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Ŝ ŷżŴƄροƆű ŴποƄŸžŸŲ μżŴ Ŵπƌ ƄżƂ ŵŴƃżŽƌƄŸρŸƂ ŵżοžοŶżŽŰƂ ŽŴż ŽŴƄ ŸπŰŽƄŴƃź 

ŽŴŻźμŸρżνŰƂ μŴƂ ŴνůŶŽŸƂ. ΦůνźŽŸ žοżπƌν Ƈρűƃżμο νŴ ŴποƄŸžŰƃŸż  

ŴνƄżŽŸŲμŸνο ƄźƂ ƆŸƄżνűƂ μŴƂ ŸρŶŴƃŲŴƂ. ŝŴ ŸνźμŸρωŻοƍμŸ ŶżŴ Ƅźν 

ποžƅƃƅŹźƄźμŰνź Ŵžžů πρŴŽƄżŽů ůŶνωƃƄź μŸƃοŶŸżŴŽű ŷżŴƄροƆű, ŶżŴ Ƅźν 

πŴƇƅƃŴρŽŲŴ,  ŻŴ ŽůνοƅμŸ ŴνŴŷρομű ƃƄο πŴρŸžŻƌν ƃŸ ƃƇŰƃź μŸ ƄźƂ 

ŷżŴƄροƆżŽŰƂ ƃƅνűŻŸżŸƂ Ƅων žŴƎν, Ŵžžů ŻŴ μůŻοƅμŸ ŽŴż žŸπƄομŰρŸżŸƂ ŶżŴ ƄŴ 

ŻρŸπƄżŽů ƃƅƃƄŴƄżŽů ŽŴż Ƅο Ƅż ŴƅƄů προƃƆŰροƅν.  

ΤŰžοƂ, ŻŴ ŷοƍμŸ ƃƄŴƄżƃƄżŽů ƃƄοżƇŸŲŴ Ŵπƌ ƄŴ ŸρωƄźμŴƄοžƌŶżŴ ποƅ 

ƃƅμπžźρƎŻźŽŴν Ŵπƌ Ƅźν Β žƅŽŸŲοƅ Ƅοƅ ƃƇοžŸŲοƅ μŴƂ. 

 



ΔΙΑΣΡΟΥΙΚΕ΢ ΢ΤΝΗΘΕΙΕ΢ 
 

• Η διατροφε αποτελεζ τη βασικε ενασχκληση του 
ανθρμπου απκ την εμφάνιση του στη γη. Ο τλπος 
διατροφες, τα εζδη τροφμν που καταναλμνονται 
χαρακτηρζζουν τη ζωε, τα εθη και τα έθιμα και τον 
πολιτισμκ ενκς λαολ. Όπως πολλοζ λαοζ, έτσι και οι 
παρακάτω έχουν τις διατροφικές τους συνεθειες οι οποζες 
τους κάνουν να δεζχνουν ξεχωριστοζ απ’ άλλους λαολς. 
 



•  Διατροφε στην Αρχαζα Αζγυπτο  
•  Οι Αρχαζοι Αιγλπτιοι έτρωγαν πολλ καλλτερα απκ άλλους 
λαολς του αρχαζου κκσμου, και αυτκ το κφειλαν στην 
ελφορη κοιλάδα του ποταμολ Νεζλου. Σο μεγάλο αυτκ 
ποτάμι επέτρεπε να υπάρχει ιδιαζτερα γκνιμο έδαφος που 
ευνοολσε την ανάπτυξη της γεωργζας. 

•  Οι Αιγλπτιοι κατανάλωναν απκ δημητριακά, κπως 
emmer και kamut, εμς θολε μπλρα και γαζέλα με μέλι. 
Σο ψωμζ και η μπλρα εταν οι δλο πυλμνες της 
αιγυπτιακες διατροφες. Σα κλρια σιτηρά που 
καλλιεργολνται στην Αζγυπτο εταν το δζκκοκο σιτάρι 
(emmer). Πιο γνωστκ σεμερα ως farro, το emmer 
συμβαζνει να εζναι μια αρκετά ισσοροπημένη πηγε 
διατροφε, εζναι πλολσιο σε μέταλλα και φυτικές ζνες σε 
σχέση με παρκμοια σιτηρά.  



• ΔΙΑΤΡΟΥΗ ΤΩΝ ΑΡΦΑΙΩΝ ΕΛΛΗΝΩΝ 

• ȿίɶα ʋʌάɶʅαʏα ʏɻς ʃαθɻʅɸʌιʆής ɺʘής έʖοʐʆ οι σɻʅɸʌιʆοί Έʄʄɻʆɸς ʃοιʆά ʅɸ ʏοʐς 
Αθɻʆαίοʐς ʏʘʆ αʌʖαίʘʆ ʖʌόʆʘʆ. 

• Ɉα ʋαʌαɷοσιαʃά ɸʄʄɻʆιʃά ʋοʏά ʃαι ʏʌόφιʅα ήʏαʆ ɸʆʏɸʄώς άɶʆʘσʏα σʏɻʆ αʌʖαιόʏɻʏα. 
• ȳια ʋαʌάɷɸιɶʅα, ɷɸʆ ʐʋήʌʖɸ ʏόʏɸ ʏο ɸʄʄɻʆιʃόʏαʏο ούɺο, αφού οι Αθɻʆαίοι φαίʆɸʏαι 

ʆα αɶʆοούσαʆ ʏοʆ ʏʌόʋο ʏɻς αʋόσʏαʇɻς. 
• Ɉο αʌʖαιοɸʄʄɻʆιʃό ʏʌαʋέɺι, ɶɸʆιʃόʏɸʌα, ɷɸʆ έʅοιαɺɸ ʅɸ ʏο σɻʅɸʌιʆό. 
• Άɶʆʘσʏα ήʏαʆ ʏόʏɸ ʏο ʌύɺι, ɻ ɺάʖαʌɻ, ʏο ʃαʄαʅʋόʃι, ο ʃαφές, οι ʆʏοʅάʏɸς, οι 

ʅɸʄιʏɺάʆɸς, οι ʋιʋɸʌιές, οι ʅʋάʅιɸς ʃαι, φʐσιʃά, οι ʋαʏάʏɸς. 
• Η ʅαɶɸιʌιʃή ʏοʐς έʅοιαɺɸ αʌʃɸʏά ʅɸ ʏɻ σɻʅɸʌιʆή ʏʘʆ Ⱦιʆέɺʘʆ ή ʏʘʆ Ιαʋώʆʘʆ! 

 

• Ɉα ɸɷέσʅαʏα 

• Ƀι αʌʖαίοι έʏʌʘɶαʆ σʐʖʆά ʃʌέας, ιɷιαίʏɸʌα ʖοιʌιʆό αʄʄά ʃαι ʅοσʖαʌίσιο, ʅαɶɸιʌɸʅέʆο 
ʅɸ αʌʃɸʏούς ʏʌόʋοʐς ʃαι σʋαʆιόʏɸʌα ʃαʏσίʃι ʃαι αʌʆί. 

• ȳια ʆα ɸίʆαι ʅαʄαʃά ʏα ʃʌέαʏα, φʌόʆʏιɺαʆ ʆα ʏα ʅαʌιʆάʌοʐʆ ʋʌιʆ αʋό ʏο ʗήσιʅο ʅɸ 
ʖοʌʏαʌιʃά. 



