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® Xtnv madikn kat €enPikA nAikia tiBevtatl ol BAcelg
yla pia vyt eviAiko {wrj, avag@opIKa Pe TN CWUATIKN,
aM\d Kat TNV TVEUUATIKA Kal YUXIKA uyeio. ZUVENWG, n
Slacpdlion plag @QUOIONOYIKAG avamtuéng é€xet
o@é£An ta omoia givat opatd 1660 oTNV MAISIKA Kat
g@nBikn nAikia, 600 kat otn perémerra {wn.

H mayvoapkia amotelei éva and ta ouxvotepa
npofBAfpata vyeiag oTi¢ NAIKieg auTég, n omoia emn-
pealet kKat Tnv vyeia atnv evilikn {wn, KaBwg gvv-
vetal yia 10 30% TWV EUPPAYHATWV Kal TWV
AYYEIOKWV EYKEPANIKWVY EMEIC0Siwv Kat yia 1o 60%
NG UNTEPTAOCIKI G VOOOU.

Ma T QUOIOAOYIKA Kal LyI AVATTTUEN TwV
madlwv Kal Twv prwv ival amapaitnta

® H olyxpovn olkoyévela avTipeTwiCel MOANEC
TIPOKANCELC Kall ) avTandKpIon OTIC TOANATAEC amal-
TRoelc Béhel 181aitepn mpoomdBela. Oco kaAuTEPa
EVNUEPWHEVOL Eival Ol YOVEIC, TOGO KAAUTEPA UTTO-
poUv va avtamokplBouv kai va onbricouv ouoia-
OTIKA Ta maudid Touc.

To eVNUEPWTIKO AUTO PUANASIO €xEl OKOMO Va
EVALOONTOTIOINOEL KO VO EVIHEPWOTEL TOUG YOVEIC
OXETIKA PE TIG PACIKEG ApXEG KAl TIG CUGTACELG,
OV aopPOUV TNV LYIEIVH Slatpo@n Kal Th ow-
Ratikn dpactnpiétnta yia tnv maidikn kat epnPikn
nAia. Avayvwpilovtag TIC amaITAoEl TN oLYXPO-
VNG Kovwviag Kat Tic SUOKOAIEC TTou UmopEi va avTl-
uetwriCel n olkoyévela, 0to GUANAdIo auTd Sivovtal
€€uTve¢ NUOEIC KOl TIPOTACELC, £TOL WOTE Ol CUCTACEIC
Va UTOPOUV VA EVOWHATWOO0UV EUKOAA 0TO KaBNE-
PIVO TTPOYPAUHA TNG OLKOYEVELQC,.
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AIVATIT Y&

MNote Oswpeital n avamtuén
TOU MAIS100 PUGIOAOYIKR;

@ ‘Eva guaoiohoyiko maidi Tov mpwTo Xpdvo PnAwvel 25
€KATOOTA, TO OUTEPO 12 EKATOOTA, TOV TPITO KAl TETAPTO
TEPIMoOU 7-8 €KATOOTA Kal METAED TOU TETAPTOU XPOVOU
NG {wAC KL TNE EUPAVIONC TNE EpnBeiag o eTrotog pub-
MOC avAmTuéng mapauével 0Tabepdc mepimou 5-7 ekato-
OTA TO XPOVO. ZUVETWG UETA TNV NAIKIA TWV TECOAPWV
Xpovwy, gav 1o matdi PnAwvel Aydtepo amo 5 ekatootd
TO XPOVO, Xpeldletal va OUPBOUAEUTEITE TOV YIaTPO 00C.

H @uactoloyikn avénon Bapoug sivan
MGo KNG yia kaOe eKatootd avnong
Tou UPoug otnv matdikn nAikia (mepimov
6-10 xp.). Eivat amapaitnto o madiatpog
TIou mapakoAouBei o madi, va PeTpdel Kal
va kataypd@el To UYo¢ Kal To Bdpog Tou
Hia @opd TO XPdVo, va To TOTOBETE( OTIC
KAUITUAEC avATTTUENC KAl VO 0AC EVNUEPW-
VEL OXETIKA.

To g0po¢ Tou YuatoloyikoU ival ap-
KETA PEYANo, KOTA CUVETTELD N GUYKPLON UE
AdMa ouvopnAika maidid umopei va pnv
elvat a&lémotn kai va odnyei Toug yoveic oe
€0@aApéva ouumepdopata. Etol, n evnué-
pwaon and tov madiatpo ival n cwoTo-
TEPN TTPOCEYYION. L€ IEPITTTWON ATTOKAIONG
amo 1o gualoloyikd umopei to maudi va ma-
pamepOei o€ €181KA KéVTPA.

Fivetal To Bapog pmot
N UATTWG OX;

® To nmapamavw Papog dev yivetrat
UYog (pmon). Zuykekpipéva, Ta maidld mou amnd
TOAU pikper nAikia £xouv avénuévo Bapog (kat ou-
vnBwc kat auénuévo LPOC) yia TV NAIKia Kat To
@UAO TOUG, mopei va epavifouv mpoxwpnuevn
00TIKA nAia (dnAadn ypriyopn wpipavon twv
00TWV Kal CUYKAELON TWV EMPUOEWV) |E OTTOTENE-
OMa, va €xouv auénuévn mbavotnta To TeEAKO

avaoTnua va ivat XaunAotepo amd To YEVETIKA
KaBoplopévo.

To UYPo¢ TWV mMadwyv emnpealeTal amo 1o VPOC TWV YOVEWV;

® H avdntuén emnpealetal amd mapAayovTeG YeVETI-
KoUG, mepIBAMOVTIKOUE, S1aTPOPIKOUC, PUXOKOIVWVI-
KoUG Kal evOOKPIVIKOUG (UumoBupeoeldIond, mpwiun
RPN, avendpkela av€nTikng oppovng). Ot yevetikoi ma-

PAYOVTEC AOKOUV ONMAVTIKA Midpacn aTo UPog Tou
naud1oL Kal 1o TeNIKO UPo¢ Tou mpoPAénetarl va @O d-
ol éva maidi pe faon Tig KANPovopIKEG KataBoAég
pmopei va umoloyioBei w¢ €€Nn¢ :

(‘Ypog matépa (o€ ekatootd) + YPog pntépag (o€ ekatootd)) / 2 + 6,5 ekatootd yla ayopt *

(‘Ygog matépa (0 ekatootd) + YPog pntépag (o€ ekatootd)) / 2 - 6,5 ekaTooTA YIa Kopitol *

* ApoU ummoAoyioTei To Uog Tou maibiov amd Tov ma-
pamndvw tUmo Ba mpémnel va umoAoyIoTei To EUPOG TOU
TEAIKOU UYPouG, T0 0710i0 KupaiveTal £ 5 ekatooTd.

[ia mapddeiyua, edv o TeAik6 UPo¢ Tou maibiol umo-

Aoyiotel amé tov TUmo va gtdoel ta 1,70 uétpa, T0Te T0
€UPOC TTOU TTEPIUEVOULE vVa KUUAVBOE( TO TEAIKG Uog Tou
naidiov otnv evnAikiwon Ba eivai 1,65 e 1,75 uétpa.



Eival n mayvoapkia mpofAnua ‘Exel av§nOei n ouyxvotnta
vysiag; EMPAvIioNG mMatdIknG
maxvoapkiag;

® Kapdiayyelakoi mapdyovteg kivéUvou mou
ouvdéovTal he TV TSIk maxuoapkia ivat

n av€nuévn aptnplakn mieon, n Suchum-
Sawpia kat n umepvoovAvatpia. ZUvemwe n
Tauoapkia oxetiCetal pe avénuévn ouxvétnta
EU@Aviong peTapoAikoy auvdpopou kai dia-
BriTn TOmov 2 o€ veapr nAia.

Ta mayvoapka matdid pumopei va epgavicouv
emiong Yuxoloyikég Sratapayég, e peyalute-
PEG EMMTWOELG 0TA KopiTola amé 0TL oTa ayopla.
Mapatnpeitat avénuévn ocuxvoTnTa XaunAfig au-
TOEKTIUNONG, KATABAMYNC Kal dlatpo@ikwv Sia-
Tapaywv.

