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[Nepinou to éva tpito- dnAadn 1,3
dloekatoppUpLa TOVOL- TWV TPOPIHwWY Nou
napdyovrtal oTov KOOWUO yla avBpwnivn
KatavaAwon etnoiwg, xavetal h onataAdtat.

OUEMnNveg onataloUv Katd péao 6po 142 KNG
TPOQPiPwV KABe xpovo, évavil 74 KIAwyv, nou
glvat 0 NaykGouLo¢ HECOG OPOCG.

Mnyn: UNEP Food Waste Index Report 2021

& Mewwvovtag tn onatdAn gayntoU Kat KAvoviag

Mo UYLELVEG EMAOYEG TPOQIHwWY, JnopoUlE va
MELWOOUE TIC NAYKOOULEG EKNOMNEG aEPiwV
Tou Beppoknniou, €wg Kat 50%)!

H peiwon tng nogdtntag tpo@ng nou onataAdtat
o€ dlapopa onpeia tng epodlactikhg aAuaidag Ba
Mnopouoe va Bpéywel nepinou 1 61o. entnAéov
dTopa PELWVOVTAG TAUTOXPOVA Kal Th XpAan vePoU.

‘Eva dlatpo@iké npdtuno nou Bacoiletal og puUTIKG
TPOPLUA JNOPEL VA PELWOEL TIG EKNOPNEG agpiwy
katd 30 — 55%.

H Buwowun duatpo@n sival pia woopponnuévn Slatpo@n nou cUPBAAAEL
oth dlathpnon tng uyeiag evég atduou, o€ OAa ta otddia tng {wnNg, Ye
10 Nto PIKPS avtiktuno oto nepBdaAlov. H utoB€tnon plag Buwotung
OlatpoPng drao@aAilel 6t o nAavitng €xel Kat Ba e€akoAouBnoel va
EXEL APKETOUC NOPOUG YLa Va TPoPodOTNCEL TIG MEANOVTIKEG YEVLEG. H
Buwoun dlatpopn npootateUel kat g€Betal tn BlonotkIAdTNTa Kat 1a
olKoouoThuata, eivat NPooBAciun Kat OLKOVOULKA.

Katava\woTe
Nep1009TERR \axavika,
Snpmplakd o\lkns
d\eons, (Pgm?'ra, gnpovs
kapnovs Kat onopovs.

\’ Mewwvoupe th onatdAn tpogipwy

\, [Neplopiloupe 10 aAATL, Ta KOPECHEVA
Anapd kat 10 KOKKLVO KpEag

\, 2TOXeUOUE o€ NotkiAia, ayopaloupe
£NOXLOKA PUTIKA npoldvta




Opyaviovoupe Ta Ywvia pas oe
\ioTa, ywvilovpe enoxiaka
ngo'l'éwa... ylaﬁ n woppon'nps\/n
kai §1watpn SlaT()ocpr'\ gival

napaKaTaOf\Kn! '
Kal\ipyoupe Tnv onko)\?ytkn
ouvEiBNOR Kal TR ORJACIA TRS
ka\is vysias oTa Nad1d pas

\/ AioTa

\/ Yepaopdtivn Todvra

J «T[?dd'l\/'\» 51a0eon
..Think qreen!

B

@® KatavaAwvoupe enoxtakd 1poPLua, KaBwg otnv enoxn Toug Ta ppoUta Kal

Ta Aaxavika €xouv tn péylotn Bpentikh aia, neplocotepa aviloEeldwTKa,
Kal €Xouv AlyoTEpa QUTOPAPHAKA KAl XNHULKEG OUGIEG.

En\éyoupe ppéoka ppouta kat Aaxavikd ylati Statnpouv ta neploodtepa
and ta BpenTika Toug oUCTATIKA Kal Napdyouv €va PIKPOTEPO OLKOAOYLKO
anotunwya.

Ayopdadoupe ppEaka ppoUta Kat Aaxavikd Pe «atéAELeG». To «KUVAYL» yLa TO
M0 KAAOOXNUATIOPEVO NPOLOV 0dnyel o€ MOANG andBAnta TpoPipwy, KaBwg
aypoteg, EUNOPOL KAl KATavaAwTEéG anoppintouv ayaBd nou dev €xouv Té€AELT
gM@AvIoN.

