

Λάρυγγας Η συνέχεια του φάρυγγα. Περιέχει τις φωνητικές χορδές. 

 

Γιατί αυξάνονται οι παλμοί της καρδίας κατά την άσκηση; 

Η καρδιά χτυπά πιο γρήγορα κατά την άσκηση, γιατί ο οργανισμός χρειάζεται 

περισσότερο οξυγόνο για τις καύσεις των θρεπτικών συστατικών, ώστε να κάνει τις 

διάφορες κινήσεις. Γι’ αυτό, η καρδιά πρέπει να λειτουργήσει πιο εντατικά, για να 

στείλει το αίμα που μεταφέρει οξυγόνο στα διάφορα μέρη του σώματος και διοξείδιο 

του άνθρακα στους πνεύμονες. Στους πνεύμονες το διοξείδιο του άνθρακα 

ανταλλάζεται με οξυγόνο. 

 

Το αίμα κυκλοφορεί σε δύο διαδρομές: 

Α) Καρδιά – μέρη του σώματος/όργανα – καρδιά 

Μεγάλη κυκλοφορία: αριστερή κοιλία – αρτηρίες – διάφορα όργανα του σώματος – 

φλέβες – δεξιός κόλπος 

Β) Καρδιά – πνεύμονες – καρδιά 



Μικρή κυκλοφορία: δεξιά κοιλία – αρτηρίες – πνεύμονες – φλέβες – αριστερός 

κόλπος 

 

Σε τι χρησιμεύει η μεγάλη κυκλοφορία; 

Το αίμα μεταφέρει το οξυγόνο στα διάφορα μέρη του σώματος για τις καύσεις. 

Περιέχει τα λευκά αιμοσφαίρια που καταπολεμούν τα μικρόβια.  

Κλείνει τις πληγές δημιουργώντας θρόμβους. 

Μεταφέρει τα θρεπτικά συστατικά στα διάφορα μέρη του σώματος. 

 

Σε τι χρησιμεύει η μικρή κυκλοφορία: 

Το αίμα μεταφέρει το διοξείδιο του άνθρακα στους πνεύμονες, για να αποβληθεί. 

Παίρνει από τους πνεύμονες οξυγόνο και επιστρέφει στην καρδία.  

 

Τα μέρη της καρδίας: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Το κυκλοφορικό σύστημα είναι πολύ σημαντικό για τον άνθρωπο διότι μεταφέρει 

οξυγόνο που παραλαμβάνει από το αναπνευστικό σύστημα και θρεπτικές ουσίες που 

παραλαμβάνει από το πεπτικό σύστημα στα διάφορα όργανα. Για αυτό πρέπει να 

φροντίζουμε ώστε να διατηρούμε υγιή τα όργανα του κυκλοφορικού συστήματος 

(καρδία, αρτηρίες, φλέβες, αιμοφόρα αγγεία). Αυτό μπορούμε να το επιτύχουμε με 

συστηματική άσκηση, ισορροπημένη διατροφή και την αποφυγή του καπνίσματος.  

Αορτή 

Αριστερός  κόλπος 

Αριστερή κοιλία   
Δεξιά κοιλία 

Δεξιός 

κόλπος 

 βαλβίδες   


