KepaAaio 5

AvTiusTwmmion
rn¢ lNMayuvoapkiac

EIZArQrH

Av éva TTaxUoapko dATouo xpeldcetal
Ox1 va uttoBAn6Bei oe Bepartreia, autd Ba
amo@acioBei ammd Tov 10TPO, O OTT0IOG Ei-
val o€ Béon va ekTipnoel To BaBud TnG TTa-
xuoapkiag, agou AdBel utr’ dyn Tou TN QU-
OIKf] KAl TNV WuxXoAoyIlKA KatdoTaon Tou
acBevry. Ouagieg TTOU Pelvouv TO BApog
Kal opuoveg (T1.X. BupeoeldIKEG Kal XwpIo-
VIKA | yovadoTpoTrivn), XOPnyoUMEVEG QVE-
&dptnta 4 oe ouvduacoud, BewpouvTal
AVATTOTEAECOMATIKEG I KAl ETTIKIVOUVEG KAl N
XPNaon TOUG TTPETTEI VA ATTOPEUYETAI.

H Bepatreia TG TTaXUCapKiag gival Kupi-
w¢ dIAITATIKA ME KATAAANAN diaita ouvdua-
¢opevn pe auénuévn cwuaTikn dpacTtnpid-
TNTA, OE€ OPICHEVEG TTEPITITWIOEIG PaApPHA-
KEUTIKN KAl TEAEUTAIWG XEIPOUPYIKA.

AIAITHTIKH ©OEPAMEIA
THZ NAXYZAPKIAZ

H diaitnTiKf aQvTIETWTTION TNG TTaXU-
oapkiag oToxeuvel:

e OTn MEiwon Tou ocwHaTIKOU Bdpoug oTO
emOuUUNTO eTTiTredo,

e OTNV TTAPAAANAN TTpooTacia TNG PUIKAG
pMalag Tou aTOHOU Kal

e 0Tn dlATAPNON TOU CWHMATIKOU BApoug
OTN TIYA TTOU €TTETEUXON PeE TNV €10IKA dial-
TA KAI TA CWPATIK dokNon.

H diaitnTikn) BgpaTtreia Tng Taxuoapkiag,
OTTOIadATIOTE KAl AV €ival n aiTioAoyia Tng,
atmaitei diaiTra amoteAolpuevn aTtd TPOYES
XOAMNANG evepyeIOKAG agiag kal atmd Tpo-
PEG ue evepyelakn aia, aAAd o€ pIkpn TTO-
ooTNTA, £T0I WOTE TO TTAXUOAPKO ATOMO va
1eI00¢i va pyetafoAioel To &Ik6 ToU TO OCWw-
MaTIKO AITTOG yia TV KAAUWN TwV €veP-
YEIOKWY TOU OVAYKWV.

O1 TrepiooOTEPOI TTAXUCAPKOI PE PETPIA
KIVATIKOTNTA, yia va Xdoouv BApog, XpPEld-
Covtal repitrou 1600 kcal (4,2 MJ) nuepn-
oiwg.

lNpwreiveg kai diairta

21n Oiaita Tou avBpwTrou uTTdpxouv dUO
€idn TTpWTEIVWV:
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® Ol QUTIKNS TTPOEAEUONC TTPWTEIVES, TTOU
TTEPIEXOVTAI OTA ONUNTPIOKA, oTa OCTTPIA KAl
oTn ooyIa Kal

e ol {WIKNS TPOEAEUONC TPWTEIVES, TTOU
€ival OUOTATIKA KPEATWY Kal TTopaywywv
TOUG, WapIWV, OOTPAKOEIBWY (TTEPIEXOUV HO-
VO Ta aTTapaitnTa apivogéa kal aidnpo), af-
YWV, YAAOKTOG KAl YOAOKTOKOUIKWY TTPOIOV-
TWV, Ol OTToiEG £XoUV UYNASTEPO TTEPIEXOME-
VO 0€ auIVOEEQ, gival TTIO aPOUOIWTIKES KATA
TNV TTEWYN KAl TTEPIEXOUV TTEPIOTOTEPO XAAKO.

O1 TpwTeiveg TTPETTEI VA AVTITIPOCWTTEUOUV
otn dicutd pag 1o 10 ye 12% tNG OUVOAIKAG
TPOoYOopPAg evepyeiag (ZME) kal amd auTtég
10 60% va cival CwiKAG TTPoEAEUONG Kal TO
40% @uTIKNAG TTpoéAeuang. ZnueiwveTal oT1 1
g TpwWTEivNG Karyéuevo atmodidel 4 keal.

O1 nueproleg avdykeg o€ TTPWTEIVEG, ME
Bdon pdAAov 10 16€aTd BAPOG TOU CWHATOG
Kai 6x1 TO TTPAyYMATIKO, gival:

e yia Bpéen kal TTaudId 2-2,2 g/kg owuaTiKoU
Bdpoug

e yia eviAikes 0,8 g/kg ocwpaTtikoU Bapoug
(Mivakeg 12, 13 ka1 14)

e via 1I010iTEPEC KATAOTACEIS ATOPWY, OTTWG
éviovn Aoknon, €Junvoppola, eyKupoouvn,
yoAouyxia, avdppwaon até copapr] acBévelaq,
ATTaITEITal augnuévn TTPOCANWN TTPWTEIVWY,
Tepitou 2 g/kg cwpaTikoU BApoug.