Melwwvoupe tnv onatdAn gayntou. 2xedld{oupe ta yeUATA TwV ENOHEVWV
npepwyv, ppovtidoviag va dlatnpoupe pia kaAn eBoopadiaia nokiAia and
OAeG TIG Katnyopieg yeupdtwy (Aadepd, 6anpla, wapy, Kpéag K.a.).
MayelpeUoupe 60eg pepideg payntou xpelalOPaoTe Kal €AV NEPLOCEYEL
@AynTtd 10 KATAVOAWVOUE TNV ENGUEVN PEPA A TO KATAWUXOUE.

Ano@eUyoupe va ayopddoupe Kal va anoBnkeUoupe NePLOCOTEPA TPOPLUA
and éoa xpelalOpacTte.

—_

[M6oo

H avakUkAwon givat noAU onpavtkn. Ivwpilete t cupBaivel
ota anoppippata otav ta Netaue aveEAeykta h AavBaopuéva;
—€pete, yla napadetypa, 6t 10 NAAoTKO dtav napapével otn uUon
anodopeital o HIkpOTEPa cwpatidla, ta onoia KataAnyouv oto
XWWa A 010 vePO; Autd ival KataoTpoPLkod yia 1o neptBaiiov, aA\a
Kal yla 6Aa ta €uBia édvia nou €pxovial o€ ENAPA PE auTo.

Xxpovo niotevete 4Tl napapévouy oth GUON Ta Napakdtw anoppippata;

Mwa @AoUda ‘Eva Koutdkl Mwa nAaotikh ‘Eva yudAwvo
andé ynavdva  avayuKTtlkou OaKoUAa HMMOUKAAL
‘Ewg ‘Ewg ‘Ewg Ewg

10 xpévia 200 xpévia

20 xpovia 1.000.000 xpovia

Eivat noAU onpavtiké, Aownév

»,

oo Xpnotgonotwvtag 6,tL nepiooswe wg npwtn UAN ya éva Ao gaynto,

Na kdvoupe avakUKAwon,

Na netdpe ta okounidla pag oto owotd kado,

Na eni\éyoupe ouoKeuaoieg and avaKUKAWOLHA UAIKG,

Na anogeUyoupe th Xphon NAACTIKAG 0OKOUAAG KAl MAACTIKWY GUGKEUAOLWY,
otnpidovtag tnV KUKALKA olkovopia Kat npootatevoviag 1o nepBAilov.

BupnBeite 61 pnopoUpe va kKAvoupe avakUKAWGON Kat 6To ayntd,

taidoviag okdotta {wa h anoppintovidg 1a otoug €6IKOUG KAdoug

avakUKAwONG.




Muotikd pLootuns oLatpopns

Aev xpelddetal va eykataAeiyoupe 10 KPEQG yla va TPWE
Buwotpa, waotdoo, ival KaAn 1d€a va 1o NEPLOPIoOUNE Kal va

EVOWMATWOOUHE 0Th dlatpoPh pag nepLocdTEPA PUTIKA TPOPLUQ.

AwaBadoupe tnv nuepounvia AMMENG, KaBwC Kat T odnyieg
ouvVTAPNONG, MOU avaypagovial 0Tn CUCKEUAaoia.

Evhpepwvdopaote yia 1o L onpaivouv oL ETIKETEG TPOPIHwWY
«av@Awon £€wg» Kal «avaAwon Katd npotiynon npwv anoé»

)
A&lonoloupe 6,1t undpxel, Ndn, 0To VIOUAANL pag,

' XPNOLYONOLWVTAg NPWTa Ta pPECKa NPoiodvia Kat 1a
POPLUa pE HiKkpdtepn dldpkela (wNG.

Ta tpdeua nou nAnotdlouv Npog tn ANEN Toug _
MNoPOUE Va Ta XPNOLUOMOLNCOUKE WG NPWTEG UAEG YLa

TV Napackeun AAwy yeUpdTwy. _

I AA ; [MAévoupe 0X0AaOTIKA, OKOUNi(OUHE KAl KOAUMTOUME PE XapTi

A NETo€Ta Ta ppouUTa Kat ta Aaxavikd, napateivoviag
ONnPavtika tov xpévo dlatnpnong Toug 0To YUYEIO.

