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2tV mpoomdOeia Yo andAelo BAPOVS aKOVLE LYV
TOALOVG S10POPETIKOVG «KOVOVESH:

[Ipénel va miveo meptocoOTEPO VEPD;

Noa Tpod® cvykekpiévo aptBpd yeopdtwov;

Na kOy® ™ YAouTtévn;

Noa emthéym mévto oMkng dAeong;

Kat av duckoiedopar pe tn dlonta, Tpémel amAmg va
TPOCTOONC® TEPIGTOTEPO;

H oAn0eia givan 611 kavévog omd avtovg Tovg
Tapdyovteg 0ev kabopilel LOVOC TOL TV ATOAELN
Bapovg. Avto Tov £xel peyaAdTeEpPN onuocio eivot 1
GUVOAIKT] EVEPYELOKT TTPOGANYT, 1 TOLOTNTA TNG
dTpoPng, 1 dlayeipion g melvag Kot Kupimg To
K0Té OGO TO TAGVO UTOPEL VoL EPOPUOCTEL GTNV
KaOnpepvoéTTA GOVL.

1. Bon0ast to vepo oty anmicio

Papovg;
NAI propet va fondioer, arria oev
TPOKOAEL 07TO PLOVO TOV OTTMOAELN ALTOVC,

H erapxng evuddtwon ivor onpovtikn yio
(ULGIOAOYIKT] AELTOVPYIO TOV OPYOVIGLOV, GALAL TO VEPO
dev €yetl Kamola, «MTodAVTIKY Opact. Mmopel dpwg
va vooTnpiget Eppeca TNV TPocTAOELN Yo ATMAELN
Bapovg.

Iaog;

v Otov avtikodiotd avoyvkTikd, xopog i Ao
poonuota pe Oepuideg, umopel va HEIDGEL TN
GUVOAIKY] EVEPYELOKT] TPOGANYT).

v" H xalq evuddtmon propei vo, fondfocet vo
Eeympilovpe koAvTEPQ TN dlyo amd TV TEIvVaL.

v Zoppdirel 6N c®OTH AiTovpyic. TOL OPYAVIGHOD
Kot 6TV Kaonpepiv gveéia.

[Tivovpe apketd vepod yia va iaoTe COOTA
evudatopévol Oyt enedn 660 TEPIGGATEPO TTIVOLpE
1660 TEPIGGOTEPO Aimog Ba YAGOVLE.

2. llpémer va TpO® 3 QopES TNV NUEPO;

OXI AITAPAITHTA.

Agv vrapyel £vog 10aviKog aplpoc YeELHAT®Y Tov Vo

taplalel og OAOVG M vo 00N Yel amd LOVOG TOV OE

peyaAdtepn andAslo Bépoug.

INo apketovg avOpaomovg, Ta 3 KOpla yevuato

ONUOVPYOVV L0 YPNOLUN SO LEGH GTNV NUEPD KOl

BonBovv ot dayeipion g meivac. ['a dAiovg,

umopel va Aettovpyet KOADTEPA EVOL SLOLPOPETIKO

potipo, ylo Tapaderypa pe TNV Tpochnkn evog M

TEPIOCOTEPMV EVOLIUEGHOV YELLATOV.

Av1d OV €xEl LEYOADTEPT) OMULOCTOL

v Na unv @Tavelc cuoTUATIKE oTa YEOUOTO 1E
oA €vtovn meival.

v Ta yeopata vo givol apKeTo YoPTuoTIKA Kot
GOPPOTNLEVAL.

v H xatovour Toug va touptdlel 6to mpapio Kot 6Ti¢
avAyKeS GOv.

v N amo@edyeTaL T0 cLVeEXEC, acLVEIdTO
TOIUTOAOY L0 LEGOL GTNV NUEPDL.

Agv yperaleton va Tpocappocelg ™ {on 6ov og Evov
oLYKEKPIEVO apBuod yevpdtov. H cuyvotta tov
YELUAT®V TPETEL VO, TPOGAPUOLETAL GE EGEVOL.
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3. lpéner va KOWY® T YAOLTEVT Y0 VO

§05® Papog;
OXI.

H ylovtévn eivan pia mpoteivn mov Ppioketal o
MNUNTPLOKE OTTOC TO GLTAPL, TO KPLOAPL Kot 1) GIkaA.

H amoguyn g dev amoteiel pébodo ammieiag fapovg
Kot 6gv VITAPYEL AOYOS VO ATTOKAEIETOL OTOV OEV VTLAPYEL
GLYKEKPLUEVN 1ATPIKT EVOELE.

[Noti tote Kdmotol yavouv Bapog 6tav v mepropilovv;
Zoyvéd, poali pe to TpOPLOL TOV TEPLEXOVY YAOLTEVT
nepropilovrot Kot apKeTO TPOPULO VYNANG EVEPYELOKTG
TUKVOTNTOG, OTTMG:

*  0PTOCKELAGUATA,

. yhkd, 4. Eival To oMK1G GAeong KOADTEPQ
) gr‘];?lés oT0 TU AEVKA;
*  peydieg mosoTTES YO U0V 1) LOHOPIKOV. XYNHOQX, NAL