Mivakag 12
lMoadtnTeS B1GPOPWYV TPOYIUWY TTOU TTEPIEXOUV
35 g {wikoU Asukwparog

Eidog 1pogiuou lNoodrnra un lMoodrnra ma-
TTAPAOCKEUA- | PAOKEUAOUEVOU
ouévou
IréAa 1L 1L

Tupdg 1389 138 g
ABya 260 g 260g
Kpéag Bodg, unpdg 180 g 115¢
Kpéag xoipou, 160 g 140 g
V[a[ele]e 2709 1459
Mrréikov 2109 120 g
ZUKWTI 150 g 120 g
Kotdtrouho 2559 170 g
BakaAdog 2709 175 g
\wooa 21049 160 g

Mivakag¢ 13
[epIeKTIKOTNTA OE TTPWTEIVES EVOC TTPOTUTTOU
NUEPROIOU CITNPETIOU

Eidog Huepnoia | lMepiektikétn-| lNMoodrnrta
TPOYILoU moodtnTa | 1a o mpw- | mpwreivwy
TPOQILoU Tefves (%) (9)
ApTOG 250 g 8 20
Féha 500 ml 3.4 17
Mrtréikov 759 14 10,5
ABya 509 12 6
Kpéag 125¢g 20 25
Tupog 5049 25,4 12,7
Boutupo 5049 0,4 0,2
MaTtdreg 100 g 1,4 1,4
Aaxavikd 100 g 1,1 1,1
MappeAada 259 0,6 0,15
Zdkxapn 509 0 0
2>YNOAO 94,05
lMivakag 14
Tpo@Iua uwnAou TTEPIEXOUEVOU OE TTPWTEIVES
lMapaokeu- | Mpwre-
Tpdiuo aoguévo | iveg (g)
TP0QIuO (g)
Bodivo, otmdAa (wuoTTAdTn) wn- 90 13,4
m
Bodivé, xapTtroupykep 90 20,5
Bodivo, unpodg 90 24,7
Bodivo, club steak 120 27,6
Apvi, unpdg 90 21,6
ZukwTI (Bodg, pdéaxou, xoipou) 90 20,4
Xolpivo @IAéTO 90 20,7
Xoipounpio 90 20,7
Mooxdpl, unpog ) oTTdAa 90 25,2
Kototmouho yntéd oTn oxdpa 1/4 22,4
Kot61rouAo Tnyavntd otrifog 120 g wpd | 26,9
Kotémmouho Bpaotd (unpds Al 1AQ1/2 26,5
oT60g)
Mama 100 16
XAva 100 16,4
aAotroUAa 100 20,1
BakaAdog 90 20,2
21peidia 100 9,1
20AouOG (VWTTOG) 100 19,9
Tévog 100 23,8
éAa TTpoReio 100 5,6

H avemmapkig TpdoAnyn TPwTEivwyY ETTI-
QEPEl JUIKA aTovia Kal Kakr Asitoupyia Twv
OTTAGX VWV TOU CWHATOG.

To 25% Twv TTpoocAapBavopuevwy TTO00TH-
TWV TTPWTEIVWV KATAVOAWVETAI yIO TN UETA-



TPOTIA TOUG OE QQOMOIWTIKN HOPPr], EVW TO
TTAEOVOOUO JETATPETTETAI OE GAAEG OpETTTI-
KEG ouaieg (YAukoyovo, Aitrn).

O diaireg xopTogayiag Ba TTpETel va Aau-
Bdvouv utr’ dYiv Toug TIG BIAITNTIKEG AVAYKEG
TOU OpYyaviouoU ouvdudlovTag ME OUVEODN
QUTIKA TTPOIOGVTA PE aTTapaitnTa CUPTTANPW-
MOTIKG oUCTATIKA.

O1 TepIo0OTEPES YUVAIKES TTPOTAANBAVOUY
QVETTAPKEIG TTO0OTNTEG TTPWTEIVWY. MNa TN
Bpéywn Twv pUwyV (dveu AiTroug pdada Tou ow-
MaTOG) €ival avaykaia n KaravaAwaon emap-
KWV TTOOOTATWY TTPWTEIVOUXWY TPOoPwV. To
KPEAG, EKTOG aTTO TIG TIPWTEIVEG, TTEPIEXEI Kal
oidnpo Trou Acgitrel atmd TIG yuvaikeg. MNa 1o
afyd, ekTOG amd TpwTEivEG Kal gidnpo, o
KPOKOG Tou gival TTIo Bepuidoydvog o€ axéon
ME TO WOAEUKWHA (aoTTpddi) (4/1).

Aimrn kai Siaira

Ta AiTTn xapakTnpifovtal ammdé uywnAod Bep-
MIOIKG OeikTn TrEpiTToU 9 Keal/g Aittoug, évavri
4 kcal/g Twv udatavBpdKkwy Kal TWV TTPWTEI-
vwyv. H avaykaia nuepAola TToooTNTa AITTWV
givar 1 g/kg owuatikou Bdapoug, dnAadn yia
dtopo Bdpoug 60 kg, atmaitouvia 60 g Ai-
TToug. ATé autd Ta 20 g Ba gival Cwikd AiTrn
Kal Ta 40 g QuTIKA AiTTn Ko €éAaia. Ze pia
péon nuepriola katavaAwon 3000 kcal, To
40% TtrpéTTel va TIpoépxeTal ammd Aitrn. Kard
TNV agopoiwon Twv AITTWV KaTavaAioKkeTal
T0 5% TWV TTPOCAAUBAVOPEVWY TTOCOTHTWY
AiTToug. AlaTpo@oAdyol Kal €TTIONKIOASYOI TTI-
oTevouv OTI HEiwon Twv AITTWV Twv TTPOO-
AapBavépevwy pe Tn Tpo@ry o1o 30%, pEIw-
Vel ToV Kivduvo ekdAAwaong Kapkivou, €18IKO-
TEPA TOU TTAXEOG €VTEPOU, TOU HacToU Kal
TOU TTPOCTATN.