AnoBnkeloupe o 6poaepd, OKOTEWVO HEPOG PPETKA
PO ONWG VIONATEG, KPEUHUBLA, NATATEG K.4. (OTE va
dlatnpouv nepLoodtePo Kalpo ta Bpentikd toug otoxeia

=

‘Otav tonoBeteite 1a npoidvia oto Yuyeio Kal ta pagla, pEPTe

MILK MNPootd npoldvia Pe no oUVIoPn npepopnvia AMENG wote va
KatavaAwBouv Kat va punv anopplpBouv

TTvos va avéigovpe ThY kaTavilwon kai
bidpkera Qwis TWV QUTIKWY Tpopijwy

Tlio avBekTikd oc al\oiwon (ppioka ppoiTa
(eonepiboeibh, pnavives, pika) kar Aaxavikd
(kapé'ra, Adxavo, pnpdkoho, kovvounibi) pnogoiv
va konovv og WikpdTeQa koHAé'na kal va
kafaq/vxﬂoév y!a peténeita katavaAwon.

‘Oongia Ta onoia sivar e€aipeTikés Nnyés PuTIkAs
npwTeivns, <pml<\bv A 6|Ta|uvﬁw Kal
WETAAAWY propoiv va xgnmvonomﬂoév ws NPwWTES
UAes y1a NoM\és napackevés onws dounes,
a}\oupés, oa\aTes k.4.

To Ywpi pnopsi eikola va karaq/vasn' yla
WETayEVESTEEN Kphon, 1bavikd oe PETES Y10
gvkoAGTEQR aNGYvEn.

Apvloixa Aaxavikd, onws o1 natdtes kai ol
yAvkonatdrtes ival kahés nnyés oivBsTwy
vbatavBpdkwy kai n Sidpketa Jwis Tovs oThv

katdyvgn pnopei va napatadsi epdoov pactoiv
R NAYEIPEVTOUV OTOV GTYO.




EKTEAEZH

WilokoBoupe 1o kpeppUdL, ootdpoupe pe 10 AddL. 210 piypa
NPOCBETOUNE TIG PAKEG KAl 0OTAPOULE yid 1-2 Aenta akoun
avakateuoviag TaKTKA.

Mnépykep

pe Mniptekia

[NpooBEtoupe aAdty, NNéPL KAl avakateUOUIE.

2Bnvoupe pe Aiyo Xxupd viopdtag, pixvoupe ta@ @UAAa dagvng, v
KAVEAO Kal NPOooBETOUPE VEPO PEXPL VA OKENAOTOUV.

Tig apnvoupe va Bpalouv o€ PETPLA PWTLA KAl CUPNANPWVOUUE E
o I vePO onoTEONMNOTE XPELAOTEL.

EJ\U[DDU VEUU ‘Otav oL pakEG €xouv HAAOKWOEL TIG APalpoUE PE PLd TPUNNTA
KoutdAa (yla va otpayyioet 1o oupi).

Tig aAéBoupe oto multi padi pe ta undiowna UAKA KTdG and th
Bpwpn Kat 1o aAsUpL Kat TLG douAeUoupE PEXPL VA YiVOUV HLa KpEua.,

YAIKA

Badoupe 1o pahaké piypa o€ pnoA padt ye tn Bppn Kat 1o aAeUpt Ka
10 avaKateUOUME PEXPL VA opoyevornotnBouy.

2 &Y> P\ pakéG Bpaopéveg
Y2 OA. Bpwpn

Y2-1 @A aAeUpL OAIKNG

Y2 yatodki dvnBo

Y2 yatodki paiviavé

1 oA, @€ta TpLpPévn

[MAGBoupe tn (UPN o€ PLKPA PNPTEKAKL KAl Ta TornoBeTouE o€
Aauapiva pavtiovidag ta pe Aiyo AdoL.

Ta whvoupe otov aépa otoug 180-200 péxpt va podicouv.

