1-2¢opéc/ | 3-5¢opéc/ | SxeBovkaee z'ggjgg;wé
Mooeq popég tnv EBOOMASA; 5[156 826 p?a o1 0p

1. YrepBoAwn e€aptnon amd emeEepyacpéva TPOPLUA KaL PE
POoOeTa odKXapa.

2. YiepPoAkn katavaAwon ZaxapoUXwV TTOTWV: OTIWEG AVAWPUKTLKA,
EVEPYELAKA TTOTA Kal ZaxXapoUXOL XUMOL.

3. AvBuylewva Aittn: Kopeapéva kat tpave Aurapd, mou Bpiokovtat
OUVNOWG O€ TNYavnTd TPOPLUA, ETEEEPYACHEVA OVAK KAL OPLOKEVA
Hayelpkd éAaia.

4. XpNoLpoTToLw To GpaynTto we TPOTIO AVILHETWTTLONG
oUVALOONPATWY, OTIWG TO OTPEG, N TTANEN, N AUTIN 1 TO AyXO0G, avtiva
TPWW WG aTTAVTNON GTN CWHATLKN TIElvA.

5. YTOKUTTTW O€ KOLVWVLKEG TILECELG YLa ¢aynTo n YAUKS Tépa amé Tnv
ouvNnen dLatpodn pou.

6. KatavaAwvw aAKoOA.

7. YYnAn mpooAnyn emLtpamédLou aAatiou ota ¢payntd Hou.

8. Tpww TTOAU TIEPLOPLOHEVA YEUMATA KAL ovaK (‘Eva JE TO TTOAU 2).

9. ‘0Otav Tpww avaZnTtw TTEPLOTTACHOUG OTIWG TNAEOPACN,
UTTOAOYLOTNG N GOPNTEG CUCKEUEG KAl SeV Slvw EUdacn oTo TL TPWwW.

10. EmAoyn avOUYLELVWV HEOOSWYV LAYELPEUATOG, OTIWG TO BadU
TNyAviopa n Ynotlpo ota kappouva.

FQCK THE DIET



1-2 popéc/
MNooeg popég tnv EBSouAda; Avtiotpodpn Baduoloyia €B5
3

1. KatavaAwvw ¢ppouta.
2. KatavaAwvw Aaxavika.

3. Kdvw mpaypata mou amoAapBdvw Kat Sev oxeTiovTal PE To
daynto.

4. Katavow tnv Utrap€&n kat SLaxeLlpiZopal To OTPEG amodoTLKA e
TPOTTOUG TTOU eV OXETIZOVTAL E TNV TPODN.

5. Ta tpodLua TTOU KATavaAwvw elvat OALKNAG AAeonc.

FQCK THE DIET

3-5 dopec/
(A1)
2

SXedOV KAOE
uépa
1

Mapamdvw

amo 1¢opa

TNV NPéPa
0]



Mepukég
Mooo cuxva ®Dopéc
2

1. XapnAn mpdoAnyn pwTeivng N repLopLopévn TPooBacn o€ TPOodER
TTAOUOLEG O€ TPWTELVEG.

2. Akpaieg dlatteg n akpailog mEPLOPLOUOG TwV OEPULOWY .

3. YepBoALkn €ugacn oTa CUPTTANPWHATA avTi va AduBavw Opemtikd
OUOTATLKA Ao pLa TOLKLAN KL LOOPPOTTINHEVN SLATPOPA.

4. Ayvow ToV EAEYX0 TNG HEPLSAC AKOUN KAL VLA TA UYLELVA» TPOPLUA .

5.KoLpdpaL akatdotateg WPEG KAl £xuw KAKEG CUVABELEG UTTVOU
(OB6bveg 0TOo KPEPATL OTTWG KLVNTO, TNAEGPAON K.Q.).