H maxvoapkia ouvdéetal emiong pe avénuévo
Kivduvo gupavion i emdeivwong mpolimdp-
XOVTOC AoOMaTo g, Epeaviong n emoeivwong
opOomedikwv mpoBANpATWY. —————

® Ta teleutaia TpLavTa Xpovia, n cuxvo-
TNTa TG MASIKAG TTaxuoapKiag mapou-
olalet ouvexn Avodo Kal o Maykooulog
Opyaviopog Yyeiag tnv XapakTAploe wg
éva anod ta peyalvtepa mpoARpara dnpo-
olag vyeiag. H ouxvotnta tng maudikng mayu-
oapkiag avdvetat dlapkwe oTi¢ Eupwmaikég
XWpPEC, mAnotalovtag f Kal EEmepvWVTaC avTi-
OTOIXEG TIMEG TTOU TTapatnpouvTal oTig H.ITA.
Y& mpAo@aATN UENETN IOV GUYKPIVEL TN OU-
XvoTnTa E€UPAVIONG MaXVoapKiag o€ EPR-
Boug oTic Evpwmnaikég xwpeg, n EAAada ka-
TATAGOETAL OTIC MPWTEC O£0EIC pe Ta peyalv-
TEPA MOGOOTA MAISIKAG Kal EpnPIKAG mayv-
capkiag.

Nw¢ pmopoupe va {Epoupe, av To maidi pag
givarunépfapo | maxuoapko;
® ‘Evac deiktng mou unoloyiletal ekoAa Kat pmopei va Sei€el av To

naudi eivat umépPapo eivat o Agiktng Malag Zwparog (AMX), o omoiog
umoAoyiletal pe Tov maPaKATw TUTTO:

AMZ = Bapog (kiAa) / 'YPog? (pétpa)

la mapddeiyua, 0 AM2 evég maubioU ue 0og 125 ekatootd 1 1,25 uétpa
Kat Bdpoug 32 kidwv eivat:
32/(1,25)?=32/1,56 = 20,5 kiAd/uétpa?

Ymoloyi{oupe To Aciktn Malag Zwpatog (AMZ) Tou maidio0 pag:
Brjua 1o: Metpdue o OPOC Kal To Bapog Tou maidiov.
Brjua 20:  Ymoloyi(oupe 1o AMZ cUp@wva e TOV TUTTO:

AMX = KIAG / HETPOZ= KIAG / pétpa?

A&loloyoupe To Agiktn Malag Zwparog (AMX) Tov maidiov pag:
Brjua 3o:  Zuykpivoupe TNV TiuA Tou AMX ou BPNAKAUE, UE TIC TIHEG
avagopdg otouc Mivakeg mou akoAouBouv?,

* 3T0UC TTiVaKEG TNE eméuevng oeAidac avaypdpovtai ta épia tou AME
ndvw armd Ta omola o naidi Bswpeital umépPapo/mayvoapko (dnradr
10 Bdpog Tou eival avénuévo yia To UYoc, TV nAikia kai To pUAo Tou) Kai
kdtw amé ta omoia Bswpeital optakd AimoBapéc/AimoBapéc (5nAadn to
Bapog tou eival peiwpévo yia o UYog, TV nAikia kai To pUAo Tou), aUu-
pwva e ™ Aigbvi Oudda Epyaciag yia tnv mayvoapkia (IOTF).
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TIMEZ ANAOOPAZX TIMEZ ANAOOPAX
AEIKTH MAZAZ 2OMATOZX (AMX) AEIKTH MAZAX 2OMATOZX (AMX)

A TON KAGOPIZMO A TON KAGOPIZMO
TOY YNEPBAPOY TOY AINMOBAPOYE
KAITHZ MAXYZAPKIAZ SE MAIAIA KAl EODHBOYE

SE MAIAIA KAl EOHBOYX

MAXYZAPKO OPIAKA AINMOBAPEX NIMOBAPEX

HAIKIA ~ ATOPIA KOPITZIA ArOPIA  KOPITZIA HAIKIA ~ ATOPIA  KOPITZIA ATrOPIA  KOPITZIA

2,0 18,4 18,0 20,1 19,8 2,0 15,1 14,8 14,1 13,9
2,5 18,1 17,8 19,8 19,6 2,5 14,9 14,6 13,9 13,7
3,0 17,9 17,6 19,6 19,4 3,0 14,7 14,5 13,8 13,6
3,5 17,7 17,4 19,4 19,2 3,5 14,6 14,3 13,6 13,5
4,0 17,6 17,3 19,3 19,2 4,0 14,4 14,2 13,5 13,3
4,5 17,5 17,2 19,3 19,1 4,5 14,3 14,1 13,4 13,2
5,0 17,4 17,2 19,3 19,2 5,0 14,2 13,9 13,3 13,1
5,5 17,5 17,2 19,5 19,3 5,5 14,1 13,9 13,2 13,0
6,0 17,6 17,3 19,8 19,7 6,0 14,1 13,8 13,2 12,9
6,5 17,7 17,5 20,2 20,1 6,5 14,0 13,8 13,1 12,9
7,0 17,9 17,8 20,6 20,5 7,0 14,0 13,9 13,1 12,9
7,5 18,2 18,0 21,1 21,0 7,5 14,1 13,9 13,1 13,0
8,0 18,4 18,4 21,6 21,6 8,0 14,2 14,0 13,1 13,0
8,5 18,8 18,7 22,2 22,2 8,5 14,2 14,1 13,2 13,1
9,0 19,0 19,1 22,8 22,8 9,0 14,4 14,3 13,2 13,2
9,5 19,5 19,5 23,4 23,5 9,5 14,5 14,4 13,3 13,3
10,0 19,8 19,9 24,0 24,1 10,0 14,6 14,6 13,5 13,4
10,5 20,2 20,3 24,6 24,8 10,5 14,8 14,8 13,6 13,6
11,0 20,6 20,7 25,1 25,4 11,0 15,0 15,1 13,7 13,8
11,5 20,9 21,2 25,6 26,1 11,5 15,2 15,3 13,9 14,0
12,0 21,2 21,7 26,0 26,7 12,0 15,4 15,6 14,1 14,3
12,5 21,6 22,1 26,4 27,2 12,5 15,6 15,9 14,3 14,6
13,0 21,9 22,6 26,8 27,8 13,0 15,8 16,3 14,5 14,9
13,5 22,3 23,0 27,3 28,2 13,5 16,1 16,6 14,7 15,1
14,0 22,6 23,3 27,6 28,6 14,0 16,4 16,9 15,0 15,4
14,5 23,0 23,7 28,0 28,9 14,5 16,7 17,2 15,3 15,7
15,0 23,3 23,9 28,3 29,1 15,0 17,0 17,5 15,6 16,0
15,5 23,6 24,2 28,6 29,3 15,5 17,3 17,7 15,8 16,2
16,0 23,9 24,4 28,9 294 16,0 17,6 17,9 16,1 16,4
16,5 24,2 24,5 29,1 29,6 16,5 17,8 18,1 16,3 16,6
17,0 24,5 24,7 294 29,7 17,0 18,1 18,3 16,6 16,8
17,5 24,7 24,9 29,7 29,8 17,5 18,3 18,4 16,8 16,9
18,0 25,0 25,0 30,0 30,0 18,0 18,5 18,5 17,0 17,0
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Mo10¢ 0 pOAOG TNG OIKOYEVELAG
oTnV avantuén tov maidiov;

@ Onwc avagépbnke Kal vwpitepa, 0 poONOC TwV Yo-
VEWV Kal KNOEUOVWY 0T GUCIONOYIKH avamtuén Tou
naidloU Kat Tou €@riou ivat 181aiTEPA ONUAVTIKOC.