2 K 0 \adL
aldTL Mia véotipn evaAaKTIKA
PPECKOTPLUEVD MNEpL ekboxn evag ayannuévou "
YEUMATOG HIKPWV Kal HEYAAwWV ; p , p
NAoUola O€ NPWTEIVES, PUTIKEG ; MepiGu 6-9 twv - Mep{bo 9-12 ety
(VveG, MG Kal ONPAVTIKEG 60-75 75-90
rlu [I'S wUKES 0; Bltapiveg Kat IxvooTolxeia. < g g
® 2 kpeppUdia peoaia Eepd Yihokoppéva 4%,, ", Z | Evépyewa keal) 288 339
® 500 yp pakeg = Npwrteiveg (g) 15,7 18,5
® 4-6KoAadt ) " :
® > A XUPOC and PPECKLEC VIOPATES [ UE[]H[[][[HJ[] O | Y6atvBpakes(g) 36,2 42,7
@® 2-3 pUMa ddpvng ® Wwpdkua burger X | AnMdodkxapalg) 1,5 1,8
® Z;\l,KC KaveMa @ oG ylaoupTiou g Ainapd (g) 10,2 12,1
@ ahan L (100 yp yaoUptL 2% o | kopeopevalg 2.7 32
@ (QPECKOTPLHKEVO NMNEPL kat Aiyo GvnBo) -
< Dutikég iveg (g) 14,4 17
<1| Nérpio (mg) 712 839




EKTEAEZH

TURGRAI

2€ €va heyalo pnoA Baloupe 1o ehaldado, 1o vepd Kat To aAdTL.

Adpupn

«Xwplatikn»
y

MpooBétoupe to piypa pe aAeUpt Kat To JNEWKLY ndouviep (to onoio
éxoupe npwrta avapei€el) kal énetta otadlakd ta undAona UAIKA.

AvakateUoupe e ta xépLla JEXPL Va apxioel va ogiyyel n {0un.
[NpooBétoupe Alyo aAeUpt péxpt n {UPN va EekoAdeL and 1o okeUog.

Badoupe 1a 2/3 g {upng otn @opua (30eK] Kat tnv anAwvoupe
anaAd ano 1o KEVIPO Npog TG AKpeG. KOBoupe nepLuetpikd éon
(UMN NePLOCEYEL.

[0 Ve

AvakateUoupe 0Aa Ta UALKA o€ €va PNoA Kal ta npocBetoupe otn
@oppa pe tn {UpnN.

Mavw and 1o piypa otpwvoupe pua Aenth enupdvela pe podéleg and
viopdra.

® 260 mlvepd (1 kouna), bpoaepd
® 230 ml ehadAado WhAvoupe og avtiotdoelg yia nepinou 50 Aentd otoug 200.
® a)\du
® > Ky UnEiKIv Ndouvtep Tnv apnvoupe ya 20 Aentd va Kpuwoel Kat oepBipoue.
@® 620 yp aAeupL yla OAeg — ] ]

TC xphoelc H vtopdta eival nAoUola o€ AuKonévio,

€va avTloeldwTIKO oUOTaTIKG pE

wcpé)\lpeclﬁpdoelclyla 100} opyavag’;. H N ) ; ) )
M Ve HayeipepEvn viopdta o ouvouagys e [ Mepi6a 6-9 €twv | Mepiba 9-12 etuv
nnyeg Alnapwy (EAALOAAOO, TUPL) EXEL
~ 3"5[¥ u n ) loxup6TEPN avILOEEIBWTIKA Spdon, AGyw <¥t 120-150 g 150-180 g
YP PETA TPLUHEVN G KaAUTEPNG anoppoPnaong Tou
® 150yp avBdétupo TPIPMEVO Aukoneviou and To nemké pag ototnpal (Rl INSTe e | R L 509
® 200yp ylaoUpTL oTpayyLotd T | Mpwreivec (g) 14,3 17,5
® ppeokotpipévo ninépL , Aaxames 21 Yearavepakeclg) 37,8 40
@ 150yp eAég KoppEVEG XwpPiG KOoUKOoUTOL avika > o i
, , , AnAd odkxapa (g) 0,8 0,9
® 1/2 patodki dudopo YINOKOUHEVO |- . — .
@® [aupoKOoUKL h paupo couodpt LotV entpavetd g Awnapé (g) 25,5 | 31,1
yla 10 TeAeiwpa @ vioudreg oe pobEAEG 0. | Kopeopéva (g) 7.8 9,5
I<_t DuTkég iveg (g) 1,4 | 1,7
<1| Nérpto (mg) 379,4 L6k



\ EKTEAEZH

Bpdadloupe 1a (upapikd cuppwva e TG 0dnyieg nou avaypdgovtat
0Tn CUOKEUaoia.