• Ƀι Αθɻʆαίοι ɸίʖαʆ ʅɸɶάʄɻ αɷʐʆαʅία σʏα θαʄασσιʆά ʃαι σʏα όσʏʌαʃα. 
• Ƀι ʏσιʋούʌɸς ʃαι ʏα ʅʋαʌʅʋούʆια σʏόʄιɺαʆ σʐʖʆά ʏα ʏʌαʋέɺια ʏʘʆ ʋʄοʐσίʘʆ, ɸʆώ οι 

σαʌɷέʄɸς ʏοʐ Φαʄήʌοʐ ήʏαʆ ʏο σʐʆɻθισʅέʆο ʋιάʏο ʏʘʆ φʏʘʖόʏɸʌʘʆ. 
• Ƀι σαʄάʏɸς ʏοʐς ɶίʆοʆʏαʆ ʋάʆʏα αʋό ʐʄιʃά ʋοʐ ɸίʖαʆ θɸʌαʋɸʐʏιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʃαι ʏα 

οʋοία ʋοʏέ ɷɸʆ έβʌαɺαʆ ɶια ʆα ʅɻ ʖάσοʐʆ ʏις βιʏαʅίʆɸς ʏοʐς. 
• Ƀι αʌʖαίοι σʐʆήθιɺαʆ ʆα ʋαίʌʆοʐʆ ʄάɷι ɶια ʏις σαʄάʏɸς ʏοʐς αʋό άɶοʐʌɸς ɸʄιές. 
• Φɻʅισʅέʆα ήʏαʆ ʏα ʄάɷια ʏɻς ɇάʅοʐ ʃαι ʏɻς Ιʃαʌίας. 
• Ɉοʐς άʌɸσαʆ ɸʋίσɻς ʏα αʄʄαʆʏιʃά ʃαι ʏα όσʋʌια.  
• Έʏʌʘɶαʆ φασόʄια, φαʃές, ʌɸβίθια, ʅʋιɺέʄια ʃαι ʃοʐʃιά σɸ ʋοʐʌέ. 
• Φʐσιʃά, ʏα σʃόʌɷα ʃαι ʏα ʃʌɸʅʅύɷια ʋɸʌιʄαʅβάʆοʆʏαʆ σʏο ʃαθɻʅɸʌιʆό ʅɸʆού. 
• ȵʃʄɸʃʏό έɷɸσʅα ɶια ʏοʐς αʌʖαίοʐς ήʏαʆ ʏα σαʄιɶʃάʌια, ʏα οʋοία οι Ⱦʌɻʏιʃοί έʏʌʘɶαʆ 

αʋό ʏɻʆ ɸʋοʖή ʏοʐ ɀίʆʘα. 
• Ɉα ʄαʖαʆιʃά, ʏέʄος, ɸίʖαʆ ʅɸɶάʄɻ ɺήʏɻσɻ.  
• Ʌοʄʄά σʋίʏια φʌόʆʏιɺαʆ ʆα έʖοʐʆ ʃήʋοʐς, σʏα οʋοία ʃαʄʄιɸʌɶούσαʆ, ʅαɺί ʅɸ ʏα 

όσʋʌια, βοʄβούς, ʅαʌούʄια, αʌαʃά, αɶʃιʆάʌɸς, βʄίʏα, σέʄιʆο, άʆɻθο ʃαι ɷʐόσʅο. 
 



•  Διατροφή στην Αρχαία Ινδία 

•  Όʄοι έʖοʐʅɸ ʏɻʆ άʋοʗɻ όʏι ɻ ʃοʐɺίʆα ʏɻς Ιʆɷίας ɸίʆαι βαʌιά, ʃαʐʏɸʌή ʃαι ʐʋɸʌβάʄɸι 
σɸ ʅʋαʖαʌιʃά. ɇɸ ʃάʋοιο ʋοσοσʏό ɸίʆαι έʏσι. ȵίʆαι όʅʘς ʅια ʋοʄύ ɶοɻʏɸʐʏιʃή ʃαι 
ɶɸʐσʏιʃή ʃοʐɺίʆα. 

•  Η Ιʆɷιʃή ʃοʐɺίʆα έʖɸι ɸʋɻʌɸασʏɸί αʋό ʏοʐς ɀοɶɶόʄοʐς, ʏοʐς ɀοʐσοʐʄʅάʆοʐς, ɸʋίσɻς 
αʋό ʏɻʆ Ⱦίʆα ʃαι ʏο Αφɶαʆισʏάʆ, ɸʆώ σʏα ʋαʌάʄια ʐʋάʌʖοʐʆ ʆόʏɸς Ʌοʌʏοɶαʄιʃής ʃαι 
Ȳʌɸʏαʆιʃής ɷιαʏʌοφιʃής ʃοʐʄʏούʌας. 

•  ɇʏɻʆ ιʆɷιʃή ʃοʐɺίʆα σʐʆαʆʏάʅɸ αʌʆί, ʋοʐ ʋʌοʏιʅούʆ οι ʅοʐσοʐʄʅάʆοι, βοɷιʆό ʃαι 
άʄʄα ʃʌέαʏα ʋοʐ ɷɸʆ αɶɶίɺοʐʆ οι ιʆɷοʐισʏές, αʄʄά ʃαι ʋοʄʄά ʄαʖαʆιʃά ʃαι όσʋʌια. 
ɇɻʅαʆʏιʃό ʌόʄο σʏɻʆ Ιʆɷο-Ʌαʃισʏαʆιʃή ʃοʐɺίʆα ʋαίɺοʐʆ ʏα ɷɻʅɻʏʌιαʃά ʃαι ʏο ʗʘʅί, ʏο 
ʌύɺι, ʏα φʌούʏα ʃαι βέβαια ʏα ʅʋαʖαʌιʃά. 

•                             Αɶαʋηʅέʆα ʋιάʏα:  
• • σαʅάɺα ;ʏɻɶαʆιʏά ʋιʏάʃια ʅɸ ʃʌɸʅʅύɷι ʃαι σʃόʌɷοͿ 
• • ʅʋαʏɺί ʄαʖαʆιʃώʆ ;ʃʌοʃɸʏάʃια ʅɸ ʄαʖαʆιʃάͿ 
• • σαʄάʏα ʌɸβιθιά ʅɸ σʋαʆάʃι 
• • ʃοʏόʋοʐʄο Tikka Masala 

• • ʋιʄάφι ʅʋασʅάʏι ʅɸ σαφʌάʆ  

• • αʌʆί ʃάʌι ʅɸ σʋαʆάʃι  



• Η ʋαʄαιοʄιθιʃή ɷιαʏʌοφή ;αʆαφέʌɸʏαι ʃαι ʘς Paleo dietͿ ɸίʆαι ɻ ɷίαιʏα ʋοʐ 

αʃοʄοʐθούσαʆ οι ʋʌόɶοʆοί ʅας ɶια ʋάʆʘ αʋό έʆα ɸʃαʏοʅʅύʌιο ʖʌόʆια. Η 

ɷιαʏʌοφή ʋοʐ ʏαιʌιάɺɸι σɸ έʆα ɺώο, ɸίʆαι αʐʏή ʅɸ ʏɻʆ οʋοία ɸʇɸʄίʖθɻʃɸ ʘς 

ɸίɷος. Ⱦι ɸʋɸιɷή ʏα σɻʅɸʌιʆά ɶοʆίɷια ʏοʐ αʆθʌώʋοʐ ɸʄάʖισʏα ɷιαφέʌοʐʆ αʋό 

αʐʏά ʏʘʆ ʋαʄαιοʄιθιʃώʆ ʋʌοɶόʆʘʆ, οʌισʅέʆοι ɷιαʏʌοφοʄόɶοι ʋισʏɸύοʐʆ όʏι ο 

σɻʅɸʌιʆός άʆθʌʘʋος ɸίʆαι ɶɸʆɸʏιʃά ʋʌοɶʌαʅʅαʏισʅέʆος ʆα ʏʌέφɸʏαι όʋʘς ο 

ʋʌόɶοʆός ʏοʐ. Έʏσι οʌισʅέʆοι ʋʌοʏɸίʆοʐʆ ʆα ɸʋισʏʌέʗοʐʅɸ σʏɻʆ ʋαʄαιοʄιθιʃή 

ɷιαʏʌοφή, θɸʘʌώʆʏας όʏι ʋοʄʄές αʋό ʏις σύɶʖʌοʆɸς ασθέʆɸιɸς ;σʏɸφαʆιαία 

ʆόσος, ɷιαβήʏɻς ʏύʋοʐ Ϯ, ʋαʖʐσαʌʃία ʃʄʋͿ ʏοʐ ʋοʄιʏισʅού οφɸίʄοʆʏαι όʏι σʏο 

ɶɸɶοʆός όʏι ʐιοθɸʏήσαʅɸ ʅια ɷιαʏʌοφή ʋοʐ ɷɸʆ ʏαιʌιάɺɸι σʏα ɶοʆίɷιά ʅας. 
 



• ɂέʌοʐʅɸ σίɶοʐʌα ʏι ɷɸʆ έʏʌʘɶαʆ οι ʋʌόɶοʆοί ʅας. ȳια ʋαʌάɷɸιɶʅα, ɷɸʆ 
ʃαʏαʆάʄʘʆαʆ ɺάʖαʌɻ, αʄɸύʌι, έʄαια, αʄάʏι ;ɸʃʏός αʐʏό ʋοʐ ʋɸʌιέʖοʐʆ 
ɸʃ φύσɸʘς οι ʏʌοφέςͿ. ȴɸʆ ʃαʏαʆάʄʘʆαʆ ɸʋίσɻς ɶάʄα ;ʋαʌά ʅόʆο ʏο 
ʅɻʏʌιʃό). 