MoAAEG popEG yia va BeATIWOET N eTTAAEIYPN
QETAG WWWMIOU ME NITTOG, TT.X. ME MEPIKEG
MOpYOpiVEG, QUTEG avauelyvuovTal PE EAaia
TAOUCIO O€ TTOAUOKOPEDTA, HE QTTOTEAECHO
va augdvetal n xoAnoTepOAn Tou aipaTog.

O1 diatpo@oAdyol 1aTpoi Kal o1 €18IKOi yia
aduVvdTIoPa CUVIOTOUV EVBEpUA TN CWHATIK
doknaon, yiati yvwpifouv 0TI, 6TTOU €TTAVEY-
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KaBioTatal Pug, €KOIWKETAI TO AITTOG. ZTnv
TTEPITITWON TTAXUCOPKIAG KAtd Tnv oTroia
epapudletal €10k Siauta  aduvaTiopaTog,
EKTOG aTmd TNV IKAVOTTOiNON ME TO ETTITUY-
XOVOUEVO QATTOTEAECUA TOU aduUVaTIOPATOG
KOl TNG atroKTNONG Kavovikou BApoug cw-
MOTOG, TTPETTEI KaveiG va AauBdvel utr dyn
TOU OTI TO AITTOG €ival TTIO OYKWOEG aTTd Th
MUK paca, dnAadh o oxnuaTtiopydg puwyv
ouvodeUeTal KAl UE AETTTOTEPO CWHA.

AloitnTIKEG TTNYEG AITTWV  €ival To KiTpIvo
Tou afyou, Ta £éAaid, Ta YAAGKTOKOMIKA TTPOi-
OvTa, To KPEQG, Ta Yapla, o ¢npoi KapTroi, Ta
atmmoénpauéva @pouta. EIdikdTEPQ, Ta KOpE-
opéva Aitrn atravrouvtal oto BouTupo, Ta
YOAOKTOKOUIKG TTPOidvTa, Ta OAAAVTIKE, TO
TUPIA Kal 0To Kp€ag. EE dAAou, Aittn TTAouaoia
g€ MOVO- Kal TTOAU-0KOpeaTa AITTapd o&ga,
TTOU TTPOCTATEUOUV TIG APTNPIEG KAl EAATTW-
VOUV TNV Kakrfli XoAnoTepdAn, atravrouvTail
aTa Ydpia, TIS HAapyapiveg, Ta TTAPAywya TNG
abyiag, oTo apapoaitéAalo.

Ta av@uyisiva 1 kakd Aimidia aveupi-
OKOVTal OTa TTaxId KpEaTa, Ta AiTrn TTou Xpn-
OIJoTToIoUVTal YIa TNYAVIOUA KAl OTA TTA0Td.

Ta Aimmidla TTPETTEl va avTITTPOCoWTTEUOUV TO
30-35% TNnG OAIKAG TTPOCYPOPAG EVEPYEIQG.

AvdyKeg TOU opyaviouou o€ Uodwp

H Aqyn 0datog kKaBopileTal Kupiwg atd 1O
aicOnua Tng diyag, To oTroio dev eupavileTal
TTapd poévo, 6tav 0 opyaviopodg dIATTICTWVEI
EMNeyn 0datog. H kabnuepivly evuddTwon
gyyudarar tn diatipnon TnNg 100pPOTTiag Tou
0daTtog Kal TTePIOPICeEl TOV KAUATO TTOU TTPO-
KOAEITaI aTTd TN CWHATIKA TTPOOTIA0EIa. Av-
TiBeTa, N utTEPPOAIKN Afjwn UdATOG PTTOPE Va
odnynoel oe Tofikwon UdATOG Kal N UTTEP-
BoAIkn atmwAela og aguddTwaon. O xypovog
emBiwong xwpic Tn Anwn ddarog Eaptd-
Tal Ao T Bgpuokpacia Tou TTePIBAAAOVTOG,
TNV TTEPIEKTIKOTNTA O€ UdWP TNG AauPavope-
vng TPo®ng Kal ammd 10 PBabud ocwuatiknig
dpaoTnpPIOTNTAG.

Mnvuua-ZuuBouAn:
o [MiveTe vepO, akOun Kal 6Tav dev dIYPATE.
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e [livere TouAdyxioTov 1,5 AiTpo @QuaoikoU Uda-
TOG METOEU TWV YEUNATWY. AV TTPOTINATE va
TTiVETE vEPO KATA TN DIAPKEIN TWV YEUUATWY,
va yvwpilete 6T autd emTaxuvel Tn diodo
TWV TPOPWV Ol HECOU TOU EVTEPOU Kal
OUVETTWG EAATTWVEI TO aioBnua Kopeauou
TTOU TTPOKOAEI TO YEUATO OTOUAXI.

"Yowp kal mayuvoapkia

To 0dwp cival TTPAyHATIKOG GUVTPOPOG TOU
atépou Pe Traxuoapkia. Auth dev ayamd 1o
Udwp, OTTWC Kai 10 idI0 TO USWP EKOIWKEI
QUOIOAOYIKd TO UOWP amoé TOV opyavi-
oMo. H nuepnoia mpéaAnyn 1,5 Aitpou 0da-
TOG, Madi pe TO éva AiTpo TTou TTapéxel n dial-
TQ, EUVOEITAI N TTAPOXETEUCH Kal N ATTOROAN
TWV TogIvv atrd 1o AIrwdn 10T6. To Udwp,
€KTOC TWV IBIOTATWY TOU VO OTTOUAKPUVEI
até Tov opyavioud emBAaBeic ouaieg, peIw-
VEI KOl TNV Opegn (Eva TToTrPI VEPO AVAOTEN-
A€l TNV TTEIVA).