ZupapiKa
HE PAKES

L€ 0keUOG aVIIKOMNTIKG TotyapiCoupe oe (eatd Aadt 1o
WIAOKOPPEVO KPEUPUOL Kal dtav podicel npooBEToupe 10
WIAOKOUMEVO OKOPOO OKOPDOO Kal avaKATEUOUE.

[NpooBEtoupe TIC PaKEG TIG onoieg €xoupe npwta eNAUvVEL €netta
T0 KOPOTO KAl 00TAPOUE EAAPPA, aVaKATEUOVIAG OUVEXELD.

Bolognese
KGpto yeuya

2BNvoupe UE Tov PPEOKO XUHO ano TG VIOUATEG Kal apou napel
€vav NoAuU oUviopo Bpaouod npooBEtoupe 10 aAdtL.

Pixvoupe €va NotnpL vePS Kal XAUNAWVOULE T pwTLA.
LUUNANPWVOUE HE veEPO dTav XPeLaoTel.

Aéka pe dekanévie Aentd pPetd NnpooBEtoupe TNV KAVENQ, Ta GUAAA
6agvng, to Bupdpt kat Tov YihokoppEvo KOAavEpo (oe 6oa natdLd

UPECEL TO PPETKO HUPwBIKO, Unopei o KOAavdpog va npootebel kat
500 KIS Cupaptkd oA. dAeong wHOG oto oepBipiapial

250 yp paKEg 'Otav ot PaKEG €xouv HOAKWOEL (Kat EXouV «MLED T0 VEPS TOUC) TG
. . agatpoUpe and  pwtLd.

Xupég anod 2 ppEoKLEG paipoup ¢

VIOUATEG

1 KapOTO KOPWEVO
o€ KuBAakLa

Ot pakég anotehoUV NoAU KaAEG
NNYEG PUTIKWV VaY, albnpou,
NPWTEIVAYV, MG Kal Bltapivayv tou

2 { oupnAéyatog B. Yuvbuadovidag tig A , , , P
1 €epo Kpéfppuﬁl Zc[tjakéggs 10 ayannpéva GAwv < MEDlﬁﬂ 6-9 £l MEDlﬁﬂ 9-12 sty
UHAPLKA METUXALVELC MPWTELVN
WINOKOUEVO AR Blohoytkic atioe Kat <¥t 120-150 g 150-180 g
Y2 oKeAiba okdpdo enw@eAeioat and éva nidto UYNANG
Y2 Ky KaVENAQ Bpenukic agiag, Z | Evépyewa keal) 427 522
1 U = Mpwreiveg (g) 19,1 23,4
Y PR = Y6atavBpakeg (g) 62 | 76,5
50-80 ml eAaidAado 7 © . :
B [0 w oephipuopn X ansotoopas 35 o1
Y2 HOTOAKL PPECTKOG KOALaVOpOG ® 30 yp tppévn napueldva g Awnapd (g) 10,8 _ 13,4
A 30 yp dlatpo@Lkn payld 0| Kopeopéva (g) 2,1 2,6
'E OuTIKEG iveg (g) 14,2 | 17,5
<1| Nérpio (mg) 91 111,2



225 yp. taxivt h Boutupo
apuyddAou

100 yp. péENL

100 yp. cokoAdta
KouBeptoupa

150 yp. pniokéta onacpéva

LE TO XEpL
100 yp. SnuntpLakad oA.
dAeong onacpéva Je 10

X€pL N 10 NEPLOCEUPATA TNG

ouokeuaoiag

20 yp ano&npapéva ppouta
(otapideg h xoupuddeg Yihokoppévol)
100 yp apUydaAa xovipokonaviouéva

Muwoaiko
. M€ dnpntpiaka

~+ oflikns afleons

enbopnto

g cxrenesn

2€ €va unoA Badoupe taxivi kat HEAL To onoilo €xoupe
nponyoupévwg eotdvel Kal avakateUOULE.

Alvoupe Tn 00KOAATa, TV NPooBEToUNE OTO YElypa HE TO Taxivi
KOl OVOKATEUOULE.

[NpooBEtoupe Ta dSNUNTPLAKA, Ta UMLOKOTA, TA AVAKATEUOUNE KAAG
MEXPLVa yivouv €va piyua. 210 t€Aog npooBEtoupe Ta
ano&npapéva gpourta.

