EAAHNIKO KOAAETI'TIO OEXXAAONIKHX

AXKHXYEILY XTO MAOHMA THX
NEOEAAHNIKHY I'1QX2AY
I'nA MAOHTEY THY XT AHMOTIKOY
(ITIPOETOIMAXIA I'IA TIX YIIOTPODIEY)

A’ pépog - KEIMENO
A1afdote MPOCERTIKA TO AKOAOUOO KEIPEVO KAl KURAWOTE
1 0®OoTI anavinon (£ owoto n A Aabog) oTig MPOTACELS
nou aroAouBouv:

Onwc oAa ta MpAyHaTa 0To cuyxpovo tpomo {wn¢, £ToL Kal TO
dbaynto £xel yivel edw koL pEPLKA Xpovia “yprRyopo”. Kot n avadopa
autn adopd T1éoo Tov ayyAwo opo “fast food”, 660 kot TNV TOXUTATO
KatavaAwong ¢ayntou Kat tn SLAPKELA TWV YEVUATWV. X& O,TL adopd
TNV mototnta, to poaynto ar’ £€w sival cadPpwc KATWTEPO ATO TO OTILTIKO.
OL Adyol eival moAAoi: ¢Onvotepa VAIKA, éudacn otn yelon -cuvRBwg
EIC PBAPOC TNG TOLOTNTAG- KOKEG OUVONKEG TPOETOLHAOCLOG KOl
ouvtpnong tou ¢ayntol KA. Mpaypatt, PEAETEC £xouv Seilfel we N
mAsloPndia Twv taxudpayeiwv oepPipouv yevpata vPnAa os Autapad n
oAdtt kot XapnAd oe PUTIKEG LVEG, evw OL OUVONKEG UYLELVAG Elval
ToAAEG popeg eAAneic. Kat eméktoon, Ta ATOUA TTOU KATAVAAWVOUV
ouxva ¢aynto am’ €w €xouv avfnuévo kivbuvo eudaviong




TOXUOOAPKIOG, KOPSLAYYELAKWY VOONUATWY KOL YOOTPEVIEPLKWV
Slatapaywv. AviiBeta, To OTUTIKO PayNTO ETUTPETEL TILO OPYOVWHEVA
yevpata, Slatpodlkr) TOWKIALO, KAAUTEPN TmOLOTNTA KoL OUVONKEC
uylewng. NapdAAnAa, pmopel va elval MOAU TILO OLWKOVOMULKG armo Tn
OUVEXN ayopa ETOLUWV YEUUATWYV. EMopévwe, Sev mpenel va Eexvape OtL
Ta KaOnuepva “dratpodikd dtaAsippara”, KaBWC KAl LEPLKEG WPEC TNV
eBSopada yla TNV ayopd UALKWV KOl TNV TMPOETOolacia ¢payntol oTo
oTtitL, pmopouv va €xouv MOAAanAa odpEAn ya tTnv vysia aAAd Ko yio
TNV ToENN pog!

«priyopor paynto 1 omiko gaynto; (diaokeur), www.health.gr)

1. Epwtiosig xatavonong Kepévou (Zwoto-Aabog)
a. ZUpgeva pe 1o Kelpevo 1o «ypr)yopor gaynto eivar g idag | A
Io10TNTAg PE TO OTUTIKO.

B. ZUpgwva pe 1o Keipevo 1o @aynto art’ 6w napackevadetal | A
aro eOnvotepa VAKA.
Y. Meleteg €xouv 6eifel Mg n rmisoyneia v taxvgaysiov | A
oepPipouv yetpata Xxapndd oe Autapd Kat IMAouolda 0€ QUTIKEG
1veg.

6. Ta atopa mou katavaA@vouv ouxva @aynto art’ &§w eivatr | A
oAU rmbavo va yivouv maxuoapKda.
€. To oruuiko @aynto pag s§aopalifel Siatpo@ikr) mowkdia kat | A
KaAUTepeG OUVONKEG UYIEWVIG.