EE dA\ou, 10 Udwp artroTelei TNy dia@o-
pwv METAAAIKWYV OTOIXEIWV, OTTWG ACPECTI-
OU, KaAiou, payvnoiou, N OUYKEVTPWOTN TWV
oTToiwv €€apTdTal ammd TN eUON TWV EDAPWYV
até Ta oTToia dIEpXETal. Ta PETAAAIKG UdaTa
TTEPIEXOUV OUVNBWG PEYAAUTEPEG TTOCOTNTEG
amd Ta avwTépw OToIXEia Kal yia 1o Adyo
auTd ouvioTdTal N Afjyn Toug.

O KkaAUrepog¢ TPOTOC yia va Karava-
Aiokel kaveic sukoAdtepa tnv nuepRoIa
mooornra rou 1,5 Aitpou udarog sivar va
éxel padi Tou pia @IdAn kai va To mivel ou-
VEXWS YouAid-youAid, mapd va xpnoiuo-
molsi ToThpI.

2OXTEZ AIAITHTIKEZ ZYNHOEIEZ

AUTEG agopoUlv 0T owoTh AfYn TWV Yeu-
MATWYV Kal 0TAV TTAPOOKEUA TWV QaynTwV.

2woTtn Afwn Twv yeuuarwy

2woTH Awn onuaivel OTI TTPETTEl va AQIE-
PWVEI KAVEIG KATTOI0 Xpovo yia To gaynTtd. O

XpPOvog autdg dev TTPETTEl va gival PIKPOTE-
pog atrd 20 AeTTTd, XpOVOG avayKaiog yia va
@BAdoouv OTOV EYyKEPAAO TO MNvVUPATA TNG
TEWNG. XpOVOG OKOPN aTTAITEITAI KAl yIa ThV
KOAf pdonon Tng TPo@rg, TTou OIEUKOAUVEI
TNV KOAN TTéYPn TG OTO OTOPOXO KOl OTO
EVTEPO.

2ZwoTn mapaoKeun Tou gaynrou

lNa Tnv TTapackeury Tou @ayntou, OUuVI-
oTouvTal, 61TTou eival duvaTtd, Ta akOAouba
METPQ.
e To wnolpo va yiveral otov atud (KaAuTepn
dlatpnon Twv BITAPIVWV).
e Katd 1o payeipepa va armo@elyovtal Ta
TTOAAG AiTTn, TO TTOAU aAdTI (01 TPOYES OTTO TN
oUoTaCN TOUG TTEPIEXOUV AAdTI) KOl TA TTOAAQ
odkxapa (Trpoidvra cakxapwdn Kai {axapo-
TTAOOTEIOU), TTPOKEIYEVOU va dlapUAACOETal
n apxn g iIcoppoTtnuévng diaitag. Ta Trpo-
TTaOPACKEUAOTHEVA QaynTd TTEPIEXOUV IDIATE-
PO UYPNAEG TTOGOTNTEG AITTWV KAl GOKXAPWV.
e Kard 10 yeUpa va ouviotdrar n 1éon
UYPWV Kal KOTA TTpOTinon udartog Kal Toa-
ylou.
e Na atmmogeuyeTal n XpHon TTPoidvTwy TToU
OleuKOAUVOUV TNV TTEWN, YIOTI ETTAVOQEPOUV
TO QigBnua TngG TrEivag evwpitePa TOU Kavo-
VIKOU.

Maycsipsua xwpic Aitrog

Eival yvwoTté 61 10 Aittog 1Tpoodidel oT0
@aynto vooTiuid. H €AAelyn 1 n peiwaon Tng
VOOTIUIAG TOUu @ayntou, Adyw artrouciag n
TTEPIOPICHOU TOU AITTOUG UTTOPEI va avaTtrAn-
pwBei pe TNV TPooBnRkn diIdPopwv AAAWY
oucIWV. TETOIEG OUTiEg aTmavIwvTal oTa
apwuaTtikd x6pta Kal Aaxavikd (Buuapl, 8d-
@Vn, XaIpEPUAAO, okOpdO, BATIAIKO, KPEUMU-
Ol), OTA OPWHMATIKA TTAPACTKEUATUATA (TTITTE-
pl, JooXOKdpudo, KApI, TTITTEPIA K.4.) KOl OTA
apTtuparta (ayyoupdkid, JouoTdpda).



lNapaokeun Twv eayntwv

MNa Tnv TTOPACKEUr] TwWV @AynTwv Eival
amapaiTnTa  opIcHEVA  PaAYEIPIKG  oKeln,
OTTWG XUTpa TaxUTNTag, XUTPA UTTO TTiEON,
QoUpVOG HE WnoTapid, oxdpa, xUTpa ME
TTaxU TTubuéva Kal KAAuppa (TTOAU Xproiun
yIQ GIYOWNOIKO) Kal TNYAVIA JE AVTIKOAANTIKN
gmevduon. Mo TNV TTOPACKEUN @QaynTwv
OUVIOTWVTAI T akGAouba.

e Kpéara: ZuvioTATal POyEipEPA oTNV Ka-
ToapoAa, otn oxdpa, atn goUBAa.

e Yapia: MNMpotiunon ato oUvVTONO BPAaio,
oTn oXdpa, oTo PoUpvo, OTO AadOXAPTO

e Avuya: lNpotiunon oto Bpdaoiyo og vepo,
OMENETEG

e Xopra: MNapaokeur oTov ATUO, GTO QOUP-
VvO.