•  Αʃόʅɻ, ɷɸʆ ɸίʖαʆ σʏο ɷιαιʏοʄόɶιό ʏοʐς ʏις ɸʋɸʇɸʌɶασʅέʆɸς ʏʌοφές ʋοʐ 
ɷɻʅιούʌɶɻσɸ ɻ βιοʅɻʖαʆία ʏʌοφίʅʘʆ ʃαι ɸίʆαι βασισʅέʆɸς σʏɻ ɶʄʐʃόɺɻ, 
ʏɻ φʌοʐʃʏόɺɻ, ʏο άʅʐʄο ʃαι ʏα ʐɷʌοɶοʆʘʅέʆα ʄίʋɻ.  

• Η ɷιαʏʌοφή ʏʘʆ ʋαʄαιοʄιθιʃώʆ αʆθʌώʋʘʆ αʋοʏɸʄούʆʏαʆ αʋό άʋαʖα 
ʃʌέαʏα, ʗάʌια, όσʋʌια, σʋόʌοʐς, ʇɻʌούς ʃαʌʋούς, ɸʋοʖιαʃά φʌούʏα 
ʃαι ʄαʖαʆιʃά. Ⱦαι όʄα αʐʏά ήʏαʆ φʐσιʃά ʋάʆʏα φʌέσʃα.  



ȴΙΑɈɆɃɌΗ ɇɈΗ ɆΩɀΑΙΚΗ ȵɅɃɍΗ  
• Η ʌʘʅαϊʃή ʅαɶɸιʌιʃή ʋαʌάɷοσɻ σʏɻʌίʖθɻʃɸ σɸ ʅɸɶάʄο βαθʅό σʏɻʆ 

ɸʄʄɻʆιʃή. Η οʅοιόʏɻʏα σʏα ʏʌόφιʅα, ʏα ɸɷέʅαʏα ʃαι ʏοʐς ʏʌόʋοʐς 
ʋαʌασʃɸʐής σʏοʐς ɷύο ʄαούς οφɸίʄɸʏαι ʃʐʌίʘς ʃʐʌίʘς  σʏɻʆ ɸʋίɷʌασɻ 
ʏɻς ɀɸɶάʄɻς ȵʄʄάɷας, αʄʄά ʃαι ʏɻς Αʆαʏοʄής, ɸιɷιʃόʏɸʌα ʏɻς ȿʐɷίας ʃαι 
ʏɻς Ʌɸʌσίας, ʃʐʌίʘς ʅɸ ʏɻʆ ɸʇάʋʄʘσɻ ʏοʐ ɸʅʋοʌίοʐ ʃαι ʏις ʃαʏαʃʏήσɸις 
ʏοʐ ɀ. Αʄɸʇάʆɷʌοʐ. 

• Η ʃοʐɺίʆα ʏʘʆ Ɇʘʅαίʘʆ ɸίʆαι ʋʄούσια σɸ ʐʄιʃά ʃαι ɶɸύσɸις, ʖʌɻσιʅοʋοιɸί 
ʋοʄʄά ʃαʌʐʃɸύʅαʏα ʃαι ʅɸɶάʄɻ ʋοιʃιʄία αʋό σάʄʏσɸς σʏα ʗάʌια.  

• ɇʏις ɷιαʏʌοφιʃές σʐʆήθɸιɸς ʏʘʆ Ɇʘʅαίʘʆ ɸʃʏός ʏʘʆ ʗαʌιώʆ 
ʋɸʌιʄαʅβάʆοʆʏαι ʃαι ʋοʄʄά ɸίɷɻ ʃʌɸάʏʘʆ άɶʌιʘʆ ʃαι ήʅɸʌʘʆ ɺώʘʆ, 
ʃʌέαʏα βοɷιʆά ʃαι ʅοσʖαʌίσια, ʃαʏσίʃια ʃαι αʌʆιά, ɸʆώ ʐʋάʌʖɸι ιɷιαίʏɸʌɻ 
ʋʌοʏίʅɻσɻ σʏο ʖοιʌιʆό ʃʌέας.  
 



 Παχυσαρκζα 

• Η παχυσαρκζα εζναι η πάθηση που προκαλεζται απκ υπερβολικε 
συσσμρευση λζπους στο σμμα. Έχει δυσμενεζς επιπτμσεις στην 
υγεζα, οδηγμντας σε μεζωση του προσδκκιμου ζωες και/ε 
αυξημένα προβλεματα υγεζας. 
 

  Παχυσαρκζα και junk food 
 
•  Η ʐʋɸʌʃαʏαʆάʄʘσɻ ʏʌοφίʅʘʆ ʅɸ ʐʗɻʄή ʋɸʌιɸʃʏιʃόʏɻʏα θɸʌʅίɷʘʆ ʅʋοʌɸί ʆα 

ʋʌοʃαʄέσɸι ʗʐʖαʆαɶʃασʏιʃή βʌώσɻ ʃαι ʋαʖʐσαʌʃία. 
• Ʌʌαɶʅαʏοʋοιɻθɻʃɸ ʅία ɸʌɸʐʆα ɶια ʏɻʆ οʋοία ʖʌɻσιʅοʋοιήθɻʃαʆ αʌοʐʌαίοι, 

όʋοʐ ʐʋοσʏɻʌίɺɸʏαι όʏι η ʐʋɸʌʃαʏαʆάʄωση ʏʌοφίʅωʆ ʅɸ ʋοʄʄές θɸʌʅίɷɸς 
ʅʋοʌɸί ʆα ʋʌοʃαʄέσɸι ɸθισʏιʃές αʆʏιɷʌάσɸις σʏοʆ ɸɶʃέφαʄο, ɸʆώ ʏα ʏʌόφιʅα 
αʐʏά ʅʋοʌούʆ ʆα ʅɸʏαʏʌέʗοʐʆ ʏοʐς αʌοʐʌαίοʐς σɸ ʗʐʖαʆαɶʃασʏιʃούς 
ʃαʏαʆαʄʘʏές –σɸ ɸʌɶασʏɻʌιαʃό ɸʋίʋɸɷο, ʏοʐʄάʖισʏοʆ. 



 
 
Ƀι ɸʋισʏήʅοʆɸς βʌήʃαʆ, ɸʋίσɻς, ʅɸιʘʅέʆα ɸʋίʋɸɷα ɸʆός σʐɶʃɸʃʌιʅέʆοʐ 
ɷέʃʏɻ ʆʏοʋαʅίʆɻς -ɸʆός ʖɻʅιʃού σʏοʆ ɸɶʃέφαʄο ʋοʐ ɸʆισʖύɸι ʏο αίσθɻʅα 
ʏɻς αʆʏαʅοιβής- σɸ ʐʋέʌβαʌɸς ɶάʏɸς, ʃάʏι ʋοʐ έʖɸι βʌɸθɸί ʃαι σɸ 
αʆθʌώʋοʐς ɸθισʅέʆοʐς σʏα ʆαʌʃʘʏιʃά, σύʅφʘʆα ʋάʆʏα ʅɸ ʏο ίɷιο άʌθʌο. 
«ȸ ʋαʖʐσαʌʃία ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι ʅία ʅοʌφή ʗʐʖαʆαɶʃασʏιʃής βʌώσɻς. Έʏσι, 
θɸʌαʋɸίɸς ʋοʐ αʆαʋʏύσσοʆʏαι ɶια άʄʄɸς ʅοʌφές ʗʐʖαʆαɶʃασʅού, όʋʘς ο 
ɸθισʅός σʏα ʆαʌʃʘʏιʃά, ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι ɸʇίσοʐ ʖʌήσιʅɸς ʃαι σʏɻʆ θɸʌαʋɸία 
ʏɻς ʋαʖʐσαʌʃίας», ɸίʋɸ σɸ ʏɻʄɸφʘʆιʃή σʐʆέʆʏɸʐʇɻ σʏο Reuters.com ο 
ɸʌɸʐʆɻʏής Paul Kenny ʏοʐ The Scripps Research Institute σʏɻʆ Φʄόʌιʆʏα. 



ɅΑΙȴΙΚΗ ɅΑɍɉɇΑɆΚΙΑ 

 
 

• Ǿ παȚįȚțȒ παȤυıαȡțȓα ȑȤİȚ ȤαȡαțĲȘȡȚıĲİȓ ĲȚȢ ĲİȜİυĲαȓİȢ įİțαİĲȓİȢ ȦȢ İπȚįȘȝȓα.  

• ȅȚ αȜȜαȖȑȢ ıĲȠȞ ĲȡȩπȠ ȗȦȒȢ, ĲȘȢ İȡȖαıȓαȢ țαȚ ĲȦȞ ıĲȚȖȝȫȞ ȟİțȠȪȡαıȘȢ, 

πȚșαȞȩĲȘĲα ȩȜİȢ ȝαȗȓ, ıυȝȕȐȜȜȠυȞ ıĲȘȞ ıȘȝİȡȚȞȒ țαĲȐıĲαıȘ. 