6. ZekLvdw TNV edpapuoyn SLatpoPLKwV TACEWY Xwpic va Aaupdavw
UTTOYN TLG ATOLKEG HOU AVAYKEG.

7. O€Tw PN PEAALOTLKEG TIPOOSOKLEG SLaTPOdNG yLa ypriyopn amwAeLa
Bapouc.
8. Fpriyopn amoyonteuon av 6ev 6w AUECO ATTOTEAECHA.

9. Aev 6ivw Mpocoxn ota onpddLa meivag kat TAnPoTNTAG.

10. Aev pacdw TTOAAEG HOPEG N TPWW BLACTLKA.
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MoAU ouxva
4



>xedov Moté

Mooo ocuxva :

11. Aev amoAapBAavw Ta TpddLUa N Ta YeUUATa pou. BAéTw To paynto
WG MECO KAUGLHOU, KAL SEV EKTLHW TLG ALOONTNPELAKEG KAL KOLVWVLKEG
TITUXEG TOU.

12. ‘Exw aotadng wpeg YEUPATwy (avopydvwta yeupata).

13. /EXw TTAPATETAPEVEC TIEPLOSOUG XWPLC paynTo.

14. Tpww ovak xwpic va SLapBdow TNV SLatpodLkn ETLKETA.

15. Pixvw aAdTL TTPLV KAV SOKLUAOW AV JoU apECEL TO hpaynTo.

16. MapaAeimw yEUPATA WG OTPATNYLKN ammwAeLag BApoud.

17. OL TTOALTLOTLKEG KaL OPNOKEUTLKEG LIOU TIETTOLONCELG HE Byadouv
€KTOG TNG SLATPOdNG Hou.

18. EOTLAZw AmmOKAELOTIKA OTNV KATAUETPNON OPUidWV Xwpigva
AauBAvw uTTOWN TN SLATPODLKA TIOLOTNTA TWV TPOPLV.

19. Tnpw auoTNPA PLa CUYKEKPLUEVN SLatpodLkn pLiocodia xwplc
va AduBAvovTal Uown oL ATOMLKEG UOU AVAYKEG
(AvaAeLpaTikn, Gveu YAOUTEVNG KTA)

20. Ayvow TLG OUVALOONUATLKEG KAl YUXOAOYLKEG TITUXEG TNG
Slatpodng (ZTpeg, MANEN, Ayxog) KaL EMNPEAZOUV TLG SLATPOPLKEG
HOU CUVNOELEG.
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MepLkég

®opéq
2

MoAU cuxva
4



MepLiég
®opéEq
2

MoAU ouxva
A

>xedovloté
1

Mooo ouxva

21. E{pat urepBOALKA ETTLKPLTLKOG HIE TOV EAUTO PO, ELOLKA 6ooV
agopd TLG EMAOYEG TPOdLHWVY KAL TNV ELKOVA TOU GWHATOG.

22.Exw apVNTLKA ELKOVA CWHATOG N SBUCAPECKELA |IE TO GWHIA LIOU
Kal pe 0dnyel o€ akpaia pETpa eEAEyxou Tou Bapoug n dLatapdooel
TNV SLaTpOodn pou.

23.’0Otav ymaivw ot dLatpodn OEAW va Ta kAvw OAa TEAELA AAALWG va
HNV Ta Kavw KaBoAou .

24. Suykpivw TNV amwAeLda n aEnon BApoug HouU pE AAAOUG.

25. YTepPOALKN KATAVAAWON KAPELVNG: (MEOW KADE, EVEPYELAKWV
TMOTWV N AAAWY TTNYWV) .

26. SuyKpLvw TNV EEWTEPLKN EUHAVLON N TO OXNKA TOU GWHATOG HOU
He dAMoug.

27.Exw T0 paynTo we avrapoLPn A Tipwpla.