BagcikO CUGTATIKOG Yla TNV avantun Kai tnv vysia
ToU Taudiov gival n aydmn Kat 1o volagépov Tng ol-
KOY£VELAG, WOTE VA KIOPE( VA AVTIHETWMIOEL TUXOV
nEOPAUATA TTOU UIToPoUV va TPoKU YoV Katd tn Sidp-
Kela NG avdamTtuéng tTou. Q¢ yvwoTov, n uyeia dev ava-
QEPETAL UOVO OTN OWHATIKA LYEIQ, AAA Kal 0TV PUXIKN
KOl TNV TIVEUROTIKI OUVIOTWOA TNG. ZUVEMWG, Eival on-
HavTiki n emitevén Kat Siatipnon tng YPuxikng
vysiag Tou maidov péca ano éva 16oppPOMNUEVO OL-
KOYEVELOKO TEPIBAANOV.

Tipég avagpopag AME yia EvijAikeg

KATHIOPIA BAPOYZX ‘Opta AMX
Aurofapng <18,5
®ucioloyikog 18,5-24,9
YnépBapog 25,0-29,9

Maxvoapkog

Noonpa maxvcapkog

Ooov apopd otn cwuatikg avamtuén Kai vyeia Tou
naidlov, ot yoveic kat kndeudveg Ba mpémel va gpovTi-
oouV, WOTE va uloBetroel To maidi IGoPPOTTNUEVES OUVH-
Beleg S1aTPOPAC KAl PUOIKNAG 6PACTNEIOTNTAC, TIG OTIOIES
Ba akohouBroel kab’ 6An T didpkela tng {wNG Tou.

AuoTUXWE OPWCE, AW TV AUENUEVWY UTIOXPEWCEWV
Kol TwV évtovwy puBuwv {wng mou emPBANAEL n onpe-
PVN KOIVWVIia, TTOAEG QOPEG EEIC 0L YOVEIG Kal Ol Knde-
MOVEC KAVOUE ABEAE HaG onUAVTIKA «AABn» oTtov TpdTo
mou Samatdaywyoupe ta madid o Béuata mou ago-
poULV TN S1aTPOPR Kal TN GUOIKN dpacTneIdTNTA.



Ot mo cuxvéG AavOaopéveG CUNTTEPLPOPEG Eival:
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H xprion tpo®iuwy, 6mwg Ta

YAUKQ, w¢ péco empPpapev-
ong N Tpwpiag r} Tapnyopidag yio
10 maudi. H oupmepipopd autn éxel
W¢ OTOTEAECHA TNV UTTEPKATAVA-
Awon TWV TPOPIUWVY AUTWV Ao To
nadi kat pAAIoTa XWwpig va uTdpxel
10 aioBnua ¢ neivac. Katd ouvé-
TIELO KOl TO BApog TOU atdiov Kiv-
Suvevel va avénBei, kal eival
mBavo to madi va xelpiletal Ta
TPOPIUA LEANOVTIKA WG HETO Yia va
KAAUYEL TIC ouvaloONUATIKEG TOU
avAyKeg Kal Oxl TNV avaykn yia
BpEWn Kat evépyela.

H evoxomoinon OuyKeKpIpé-
x VWV TPOPIHWV WG «mayuv-
TIKA» fj «amayopevpévar. H ou-
umeplpopd autr odnyei to maudi va
OKEPTETAL Kal va MOUEL ouVEXEL
Ta TPOPIUA auTd, KaBWE To «ama-
YOPEVMEVO Eival TTLO YAUKO!».

Adokale mov didaockeg kat
x vopo dev ekpareic! To va (n-
Tdue and 1o maidiva del coldta R
va auénoel TN owuatikn Tou dpa-
OTNEIOTNTA Kal EUEIC va un SoKIUd-
Coupe mOTE Aaxavikd N va Ka-
B6paoTe oTov kavarmé 6Ao To anod-
YEUUQ, oiyoupa dev TIPOTPEMEL TO
naidi va aA\ael kATl oTov TPOTO
(wn¢ Tou.

Bpiokoupe

EVAANAKTIKEG
pebodoug
emppapevong
(m.x. mepvape
TIEPIOOOTEPO XPOVO
padi tou otnv matdikn
xapd fj 0To MapKo,
OLVAVTAUE QiNoug,
QmOTOMIEVOUE OE
KOUUTTaPA TO TTOOO TTOU
Ba odevape yia T
ayopd oVaK, Kat dAAa).

E€nyolpe

oto maudi ol
n Slatpo@n mpémel va
nepAapBavel 1poQIa
a6 OAEG TIG OpAdEC
TPOPipwV.
Tpo@ua ta omoia ival
mAovalta o€ {axapn Kal
Aimo¢ kaho Ba sivat va
KOTavaAwvovTal o€
OPIOMEVEC TIEPIMTTWOELG
(my. mapTiA / Kau
KATIOLEC POPEC TO URva).

Aivoupe

T0 KaAO
napadsiypa
oto maidi pag
npoomabwvTag
VA EQAPUOCOULE
Kal EPEiC Ta 6oa
T0 OUMPOoVAEVOUE
va VI0BETAOEL
JUUHETEXOUME EVEPYA
Kau ivat oiyoupo,
ott To maudi Ba pag
akoAouBroel!



AVATIOL0Y,

Nati 0a mpémet o maudi pov va akoAouOei
Hia loOpPOTNHEVN SlaTPOPN;

E€acgalila OsTiKi Ouaioloyiko
TIG NHEPNOIES enidpaon OWHATIKO
AVAYKEG O oTNV vysia Bapog
o\a Ta Kat avamtuén
Opemika OAwv Twv Ouaioloyikog
ouoTATIKA OUCTNHATWY pubpog

TOU CWHATOC avamtuéng
NpolapPaver é (Muiko, 9 9
Slatpo@ikég OKEAETIKO, KahUtepn
eNeipeig VEUPIKO, S1a0¢eon
oOnwg avogomoln-
adnpomneviki TIKO K.4..
avaipia,
éNewpn
Brrapivng D,
aofBeatiov,
wdiov k.4.

N

Naudikn & Egnikn nAkia EvnAikiwon

Mota gival Ta XapakTnpeloTIKa
EVOC LOOPPOTNMUEVOU
SiartoAoyiov;

® T[lokiAia TPOQiUwWV LPNAAC BPEMTIKAC

a&iag amd OAeC TIC OUASEC TPOPIUWY

@ JUVIOTWHEVEC TTOOOTNTEC AVAAOYA E TNV

nAia kat To @UAo Tou maidlol

@ Enapkrig mpooAnyn vepol

210V TMivaka TNG Emopevng oeAidag mapari-

Bevtal ol OpAdEC TPOPIUWY, Ol TIPOTIUWHUEVES
TPOQEC Ao KABE oudda Kal eVOEIKTIKA avapé-
PETAL N CUVIOTWEVN TTOCATNTA Yia EQRBOUC Kall
EVAAIKEC.




OMAAEX ZYNIZTQMENH NPOTIMAME EAATTONOYME
TPOOIMQN NOXOTHTA

FMATO NMIATO XAX
AHMHTPIAKA « Mia @éta Ywpi i | « Ywui ohikg dAeonc iy « AnuNTPIaKA TPWIVOU UE