Bdloupe 1o piyua o€ AaddkoAa Kal e KUKALKEG KIVACELG
QTLAXVOUE €va UNactouvL.

TuAiyoupe pe pepBpavn Kat 1o APAVOURE TNV KAtawuén PEXpL
Va MaywoeL.

Yuvbuadovtag Enpoug
KCIpI'IO,L'JC, anoEnpapéya "
SO TG < Mep(Bu 6-9 ctuv  Mepibo 9-12 etu
OAKAG AAeong, HEAL Kal ¢
ookoAdta uysiag < 40-60 g 40-60 g
netuxaivoupe éva
eNBOPNLO UYNANG E Evépyela (kcal) 231 231
Bpentkng aiac. -
k ¢ aglag = Mpwreiveg (g) 7 7
g YdatavBpakeg (g) 18 | 18
E AnAd odkxapa (g) 1,9 1,9
g Anapd (g) 15,2 15,2
0. | Kopeopéva (g) 1,6 1,6
E Dutikég iveg (g) 0,8 | 0,8
<1 | Nértpio (mg) 85,4 85,4



Oayntd pE 10 natdi pou

‘Epeuveg deixvouv ot ta nadid nou tpwve padi
HIE TOUG YOVEIG, €x0ouv KANUTEPEQ OLaTPOPLKEG
ouVABELEC Kal éva Nto UYLEG BApog

Tvwpilate 611 éva and Ta 6acikd xapakTnpioTikd Ths
Meooyeiakis Aiatpopiis ival n koivwvikGTATA Kat To
olkoyevelakd kAipa yopw and To Tpanili; As npoonaficouye,
Aoindv, va kdvovpe kifle pas yeipa éva Kvprakdriko rpané&u!

2 € KOBe gukalpia, aplepwvoupe Xpovo Kat
kaBdpuaote Aot padi ywa va polpactoupe €va
onttko yeupa. Ta otkoyevelakd yeupuata Jnopouv
va PEPOUV TNV OLKOYEVELQ Mo Kovtd. H anAA
npd&&n tng ouvopiAiag yovéa-natdlou pnopei va
dladpapatioel onpaviiké poAo otnv avakoUu@Lon
TOU OTpEG, oTnV evioxuon Tng 81dBeong Kat ing
QUTOEKTIPINONG Tou natdlou, evw pag Sivel tnv
guKalpia va evioniooupe Kal va avilpeTwniooupe
Tuxév npoBAApata otn {wh tou Natdou pac.

Ta natdta puouvtal th gupnepLpopd pag, yla
autd ival ocnpavtko va yivoviat kaBnpepva
MAPTUPEG TWV BIKWV Pag LoopPONNUEVWYV
dlatpo@ikwyv entdoywv. Mia eikdva givat XiALleg
Aé€elc. .. 'Eva nawdi Ba newoBel va dokipaoel va
@Ael, yia napadelypa oaAdra, €av Kat eUEiq
TPWHE KaBnuepLva.

H wpa tou yeupatog pag enttpénel va napakoAouBoUpe LG
OLaTPOoPIKEG oUVABELEG Twv NaldLwv pag, ylati oAU ouxvda ta
HeyaAUtepa nawdid Kat ot €pnBot NEpvoUV NoAU Xpovo eKTOG
onttou. Evtonidovtag 1 aduvapieg, tovifoupe ta BeTka@ Tng
uloB€tnong pLag Loopponnpévng dtatpopng, dnwg yia
napadetypa: "Ba og BonBhoel va sioat yphyopog kat duvatdg”.

EnwnAéov gival onpavtitké va ano@uyoupe tn P€tpnon Beppidwy n
oXOAla yla to Bapog, €101 wote ta natdld va pnv uloBeTouv apvnTKEG
OKEWYELG YUpwW and 1o gpaynTto.

‘EtoL Aownov:

\\\\\'\\\\‘

———

K\eivovpe ZTpWVoupe
‘, ™ 006»‘/"\ \, To Tpanéz‘:

(.:*‘E'—..;*..‘
BN A Ny
a- 82
\ A== /

Z cpbipovpe Aivovue To ka)o
\, PaynTo ' \’ napdﬁtwa!




