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Kavikn Aiaitofdyos-Aiatpo@oidyos

Ymgox/qwmfa & mpagm/f‘ :

Mou tnv EﬂanGZOUV..

] MoAfoi civar o1 napayovies nou oxetizovai pe thv unoyovipéITa.
Qotéoo, ofloéva Kai nepioodtepo of Kakés Slatpoikés ouvhBeies
GUOXETiZoVTal pE T Xapndi avanapaywyikn Ikavotnta kai t peiopévn libido.

N npérta Vo rcpoaéxvv he:

Mofd xapnié h noAd uynAé cwpatké Bapos & Ainos
¢ Oryuvaikes pe nonu xapnAé owpatkd Ainos f noAU uynAd BApos auxva napousidzouv
. Oiotapaxés s eppivou phcews kai npoBAnpata oUARANYNs. Itous AvSpEs o

auénpévo owpatké Bapos éxel ouoxeuotel e xaundd enineda TE0TO0TEPOVNS KAl
unoyovigotnta.

Kpeatogayia
H autnpévn katavdwon KOKKIVOU KpEatos, Qaivetal va Oxetizetal PE TV
unoyovipotnta. AvtiBeta, or Quukés npwreives Mou Nepiéxovial o€ TOPILA GNws
ta donpia kai t dnpntpiakd augdvouv v miBavétnta ouAnyns.

Ene€epyaopéva Snpntpiaka & zéxapn

H katavanwon enetepyaopévaov pogiuwy nAoloiwy ot ubatdvBpakes

onws €ivar 10 Gonpo Yo, 10 plzl, W eneCepyacpéva Gnuntpiakd, ta
ZUpapIKa, kaBs T OPINA Kal T MOTG NOU MEPIEXOUV ZXapn QUEGVOUV
v nmifavomta eugdvions npofAnudtwy woppntias ots yuvaikes.
Mpoupnote w pn enegepyaopéva dnuntpiakd NAoUoIa O QUUKES Vs,
Onws 10 paupo pUz, 1 dnuntpiakd oAikAs GAEans kai anoeUYETE TPOPIUG
Mou MEPIEXOUV ZAaxapn.

Trans Ainapa & étoipa tpo@ipa (fast food)
Ta trans Ainapd, ta onofa nepiéxovtar o€ POEIUA (MX. TNyavitd, Natatdkia,
WPOMITES, KEIK, kpouaodv, vidvats ki), au€dvouv tv niBavétnta eupavions
npopAnpdwv  woppnéfas. Aviifew, otpagelte oty katavéAwon ToQiHWY
nAotolwv o w-3 Ainapd oféa kar povoakdpeata Ainapd (n.x. Ainapd Yapia, Enpor{f .
Kapnoi, edaiéAado, panakés papyapives).
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- Adkooil | ;
 H unepkatavédwon aiko6A oe kaBnpepivi Baon peidvel Ty noIGTNTa Kai TV NoootNta U CMEPHATOS OTous
-~ Gvbpes, duakonetovias t Slabikaoia ts oiAAnyns. ZuotAvetal ot nepiodo nou €nIBupElte va TEKVOMOINOETE Va
-~ unv Eenepvate 1 1 N0t npepnaiws f aKGUN Kal va anogedyete tEfeiws t akoofouxa nota. '

- Aiatpo@n nlouoia o€ putooiaTpoyova

~ Ta QUIOOIOTPOYOV EVaI EVATEIS NMOU MPOCOOIGZOUV HE T 0IOTPOYOVA, TIS YUVCIKEIES opudves, kal nepiExovial
Kupiws ot o6yla Kai ota npoiovia ts. Qotéoo, gaivetal 6u enidpoUv apvnukd oto avbpikd avanapaywyiko
alotnpa, Kupiws o€ NepibGous Nou auté avantiooetal kal yi* auto Ba npénei va anoQeUyetal n unepkatavawon
WV IPOPDV AUTAV.

Bapéa péradia (nx. ubpdpyupos, kadpio kdn)

Ta Bapéa péraiia PBpiokoviar ce peyaia yapia (nx. €igias, Wvos k.A.n.) nou npogpxovial ano poAuOpEVES
BafaooEs. TUvEns, OUCTAVEDl va ano@elyetal n katavawon tous oe nepintwon nou dev YWwpizoupe tv
npogfeuan tous.

EAREIyn PIKpOBPENTKWDV OUCTATIKWY

H avendpkela o€ yeubapyupo, oefnvio kat QuAKS ofy, emidpd apvnukd oty yovipéwta. Eral, kano eival
va eunioutizetal n diatpogn pe oeILa nAotoia ous napandvw Bpemukés ouaies onws: npdoiva ouAimdn
Aaxavikd, donpia, Enpous kapnoUs, ootpakoeidi, Snpntpiakd ofikn deans k.A.n.

Kanviopa
Meibvel TV NUKVOTNTG, TV KIVRTKGTNTA Kal TN Hop@odoyia Tou onéppatos, ENIdpmvIas apvnuka GOto
avanapaywyiké ouotnya tou dvépa andd kai tns yuvaikas.

Kageivn
H unepkatavaniwon Kagé, ennpedzel 1000 T YUVAIKEID 000 Kal v avbpIkA yoviudtnta. LUOTAVETDI Va pnv
Eenepvate ta 300 mg Ka@EVNS TV npEPQ NOU 1006UVAKOUV NEPINOU LE 3 oAzavia KagE.

h KaBioukn Zwn
- H peiwpévn guokh Spacmpiomta evieivel v unoyovipétnta, debopievns s
€UEPYETIKNS ENiGpaans ts doknans atnv kukAogopia tou aijiatos kai oty aipatwon

- OAWV TV 10TMV T0U 0MUATOS.
®