Movadeg 30

2. Na BaAete o€ KUKAO TN CWOTH AAvtnon:

A) ... T0 paynTo €xeL yivel 6w KaL LEPLKA XPOVLA KYPIYOPO»: TO
UTTOYPOLULOMEVO Elval

o) UTTOKELEVO B) avtikeipevo Y) Katnyopoupevo  8) mpooSLopLopog

B) «To vepd dpatvotav maywuEVo»: TO UTIOYPAUULOUEVO Elval
o) uTtokeipevo B) avtikeipevo y) katnyopoupevo  8) mpoodloplopog

N «Edwoa otn PNTEPA LoU Eva SwPOo»: TO UTIOYPAUULOUEVO Elval
o) AUECO QVTIKELUEVO B) EUPETO AVTIKELUEVO V) UTIOKEIEVO 8) katnyopoUuuevo

A) KEdwoa otn UNTEPA Hou Eva SwPOo»: TO UTIOYPOUULOUEVO Elval
o) AUECO QVTIKELUEVO B) EUUETO AVTIKELUEVO V) UTTOKEIEVO 8) katnyopoUuevo

E) 2tn ppaon «xopevav, tndovoav, tapalav ToV KOOUO oo TG GWVECH
EXOULE
o) oxnua aouvdeto  B) oxruo TOAUGUVEETO y) mapataln 6) umotaén


http://www.health.gr/

IT) Ztn dpaon «un HIAAG Kal pn XoleVELG» EXOUE
o) oxua acuvdeto  B) oxrpa TOAUCUVEETO y) mapdtaén 6) umotaén

Z) To emiBETO «EMIEIKACH EXEL CUYKPLTIKO BaOuo
0l) ETILELKETEPOCG B) emielkéatepoC Y) ETULELKOTEPOC 8) emielkwTEPOG

H) To emniBeto «Alyog» €xel umepOeTIkO Babuo
o) oAlylotatog B) eAaxlotog Y) Alyotepog 6) aplotog

0) Nwg ypadetal n A&n;

a) cuvnBLa B) ouvnBela y) onvuBeLa 6) ouveibela

1) Nwg ypadetal n Aén;

o) akivénvog B) akuvdivoc y) akivéuvog 6) akivéivog

IA) Nwg ypadetal n A&En;

o) TUppavocg B) tupavvog y) TUppavvoc 8) tupavog

IB) 2tn ppaon «be Bupdpal Timota amnod ekelvn T LEPA» N
UTTOYPOLULOMEVN AVIWVU LA elvatl
0l) TPOCWTILKNA B) kTtnTkn y) dewktikn 6) oplotikn

IF) Ztn dpdon «o KaBEvag e TN OEPA TOU» N UTIOYPAULLOUEVN
avtwvupia givatl
a) avadopikn B) epwTnuaTkKA Y) oplotikn 6) adplotn

1) 21N dppdon «To TaLyVvidl Lou EO0TIOCE» N UTIOYPOAUULOMEVN AVIWVU LA
glval
0l) TPOCWTILKA B) kTnTKN y) delktikn 6) oplotikn

IE) To emiBeto «0 SLeBVNAC» EXEL YEVIKN EVIKOU OpOEVLKOU
o) Tou SLeBveg B) Tou 61eBvoug y) tou 8Lebvng 6) tou 61ebvn

IXT) To emniBeto «n €MUEANGY EXEL OVOUAOTLKA TTANBUVTIKOU BnAuKoU
o) Ol ETLUEAEG B) oL empeAng Y) oL eTLpEAE(G 6) oL empeloic

I1Z) To oud£TEPO OUGCLAOTIKO «TO SACOC» EXEL ALTLATLKA TTANOUVTIKOU
a) ta dacot B) ta &aon y) ta Sacéa 6) ta Saola

IH) «Av ATtav KaAUTEPOC 0 Kalpog, Ba Ekava BoAta pe To modHAato»: n
UTTOYPOULOPEVN SeuTEpEUOVOA TPOTAON Elval




o) XPOVLIKN B) avadopkn y) UTtoBEeTIKN 6) telkn

10) « MOALG LABw KATL VEOTEPO, B o€ ELOOTIOL|CW»: N UTIOYPOLULOUEVN
deutepelouoa npdtaon eival
o) XPOVLIKN B) sbkn y) UTtoBEeTIKN 6) attoloyikn

K) «Ta katepuypéva tpodLua Sev sival blaitepa Bpemtika»: n mpdtaon
glval
o) amn B) ocuvBetn Y) emauénuévn 6) eAAeutikn

Movadeg 40

3. Na avoAuvoete o€ pia mapaypado tn pia (4 tnv A Q4 tnv B) ano T

TIOPAKATW BepaTIKEG TEPLOSOUC:
A) Eivau moAAoi ot mapayovteg mou unmopei va kKAovioouv tnv vyeia pog.

B) MrtopoUue va mpootatéouue tnv vyeia pag pe moAAoUg Tpomoug.

Movadeg 30



KAAH EITIITYXIA