WYwui, 0, (uuapikd,

« Mia pikpn matdra ]

moAvomopo magIuad

Caxapn 1 ookoAdTa,

natdreg, Snuntplakd «'Eva AMit{avi toaylov Kpntikd Aoukouuddec, viovarg,
TPWIVOU dnunTplakd 1 | + ANUNTPIOKA ONIKAG UTIOKOTa
« Eva @Ait{dvi Bpaotd dAeong
Cupapika i puQl
OPOYTA « Eva pétplo gpouto 1 | « OAGKAnpo @poUTo avti | « Amoénpapéva gpouta
Kat « Mio6 motrpt yla XUpo « 2aAtoeC iy paytovéla
NAXANIKA (PPECKOU XUpOU Kat |« Qud, Bpactd i Yntd OTIG OONATEG
« Eva AitCavi Aayavika Aaxavikd pe Aiyo « Tnyavntd Aaxavikd
wud, Bpaoctd R Yntd ehaidAado
FAAA «'Eva motrp1 yaha 1 | «TéAa, ylaovpTi Kat tuptd | « FdAaq, Tupi, yiaolpTt
Kat «'Eva keoeddki XapnAwv Aimapwv VPNAAC TTEPIEKTIKOTNTAC
FTAAAKTOKOMIKA ylaovpTl n o€ himog
[é)a, TUpi, yiaoUpTy, + 30 yp. Tupi « okohatoUxo YaAa
MIpoibvTa yaAaKToc (éva koupdTt o€ péyebog « Mpoi6vta ydAakTtog pe
OTIPTOKOUTO) npooBrkn {axapng
KPEAX +100-120 yp. kpéatog, » AeuKO avTi yla KOKkivo | « Tnyavntd (kpéag,
Kat KOTOMOUAOU Kpéag KOTOMmOUAO, auyo)
OZMNPIA n Yaplov i | - Tamabid 1-2 popéc v | « To opatd Aimog
Koéac, wdpy, auyd, Sompia | * Evaauyo | €Béopada KOKKIvVO
«'Eva Ait{avt oompla Kpéag
HaYEIPEUEVA + AUO QOpPEC TNV
eBdouada Pdpt
+ 1-2 popéeg 6ompla
NINMH « Eva KoutaAdki Tou « ENaidhado o€ kaBe + Boutupo
Kat YAUKoU gAatohado, xpnon (payeipepa, « Mapyapivn
EAAIA Boutupo A papyapivn OOANdTEQ) « Maylovéla
Kabnuepwi katavédwon | N on(?pé)\ala f
O€ UIKPEG TOOGTNTEG *5 ENeC n

« 8 &npoi kaprmol

TPODIMA kot
POOHMATA YWHAHX
MEPIEKTIKOTHTAX
ZE AINOX kaw/n
ZAXAPH

[\uka, matatdkia,
yapiddkia, avayukTiKd,
Xuuoi e Cdxapn

« Na unv ta €xete
dlabéoipa oo ormitl

* JUMPWVAOTE e TO TTaudi
Kavoveg KatavaAwong

+ Tn ouoTNUATIKA
KatavaAwon

« Na ta Tpwte ot idlol padi
e Ta maudld oag




MNooco vepO eival amapaitnto
otnv Kadnuepivh dwatpopn;

® To vepd, mapolo mou dev amotelel BpenTikA
ouoia, givan amapaitnto yia tn {wn, agou peta-
PEpeL BPENMTIKEG OVGIEC OTA Opyava Kal GTOUG
16TOUG TTOV TIG £XOUV AVAYKN).

O avBpwmivog opyaviopdg amoTeleital KUpiwg amod
VEPO OE TTOCOOTO TTOU LEIWVETAL TTPOOSEVTIKA LUE TNV NAI-
Kia. Ta Bpépn amotehouvTal Katd 75% amnd vepo, EVw TO
T0000TO AUTO PEIWVETAL OTOUG EVAAIKEG 0€ 60% Kal oTa
dtopa TPITNG NAIKIAg akoua mEPIOOOTEPO.

To vepo gival amapaitnto yla 6Ae¢ oxedov Ti¢ Bloxn-
HIKEC avTIOPAOEIC Kal TIC PUOLONOYIKEC SladIKaoieg Tou
opYaviopoU, Tiwg yia Tn pUBUIoN TG BepoKpaciag Tou
OWUATOC, yia TN dlathpnon Tou 6YKoU TOU AiaTog Kal
KATd OULVETTIELD TNV OPTNPLAKA TTEEON, YA TN HETAPOPA
BPEMTIKWY CUOTATIKWY OTOUC LOTOUG, Yla TV amoBoAn
AXPNOTWV OUCIWV Kal TOEIVWV K.4.

Ta maidid Tou AnpoTtikou oxoAeiov Xxpetalovrat
nepinov 1,5 Aitpo vepd, evw ot épnpol 6mwg Kat ot
eVAIKEG TIEPITTOU 2 NiTpa VEPO NUEPNTIWG.

Ot avdykeg pag og vepd auéavovtal dtav auéavetat n
e€wTepIKN BepoKkpaaia, 6Tav KAVOUE OWUATIKH AOKN-
on 1 tav £XOUE TUPETO. Eva pEPOG TNG MoodTNTAG TOU
vePOUL TToU XpelalOpaoTe NUePNOiwS TpooAaupdaveTal Ma va BonOnoouvpe to mandi pag va avénoet
ME TIC TPOPEC KAl KUPIWE ME Ta Aayavika Kal Ta ¢pouUTal. TNV MOCOTNTA VEPOU TTOV TIVEL UTTOPOULIE :

Eivai moAU onpavtiko va OUpopacte 6Tt To vepo
dev npémnel va avtikadiotatal amdé aAAa po@rpata
OTwG €ivat o1 UHOI, Ta avaUKTIKA I} Ta MOTd, KaBwg
auUTA MEPIEXOUV APKETEC Beppideg.

v Na €xoupe éva moTHpL 1 éva UTOUKAAL VEPO
kovtd ato maudi, otav diapddel i mailel €tol, wote
va BupdTat va Tivel.

v Na Slaré€oupe padi pe to maudi éva pmou-

KAAL R} éva TTOTAPL VEPOU ME XpWHA Kal

OXAMA OTIC TIPOTIUNOELG TOU €T0L WOTE

va mapakivnBei va auvfioel tnv
TPOGANYN TOU VEPOU.

Yuvoyilovtag, OAeC ol mapamavw opadeg TpoPwv
KaBWG Kal T VEPO TTPETTEL VO UTTAPXOUV OTO KABNnUEPVO
SlartoAdyLo Twv madiwv Kal Twv eprifwv akoAouOwv-
TAG OMWG TN CUVICTWHEVN TPOCANYN £T01, WOTE Va
€xouv pia looppomnuévn dlatpoen mou Ba oup-

BAaAAeL TN QUGIOAOYIKH TOUC avAmTuEn. ¥ INaigpovTiCouliEvaalps

VEL TAvTa 0To oXoAgio padi Tou
€va UTOUKOAGKI VEPO.

¢ Tla va KAvoupe mio evolagé-

pouoa Tn yeuon TOU VEPOU, UTOPOUE va

{/ TPo0B£oouE pia @éTa AepoVIoU, TOPTOKAAIOU
A AKOMA Kt AaXaVvIKOU.

v Na @povrifoupe to maidi pag va mivel
VEPO HETA a6 €vTovn doknon A mayvidl A
otav Exel MUPETO.
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Onw¢ @aivetal kat 0Tto MapakdTw oxfiua, To maidi,
aAAd kat 6An n olkoyévela Ba mPEMEL va KATAVOAWVEL
mévte yevpata thv nuépa: Tpia Kopla yevpata
(Mpwivo, Meonueplavo, Bpadivod) kal duo evdiapeca
yevpata (Askatiavo, Amoyeupative), £T0L WOTE N TO0O-
NTA TNG TPOPNG va KatapepileTal owotd o€ AN TN
OldpKela TNG NUEPAG KAl va PNV UTTAPXEL LOVO €va
peydlo yeupa mapaAeimovtag ta evOlapeca yeU-
pata.

Mpwivo

Mpwivo yevpa

@ To mpwivo €ival amo Ta Mo CNUAVTIKA YEUHATA TG
NUEPAG, APOU TIPOOPEPEL TNV ATIAPAITNTN EVEPYELQ KAl
BpenTikd cuoTatikd oto matdi, yia va EeKIVRoEl owoTd
N MéPaA Tou. Opwe mpwivéd dev gival pdvo To yeuua To
Omoi0 KOTAVOAWVETAL OTO OTITL PETA TO TPWIVO EO-
VN ua.

Mpwivo gival otidmote Katavalwaoel To maidi
TPV {EKIVIIGEL TN MEPO TOV 1 TIPIV UMTEL TNV TAEN Kat

16é£¢ yia mpwivo

v 'Eva motript yaAa xaunAwv Mimapwv (1,5%) pe
Snuntplaka oMiki¢ AAeong Kat éva gpouTo.

v Mia @éta Ywpi oMK G AAEONG ME pia QETa TUPI
XapnAwv Aimapwv Kat éva @pouTo.

v 'Eva Kkeoeddaki yiaoUpTt xapnAwv Adimapwv (2%)
ME SnuNTPLaKd oAIKAG AAEanG Kal éva gpoUTo.

v 'Eva motiipt yaAa xapnAwv Aimapwv pe d0o
@PUYAVIEC ONIKNG AAEONC pe Aiyo péNL Kat éva
@pouTo.