28. OLTpodEC yLa epéva Exouv nOLKN ala Eexwpidovtag Teq we
KAAEG» N «KAKEGY.

29. EotLadw utrepPOoALKA 0TO BAPOG KAL TNV ELKOVA TOU GWHATOG OU.

30. ‘Exw TNV memoiOnon 6tL n SLaTpodn KAL Ta ATTOTEAEGHATA TNG
uyeiag elvat mpokaBGopLopéva kat aueTdpAnTa (amo ta yovidia mx).
AuUTO pe 0dnyel og EAAELYN KLVATPWYV YLa OETLKA aAAayA.

31.‘Exw €va aloOnua uTrEPEVTAoNG N KOTIWONG aTTO CUVEXELG
TPooTaBeLeg dlattag.
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>xedov Moté
1

1. AuckoAeUopaL va 0pyavwow T Zwn LOU KE TPOTIO TIoU Va HE
gUXapLOTEL.

2. ALoBAvopal OTL EXwW HELWHEVN GWHATLKN QVTOXN.

3. ZuvnOiZw va Tpww Ta YEUHATA Hou BLAOTLKA KAl 0TO TOSL.

4. ALoBdavopal OTL dev elpat LkavoTToLNPEVOG/N amo TNV Zwn HOou.

5. ALo©dvopat GTL n CUVOALKN o uyeia ev elval KaAn.
6. XpeLaZopal amapaitnta éva yAUKo Tnv nuépa.

7. TowumoAoydw OAN TNV NEPQ.

8. Mou apéoel va O€Tw VEOUG 0TOXOUG oTth ZwN HOU KAL VA TIPooTIadw
Va TOUG TIETUXW.

9. Kotpdpat Aydtepo amo 600 XxpeLaZopat.

10. OLUTTOXPEWOTELC PE avayKAZouv va xAavw KATroLo YeUpa Héoa otnv
npEPaQ.
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MepLkég

®opéq
2

MoAU cuxva
4



>xedov Moté
1

11. ALo®dvopat va viyopat amoé TG euBUvVeg TG WG Hou.

12. Aev €xw ETTAPKN EVEPYELA YLA VA OAOKANPLICHL OAEG TLG
UTTOXPEWOELG TNG NUEPAG HOU.

13. YITokUTITw EUKOAA OE TIELPACHOUG AVOUYLELVWY TPOdLHWV.

14. Mewvdw CUVEXELA KATA TNV SLAPKELA TNG NPEPAG.

15. H owpatikn doknon v elval 0TLG TTPOTEPALOTNTEG HOU.

16. Agv pou avayvwpiZw TLG MLKPEG OETLKEG AAAAYEG TTOU KAVW OTN
Zwn pou.

17. AuokoAeUopal va SLAXELPLOTW TV TTOGOTNTA PaynTou TToU TPWW
£€w (Trapéa, mApTL, PUTTOUdE).

18. ‘Exw akatdotata yeUPaTda JEca oTny NPEPQ.

19. NuwOw Lkavég/-n va maipvew HOvog/-n Hou TLG amopAceLG yLa
onpavTtka 8épata tng Zwng pou.

20. AuckoAeUopal va XopTdow.

FQCK THE DIET

MepLkeq
Popég
2

MoAU cuxva
4



>xedov Moté
1

21. Mivw ALyétepo amoé 8 motnpLa vepd TNV NpEPQ.

22, Kamoua yeupata pou mpokalouv duoTteia (kaoUpeg - movo-
€vOxAnon- pouokwuata).

23. Aev ouvnOiZw va SoKLAZw vEa TpodLUa.

24. E{pal SBucapeotnévVog/n E TOV EQUTO HOU.

25. AUCKOAEUOIAL VO SLAXELPLOTWL TO KABNUEPLVO GTPEC TTOU UTTAPXEL
otn {wn Hou.

26. Sumvaw ouxvd KaTd TV SLAPKELA TNG VUXTAG.

27. Tpww PEXPL VA adELAowW OAO TO TTLATO pou (aveEaptnta moon
TPodhN UTTAPXEL/AV EXW XOPTACEL).

28. Ta katadépvw KaAd pe TLg SuokoAieg/mpofAnuata tng ZwNng Hou.
29.’Exw TPoBAnpaTa SUCKOLALOTNTAG.

30. Hmowétnta Tou payntou Pe adnvel adtddopo dtav meLvaw.
31. Aev elpaL olyoupog TL TPOCTTadw va TTETUXw oTn W HoU.

32. XpeLdZopat amapaitnta éva avOuyLeLVO, aAHUPO OVaK KAOE PEPa.
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Mepukég
Popég
2