Emdiwén piag¢ oworng diairag ornv
maxuoapkKia

H emdiwén aut agopd TIG OUVIOTWOEG
NG, KaAn diaita Kai IcoppoTTnuévn diaita.

KaAn diaira

Autr TTpETTEl va TTEPIAAMPBAVEI TIG BPETITIKES
oucieg udatavOpakeg, TTPpWTEIVEG Kal AITTOEI-
0r], Tou Traifouv OOMIKO, AEITOUPYIKO Kal
EVEPYEIOKO pPOANO OTOV opyavioud Kal TIG
OUMTTANPWHATIKEG ouaieg BiITapiveg, avopya-
va oToixeia, iveg kal Udwp, TTOU Trai(ouv
OOMIKO, AciToupylkd, aAAG OXI evepyelakd
pOAo (Ta emTd Bavuarta TnG dlIOTPOPRG Tou
KOOOoU)

e looppomnuévn diaira

AuTH agopd OTIG NUEPHOIEG TTOOOTNTEG Arj-
Wng TwV BPETITIKWV KAl GUUTTANPWHATIKWY
ouUCIWV, CUPQWVA JE TIG avAyKeS Kal TIG dpa-
oTNPIGTNTEG TOU ATOUOU.

looppomrnuévn Siaira kai OPETTIKESC OuU-
oieg.- O1 nuepnoleg avdykeg o udatdavOpa-
Keg eival 4 g/lkg Bdpoug, oe Tpwreiveg 0,8
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g/kg Bdpoug kai og Aittogidn 1 g/kg Bdpoug.
O1 udaTdvBpakeg KAAUTITOUV O€ EVEPYEID TO
50-55%, o1 Tpwreiveg 10 10-12% kai Ta Ai-
10€101] 70 40%.

looppormrnuévn diaita kair cuutTAnpwuda-
TIKEG ouaisg.- O1 avdykeg Tou atdPou OTIg
oucieg auTéG TToIKIAOUV avdAoya Kal JE TIG
dpacTnEIOTNTEG TOU, OTTWG TT.X. YIa TN BITapi-
vn C (Birapivn Tng doknong) (Mivakag 15) .

lMivakag 15
2UVIOTWUEVES NUEPNOIES TTOOOTNTES ATTO TIC
1€00¢€pIC BACIKES OUGOES TPOPILWY

Oudda Tpopiuwyv JUVIOTWEVN TTOOOTNTA®

éAa kai mpoidvra |Maidid< 9 eTwv: 2-3 AUTCAvIa™™

y@Aakrog Madiad 9-12 e1wv: >3 QAuTCAvIa
E@nBoi:>4 @Autdvia
EvnAikeg: >2 @Autlavia
Eykupovouoeg: >3 @Autdvia
©OnAdlouoeg: >4 @AuT(dvia
Kpéara

1 pepida: 60-90 g|Kpéata-6pviBeg-ixOUEG: >2 pepideg
drraxo, xwpig ooTd,|AByd: 2

Hayeipeupévo Ootrpia: 1 @AUTCAVI Enpd (UTTOKO-
TAOTATO KPEATOG)

ApaxidéAaio: 4 koxAidpia couTrag

Aaxavik@-ppoura (>4 uepideg

SupTtrepiEAae:

1 pepida Tpdaoivo 1 KiTpivo Aaxa-
VIKO | @poUTOo TTAOUCIO O€ BITapivn
A, TOUAAXIOTO KABE deUTEPN NUEPT
1 pepida TTNYAG TTAoUaIag o€ BiTa-
pivn C (eotrepidoeidn i gpouta A
Aaxavikd r TTaTdTeG)

Apro¢ Kai
onunTpiaka

>4 1] TTEPIOOOTEPEG PEPIOES

1 pepida 1coduvapei: 1 éta Ywpi
N 1 @AUTCAvI PayEIPEUPEVO dNnun-
TpI0K6 1 1/2-3/4 @AutCaviou payel-
peupéva CUPAPIKA

* Kard BouAnon 1 avdykn: Boutupo, papyapivn, €Aaio,
odkyapn K.0.K., ** 1 @Aut{dvi yaAa = 250 ml

Emdiwén &vé¢ kavovikoUu owuari-
KoU Bdpoug oTnv maxuoapkia

H apxn tn¢ mpoocAnywng - karavaAwong
evépyeiag

To owpa diatnpeital o Kavoviké Bdpog,
otav n TPOCcAnWn evépyelag ival n idla ue
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TNV KatavdAwaon evépyeiag. Otav diatapax-
Bei auth n 100ppoTTia TTPOCANYNG-KATAVA-
Awong evépyelag UTTEP TNG TTPOCANYNG, Ab-
yw AQWNG TTEPICOOTEPNG TOU OEOVTOG TPO-
@ng, To €MITTAéOV EVATTOTIOEPEVO AITTOG UTTEP-
TTANPOI TOUG I0TOUG.

YmevOupidetanl OTI uTTdpYOoUV Tpia €idn Ka-
TAVOAIOKOPEVNG EVEPYEIQG OTO OWMPA TNV
nuépa:

- N KATavaAwon evéEPyElog O€ KaTdoTaon
npepiag 1 Baoikdg peTaBoAIouog (yia Tn Ael-
Toupyia Twv CWTIKWV opydvwy) (Mivakeg 16,
17,18),

- N KatavaAwaon evépyeiag yia Bepuopubuion
TOU owuaTtog (diatrpnon oTabeprig Bepuo-
Kpagiag o1o KpUo i atn {€0Tn) Kal

- N KATavAAwaon VEPYEIAG VIO TIG CWHATIKEG
(MUTKEG) BdpaaTnpIdTnTEG TOUu aTouou (Miva-
kag 19).