=

pmopei va KatavaAwOei 6to §popo mpog to oxoAeio
1| 610 oXoAgio mpiv {EKIVIiOEL TO padnua.

Eva owotd kat BpenTikd mpwivéd mephappdvel pua
pepida amd OAEC TIC TAPAKATW OUASEC TPOPIUWV:

Bpadivo

« [&Aa i YAAOKTOKOUIKA TPOTIOVTA XapunAwy Aapwv

«Woui R dnuntplakd (katd mpotipnon oAkAg AAeong,
un enegepyaopéva)

+ Opouta (ppEoka @pouTa 1 GUOIKOG XUUOG GPOUTWY
TAOUGL0G O QUTIKEC ivec-xwpic Laxapn)

210 Spopo yia 1o oXoAEio

N MPLV TO Hadnua

v Mia atopIK ) ouoKevacia YAAAKToG XapunAwv
Aimapwv pe éva Kouhoupt OMIKNG AAEGNG Kal
€va @pouTo.

v Auo @puyaviég ONIKIRG AAEONG LE EVa KOMMATL
TUpPi XapnAwv Mimapwv Kat éva @pouTo.

v 'Eva 100T OAMIKN\ G AAEONG ME pia @éTa Tupi Xa-
MNAwv Aimapwv.

v Mia atopikiy cuokevaacia YAaAakTog XapnAwv
Mimapwv pe dVo Ppuyaviég ONIKAG ANeoNG pe
Aiyo péNt kau éva @pourto.
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Ma va BonOnoouvpe
1o maudi pag

Va KATavalwoel
TPWIVO:

v Mmopoupe va mpoeTolpdloupe To MPwWIvo,
yla To OTIiTL A Y10 T0 660, Ao TNV TPONYOUUEVN
NUEPQ, Yla va EEO0IKOVOUROOUKE TTOAUTIUO XPOVO.
Ma mapddetypa umopoUue va xoupe BdAel Ta On-
UNTPELAKA OTO WOl Tou mmatdlol amod To mPonyou-
pevo Bpadu étol, wote va xpetaletal va mpoobé-
OOUE HOVO TO YAAA TO EMOUEVO TTPWI,  va QTIA-
EOUE TO CAVTOUITC A6 TNV TTIPONYOUHEVN NUEPQL.

v MNMpoomaBoupe To TeEAeVTAio YeL A TOV TTIAl-
S100 va pnv givat moAU apya 1o Bpdadu Kal o€ e-
YAAN TOGOTNTA £T0L, WOTE VA EXEL OPEEN YIA TIPWIVO
TNV ENOUEVN NUEPQ.

maéuacw |
Vo, xadwg av
eival oA

aibi wac

0 vwpiTepa kAl
pazi pe v0 naidi pag Y'a npwl
aTAVANDOOUHE EVEIC npcmvov &
moavov va akohoudnae kA
vindeial
uth v Koy OV =y
i I’,:wue Ko\ €Vl %uwg:u;\zm, ol
eive N cpuvouue yia or;nue = e,
a o
WO\UGZOVTIO\G " vrag éva vmoupﬂ

Gv f naipvo "
‘ ?)\(‘:::MV AapWV Hé ar\ur\wmm paziy

o Zunvape NV

Evliapeoca yevpata

® Taevdidueoa yevpata dnhadn to dekatiavo Kal amo-
YEUUATIVO, ATTOTEAOUV ONMAVTIKO KOMMATL TG Statpo-
@ni¢ Tou maidiov, kabwg TOU MaApEXouv TNV
amapaitNTn EVEPYELA Kal OPEMTIKA OUCTATIKA HEXPL
TO EMOMEVO YEUHA TOV Kal yia auto To Adyo &g Oa
npénel va mapaleimovral.

Ouwce, evw n Bpentikn aia Tou dekatiavou Kal Tou
QTTOYEUHATIVOU VAl ONUAVTIKH, Ol EMAOYEC TWV AV
yla autd Ta evOldpesa yeupata gival ouvhnBwe TPoPEC
T\oVOlLeC o€ Aimog kat {axapn Kal TwyEC O BITAMIVEC,
METAMA KOl QUTIKEG VEC. AUTO €€l WG ATTOTENETHA OXL
MOVO Va NV UTTAPXEL KATIOIO OPENOC VIO TNV OWOTH aVA-
mtuén Tou matdtov, aAd n avénuévn mMEOCANYH TOUC
umopei va odnynoel oe avénon Tou cwHaTIKoL BApoug
Kat Aimoug aANG Kalt va emBapUVeEL TV UYEia Tou.

Ta evdidueoa yevpata tou maidlol kat erjou pmo-
pei va €xouv duo HoPYEG:

» «MiKpa ev8iapeca yebparar, Ta omoia amote-
AouvTal amd HEUOVWHEVA TPOPIUA ATTO TIC TTAPOKATW
OMASEC TPOYIMWVY Kal ouVARBWC amoTteAoLV IGAVIKN ETI-
Aoy, 6tav dev pecolapei oAU xpdvog petall Twv KU-
PWV YELHATWY. ORASEC TPOPIpWV Yia «HIKPO evdid-
MECO YEUHO»: AayaviKd, ppouTa, Snuntplakd f mpo-

iovta SNUNTPIaKWY, YAAa 1| YOAAKTOKOMIKA TIpO-
iovta xapnAwv Aimapwv.

« «Meydala evoidpeoca yebpatar, Ta omoia amoTte-
Aovvtat amé cuvduACHOUC TPOPIHWY AT TapPATTAVW
amo pia opdda TPoPiUwy Kat cuVARBwWC UmopoU e va Ta
emAéCoupE, GTAV N XPOVIKN amooTacn HETA&) Twv KU-
PLWV YEUUATWVY €val TTOAU HeYAAn R 6Tav To TEAEUTAio
KUPLO YEUMA OEV ATAV ETTAPKEC I} TANPEC.



KaAég emAoyég yia pikpa evdiapeca yevpata

(Askatiavo & Amoysupartivo)*

v ‘Eva @pouTo emoxic.

v 'Eva kouloUpt Oecoalovikng.

v 'Eva yiao0pti i} éva motript yaAa XapnAwv Aima-
pWV.

v 'Eva tpayavo Aaxaviko (my. kapdto i ayyoupt).

Tinmpénel va diatiBetal anmo ta
OXOAIKA KUAIKEiQ;

® To Ymoupyeio Yyeiac kat Kotvwvikiic ANNnAeyyung oto
mAaioto avamtuénc piag EBviknc Alatpo@Ikic MoAITIKAG,
N Omoia £XEL WG OTOXO TNV MPOCTACIA Kal TTPoaywyH TG
uyeiag Tou euaiobnTou pabntikol TANBucuoL TS TPW-
ToPabuiac kat SeutepoPabpiag ekmaidevong, €xel kOW-
o€l TN Véa YyelovouiKn Aldtaén yia tov KaBoplopuo Twv
npoidvtwy mou mpémel va Siatibevtal amod Ta KUAIKEia
dnuociwv Kat IBWTIKWV oxoAeiwv. O KaBopIoPo Twv
TIPOIOVTWY TTOU EMITPEMETAL VA TTwAOUVTAL ATTO TA OXO0-
AMKA KUAIKEi0, KaBw( Kal Twv mpodlaypagwy Tov autd
TPEmeL va €xouv €ylve AapBavovtag unoyn Tig Siebveig
Kal €BVIKEC S1aTPOPIKEC OUCTATELG.

YUYKEKPIMEVQ, O Ta OXOMKA KUAIKE(a Tpémel va
dlatiBevrat:

v 'Eva motipt yaAa xapnAwv Aimapwv e éva
@poUTOo XTUTINHEVO 01O pigep (milk-shake).

v 'Eva ylao0pTt XapnAwv Aimapwv pe piod @Ai-
T{avi SnunTplakd N éva @pouTo.

v Auo @puyaviég pe €va KOPMATL TUpi XapnAwv
Aimapwv.

v 'Eva T00T pE Tupi XapnAwv Aimapwv Kat Aaya-
VIKA.