MoAU cuxva
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To okop OoU QVTLKATOTITPLZEL TN GUVOALKN OOU OXEON HIE TN SLATPOdN, TNV YUXOAOYLKNA EVEELD KaL TLG KAONUEPLVEG OOU CUVNOELEC.
Aeg TAPAKATW TLONPALVEL KAL TIWG PTTOPELG VA TO XPNOLUOTTOLNCELG YLA VA BEATLWOELG TNV UYELQ OOU.

..:mIII Eppnvein Zkop

LIKop

0-40

121-198

199-312

Zuw

Mpdovn
Zwvn

/\ MoptokaAi
Zwvn

@ Kokkivn
Zowvn

@ BaooU
Kokkwo

% Tuppouli:

AtLoAoynon AwatpopLxiic Lupmepupopac

Tuonpaivel ya oéva

SuyxapntnpLal ALoTNPELG TTOAU KOAEG SLATPODLKEG
OUVNOELEG KOL N OXEON 00U LE TO haynTo elval
LOOPPOTINUEVN. EXELG EANAXLOTEG OVOUYLELVEG
OUPTTEPLOPEC, OTTOTE EGTLOCE TN SLATAPNON TWV
KOAWV GOU CUVNOELWV.

YTTAPXOUV KATTOLEG OVOUYLELVES OUUTTEQLPOPEC TTOU
pTTopel va eTTnpeddouv TNV KABNPEPLVOTNTA oou. Oa
NTAV KOAO VO BEATLWOELC OPLOPEVEG TTTUXEG TNG
dLaTpodNC kaL Tou TPOTToU Zwncg oou. H cuvepyactia ue
€vav eLOLKO PTTopel va og BonBNoeL va OTTOKTNCELG L
TTLO LOOPPOTTNEVN TIPOCEYYLON.

OLSLOTPODLKEG OOU CUVNBELECG TTAPOUCLAZOUV OPKETEG
duoheLToupyleg Tou MOavwG TTNPEAZOUY TN GUOLKN
00U KATACTAoN KAL TNV YUXOAOYLKN OOU EUEELQL.
XPeLOZETAL VA KAVELG CUYKEKPLJEVEC OANAYEG, KaLN
Ka©0odNyNoN aTTo Evav eTTayyeAUATia UmTopel va oou
BWOEL TNV UTTOOTNPLEN TTOU XPELAZETAlL.

OLouvNBELEC 0OU SEIXVOUV ONPIAVTLKA TTPOPANUOTA OTN
dLatpodn, TNV Uyela KaL Th GXEon Cou e TO GaynTo.
YTTApXeL QUENUEVOC KLVOUVOG yLa TNV EUEELQ 0OU KaL
elval oNPaVTLKO va avaZnTNOELG AUECN UTTOOTNPLEN KAt
OTPATNYLKEG OANQYNG.

To okop oou dev kaBopileL Ttnv a€ia cou! Eivat amid €vac odnydc Tou
MTTOPEL va Og BoNONCEL v KOTAVONOELG KAAUTEPQ TLG CUVABELEG GOU KL VO
aTmodaCLoELG OV XPELGZETAL KATTOLA AANaYN.

I

Mpaown Zwvny (0-40):
AVAKELC OTNV OIAGA TTOU £XEL LOOPPOTINHEVEG CUVNOELEG KAL UYLN OXEON

ME TO GayNTO. ZUVEXLOE va SLVELG TTPOTELALOTNTA OTN BPEYN TOU
OWUATOC 00U [E OEBACHO KAL CUVETTELQ.