Ta TpoidvTa oAKN G Aheons TepEyovv cuvNHBwmg
"Etot pmopel va petmBel cuvolikd 1) evepyelokn TEPIOCOTEPES PLTIKEG TVEG KO TEPIGGATEPA OPENTIKA
TPOSANY. GLGTOTIKG GE GYEOT LE Ta ovTIoTOY(O EEEVYEVIGUEVAL
H anoieia Bdpove, OpmC, dev opeileTon 6TV 0movsio npoiovta. Ot puTIKES tveg pmopovv va fonbncovy ctov
™G YAOLTEVNC 0TS KaBavTrG. KOPEGO, GTI AELTOVPYIO TOV EVIEPOV KOl GUVOAMKA GTNV
Mg amrhé Loyro TOLOTNTO TNG SLTPOPT|G.
To gluten-free dev onuaivel aTOLOTO TLO VYIEWVO, ITog va 0 epappocelg
Mydtepo BepdKo 1 o KOTAAANAO Y10 ATMAELOL [Tpotiunoce cvyvotepa YoUL OAKNG AAECTC.
Bépovug. Aoxipoaoce Qopoptkd OAKNG 1) GLVOVACLOVGS LE TEPICCOTEPES
Agv yperdletor vo, amokAeielg 0OAOKANpEC OUAOES QuTIKéG tveg. [Ipdcbece Ppodun 1 GAAa ONUNTPLOKE OAKNG
TPOPIL®V YWPIG CLYKEKPLUEVO AOYO. GAeong o OLTPOPT GOV.

Omnov cov touptdlel, emilete kaotavd pod 1 GAdeg
avTioToyEG EMAOYEG.

A1 Opmg 0ev onpaivel OTL To ALK TpoidvTa eivar
«omayopevpévoy. Eva yebpa pe Aevkd pdvQ 1| Aevkd yopul
umopet va gival amdAvTo 1I60ppoTNUEVO GTAV GUVIVALETOL LLE
TPOTEIVT, AOYOVIKO KOl TIG KOATOAANAEG TOGOTNTEC.

21606 elvar vo BEATIOVOLLE GTOSIOKA TNV TOLOTNTA TNG
STpoPng Kot Oyt va xwpilovpe o TpOPUO 8 “KOAA” Kot
“raxd”
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5. Na ovveyiom po otoito oKOpo Kt
av pe méeCe;
OXI

Xpetbletan va eEgTdoelg TL akplPmg dev Aettovpyet.

H aAdayn dotpogikdv cuvnbeimv amortel mpoomddeto.

Yrapyet Opmg S10popd avapeso 6to vo Tpocaprolecal

o€ véeg ovvnbeteg kol 0to vo Tpootadeig Kadnpepva va

«OVTEEEIS) Eva TPOYPALLLLO TTOL OEV GOV TOPLALEL.

Av éva S1otpo@Kd TAGVO GOV TPOKAAEL GLVEXDG:

* évtovn melva,

* aicOnuo otépnong,

* &vOoY£G YOP® amd T0 oynTo,

* dvokoAa 6TIG KOWMVIKEG EE0O0VG,

* 1 Vv aicBnon 611 dev umopeig va Eepuyelg kaBoAo
om0 TO TPOYPOLLLLLLL,

to1e MBavoTaTU YPEALETOL TPOGAPUOYT).

Iote yperaleTon airayn;

Avapotoou:

[Tewvam cvyva péca otnv nuépa;

O ocdTNTEG UE YOPTOIVOLV;

Mov apécovv Ta YELLOTO TTOV EY® GTO TPOYPOLLLLOL;
Mnopd va to paprdc® 6T SoVAELL Kot 6TLG ££000VG
Hov;

Yrdpyet ydpog Yo TpOPILO. TTOL ATOAAUPEV®;

Oo umopovoa vo TPEPOLLOL ETGL Y10l APKETOVG UNVEC;
Ot amovINGoELg 0 AVTEG TIG EPWTNGELS OELVOLV TL
ypedleTon va TPOGAPUOCTEL.

"‘Eva amoteAeopaTIKG TPOYPOULO OEV TPETEL ATAMDG VO
oonyel og amdiela Papovs. [pénet va pmopet kKot va
dtotnpnOet.

1)

2)

3)

4)

5)

Avake@uloioon

Nepo

Bonbd otnv evuddtmon ko pmopel va
VrooTnpigel TV Tpoomadeia, aAAd dEV
TPOKAAEL O LOVO TOV AmMAELD ATTOLG,.
I'edpata

Agv vrapyet £vog 100viKog aplipoc yio
6Aovg. H katdAAnin cuyvotnta givor avtn
ov PonBd ot dwyeipion ¢ meivag Ko
taplalel otnv KadnuepvotnTd COV.
[Movtévn

Agv yperaletor vo amoKAEIOTEL Yo TNV
anOAELD BAPOVG YOPIG CLYKEKPILEV
0TPIKY) EVOELEN.

OMknc dheong

Amotelovv cuviBmg o ETLOYN HE
TEPLOGOTEPEG PVTIKES TVEC KOl Etvor KOAD va,
TPOTLAOVTOL GLYVOTEPQ, YOPIG Vo ypeLdleTon
va amoKAglovTOL To ASVKE TPOIOVTAL.
Awtpo@ikd TAdvo

Av dev pumopet va epapUoocTEL oTNV
wpayunatikn {on, oev yperaletal
ePLocOTEPT Tieon. XpeldaleTon KaAOTEPT
TPOGAPLLOYT].

www.nutritionanddiabetes.gr

3ond 3



Avrtoroyko Kévtpo Zapoyravvig
& Emotnpovikn Opado

2310423915
info@nutritionanddiabetes.gr
www.nutritionanddiabetes.gr

Ivemohemc 9, Kalapapid Osccarovikne, 55131