* Eukaiptakd, pumopouue va mpooBéooupe kdmolio
TPOPIUO armé TV opdda Tou Aimoug, 6w ot Enpol kap-
1101, O€ UIKPN Opw¢ moodtnta!

Tuyivetal av to maidi pov B€Aet
va @AEL KAaTl YAUKO TO anmdyEVHQ;

@ Av 1o maudi pag {nNTAoEL va QAL KATI YAUKO To amd-
YEUUa KOAS gival va Tou SWOOUUE va eMAEEEL TPO-
QIMa, OMWC éva MAOTEN, éva YlaoUPTl XOUNAWV
ANITOPWV UE UIa KOUTOAA HEAL, VO KOUMATL OTTITIKO
KEIK j KOUAOUPAKIA 1 éva UIKPO KOUUATI coKOAdTA
vyeiag i pia pmdpa Snuntplakwv. NMpoomabolpe n
KATavaAwon TPo@ipwy Omwe: GOKOAATEC, UIMIOKOTA,
YAUKA EUTTOPIOV, KAPAUENEC, TTAYWTA, VTOVATC, KPOUa-
odv, va pnv unrepBaivel Tig Vo pepideg Tnv efdo-
pada.

TPOOIMA ENITPEMONTAI AEN
ENMITPEMNONTAI
®povuta « Opéoka POUTA CUOKEVAOUEVA O€ ATOMIKA HEPiIda « AvaukTikd
« Amoénpapéva pouta xwpig mpoodbnkn {axapng « Néktap poutwv
» QUOIKOG XUHOG PPECKOOTUUHEVOG OTTO PPECKA PPOUTA ETTOXNAG «MpoaBrikn
* ZUOKEUOAOMEVOL XUMO[ pOoUTWV XWPIG OUVTNENTIKA Kal XWPig (axapng oto
nmpooBnkn {axapng QPEOKO XUUO
FaAakTo- « [&Aa Tumomotnpévo nuiamoBoutupwiévo (2% Aimapd) Kat YlaoupTl + YOKOAOTOUXO
KOMIKA TumToTTolNpEVO (€wg 5% Amapd) xwpic mpooBnkn {axapng, KAKAo Kal yaha
AMwv TPAoBETWY GaKXAPWV. ZTO YLOOUPTI UMopE( va TpooaTeBouv « Tunomoinuévo
OnuNTPIaKA OMKNAG AAeoNG, UENL, Enpoi kapmoi, amoénpapéva gpouta | ylaoupTI mou
| GUVOUACHOC AUTWY nepLExeL Sldpopa
« Pogrpata amé ouvéuaopolg ppEéoKou YAAIKTOC KAl PPECKWY yAukiopata,
@poUuTwV mou Ba mapaokeualovTal 0To KUAIKEID OOKOAATA KATT.




TPOOIMA

EMITPEMONTAI

Tupia

« Tuptd Aeukd Kat Kitpiva pumopouv va Slatifevtal og atopikn pepida
TIPOKEIUEVOU VA 6LUVEUAOTOUV UE AMAA APTOOKEVATHATA
(m.X. KOUAOUPL, PPUYAVIEG KATT).

Anpntplaka
Kot am\a
OPTOOKEVA-
opata

« AnUNTPEIaKA TTPWIVOU KAl PP OAIKAC
AAeonc o€ atopIKn pepida.

« KouhoUp1 coucapévio Aeukd i ONIKAG AAeonC.

« Kpttoivia, @puyaviég, Kpdkepg amhd fi OAIKAC AAEONC O€ ATOMIKNA
OUOKELAOia.

AEN

EMNITPEMONTAI

ZAVTOUITC

'O\ Ta €i0n PwuIoL AeUKWV 1 ONIKAC
Aheonc, OTMWE YWHAKL ATOUIKO, YW yia
TOOT, UmaykéTa, apafikn mita, coucapévio
KouAoupL.

« Tup1d Aeukd Kal Kitpva (m.y. Kaoépl,
YPaBI€pa, KaTiKl, avBoTupOo, PETa KATT) O
ATOMIKEC MEPIOEC.

« Aaxavika OAwv Twv 160V, ENEC XwPIC
TO KOUKOUTOI Kall TTAOTA ENAC.
o « MpooBrKn puovo eAalohddou i GUTIKAC LAAAKAG
Hapyapivne.

« Mukd odvTtoultg pe ouvSUAOUS TWV PWHIWV TNG
TPWTNE TAPAYPAPOU Kal WG YEUION 1 KOUTaNA HEN
MENL UE TayivL.

« AN\avTIKA 6w¢ yoAommoUAad Bpaotr, XaunA o€ Mimapd Kal
ahdtir Caumév xaunho oe Nimapd Kat aldTl.

-

« Mripiog,
Kpouaody,
TIPOOKI

Mukiopata

-‘{‘"éﬂa 3

-_?. -.-l.\. i

Eﬁ J‘Eﬁ?‘:“w

: .'.r.-_ il €npouc kapmouc.

« Kpépa kat puloyalo o€ aTOIKEG pEPIBEC.
« Mmokdta amAd oAIKAG AAeoNC XwpiG COKOAATA Kal XWwpIC YEUION O
ATOMIKN HEPida.
« XaABdg, maoTéNl o€ atopikn pepida.
« MéNl o€ aTouIKA pepida.
« JOKOAATa LYEiOC O ATOUIKN HEPida. EmTpéneTal Kal n
" _-1 “" OOKOAdTa LYEiag e

=npoi
Kapmoi

« YokoAdTa
YAAOKTOC

« ToiyAeg

« Kapapéheg

« [KOQPETEC

* Znpoi kapmoi GAwV Twv 10wV XWPIg
nmpoaBnkn ahatiov A {axapng o€
QTOWMIKI) CUOKEVAOIA.

« Tnyaviopévol
&npoi kapmoi

Yypa
POPINa

« EppraAwpévo vepo.
« ZeoTd N KpLA agePnpata Xwpic mpooBrkn {axapng

+ AvagukTika
+ Kageg pévo yua to
TIPOOWTTIKO
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Kpéag & 'Ocmpia
fi/kat FTahaktokopikd

KUpla yevpata

® To peonueplavo kai o padivéd amotedolv Ta Bactkd
yeupata tng nuépac. Mpémet va mepthauBavouy ouv-
duaopol¢ opadwv TPoPiuwy, ald Ba mpémel mAvTa va
AapPdavetal uméyn Kat n TooATNTA TWV KATAVOAIOKOUE-
Vv Bepuidwv.

‘Evag eUkoAOC TPOTIOC YIa va UMOPETETE va pubpioeTe
OWaTA TNV TOoOTNTA AAAG Kal To €(60¢ TNG TPOPNC TTOU
npénel va katavalwvel To matdi oag ota Kupla yeuuatd
TOU €ival va EQAPUOCETE TO «IGOPPOTNHEVO mMIATo Sia-
TPOPNG» OTO Ueonueptavo Kal Bpadivéd yeuua tou.

Ma va @TidéeTe T0 «looppomnUEVO TATO SLaTPOPRC»,
OTWG PAiVETAL KOl 0TO TTAPATTAVW OXNUa, Ba mpéneL:

e To 2 Tou mdrov va anoteheital and Aayxavikd, Ta
omoia umopei va gival wud r Bpaotd i Yntd
e Aiyo eAaidAado, amo@elyovTag TIC AImapé
OGATOEG 1) VIPEOIVK.

o To Ya TOV mMATOU va amoTeAital and KAmolo
TPOPIMO amd TRV opdda Tou Kpéatog kat
Twv Oompiwv i} TG opadag Tov FaAarog kau
TWV YAAAKTOKOMIKWYV 1 GUVSUAGHO TOUG.

o To Y4 TOL mMATOU va amoTeAiTal and KAmolo
TPOPIUO Ao TRV OpAda TwV ANUNTPIAKWY
(mx. pU(L, pakapovia, TATATES, Pwi)

Me autd Tov TPOTIO TETUXAIVETE va EXETE
nmAnpotnta, Snhadr cupueToxn amd OAEC TIC
oMAdeC TPOPipwWY, OANG KAl OCWOTO KATAMNE-
PIGHO TN MOCOTNTAG LETAEY TWV OUAdwY oTa
KUpla yevpata tou maidiov.