• Ǿ παȚįȚțȒ παȤυıαȡțȓα İπȚȕȐȜȜİĲαȚ ıȒȝİȡα Ȟα ȑȤİȚ ȚįȚαȓĲİȡȘ, ȐȝİıȘ țαȚ ıȠȕαȡȒ 

αȞĲȚȝİĲȫπȚıȘ İπİȚįȒ: 

• ΈȤİȚ ȜȐȕİȚ İπȚįȘȝȚțȑȢ įȚαıĲȐıİȚȢ ıĲȠȞ įυĲȚțȩ țȩıȝȠ țαȚ ıĲȘ Ȥȫȡα ȝαȢ 

• ΑπȠĲİȜİȓ ȝİȖȐȜȠ πȡȩȕȜȘȝα ĲȘȢ įȘȝȩıȚαȢ υȖİȓαȢ, αφȠȪ ȠȚ παȡȠȪıİȢ αȜȜȐ țαȚ 

ȝİȜȜȠȞĲȚțȑȢ ıυȞȑπİȚȑȢ ĲȘȢ țȠıĲȓȗȠυȞ αȡțİĲȐ 

• ǼȓȞαȚ ȤȡȩȞȚα, ȞȠıȠȖȩȞȠȢ țαĲȐıĲαıȘ 

• ‘ΈȤİȚ υȥȘȜȐ πȠıȠıĲȐ υπȠĲȡȠπȫȞ ȝİĲȐ ĲȘ șİȡαπİȓα

• Ǿ αȪȟȘıȘ ĲȘȢ παȚįȚțȒȢ παȤυıαȡțȓαȢ İȞĲİȓȞİȚ ĲȠȞ țȓȞįυȞȠ αȪȟȘıȘȢ ĲȦȞ 

πİȡȚıĲαĲȚțȫȞ παȤυıαȡțȓαȢ ıĲȠυȢ İȞȘȜȓțȠυȢ ıĲȠ ȝȑȜȜȠȞ. 





ΑɁɃɆȵɂΙΑ 

• Ɉο θέʅα ʏʘʆ ʃιʄώʆ, ɸίʆαι ʃάʏι ʋοʐ αʋασʖοʄɸί ʏοʐς ʋɸʌισσόʏɸʌοʐς 
αʆθʌώʋοʐς ɸʋάʆʘ σʏοʆ ʋʄαʆήʏɻ ɶɻ. ȵιɷιʃά όʏαʆ ʋʌόʃɸιʏαι ɶια 
ɷɻʅόσια ʋʌόσʘʋα, ʋοʐ έʖοʐʆ σʐʆɸʖώς ʏα φʄας ɸʋάʆʘ ʏοʐς, ʏα ʃιʄά 
όʖι ʅόʆο ʏοʐς αʋασʖοʄούʆ, αʄʄά ʏɸίʆοʐʆ ʆα ɶίʆοʆʏαι ɸʅʅοʆή, ʅɸ 
αʋοʏέʄɸσʅα ɻ ʃαθɻʅɸʌιʆόʏɻʏά ʏοʐς ʆα ʅɸʏαʏʌέʋɸʏαι σɸ ʅια 
ɸʆαɶώʆια ʅάʖɻ ʅɸ ʏɻ ɺʐɶαʌιά. Η αɶʘʆία αʐʏή ɶια ʏɻʆ ɸιʃόʆα, ɻ 
ʅαʏαιοɷοʇία, ʏα ʄαʆθασʅέʆα ʋʌόʏʐʋα, οɷɻɶούʆ σɸ ʃάʋοιɸς 
ʋɸʌιʋʏώσɸις σɸ ɷιαʏʌοφιʃές ɷιαʏαʌαʖές ʅɸ αʋʌόβʄɸʋʏɸς σʐʆέʋɸιɸς. 
Η ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία, ɸίʆαι ʅια σύɶʖʌοʆɻ ʅάσʏιɶα ʋοʐ ʖʏʐʋά ʏɻʆ 
ʋόʌʏα σɸ όʄοʐς αʆθʌώʋοʐς, αʃόʅɻ ʃαι σʏοʐς ʄαʅʋɸʌούς σʏαʌ. 
 





• ȴɸʆ ɸίʆαι ʄίɶɸς οι ɷιάσɻʅɸς ʃʐʌίɸς ʋοʐ, ʋαʌόʄο ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ ʅιʄήσɸι 
αʆοιʖʏά ɶι’ αʐʏό, φαίʆɸʏαι ʆα ɷίʆοʐʆ ʅάʖɻ ʅɸ ʏɻʆ ασθέʆɸια. 

• Ɉο ɶʆʘσʏό ʅοʆʏέʄο Αʆɷʌɸαʆή Ɉσάφοʐ άʌʖισɸ ʆα ʖάʆɸι ʋοʄʄά ʃιʄά σʏα 
ϭϯ ʏɻς ʖʌόʆια. «Έɷʘσα ʅάʖɻ ʅɸ ʏɻ ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία ʃαι ʏοʆ θάʆαʏο» 
ɸʇοʅοʄοɶήθɻʃɸ σɸ σʐʆέʆʏɸʐʇή ʏɻς, σʐʅβοʐʄɸύοʆʏας όʄɸς ʏις ɶʐʆαίʃɸς 
ʋοʐ αʆʏιʅɸʏʘʋίɺοʐʆ ʋαʌόʅοιο ʋʌόβʄɻʅα ʆα ɺɻʏήσοʐʆ άʅɸσα βοήθɸια 
αʋό ʃάʋοιοʆ ɸιɷιʃό. 

• Και ɻ Ɉαʏιάʆα ɇʏɸφαʆίɷοʐ έʖɸι ʋαʄέʗɸι ʅɸ ʏɻʆ αʆοʌɸʇία. ȸ ɶʆʘσʏή 
ʋαʌοʐσιάσʏʌια αʋοʃάʄʐʗɸ όʏι ʏα ʖʌόʆια ʏʘʆ σʋοʐɷώʆ ʖοʌού ʋοʐ 
έʃαʆɸ σʏο Αʅβούʌɶο ήʏαʆ ʏα ʖɸιʌόʏɸʌα ʏɻς ɺʘής ʏɻς ʃαι όʏι έφʏασɸ σʏο 
σɻʅɸίο ʆα ʋάθɸι ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία. Δήʄʘσɸ σʐɶʃɸʃʌιʅέʆα: «Πέʌασα ϱ 
ɸφιαʄʏιʃά ʖʌόʆια, ʋέʌασα ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία…ήʅοʐʆ έʆα ɷʐσʏʐʖέσʏαʏο 
ʋʄάσʅα ɶια ϱ ʖʌόʆια». 
 



• ȸ ȷέʏα Δούʃα ɸίʖɸ φʏάσɸι ʆα ɺʐɶίɺɸι ʅόʄις ϰϬ ʃιʄά ʅɸ ʏɻʆ ασθέʆɸια ʆα 
ʋʌʘʏοɸʅφαʆίɺɸʏαι σʏα ϭϱ ʏɻς ʖʌόʆια. «Ήʏαʆ ʃάʏι ɸφιαʄʏιʃό, θα 
ʅʋοʌούσα ʆα έʖʘ ʋɸθάʆɸι» αʆαφέʌɸι ɶια ʏɻʆ ʋɸʌίοɷο ʋοʐ ʅɸʏά ʏɻʆ 
ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία, έʋαθɸ βοʐʄιʅία. 

• ȸ Shaya ɸίʖɸ φʏάσɸι ʆα ɺʐɶίɺɸι ϰ9 ʃιʄά. Δɸʆ ʅʋοʌούσɸ ʘσʏόσο ʆα 
ʃαʏαʄάβɸι όʏι έʖɸι ʋʌόβʄɻʅα ɷιαʏʌοφής. Χʌɸιάσʏɻʃɸ ɻ άʅɸσɻ ɸʋέʅβασɻ 
ʏʘʆ ɷιʃώʆ ʏɻς αʆθʌώʋʘʆ ɶια ʆα ʏɻʆ ʃιʆɻʏοʋοιήσοʐʆ. 

• ȸ Μάʌα Δαʌʅοʐσʄή ʋάʄɸʗɸ ʅɸ ʏɻ ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία ɶια ϱ ʖʌόʆια. ɇɸ 
ɻʄιʃία ϮϬ ɸʏώʆ έφʏασɸ ʆα ɺʐɶίɺɸι ʅόʄις ϮϬ ʃιʄά! 