Otav akoAouBeital 1coppotTnuévn diaita,
autd onuaivel 6Tl N KatavaAwon eVvEPYEING
yiveTal oUPQWVa PE TIS AVAYKES Kal TIG OW-
MOTIKEG &PaOTNPIOTNTEG TOU ATOMOU KAl UQi-
OTOTAI TOTE OTO CWHA TEAEIQ ICOPPOTTIAL.

Mivakag 16
lMporutreg péoeg nipéc Baaikou ueraBoAiouou o
kcal/h.m?
HAikia | Appeves | OnAeig | HAikia | Appeveg | OnAeig
(¢m) (€m)

3 60,1 54,5 26 38,2 35,0
4 57,9 53,9 27 38,0 35,0
5 56,3 53,0 28 37,8 35,0
6 54,0 51,2 29 37,7 35,0
7 52,3 49,7 30 37,6 35,0
8 50,8 48,0 31 37,4 35,0
9 49,5 46,2 32 37,2 34,9
10 47,7 44,9 33 371 34,9
11 46,5 441 34 37,0 34,9
12 45,3 42,0 35 36,9 34,9
13 44,5 40,5 36 36,8 34,7
14 43,8 39,2 37 36,7 34,6
15 43,7 38,3 38 36,7 34,5
16 42,9 37,7 39 36,6 34,4
17 41,9 36,2 40 36,5 34,3
18 40,5 35,7 45 36,3 33,9
19 40,1 35,4 50 36,0 33,4
20 39,8 35,3 55 35,4 32,9
21 39,4 35,2 60 34,8 42,4
22 39,2 35,2 65 34,0 31,8
23 39,0 35,2 70 33,1 31,3
24 38,7 35,1 >75 31,8 31,1
25 38,4 35,1

MMivakag 17
lNporurreg Tiuég Baaikou uetafoAiouou os Bpépn
Kai maidid. B.2.: Bapo¢ owparog, A: Ayopia, K:
Kopitoia

1 gBdoudda
- 10 unveg
B.2 A&K| B2 A K | BzZ. A K

kg kcallh| kg kcallh kcallh| kg kcallh kcal/h

35 84 |90 220 212 | 15 358 333
40 95 |95 228 220]| 20 39,7 374
45 10,5 (10,0 236 228 | 25 436 415
50 11,6 105 244 236 | 30 475 455
55 12,7 | 11,0 252 244 | 35 51,3 496
6,0 138 |11,5 26,0 252 | 40 552 537
65 149 120 268 260 | 45 591 578
70 160 (125 276 269 | 50 63,0 619
75 1711130 284 27,7 | 55 66,9 66,0
80 182|135 292 285 | 60 70,8 70,0
85 193|140 30,0 293 | 65 74,7 740
9,0 204 (145 308 30,1 | 70 786 78,1
95 214150 316 309 | 75 825 822
10,0 22,5 |155 324 317
10,5 236 (16,0 33,2 326
11,0 24,7 | 16,5 34,0 334

11-38 unveg 3-16 émn

Mivakag 18
2UulBoAn Twv didpopwv opydvwy aro Baciko
ueraBoAioud
Mala KaravaAwon O,
OAov | % pa- | Ava kg | 2uvoho | ZuuPo-
opyavo| dag opyd- | opya- | Anoro
kg owya- vou vou B.M.
T0C ml/min | ml/min %
‘Hmap 1,5 2,1 44 66 26,4
Eyképaiog 1,4 2,0 33 46 18,3
Kapdia 0,3 0,43 94 23 9,2
Negpoi 0,3 0,43 61 18 7,2
YmoouvoAo 153 61,1
Zkehemikoi [ 278 | 397 | 2,3 64 25,6
pueg
2YNOAO 217 86,7

O1 nuepnoIeg evepyEIOKEG QVAYKEG, TT.X.,
yuvaikag PETpiou UWouG Kal KAVOVIKAG Ow-
paTikAg dpacTtnpidtnTag cival 1800 pe 2000
kcal (xINoBeppideg).

MNa ™ dloTAPNON QUTAG TNG EVEPYEIOKAG
I00pPOTTIag dev TTPETTEI va @OAvEl Kaveig o€
onueio utrepBoAng kai va Cuyilel Ta TPOPIUA
TToU AauPdvel o€ KABe yelua Kal akOun va
TOAQITTWPEI TO PATIO TOU PE TNV QvAyvwon
BePUIBIKWV TTIVAKWV.



Mivakag 19
Huepnoieg evepyeiakég avdykeg ouvnBoug {wng
o€ kcal
ApaoTtnpiotnra Avopeg | luvaikes

1800-1900|1600-1800
2200-2400(2100-2200

Hpepia - avdatrauon
KabBiopévog

EAagpd epyacia 2400-3050 2500
KoTmaaoTikA epyaacia 3300-3800 3000
oAU kotmaoTikn epyacia  [4150-6500 -
Eykupoouvn - 2500
[aAouyia - 3000
AiaitnTikéc ouuPBoulréc ornv mraxu-

oapkia

AuTég agopolv 1600 aTnVv TTPOANYnNn 600
KOl OTAV QVTIMETWTTION TNG TTaxucapkiag. Ol
OUMBOUAEG auTég ival ol akOAouBEeg.