A\ NoprokoAi Zwvn (41-120):

YTTApX0UV KATTOLA ONEL TTOU XPELAZOVTAL TTPOCOXN, AN Bplokeoal oe
éva dlaxelploLo eTTimeS0. MLKpEG aAAQYEG UTTOPOUV VA KAVOUV TN
SLagopd, OTwe N BEATLWON TN POUTLVAG TWV YEUPATWY counn
KaAUTEPN SLOXELPLON TOU OTPEG.

8 Koxkuwn Zwvn (121-198):

OLETAOYEG OOU EVOEXETAL VA £XOUV APVNTLKA ETTL&pacn otnv uyeia kat
TNV KABNPEPLVOTNTA oou. Elval onpavTikd va avayvwploeLg Tou
OUOKOAEUEDOL KAL VO KAVELG BATA TTPOG LA TTLO LOOPPEOTTNIEVN
TTPOCEYYLON OTN BLATPOdN COU.

@ BuBU Kokkivo (199-312):

To OKOpP COU UTTOONAMVEL OTL UTTAPXOUV CORapa NTAPATA TTOU
€TTNPEAZoUV TN SLaTpodn KaL TNV eUEELQ oou. H TTapEURAoN evog eLELKOU
60 UTTOPOUCE Va OE BONONCEL va BPELG LA UYLA KaL BLwotyn
TIPOCEYYLON TTPOG TN SLATPOdN KAL TNV Uyeia oou.

. Tupmopeic va KAVELS 0TN CUVEYELD;

Av avAKeLG oTNV TTOPTOKAAL KOKKLVN 1 BaBLA KOKKLYN Z6vN, CKEWOU TIOLO PLKPO
Brpa pTmopeic va KAvelg oRPEPA yLa Va BEATLLOELG TN OXECN GOU E TN
dlatpodn kaL TNy Uyela oou. MepLkég GOpPEC, N HLkpOTEPN aAAayn pmropei va
€XEL TO HEYAAUTEPO AVTLKTUTIO.



0dnyia ywa mv A{oAdynon e Mpoodou

MeTd aTd 4-5 pnveg, cuUTTANPWOoE EavA TO EPWTNIIATOAOYLO KOL SUYKPLVE TO VEO GOU OKOP LUE TO TIPONYOULEVO.

@ Avtookop oou perciBnce: @ Avtookop oou épetve idio 1 auiiBne:

&5 Mnpapo! Exeic kavet pripata npog tn owotr KatetBuvon. & Mnv anoyontedeont! KaBe aAayr anartei xpovo.

o [NopOTAPNOE TTOLEG EPWTNOELG EXOUV BEATLWOEL KOL CUVEXLOE TNV ®  SKEWOU TTOLA ONPELD XPELAZOVTAL TIEPLOOOTEPN TTPOCOXN.

TTpooTaeLal
¢ Eotiaoe oe pia pkprt alayn kaBe hopd Kat OEG TIWG UTTOPELG va TNV

¢ AWOE EPdaoN TN OTABEPOTNTA KAL GE AKOUA PLKPOTEPES EVOWUATWOELG OTNY KAOBNUEPLVOTNTA OOU.
BeAtuwoeLc.

. 'Evag €UKoAog Tpomoc va deLg T tpoodo oov:

€ Inuelwoe ToLeg EpwTIOELS elyav dLapopeTLK amdvnom auTy T popd. . NaBupdont

H &Latpodn kat n wuxoAoykn eueEia elval éva TaEidL kat oxtL Evag
TEAKOC TTPOOPLOHOG. KABE pLKpO Bripa o€ PEPVEL TILO KOVTA OTO
oTOX0 oou!

€© Avnanavnon pehtiwnbnke, mpooBeoe éva £ 1 @ oimha oy epwmom.

€ Aeg motec ouvnBetec Exouv aAAageL kat fake vEo aTayo yLa To edpEvo dLdoTal
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