MNava BonOnicovpe to maudi pag va éxet min-
POTNTA Kal MoIKIAia 0Ta KUPla YEUHATA TOV

v Opovriloupe va xoupe mavta Aaxavikd emo-
XNA¢ oTo Yuyeio €101, WoTe va gival mdvta 6100¢-
olua.

v Aivoupe yeon oTa AaXavIKA PE VYLEIVA VTPE-
OLVYK TTOU UTTOPOULE VA QTIAEOUUE HOVOL Pag e
UAIKA, 6mw¢ To eAatdAado, to UL, n pouotdpda,
TO MEAL T aKOUA KAl TO YI00UPTL e XaunAd Adimapd.

v Av 1o maidi apveitat va @At kamoto gaynto,
TOTE PNV TO APAIPECETE yia avTa and to diaito-
AOYL6 Tov. ZuveXi(OUHE VA TO KOTAVAAWVOUE Kal
EMEIC Kal iowg KAmola oTiyur To SOKIUAOEL

v Opovriloupe kaTtd Tn SIAPKELQ TOU YEVUATOG
Ta maidid va acxoAolvtal AMOKAEIOTIKA e AUTO
Kal va punv BAémouv tnAedpacn 1 va yivovtat ANEG
TapPAMNAeC SpaoTnPIOTNTEC.




16é£¢ yia «10
o y 4 4
ppoMNUéVo MATO StatpoPnc» yia
TO HECNEPLAVO

Qpn Ta
, MmpTé aAtoca ,
caldra IPTEKIA BpaoTih Kipd Ocnpia
EMOXNG oaldTa Tupi Qlll"] Kal 'l,'upi

. EMOXNG caldta XapnAwv

Pult EnoYHe Amapwv
\ MuKa-
= £ povia Ywpi
OAIKAG

. /) i i-ﬂl- d}\EO'nq

Tupi
Ynra  XOHNAW
Aayavika A o . Tovo

a apwy opn MaovpTt

cakdra Ouii  XGHNAGV

gmoxn¢ caldtra Mmapwv

k Nagipasdt : Apapixi €mMOXNC
.- ;\ ":'-" v IKI‘]
- m— mTa P'c
£

"

loopponnuéva, va akohoumoe
61k Hag napabeyHa-
° ﬂpoona900ue va éxouye K
gTo Yeuua HaG (poVTizZovras $0 YEUHa HAG
va ouvodeverd ndvea ané Aaxavikal
° ﬂpoona900ue va pahouye T4 naibia o
§adikacia npoefzmuaoiag ToU (pavm;oﬁ.
Auté 2a v pondnoet Va L090uV 06 enagn
ye va Tpd@ipa kal va SoxipdoouvV v0 Qaynwo
nou é@uiatav va id1a.

epeic rioiAia
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Nari eivat kalo va ackeital to maidi pov;

Kahvtepn Otk Kahutepn
Aertoupyia enidpaon otn anoédoon ota
OKEAETIKOV, CWHATIKA pabnpara
HuIKoU, vysia,

Kapdioava- VONTIKN Meyalutepn
TIVEUOTIKOU, A&roupyia automemnoi-
VEUPIKOU Kal Kat avamtuén fnon
avogomoln-

TIKOU Kahtepn
GUOTHHATOG S1a6gon
Ouaioloyiko

Bdpocg

Nadikn & Eenpikn nAikia

Moon aocknon gival KAAO va KAvel
1o maidi pov;

©® Ta maidid kat ol £@nPol MPEMEL va KAVOUV TOUAAYL-
otov 60 Aemta doknon kade pépa. Eival onuavtikéd va
Buuopaote 611 dev eival amapaitnto ta 60 Aentd cwya-
TIKAG 6paoTNEIOTNTAG Va EiVal CUVEXOUEVA OUTE VA Yi-
vovTal onwodnmote o€ €va aBANTIKG GUANOYO.

Alalgippata kivnong kat aBAnong otn yeitovid, oto
TAPKO Kal OTIG METAKIVAOELG BonBouv Ta mauidid va pa-
CéPouv eUkoha ta 60 Aemtd kivnong mou xpelalovtal.

TeheuTaieg Epeuveg Seixvouv OTI Ta TTEPIOOOTEPA TTAIL-
014 6ev KATAPEPVOUV va TIETUXOLV AUTO TO 0TOXO Kaon-
pepvd. Avtifeta, kaBovtal umPocTd otV TNAEO-
paon | 6Tov NAEKTPOVIKO UTTOAOYIOTH TTApATTAvW
amo 60 cuveXOpEVa AEMTA, TIPAYHA TIOU HEIWVEL TIG
oWHATIKEG TOUG de§1otnTeg Kat givan emPAapéc yia
TNV Vys€ia Toug.

MoA\oi epeuvnTEC KATAARYOUV OTO CUUTTEPACHA, OTL
Ta maudid dev aBhouvtal ylati Toug Agimouv ta Katah-
Anha potuma. AG Swooupe NoLTov Kal ELEIC Ol YOVEIG TO
KaAo mapdadetyual
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Myotepo Xapoulpeva,
ayxog vy a
nadia

MpoAnyn
€VAMIKNG
mayvoeapkiag

MpoAnyn
Kapdiay-
YEIOKWV
VOO HATWY

MpoAnyn

00TE0-
nopwong

EvnAikiwon

&

H doknon Ba toug xapioel vyeia, evegia kat Kahv-
TEPN EPPAVION.

Opovriloupe, wote KABe pépa to maidi va @ravel i
Va TTEPVA TO OTOXO TWV 60 AEMTWV AGKNONG KAVOVTAG
KATL EVXapioTo.

H kataAAnAn acknon yia 1o maudi givat autr| mou
UTTOpPEL va TNV KAVEL EVKOAA Kal e uxapioTnon Xwpig
va katameleTal kat va aloBavetal doxnpa f LELOVEKTIKA.
H doknon Aowmdv umopei va ival gite opyavwuévn
AOAnoN, OMWC CUUKETOXN O €va ABANua e pa opdda
1 amAd Kivnon kat matyviél.



H kaAUtepn doknon givar aut mov givan evxapt-
oTn yla 1o maudi Kat gival GXETIKA EDKOAA MpaypaTo-
TIOIGIMN Yl TNV OIKOYEVELD.

Nw¢ pmopoupe va EEpoupe OTI

N AOKNON MOV KAVEL TO madi pag

2 gival EmMapKNG WoTe va BEATIWOEL

TN PUOIKA Kataotaon

Kal TNV VYEia Touv;

MNa va BonOnoovpe o maidi pag nv vy !

va givai mo Spactiipio: H évtaon tng doknong éxel onuaoial Emeldn
OUWE To emimedo NS évtaong yla To id1o €idog
doknong umopei va dtagépet amod maidi oe madi

avaloya PE TN QUOIKN Tou Katdotaon, {ntdue

v Amo@euyouue va Xpnoluomol-
NOOUUE TO A0AVOEP Kal avePaivoupe
padi Tou TIC OKAAEC.

v lnyaivoupe pe ta média 0To oxoAeio, oTo
(PPOVTIOTAPLO, OTO TIEPITTTEPO.

v Ayopdaloupe oto maudi pag tov abBAnTikd
POUXIOHO Kal e€omAlopd mou XpetdleTal yla €va
ABANpa (TT.X. POKETEG, UMANEG K.ATL), WOTE va TO €V-
BappuvoupE va CUPHETAOXEL

¢ Mnyaivoupue ta maidid o€ Yépn mou va Umo-
poUv va acknBouv: o ynmeda, o€ MAPKA, OTO
Bouvd, otn Bakacoa Kal amo@eVYOUE TOUG KAEL-
0TOUG XWPOUG e NAEKTPOVIKA Tatyvidla Kal TnAE-
opaon.

v MNpémel va BupduaoTe, 6Tl N cwuatikn dpa-
0TNEIOTNTA TPEMEL VA Eival EuxAPLOTN Yia To TTaudi.
Bpiokoupe mola givat n §pactneldTnTa mOU TO £U-
XOPLOTEL, Kal SnIoupyoUE TIC CUVBNKEG yia va TnV
KAvel, apkei va yupvadetat.