e Ta uttépPBapa i TTaxUoapKa dToua va unv
Siakaréxovrar amo 1n okéwn tng {uya-
PIAS, yiaTi auTO TTPOKOAEI £VTAON-OTPEG KAl
oev BonBd otnv atrwAegia BApoug.

e Ta umépBapa 1 TraxUuoapka dATOuA VO
amodéyovrai TiISC HOPPES (€IKOVA) TOU Ow-
MATOC TOUG, TTPOKEIMEVOU VA QVTIUETWTTI-
OOuV TNV KaTdoTaor TOuG.

e Ta utmrépfapa f TTaxUCAPKa ATOUO VO Mn
VIPETOVTAl vd EMIOKEPBOUV TOV 1ATPO 1
TOoV dIaTpoPoAdyo, otav vopifouv 611 o1 dial-
TATIKEG TOUG OUVRBEIEG BEV AVTIATOIXOUV OTIG
AVAYKEG TOU OpyavIOUOU TOUG.

e Ta utépPapa n Tmaxvoapka ATroua oTnv
QVTIUETWTTION TNG KUTTAPITIOAG TOug va
AmoQYEUYOUV TIC OUCDIES TTOU avaoTéAAouv
Tnv Tmeiva (QU@ETApiveg), Ta dIoupnTIKG
(TTPOKaAOUV ONUAVTIKEG QATTWAEIEG avOpPYO-
VWV OTOIXEIWV) Kal, KUpiwg, Ta BupeocIdIKA
QAPUAKA (EVOEXOMEVWIG ETTIKIVOUVA KOl UTTO-
pei va unv emTuyxdveTal ammwAela AiTToug).
Oa mpéTmel auTd va Ta oulnToUuv PE ToV IaTPO
TOUG.

e Ta umépBapa i TaxUoopka droua va
gmpBonBricouv Tov opyavioud Toug, YIaTi au-
T6¢ Ba Ta €fuTTNPETEl KAl va aTTORAETTOUV
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TEPICCOTEPO OTN dIATAPNON TNG KATACTAONG
Ioc0ppoTrTiag Tou CWHATOdS TOug Kal Ol OTO
Bdpog TouG.

H peiwon tou TpoaBeTOU KAl KATA OUVE-
TTEI0 AVETTIOUPNTOU BAPOUG TTPETTEI VA YiveTal
TTPOOJEUTIKA.

O davBpwTtrog, onuepa, TPwyel OAlyOTEPO
amo O,TI TIpIv PEPIKEG OekaeTieg Ouwg, Ta
OlaiIToAdyId Tou eival TTAoucidTEPa o€ AiTTn
Kal o€ Taxéa adkyxapa. MNa va mTpoAngbei n
va QvTINETWTTIOBEI TO UTTEPPBApPO Tou cwua-
TOG 1 UTTEPPapia UTTAPXEl PEyOAUTEPN avay-
KN yia €MOTPOPN OTNV IcoppoTTnUévn diaita
Kal OTn OWwWaTIKA doknon, TTapd o€ aTro-
Toun Kauon Twv AIrwv. O povadikog TpOTTog
va xdoel kaveic owpatikd Bdpog eivar va
auénoel TN cwyuaTikg PUik Pala Tou PEow
NG aBANTIKAG OpaoTnPEIOTATAG Kal diaiTag
TAoUCIag og TTpwTEiveg, OTTWG Kpéag, wdpl,
Kal apyo.

Mpétrel va TovioBei 1IB1aiTepa OTI aAAayr TNG
diaitag Tou atéuou dev onuaivel va TpeAadei
auTto oTnv TrEiva, aAAd apkei va Tpwyel oAiyo
oAly6Tepo amd 6Aa. O ouvduaouog abAnri-
KN dpaotnpiornrag kai diairag mwAouvoiag
o€ mMpwrEiveg givalr o xpuoog kavovag yia
TNV KaramoAéunon tng maxuoapKiag.

H mrupauida Twv 1popwv (N TPOPIKA
mmupauida)

AuTj ouvoyilel Ta OCUPTTEPACPOTA OTa
oTroia KatéAngav ornuepa ol dlIaTPoPoAdYyol
yia 1coppotrnuévn diaira, 1600 yI' autoug
TTou B€éAouv va aduvaTtioouv, 600 Kai yI' au-
TOUG TTou dev BéAouv. Ta ouuTTEPACUATA QU-
T4 TTapouCIddovTal Je OXAPa TTupapidag Tpl-
wv emTTEdWV (ZXAua 8).

To TpwTo £TiTTEDO, TTPOG TA KATW, TTEPI-
AauBdvel Ta dnunTPIOKd, TIG TTATATEG, TA &N-
pd 6otrpia (Cupapikd, pudll, Bpwun, apaBoaci-
TOG, @QAKr, apaKdg, eacodAia), CUUApPIKA Kal
Ta @pouTa. Autd o€ IcoppoTTNUEVN diaiTa Ba
TTPETTEl va KAAUTITOUV TTEPIOCOTEPO aTTO TO
MIOO TWV NUEPNTIWY YEUUATWV.

To pecaio etimedo mepIAauBAvel TNV oua-
00 TWV YOAOKTOKOMIKWY TTPOIOGVTWY KAl TwV



64 MEPOZ MPQTO: NMAXYZAPKIA

Kpedtwyv. O1 Tpo@EéS auTtég, padi ye Ta dnun-
TpIOKA Kal Ta Enpd OCTIPIA, TTAPEXOUV TIG
TpwTEiVeG. TO PEIOVEKTNUA TOUG gival OTI €i-
val TAouoleg ae Aimidia. MNa 1o Adyo autd n
KATAVAAWGON TOUG TTPETTEl va €ival PETPIA KOl
UTTEP TWV CITNPWV Kal ENPWV 00TTpiwYV.