• Ȳritney Spears 

• H ɷιάσɻʅɻ pop ʏʌαɶοʐɷίσʏʌια, ɸίʖɸ ʋάʆʏα ɸʅʅοʆή ʅɸ ʏο σώʅα ʏɻς. Ʌɻɶές αʋό 
ʏο σʏɸʆό ʏɻς ʋɸʌιβάʄʄοʆ ʃάʆοʐʆ ʄόɶο ɶια σοβαʌά ʋʌοβʄήʅαʏα ɷιαʏαʌαʖής 
ʋʌόσʄɻʗɻς ʏʌοφής. ȿίɶο ʅɸʏά ʏɻʆ ʋɸʌιʋέʏɸια ɸθισʅού ʏɻς ʅɸ ʏα ʆαʌʃʘʏιʃά ʃαι 
ʋʌοʃɸιʅέʆοʐ ʆα ɸʋισʏʌέʗɸι σʏɻ ʅοʐσιʃή σʃɻʆή αɷύʆαʏɻ ʃαι σέʇι, όʋʘς ʋʌιʆ 
αʋοʃʏήσɸι ʏα ɷύο ʏɻς ʋαιɷιά, ɻ Britney έʃαʆɸ ɸʇαʆʏʄɻʏιʃή ɷίαιʏα. Έʆας αʋό 
ʏοʐς σʘʅαʏοφύʄαʃές ʏɻς αʆαφέʌɸι: ͞Ⱦάʆɸι ɸʅɸʏό ʅɸʏά αʋό ʃάθɸ ɶɸύʅα ʏόσο 
σʏο σʋίʏι, όσο ʃαι όʏαʆ βʌίσʃɸʏαι σʏο ɸσʏιαʏόʌιο! Ƀι ʃοʆʏιʆοί ʏɻς άʆθʌʘʋοι 
αʆɻσʐʖούʆ ʅήʋʘς ʋάσʖɸι αʋό βοʐʄιʅία .͟ 

• Η Oprah Winfrey έʖɸι ʅιʄήσɸι σʐʖʆά σʏο ʋαʌɸʄθόʆ ɶια ʏɻ ʅάʖɻ ʋοʐ ɷίʆɸι ʅɸ 
ʏοʆ ίɷιο ʏɻς ʏοʆ ɸαʐʏό σɸ ό,ʏι έʖɸι ʆα ʃάʆɸι ʅɸ ʏɻ ɷιαʏʌοφή. Άʄʄʘσʏɸ ʏο βάʌος 
ʏɻς αʋοʏέʄɸσɸ ʋοʄʄές φοʌές αʆʏιʃɸίʅɸʆο σʐɺήʏɻσɻς όʄα αʐʏά ʏα  

"Ήʏαʆ ʋάʆʏα έʆας αɶώʆας. Έʆιʘθα ʋιο ασφαʄής ʃαι ʋʌοσʏαʏɸʐʅέʆɻ όʏαʆ ήʅοʐʆ 
ʋιο ʋαʖιά. Ɉο φαɶɻʏό ήʏαʆ ʋάʆʏα ʅια ʋαʌɻɶοʌιά͟ αʆαφέʌɸι ɻ ίɷια ɻ 
Αφʌοαʅɸʌιʃαʆή ʋαʌοʐσίασʏʌια. 

 

 



Αʆʏιʅεʏώʋιση 

 • Η θɸʌαʋɸία ʏɻς ʆɸʐʌιʃής αʆοʌɸʇίας ʋʌοσʋαθɸί ʆα αʆʏιʅɸʏʘʋίσɸι ʏʌɸις 
βασιʃούς ʏοʅɸίς: ϭͿ Ɂα αʋοʃαʏασʏήσɸι ʏο φʐσιοʄοɶιʃό βάʌος ʏοʐ αʏόʅοʐ. 
ϮͿ Ɂα αʆʏιʅɸʏʘʋίσɸι ʏις ʗʐʖοʄοɶιʃές ɷιαʏαʌαʖές ʋοʐ σʖɸʏίɺοʆʏαι ʅɸ ʏɻʆ 
ασθέʆɸια. ϯͿ Ɂα ʅɸιώσɸι ή ʆα ɸʇαφαʆίσɸι σʐʅʋɸʌιφοʌές ή σʃέʗɸις ʋοʐ 
αʌʖιʃά οɷήɶɻσαʆ σʏɻʆ ɷιαʏαʌαɶʅέʆɻ ɷιαʏʌοφή ʏοʐ αʏόʅοʐ. 

 

• ȴιαʏʌοφή 

• ȴιάφοʌɸς ʅɸʄέʏɸς έʖοʐʆ ɷɸίʇɸι όʏι ɻ ʋαʌοʖή σʐʅʋʄɻʌʘʅάʏʘʆ 
ʗɸʐɷαʌɶύʌοʐ ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι ʘφέʄιʅɻ σʏɻʆ θɸʌαʋɸία ʏɻς ʆɸʐʌιʃής 
αʆοʌɸʇίας ɶια ʏɻʆ ɸʋαʆάʃʏɻσɻ ʏοʐ βάʌοʐς ʏʘʆ ασθɸʆώʆ αʃόʅɻ ʃαι σɸ 
ɸʃɸίʆοʐς ʋοʐ ɷɸʆ έʖοʐʆ αʆɸʋάʌʃɸια ʗɸʐɷαʌɶύʌοʐ. 
 



Αʋαʌαίʏηʏα ʄιʋαʌά οʇέα:  
• Ɉα ʘ-ϯ ʄιʋαʌά οʇέα έʖοʐʆ ɷοʃοσαɸʇαʆοϊʃό οʇύ ;DHAͿ ʃαι 

ɸʃοσαʋɸʆʏαʃοαϊʃό οʇύ ;EPAͿ οι οʋοίɸς έʖοʐʆ αʋοɷɸιʖʏɸί ʘφέʄιʅɸς σɸ 
ʆɸʐʌοʗʐʖιαʏʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές. ɉʋάʌʖɸι ʅια ɸʋιβɸβαιʘʅέʆɻ ʌαɶɷαία 
βɸʄʏίʘσɻ σɸ ʅια ʋɸʌίʋʏʘσɻ σοβαʌής ʆɸʐʌιʃής αʆοʌɸʇίας ɻ οʋοία 
αʆʏιʅɸʏʘʋίσʏɻʃɸ ʅɸ αιθʐʄιʃο-ɸιʃοσαʋɸʆʏιʃό οʇύ ;E-EPAͿ ʃαι 
ʅιʃʌοθʌɸʋʏιʃά σʐσʏαʏιʃά. Η ʋαʌοʖή ɷοʃοσαɸʇαʆοϊʃού οʇέος ʃαι 
ɸʃοσαʋɸʆʏαʃοϊʃού οʇέος έʖɸι αʋοɷɸιʖʏɸί οφέʄιʅɻ σɸ ʋοʄʄές ɷιαʏαʌαʖές 
ʋοʐ ɸίʆαι σʐʆʐʋάʌʖοʐσɸς ʅɸ ʏɻʆ ʆɸʐʌιʃή αʆοʌɸʇία 
σʐʅʋɸʌιʄαʅβαʆοʅέʆɻς ʏɻς ɷιαʏαʌαʖής ɸʄʄɸιʅαʏιʃής ʋʌοσοʖής – 
ʐʋɸʌʃιʆɻʏιʃόʏɻʏας ʏοʐ αʐʏισʅού, ʏɻς οʇɸίας ʃαʏαθʄιʋʏιʃής ɷιαʏαʌαʖής, 
ʏɻς ɷιʋοʄιʃής ɷιαʏαʌαʖής ʃαι ʏɻς οʌιαʃής ɷιαʏαʌαʖής ʋʌοσʘʋιʃόʏɻʏας.. 

