ΦΥΛΛΟ ΕΡΓΑΣΙΑΣ
Δραστηριότητα 1η (διάρκεια 5 λεπτά): Τα τελευταία χρόνια, πολλές επιστημονικές  έρευνες δείχνουν ότι οι αντιοξειδωτικές ουσίες μειώνουν τη φθορά των κυττάρων, τον κίνδυνο για καρδιαγγειακό επεισόδιο, τις πιθανότητες εκδήλωσης καρκίνου, την πρόωρη γήρανση και γενικά ωφελούν την ανθρώπινη υγεία. Αντιοξειδωτικές ουσίες υπάρχουν στα φρούτα, στα λαχανικά, στα όσπρια, στα δημητριακά, στα χορταρικά, στο πράσινο τσάι, στο μέλι, στα φρέσκα μυρωδικά, στο ελαιόλαδο, στο κρασί κ.ά. Να προτείνετε ορισμένες διατροφικές επιλογές που μπορούν να συμβάλουν στην αυξημένη κατανάλωση αντιοξειδωτικών ουσιών. 
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Δραστηριότητα 2η (διάρκεια 5 λεπτά): Αρκετοί άνθρωποι δαπανούν σημαντικά χρηματικά ποσά για την αγορά συμπληρωμάτων διατροφής, όπως βιταμινών, μετάλλων, ιχνοστοιχείων, διαιτητικών ινών, πρωτεϊνών κ.ά. Να προτείνετε τρόπους, ώστε αυτοί οι άνθρωποι, μέσω της διατροφής να περιορίσουν την κατανάλωση των αντίστοιχων συμπληρωμάτων.   
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