- |

; va
o MapoTpivoure 0N ™V olkoyévela
ival. ' )
‘:df‘;z;nar,d\,w pazi TouG He ?vv‘c;vo pudy
ivovrag Y1a yovia poAva. -
a 2 gpaon ka va ent 0

. ToX 7OV
;a')ouue go nabi pag Yid TH| OUHHE

4 lm. '
sx1 povo yia T VI -
‘:m.‘:\)mi |;l/a pAenoupe mﬂeopaor\?\iea:vﬂ b,
10, Pyaivoupe éMot yia Po i
c’f\gmon, Kal uyeia ndve pazi yia HiKP

peyahous

i
1




amo 1o maidi va Badupohoynoet tn Suckohia kaBe dokn-
ong amo 10 0 éw¢ to 10. H amavtnon mpémnel va givat
TOUAAXIGTOV 5-6 WG TE N AOKNON va £X€1 TO EMOUUNTO
amoté\ecpa.

Nw¢ pmopoupe va fondnocouvpe To
mawdi pag va yiver mo dpactnpio;

Q¢ yoveic umopoU e va Kavoue To maidi pag va aya-
TMAOEL TNV AOKNON Kal va TNV evtagel péoa otnv kaon-
HePVOTNTA TOL. Eival Kad va e€nyricoupe oto maidi pag
Va 0OKEITal TOUNAXIOTOV Yla [ia Wpa KEBe puépa o€ OAn
n didpketa tng {wng Tou.

Onwc E€peTe, eival TOAD onuavTiké va akodouBoUue
€MEiC ot {B101 TOUC KAVOVEC Yla TOUG OTTOIOUC MIAAE!

A1I110)2

MNarti o UMVO( ival GNUAVTIKOG
yla Tn 6WoTH avantuén tou
matdiov pov;

® >ta maidid n emidpaon Tou avemapkoUg r| KAKAG Tol-
OTNTag UTTVOU €XEL ONUAVTIKEG EMITTTWOELG OTNV UYEIA
TOUG, Ol OTTOIEC O€ OPIOUEVEC TIEPIMTTWOELG UMTOPEL va Eival
Kl HOKPOXPOVIEG.

Yuykekppéva, n ENAewpn Omvou éxel ouvdeDei pe -
AEIUUATIKN TIPOOOYXH, UTIEPKIVNTIKOTNTA, KaKK 61a0g0n
Kal Un KavorolnTikn amédoon o€ kamoleg 6paotnplo-
NTEC.

EmmAéov, o avemapkng Umvog éxel ouvdeDei pe au-
Enuévn mBavoTnTa EuPAviong maxvoapkiag kabwg gai-
VETAL OTI TO ATOMA TTOU SEV KOIMOUVTAL IKAVOTIOINTIKEC
WPEG €xouv auénuévo To aioBnua tng meivag Kat pet-
WHEVOo To aioBnua Tou kopeauoU.

EmmA\éov n «koUpacn» mou Umopei va Snulovpyei n
ENeWN Uvou obnyei o€ pelwpévn IKavoTnTa yia Kaon-
MEPIVA QUOIKA SpaoTnEIOTNTO.

Emmnpoo0eta, o Umvog amoteAel moTd CUUUAXO Yia
TNV KOAR AEITOUPYIa TOU AVOCOTIOINTIKOU KAl GUVTEAEL
oTNV avdmtuén Kal avakapyn Tou CWHUATOC Kal TOU €y-
KEQAMoU.

To cUVOAO TWV WPWV IOV MPEMEL VA KOIHOUVTAl
Tamadia givat 8-10 WPeG TRV NUépa.

@

e Byaivouye yia nepridtnua ovo ndgko f
oo Pouvo 1 nnyaivoupe yia va naitoupe
kdnolo ddAnua 6ol pazi.

® Aprivoupe To auTokiviTo via TIg
NepINTWoeIg Mou €XOUNE va Ndye Pakpld

Kal Pdzoupe To noShAato aTn ZwH Hag

e Tpéxoupe pazi pe to naibi pac oo ndpko,
TOU YVwpizoupe Ta ad\quata nou 9a
pnopoUade va kavel kai Ypdeoupe To naibi
oT0 dd\nua rou Tou apéoel.

MNa va netoyovpe To maidi pag va éxel emap-
KEig wpeg Umvou, ppovTti{ovpe To mandi va:

v Mn BAénel TnAedpacn péxpt apyd.

v/ Exoupe avavewoel EMAPKWE TOV aépa OTO
UNVOSWUATIO TOU.

v Ano@elyoupe TIC évtoveg aBAnTIKEC dpa-
OTNPLOTNTEC YIa TIEPITIOU U0 WPEC TTPIV TOV UTIVO.

v Tpwel eEhappd o Bpddu.

v/ ATTOOKPUVOUE TIC TTOAEG NAEKTPIKEC OU-
OKEVEC (TNAEOPAON, UTTOAOYIOTIC) Ao TO UTIVO-
dwudrio.



O oto)0L TNG
OIKOYEVELAG MOV
yla @UGIOAOYIKN
avantuén

® >uvoyilovtag 6Aa 6oa
avagépbnkav 0To QUANG-
d10 autod, umopeite va B¢-
O€TE €éva OTOXO Yla KABe
pla amo TIG TAapaKATW Ka-
Tnyopieg, tTov omoio Ba
TpooTaBnoETE va €pap-
MOOETE YlO TOUC EMOME-
VouG 6 MNRVEG, TIPOKEL-
HEVOU Va BEATIWOETE TIC
ouviBeleg dlatpoPn¢ Kal
@UOIKAC dpaoTnpIdTNTAC
TNG OIKOYEVELAC 00,

KaAn emruyia!

* 5 @pouta kat Aaya-
VIKA KaBnpuepiva
* 2-3 pepidec yaha
1 ylaoupTi XapnAwv
Aimapwv

O 0TOX0G TNG OIKOYEVELAG MOV

Mpwiwvo

Aekatiavo

Meonpepiavo

Anoygupativo

Bpadivo

Nepo

Zwpatikn
Spactnpiéotnta

'Ynivog

® 10 vEPO gival

* 1 Wwpa aoknon

KGOz pépa amapaitnTo kadn-

* Aiyotepo amo 2 HEPIVA Kat Sev avTika-

Wpeg MAedpacn /umo-  Blotdraramé xupoug,
AOYIOTHC TNV npépa yaha fj avauktika

MNa meploodtepeg «E§unveg» cupBouléc, xpriotpa maiyvidia | amopieg

pmopeig va emokePTei TNV IoTooelida www.paidiaskisidiatrofi.gr. Zag euxapiotoupe yia 1o Xpovo cag!

EONIKO XEAIO APAZHZ A TH AHMOZIA YTEIA: ANOTYNQXH, NPOAHWH KAI ANTIMETQMIZH THZ MAIAIKHZ NAXYZAPKIAZ -

;

EAAHNIKH AHMOKPATIA

e

VICINT'I Ié:.l'rl | B
EOTOMIENET A A ETIVEE

H emotnuovikn oudba Tov mpoypdauuarog:

APAZEIZ MNMA THN AZKHZH KAI THN YTIEINH AIATPOOH
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FENIKO NOZOKOMEIO MAIAQN AGHNQN
«M. & A. KYPIAKOY»

Me tnv cuyxpnuatodotnon ¥
¢ EAAGSag
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¢ Eupwnaiknig Evwong

avantuén

EYPQMNAIKH ENQZH
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* 8-10 wpeg unvou

™V NUéPa yla owoTn

TEEY  ENTAAO®OZ A.B.E.E. ¢ Tnh: 210-9217513, e-mai: info@eptalofos.gr