 



Βιʏαʅίʆες: ʏι ʃάʆοʐʆ, ʋοʐ ʏις βʌίσʃοʐʅε, 
σʐʅʋʏώʅαʏα έʄʄειψης 

 

• Ƀι βιʏαʅίʆɸς ɸίʆαι ʖɻʅιʃές ɸʆώσɸις, οι οʋοίɸς ɸίʆαι αʋαʌαίʏɻʏɸς ɶια 
ʏɻʆ αύʇɻσɻ ʃαι ɷιαʏήʌɻσɻ ɸʆός ɺʘʆʏαʆού οʌɶαʆισʅού, ο οʋοίος ɷɸʆ 
ɸίʆαι σɸ θέσɻ ʆα ʏις σʐʆθέσɸι. Ȳʌίσʃοʆʏαι σʏɻʆ ʏʌοφή ʏʘʆ 
οʌɶαʆισʅώʆ, ɷʌοʐʆ αʃόʅɻ ʃαι όʏαʆ αʆɸʐʌίσʃοʆʏαι σɸ ʋοʄύ ʅιʃʌές 
ʋοσόʏɻʏɸς, ɸʆώ ɷɸʆ έʖοʐʆ θɸʌʅιɷιʃή αʇία. Η ɷʌάσɻ ʏοʐς έɶʃɸιʏαι 
σʏɻʆ ʌύθʅισɻ ʏɻς ʅɸʏαβοʄιʃής ɷιαɷιʃασίας ʃαι ʏʘʆ ɸʆɸʌɶɸιαʃώʆ 
ʅɸʏαʏʌοʋώʆ ʋοʐ σʐʅβαίʆοʐʆ σʏοʆ οʌɶαʆισʅό. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ Α 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ȴɻʅιοʐʌɶία ʃαι ɷιαʏήʌɻσɻ ʏοʐ ɷέʌʅαʏος, ʏʘʆ ʅαʄʄιώʆ ʃαι ʏʘʆ βʄɸʆʆʘɷώʆ 
ʅɸʅβʌαʆώʆ· ʅας βοɻθά ʆα ɷούʅɸ σʏο ʖαʅɻʄό φʘς· αʆάʋʏʐʇɻ ʏʘʆ ɷοʆʏιώʆ ʃαι ʏʘʆ 
οσʏώʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ⱦίʏʌιʆα ή ʋοʌʏοʃαʄί φʌούʏα ʃαι ʄαʖαʆιʃά, ʋʌάσιʆα φʐʄʄώɷɻ ʄαʖαʆιʃά, σʐʃώʏι, 
ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά ʋʌοϊόʆʏα. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ɂʐʖʏɸʌιʆή ʏύφʄʘσɻ, ʇɻʌό φοʄιɷʘʏό ɷέʌʅα, σʐʖʆή ʃόʋʘσɻ. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳϭ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά ʏο σώʅα σʏɻʆ αʋɸʄɸʐθέʌʘσɻ ɸʆέʌɶɸιας αʋό ʏοʐς ʐɷαʏάʆθʌαʃɸς ʃαʏά ʏο 
ʅɸʏαβοʄισʅό· αʆάʋʏʐʇɻ ʃαι ʅʐϊʃός ʏόʆος. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
ɀαɶιά, σιʏάʌι, ʋʌοϊόʆʏα οʄιʃής άʄɸσɻς, σʐʃώʏι. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ασʏάθɸια ʏɻς ʃαʌɷιάς, ʃόʋʘσɻ, ʆɸʐʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές, ʆοɻʏιʃή σύɶʖʐσɻ. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ ȲϮ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά ʏο σώʅα σʏɻʆ αʋɸʄɸʐθέʌʘσɻ ɸʆέʌɶɸιας αʋό ʏις ʋʌʘʏɸΐʆɸς, ʏα ʄίʋɻ ʃαι ʏοʐς 
ʐɷαʏάʆθʌαʃɸς ʃαʏά ʏο ʅɸʏαβοʄισʅό. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
ɀαɶιά, ʋʌοϊόʆʏα οʄιʃής άʄɸσɻς, ʋʌάσιʆα φʐʄʄώɷɻ ʄαʖαʆιʃά, ɸʆʏόσθια, ɶάʄα ʃαι 
αʐɶά. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ʌʄɻɶές σʏις ɶʘʆίɸς ʏοʐ σʏόʅαʏος, ɷɸʌʅαʏιʃές ɸʆοʖʄήσɸις, αʆαιʅία. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳϯ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ɇʐʅʅɸʏέʖɸι σʏο ʅɸʏαβοʄισʅό ʏʘʆ ʐɷαʏαʆθʌάʃʘʆ, ʋʌʘʏɸϊʆώʆ ʃαι ʄιʋώʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ⱦʌέας, ʋοʐʄɸʌιʃά, ʗάʌι, ɸʅʋʄοʐʏισʅέʆα ɷɻʅɻʏʌιαʃά, φισʏίʃια, ʋαʏάʏɸς, 
ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά ʋʌοϊόʆʏα, αʐɶά. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
ȴɸʌʅαʏιʃές ɷιαʏαʌαʖές, ɷιάʌʌοια, ɷʐσʋɸʗία, ɶɸʆιʃɸʐʅέʆɻ ʃόʋʘσɻ. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳϱ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ɏς ʅέʌος ʏοʐ σʐʆɸʆɺύʅοʐ Α έʖɸι σɻʅαʆʏιʃό ʌόʄο σʏοʆ ʃαʏαβοʄισʅό όʄʘʆ ʏʘʆ 
ʅιʃʌοθʌɸʋʏιʃώʆ σʐσʏαʏιʃώʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Άʋαʖα ʃʌέαʏα, ʋʌοϊόʆʏα οʄιʃής άʄɸσɻς, όσʋʌια, ʄαʖαʆιʃά ʃαι φʌούʏα. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ⱦόʋʘσɻ, ɸʅɸʏός, σʏοʅαʖιʃές ɷιαʏαʌαʖές, ʅοʄύʆσɸις, ʅʐϊʃές ʃʌάʅʋɸς. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳϲ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά ʏο σώʅα σʏɻ ɷόʅɻσɻ ισʏώʆ ʃαι σʏο ʅɸʏαβοʄισʅό ʏʘʆ ʋʌʘʏɸϊʆώʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ɏάʌι, ʋοʐʄɸʌιʃά, άʋαʖα ʃʌέαʏα, ʅʋαʆάʆɸς, ɷαʅάσʃɻʆα, ʇɻʌά φασόʄια, 
ʋʌοϊόʆʏα οʄιʃής άʄɸσɻς, αβοʃάʆʏο. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
ɇʋασʅοί, ɷɸʌʅαʏίʏιɷα, ʅʐϊʃή αɷʐʆαʅία, ɷɸʌʅαʏιʃές αʅʐʖές, αʆαιʅία. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳϳ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ɇʐʅʅɸʏέʖɸι σʏο ʅɸʏαβοʄισʅό ʏʘʆ ʐɷαʏαʆθʌάʃʘʆ, ʋʌʘʏɸϊʆώʆ ʃαι ʄιʋώʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
ȴɻʅɻʏʌιαʃά ʃαι ʋʌοϊόʆʏα ʏοʐς, ʅαɶιά, σʐʃώʏι, όσʋʌια 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ɂαʐʏία, ɸʅɸʏός, ʃαʏάθʄιʗɻ, αʋώʄɸια ʅαʄʄιώʆ, ʇɻʌό φοʄιɷʘʏό ɷέʌʅα. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ Ȳ9 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά σʏɻʆ αʆάʋʏʐʇɻ ʏοʐ ɶɸʆɸʏιʃού ʐʄιʃού ʃαι σʐʅʅɸʏέʖɸι σʏɻʆ ʋαʌαɶʘɶή ʏʘʆ ɸʌʐθʌώʆ αιʅοσφαιʌίʘʆ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ʌʌάσιʆα φʐʄʄώɷɻ ʄαʖαʆιʃά, ɸʆʏόσθια, ʅʋιɺέʄια, φασόʄια ʃαι φαʃές. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
ȳασʏʌɸʆʏɸʌιʃές ɷιαʏαʌαʖές, αʆαιʅία, ʋʄɻɶές σʏα ʖɸίʄɻ. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ ȲϭϮ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά σʏɻʆ αʆάʋʏʐʇɻ ʏʘʆ ʃʐʏʏάʌʘʆ, ʏɻ ʄɸιʏοʐʌɶία ʏοʐ ʆɸʐʌιʃού σʐσʏήʅαʏος ʃαι ʏο ʅɸʏαβοʄισʅό ʏʘʆ ʋʌʘʏɸϊʆώʆ 
ʃαι ʏοʐ ʄίʋοʐς. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ⱦʌέαʏα, θαʄασσιʆά ʃαι ʋʌοϊόʆʏα ɶάʄαʃʏος. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Αʆαιʅία, ʆɸʐʌιʃόʏɻʏα, ʃόʋʘσɻ ʃαι σɸ ʃάʋοιɸς ʋɸʌιʋʏώσɸις ʆɸʐʌίʏιɷα ʃαι ɸʃφύʄισɻ ʏοʐ ʅʐαʄού. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ C 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ɇɻʅαʆʏιʃό ɶια ʏɻ ɷοʅή ʏʘʆ οσʏώʆ, ʏʘʆ ʖόʆɷʌʘʆ, ʏʘʆ ʅʐώʆ ʃαι ʏʘʆ αιʅοφόʌʘʆ αɶɶɸίʘʆ. Ȳοɻθά 
ɸʋίσɻς σʏɻ ɷιαʏήʌɻσɻ ʏʘʆ ʏʌιʖοɸιɷώʆ αɶɶɸίʘʆ ʃαι ʏʘʆ ούʄʘʆ ʃαι ʏɻʆ αʋοʌʌόφɻσɻ ʏοʐ 
σιɷήʌοʐ. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
ȵσʋɸʌιɷοɸιɷή, ʅούʌα ʃαι ʄαʖαʆιʃά – ɸιɷιʃά οι ʋαʏάʏɸς ʃαι οι ʋιʋɸʌιές. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Ʌʌɻσʅέʆα ούʄα ή αιʅοʌʌαɶία ʏʘʆ ούʄʘʆ, αʌɶή ίασɻ ʋʄɻɶώʆ, ʃόʋʘσɻ, σʃοʌβούʏο, ʃαʏάθʄιʗɻ, 
ʃαʃή ʋέʗɻ. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ D 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ȳοɻθά σʏɻ ɷιαʅόʌφʘσɻ ʏʘʆ οσʏώʆ ʃαι ʏʘʆ ɷοʆʏιώʆ· βοɻθά σʏɻ ɷιαʏήʌɻσɻ ʏɻς ʄɸιʏοʐʌɶίας ʏɻς 
ʃαʌɷιάς ʃαι ʏοʐ ʆɸʐʌιʃού σʐσʏήʅαʏος. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ηʄιαʃό φʘς, ʗάʌια, αʐɶά, βούʏʐʌο, ɸʅʋʄοʐʏισʅέʆɻ ʅαʌɶαʌίʆɻ ʃαι ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά ʋʌοϊόʆʏα. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
ɇʏα ʋαιɷιά: ʌαʖίʏιɷα ʃαι άʄʄɸς ɷʐσʋʄασίɸς ʏʘʆ οσʏώʆ. ɇʏοʐς ɸʆήʄιʃɸς: αʋώʄɸια ασβɸσʏίοʐ αʋό 
ʏα οσʏά. 
 