«AG 10 PAw, Aiyo €xel peivel.. unv ndel xapévol». Otav xoptaivoups
otapataue ave€aptnta eav €xeL nepLocEWPel payntd oto niato. Aev
niédoupe ta nadld va adeldoouyv 1o NLATO TOUG Kal PUOLKA dev ta
enBpaBeuoupe nou €payav 6An toug Tn pepida.

( MaBaivoupe notd sivat n owoth pepida yia ta nawdid )

EvioxUoupe tnv autoanoteAeopatikdtnTd Toug Kat Toug Sivoupe Tn
duvatdtnta va eTopdoouv PHéva toug 1o nato Toug. H evaoxdAnon toug pe
TNV NPOETOLPACIA TOU YEUHATOG KAL KON MEPLOCOTEPO E TO YAYEIPEUA
ToU Qayntou, e€oIKELWVEL Ta NAdLd PE TG NPWTEG UAEG, au€dvel Thv
nBavotnta SoKIpwV Kat puatka xtidel nenoiBnaon KaAAG dLatpoPng.

[NpoonaBoupe va payelpeloupe 60eg Hepibeg xpetaldpaote. Eav pag
neplooevel payntd, 1o anobnkeUoupe (N.X. oTNV KatdWugn) o€ ATOPIKES
MEPLOEC A TO XpnotponoloUpe wg Bdon yua €va enduevo yeupal

[a va anokthooupe KAAUTEPO €Aeyxo TwV Pepidwv Kal tautdxpova va
netuxoupe €va NANPEG yeUua, Xwpidoupe to Niato o€ tpia pépn Kat oepBipoupe
oto Y2 aaAdra, oto Va4 npwrteivn (kpéag, tupi, pdpt, auyd) kat ato undAotno a
apuAoUxa TeéQIua (Wwpi, pUdL, pakapdvia, natdra).

—€KIVAPE Kal TEAELWOVOUE To YeUMa pe éva nothpt vepd. MdaAtota yia va
€VIOXUOOUE T0 aioBnua KopeopoU, npoonaBoupe va KAVOUUE ouxva NauoeLg
yla va Nivoupe PIKPEG YOUALEG vEPOD.

XpnotgonoloUpe Pikpol Kat peydAot pikpdtepa nidra
Kal JIKPOTEPA KOUTAALa Kal nipouvia. MaBaivoupe
Va TpWHE apyd Kat va yacape KaAd 1o ¢paynto pag.
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xpelaldpaote (r.x. atopikh oaldta, vepod, Tupi,

Ywui) péoa o€ éva atopiko dioko h ag gounAd.




enLoTNHOVLIKN entpéreLa
kal entpérela cuviaywy

lwavva Katoaponn

Eipat KAwvikn AtattoAdyog — ABANTIKA Atatpo@oAdyog Kat dtatnpw 1o AtattoAoytkd pou
[pageio otn XaAkida and to 2008. Eipal Aviinpdedpoc tou NaveAAnviou 2UuAGyou
AwattoAdywv — Atatpopordywy (MZAA), Méhog tng Opddag Ewdikcov ABANTIKAG Alatpo@ng
tou [XAA kat Entotnpovikn 2uvepydtng tou portal diatpopng medNutrition.gr.

Ané 1o 2005 napéxw dlattoAoyIkEG unnpecieg, apBpoypapw o€ €viuna Kat NAEKTPOVIKA
HEoa Kat eppavidopal cuoTNUATIKA 0€ TNAEONTIKEG KAl PAdLOPWVIKEG EKNOMNEG. Elpat
ouyypagéag tou BiBAiou «Mepideg: To péyeBog... petpdel» Kal ota nAaiola thg cuvepyaoiag
pou pe 1o medNutrition.gr, €xw ouvtd€etl Toug akdAouBoug Atatpopikouc O6nyoug: Méoo
eivat pla pepida, LounAd yia 1o péyeBog Tng pepidbag, 0dnyog pepidwy yia 1o yuyeio Kat 1o
nopto@oAL, Awatpogn: —avaBpeite 1o p€rpo, O KukAog tou AwaBnAtn, MNaldikd LounAa: To
Alatpogiko oou [idro.

EltonyoUpat og cuvédpla, dpBpa pou €xouv dnuocteutei o€ SleBvA entoTnPoVIKG NepLodika
KOL AVOKOLWVWOELG HOoU €XoUV Napouadtaotel o€ eAAnvIkd Kat dLteBvh ouvedpla.
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