• Ȳιʏαʅίʆɻ ȵ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
Ʌʌοσʏαʏɸύɸι ʏα αιʅαʏιʃά ʃύʏʏαʌα, ʏοʐς σʘʅαʏιʃούς ισʏούς ʃαι ʏα αʋαʌαίʏɻʏα 
ʄιʋαʌά οʇέα αʋό ʏɻ βʄαβɸʌή ʃαʏασʏʌοφή ʏοʐς σʏο σώʅα. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
ȵʅʋʄοʐʏισʅέʆα ʃαι ʋοʄύσʋοʌα ɷɻʅɻʏʌιαʃά· ʇɻʌοί ʃαʌʋοί· σʋόʌοι σιʏαʌιού, 
φʐʏιʃά έʄαια, ʋʌάσιʆα φʐʄʄώɷɻ ʄαʖαʆιʃά. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Αʋώʄɸια ʅʐώʆ, ʆɸʐʌιʃές βʄάβɸς, ʋʌοβʄήʅαʏα αʆαʋαʌαɶʘɶής, αʆαιʅία. 

• Ȳιʏαʅίʆɻ Ⱦ 

• ȿȵΙɈɃɉɆȳΙȵɇ 
ɇɻʅαʆʏιʃή ɶια ʏις ʄɸιʏοʐʌɶίɸς ʋήʇɻς ʏοʐ αίʅαʏος. 

• ȾΑȿɉɈȵɆȵɇ ɅΗȳȵɇ 
Ʌʌάσιʆα φʐʄʄώɷɻ ʄαʖαʆιʃά, φʌούʏα, ɶαʄαʃʏοʃοʅιʃά ʃαι ʋʌοϊόʆʏα 
ɷɻʅɻʏʌιαʃώʆ. 

• ɇɉɀɅɈɏɀΑɈΑ ΑɁȵɅΑɆȾȵΙΑɇ 
Αιʅοʌʌαɶιʃές ɷιαʏαʌαʖές σʏα ʆɸοɶʆά ʃαι όσοʐς αʃοʄοʐθούʆ θɸʌαʋɸίɸς 
αʌαίʘσɻς ʏοʐ αίʅαʏος. 
 

 



        Πʌωιʆό     Μɸσηʅɸʌιαʆό         Ȳʌαɷιʆό ȴɸʆ ʋαʌαʄɸίʋω. 

        

ȴɸʃαʏιαʆό ʃαι 
αʋοɶɸʐʅαʏιʆό 

Μόʆο ɷɸʃαʏιαʆό Μόʆο 
αʋοɶɸʐʅαʏιʆό 

ȴɸʆ ɸʋιʄέɶω 
ɸʆɷιάʅɸσα ɶɸύʅαʏα 

        

  ȴηʅηʏʌιαʃά 

 

     Ψωʅί Αʌʏοσʃɸʐάσʅαʏ
α ;ʏʐʌόʋιʏα..Ϳ 

ȳαʄαʃʏοʃοʅιʃά 
ʋʌοϊόʆʏα 

      ȳʄʐʃό 
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Ǻ΄ ΜǼΡΟ΢: ǻΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢ ΢ΤΝΗΘǼΙǼ΢ 

 

1. ȆαȡαȜİȓπİȚȢ ȑȞα απȩ Ĳα țȪȡȚα ȖİȪȝαĲα; ΑȞ ȞαȚ πȠȚȠ; 
 

2. ǼțĲȩȢ απȩ Ĳα Ĳȡȓα țȪȡȚα ȖİȪȝαĲα İπȚȜȑȖİȚȢ țαȚ ȐȜȜα İȞįȚȐȝİıα ȖİȪȝαĲα ȩπȦȢ ĲȠ įİțαĲȚαȞȩ țαȚ απȠȖİυȝαĲȚȞȩ;  
 

3. ΓȚα πȡȦȚȞȩ συνήθως ĲȡȫȦ: 
4. ȆȩıȠ ıυȤȞȐ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ φȡȠȪĲα; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

5. ȆȩıȠ ıυȤȞȐ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȜαȤαȞȚțȐ; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

6. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȖαȜαțĲȠțȠȝȚțȐ πȡȠȧȩȞĲα;  
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

7. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȖȜυțȐ; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

8. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȑȞα απȩ Ĳα παȡαțȐĲȦ ĲȡȩφȚȝα; 
 

ΨȦȝȓ  ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

 



        Πʌωιʆό     Μɸσηʅɸʌιαʆό         Ȳʌαɷιʆό ȴɸʆ ʋαʌαʄɸίʋω. 

        

ȴɸʃαʏιαʆό ʃαι 
αʋοɶɸʐʅαʏιʆό 

Μόʆο ɷɸʃαʏιαʆό Μόʆο 
αʋοɶɸʐʅαʏιʆό 

ȴɸʆ ɸʋιʄέɶω 
ɸʆɷιάʅɸσα ɶɸύʅαʏα 

        

  ȴηʅηʏʌιαʃά 

 

     Ψωʅί Αʌʏοσʃɸʐάσʅαʏ
α ;ʏʐʌόʋιʏα..Ϳ 

ȳαʄαʃʏοʃοʅιʃά 
ʋʌοϊόʆʏα 

      ȳʄʐʃό 

          

ȉȠ İȡȦĲȘȝαĲȠȜȩȖȚȠ αυĲȩ ȑȤİȚ ȦȢ ıĲȩȤȠ ĲȘȞ ȑȡİυȞα ĲȦȞ įȚαĲȡȠφȚțȫȞ ıυȞȘșİȚȫȞ ĲȦȞ παȚįȚȫȞ İφȒȕȦȞ țαȚ απİυșȪȞİĲαȚ ıİ παȚįȚȐ İφȒȕȠυȢ ȘȜȚțȓαȢ 12 18 İĲȫȞ. ȈαȢ παȡαțαȜȠȪȝİ Ȟα απαȞĲȒıİĲİ ıĲȚȢ παȡαțȐĲȦ İȡȦĲȒıİȚȢ. ȉȠ İȡȦĲȘȝαĲȠȜȩȖȚȠ αυĲȩ İȓȞαȚ αȞȫȞυȝȠ!
ǹ΄ ΜǼΡΟ΢: ΠΡΟ΢ΩΠΙΚǹ ΢ΣΟΙΧǼΙǹ
1. ΦȪȜȠ: ΑȖȩȡȚ □ ΚȠȡȓĲıȚ □
2. ǾȜȚțȓα;_____________

Ǻ΄ ΜǼΡΟ΢: ǻΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢ ΢ΤΝΗΘǼΙǼ΢

1. ȆαȡαȜİȓπİȚȢ ȑȞα απȩ Ĳα țȪȡȚα ȖİȪȝαĲα; ΑȞ ȞαȚ πȠȚȠ;

2. ǼțĲȩȢ απȩ Ĳα Ĳȡȓα țȪȡȚα ȖİȪȝαĲα İπȚȜȑȖİȚȢ țαȚ ȐȜȜα İȞįȚȐȝİıα ȖİȪȝαĲα ȩπȦȢ ĲȠ įİțαĲȚαȞȩ țαȚ απȠȖİυȝαĲȚȞȩ; 

3. ΓȚα πȡȦȚȞȩ συνήθως ĲȡȫȦ:
4. ȆȩıȠ ıυȤȞȐ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ φȡȠȪĲα;
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ……….

5. ȆȩıȠ ıυȤȞȐ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȜαȤαȞȚțȐ;
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ……….

6. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȖαȜαțĲȠțȠȝȚțȐ πȡȠȧȩȞĲα; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ……….

7. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȖȜυțȐ;
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ……….

8. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȑȞα απȩ Ĳα παȡαțȐĲȦ ĲȡȩφȚȝα;

ΨȦȝȓ  ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ……….

 

ǽυȝαȡȚțȐ  ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

ȇȪȗȚ     ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

9. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȩıπȡȚα; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

10. ΚȐșİ πȩĲİ ĲȡȦȢ ȥȐȡȚ țαȚ țȐșİ πȩĲİ țȠĲȩπȠυȜȠ; 
 

ΨȐȡȚ  ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

ΚȠĲȩπȠυȜȠ  ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

 

11. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ țȡȑαȢ; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

12. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ȟȘȡȠȪȢ țαȡπȠȪȢ; 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 

13. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ  «ȖȡȒȖȠȡȠ» φαȖȘĲȩ;  (ıȠυȕȜȐțȚα, πȓĲıİȢ țĲȜ..) 
 

ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 

 



14. ΚȐșİ πȩĲİ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ αȞαȥυțĲȚțȐ; (coca cola, fanta sprite,soda) 
 
ȆȠĲȑ ……… ȈυȤȞȐ ……….. ȈπȐȞȚα ………. 
 
15. Ȇȩıα πȠĲȒȡȚα Ȟİȡȩ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ĲȘȞ Șȝȑȡα; 
 
1 …………2-3.……….. ȆȠȜȪ …………. 
 
 
16.  ΦȡȠȞĲȓȗİȚȢ Ȟα υπȐȡȤİȚ πȠȚțȚȜȓα ıĲȘ  įȚαĲȡȠφȒ ıȠυ ȝİ ȑȝφαıȘ ıĲα ȜαȤαȞȚțȐ, ȩıπȡȚα,  įȘȝȘĲȡȚαțȐ țαȚ φȡȠȪĲα  
 
ȃαȚ  □        ΌȤȚ  □  
 
17. ȉȚ φαȖȘĲȐ  πȡȠĲȚȝȐȢ πİȡȚııȩĲİȡȠ; 
 
ΨȘĲȐ              □  
ȂαȖİȚȡİυĲȐ   □  
ȉȘȖαȞȘĲȐ       □  
 
 
18.  ȆαȓȡȞİȚȢ ȝαȗȓ ıȠυ ıĲȠ ıȤȠȜİȓȠ ıπȚĲȚțȩ φαȖȘĲȩ ȦȢ țȠȜαĲıȚȩ;  
 
ȈυȤȞȐ                      □     
ȆȠȜȪ ıυȤȞȐ             □     
ȂİȡȚțȑȢ φȠȡȑȢ        □     
ΚαșȩȜȠυ                  □     
 
 
 
19. ΑȞ įİȞ țαĲαȞαȜȫȞİȚȢ ıπȚĲȚțȩ φαȖȘĲȩ, ĲȚ șα ıİ ȑțαȞİ απȩ Ĳα παȡαțȐĲȦ, Ȟα αȜȜȐȟİȚȢ ĲȠȞ ĲȡȩπȠ įȚαĲȡȠφȒȢ ıȠυ țαȚ ĲİȜȚțȐ Ȟα πȡȠĲȚȝȒıİȚȢ Ĳα ıπȚĲȚțȐ φαȖȘĲȐ; 
   α) ΓİȪıȘ 
    ȕ) ǼȝφȐȞȚıȘ (Ȥȡȫȝα, ıȤȒȝα, ȝȑȖİșȠȢ) 
    Ȗ) ȃα ȖȞȦȡȓȗİȚȢ ĲȘȞ ȦφȑȜİȚȐ ĲȠυȢ ıĲȠȞ ȠȡȖαȞȚıȝȩ ȝαȢ. 
    į) ΆȜȜȠ _______________________________________ 
 
 
20. ΓȚαĲȓ πȚıĲİȪİȚȢ ȩĲȚ ȑȤİȚ ĲȩıȠυȢ ȠπαįȠȪȢ ĲȠ φαȖȘĲȩ ĲȠυ fast food  
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________________________________ 
 ǼυȤαȡȚıĲȠȪȝİ!    

 



• ȿαʅβάʆοʆʏας ʐʋ’ όʗιʆ ʏα αʋοʏɸʄέσʅαʏα ʏɻς έʌɸʐʆας, ʋοʐ ɷιɸʇήʖθɻ αʋό 
ʏοʐς ʅαθɻʏές ʏοʐ ʏʅήʅαʏος ʏοʐ Ȳ΄ϱ, σʏɻʆ οʋοία σʐʅʅɸʏɸίʖɸ ʏο σύʆοʄο 
ʏʘʆ ʅαθɻʏώʆ ʏʘʆ ʏάʇɸʘʆ ɷɸʐʏέʌας ʄʐʃɸίοʐ ʏοʐ σʖοʄɸίοʐ ʅας ɸʇήɶαʅɸ ʏα 
ɸʇής ɸʆɷιαφέʌοʆʏα σʐʅʋɸʌάσʅαʏα. Αʆαʄʐʏιʃόʏɸʌα, ɻ ɷιαʏʌοφή ʏɻς 
ʋʄɸιοʆόʏɻʏας ʏοʆ αɶοʌιώʆ αʋοʏɸʄɸίʏαι αʋό ʅια ʋʄɻθώʌα ɶɸʐʅάʏʘʆ 
ɷιαʅοιʌασʅέʆα  ʃαθ’ όʄɻ ʏɻ ɷιάʌʃɸια ʏɻς ɻʅέʌας, ʋοʐ ɸίʆαι ʋʄοʐσιόʏɸʌα 
σɸ ʋοʄʐσαʃʖαʌίʏɸς ʃαι φʏʘʖόʏɸʌα σɸ ʅοʆοσαʃʖαʌήʏɸς σɸ σύɶʃʌισɻ ʅɸ 
ʏο θɻʄʐʃό ʋʄɻθʐσʅό. Ɉαʐʏόʖʌοʆα ʏα ʃοʌίʏσια ʋʌοʏιʅούʆ ʄιɶόʏɸʌο ʏο 
ɶʌήɶοʌο φαɶɻʏό  ʃαθώς ʃαι ʌοφήʅαʏα ʋʄούσια σɸ ʅοʆοʆοσαʃʖαʌήʏɸς. 
Ʌαʌάʄʄɻʄα ɻ ɷίαιʏά ʏοʐς αʋοʏɸʄɸίʏαι αʋό ʋɸʌισσόʏɸʌα ʅαɶɸιʌɸʐʏά 
φαɶɻʏά, ɸʆώ ɻ ɸʆʐɷάʏʘσή ʏοʐς ɷɸʆ ɸίʆαι ιɷιαίʏɸʌα ɸʋαʌʃής. 
 



• Ολοκληρμθηκε η εργασζα του τμεματος Β5. Ελπζζουμε 
στο να αποκτεσατε καλλτερη κατάρτιση σε θέματα 
διατροφες μέσω της ερευνάς μας και της παρακολολθησης 
σας. Απκ τη στιγμε που οι διατροφικές μας συνεθειες 
επηρεάζουν την υγειά μας και το σμμα μας το καλλτερο 
εζναι να τις προσέχουμε και να προσπαθολμε για το 
καλλτερο.  

• Ευχαριστολμε για την παρακολολθηση κσο και για τη 
συμμετοχε σας στη συμπλερωση των ερωτηματολογζων.  

 

 