To T1piTo eTiTredO, TTPOG T AVW, TTEPIAQU-
Bdvel TIg AiITTapég ouoieg, Ta adkxapa (Ta
TPOCTIOEUEVA) KAl TNV OAKOOAN. AuTd eva-
ToTiBevTal kateuBeiav oTo AITTwdn 10TO.

Na mporipyouvrail, Aoimdév, ol @uUTIKNS
mpoéAsuang Anrapég ouoisg amd 1i¢ {wi-
KNS mpoéAsuong.

AAkooAou-

Xa mord
Yéaravbakes
NiTapég ouaieg (Ad-
o1, Bourtupo, papya-
piveg, odAtoec
Kpéag, arkavrikd, wa-
pia, aBya
laAakTokouikd mpoidvra
(vdAa, Tupid, yiaoupr,
AEUKO TUPI)
®Ppoura
NAaxavikd
Anuntpiaka, marareg, oompia

(Suuapika, vipades Bpwung,
KaAautoki, akég, umdiedia, eacdlia)

2xnhua 8. Aiarpo@ikn Tupauidoa

Tpoéc xwpic Bspuidikn alia

Opiopéveg opddeg Tpopwy Oev £XOUV
Bepuidikn aia kal n Ayn Toug gival eAeU-
Bepn (katd BouAnon) kKal OTOXEUEl va Ka-
TAOTAOCEI TNV TPOYH TTEPICOOTEPO EUANTTTN.
2TIG TPOYEG AUTEG TTEpIAaUBAvovTal:
® YAUKQVTIKEG OUdieg, OTTWG N ACTTAPTANN
Kal n ocakxapivn,

e KOpuKkeUpaTa, OTTWG TITTEPI, AgpdvI, EU-
o1, pivavn, kavéAAa K.d.,

® KOPEG 1 TOdI TTou OeV TTEPIEXOUV YAUKO-
VTIKH ougia pe BEpIBIKO TTEPIEXOUEVO

® AVAWUKTIKA Xwpig {axapn.

Tpo@wéS XaAUNANS TTEPIEKTIKOTNTAS OE
Ospuidec

O1 oucieg auTég utropei va AaupdvovTal
oxedb6v KaTtd BouAnon kai TepIAauBdvouv:
e aTToROoUTUPWHEVA YAAOGKTOKOMIKA TTPOI-
ovT1a,

e Aaxavikd, €KTOG a1TO dnuNTPIAKd (PaCco-
AlQ, KOUKIA KAl OpaKdg), HayEIpEUPEVA X W-
pic Aitrn i éAaua,

e OaAdTEG aATTO apayeEipeuta Aaxavikd,
TToU dev TTEPIEXOUV €Al

Tpowécg mAouoies og Ospuidikn alia

H AQyn Twv Tpo@wyv auTtwv TTPETTEl va Yi-
VETQI UE PETPO. Z€ auTEG TTEpIAaUPAvovTal:
(a) AitTn kai éAaia, (B) AirTapd Tupid, (y) AI-
TTapd kpéata, (8) yAukiopara, (€) apuAoUxeg
OUCIEG KAl TTAPACKEUACUATA TOUG.

2xed1aouog €181knNg diairag

O oxediaoudg diaitag yia TNV avTIJETW-
MOoN TNG TTaXUOoOpKiag akoAouBei opioué-
VEG BACIKEG APXEG.

2uvnbBeisg Siarpoen¢c Tou aréuou.- O
oxedlaouog TnG diauitag Tpémel va AaufBd-
VEI UTTOWN TOU TIG ouvnBeleg dIaTpoPnig
TOU aTéuou.

Oepuidikn adia tng Siairag.- H Bepuidikn
aia Tng diaiTag pubuileTal apaipwvTag TN
¢axapn atdé TN dIATPOPH Kal TTEPIOPICOov-
TOG TO TT000 TOU AITTOUG KAl TIG TPOYEG
TTOU TEPIEXOUV duuAo. H 1ToodTnTa TWV
NUEPROIWY Bepuidwy TTOIKIAAEI avaloya Pe
TNV nAIKia, 10 €idog epyaaiag, Tn Bepuo-
Kpagoia Tou TTePIBAAAOVTOG Kal TO ETTEIyOV
NG avaykaidétnTag yia peiwon tou Bdpoug.
Afwn 800-1200 Beppidwyv TNV nuUépa Bew-
pEITal IKAVOTTOINTIKA YIO HIa YETpIOU Bab-
MOU peiwon Tou BApoug.

MNepiekTiKOTNTA O TPwrTEiveg, udardv-
Opakeg, Aimidia, aAara kar BiITapiveg.-

‘Evag ocwotdg oxedlaopdg Tng dialtag



mTpETel va AauBdvel utoywn Tn Aqyn Twv
AvayKaiwv TTO0OTATWY OAWV AUTWY TWV
OUCIWYV, OPETITIKWV Kal CUMUTTANPWHMUATI-
KWV.

H Ajyn Twv avaykaiwv TTooOoTATWY
mpwreivwy (TrepiTmou 1 g/kg cwpaTikou
Bdpoug) ocuvABwG emITUyXAvVETAl YE TN AR-
Wn KAvovikAg TToooTNTAG KPEATOG, Wapl-
wv, aBywv kai TupioU.

MNa atroteAecpatikn psiwon rwv Bspui-
Swv KAl TNV atmmoQuyn Kétwong, TTPETTE
va MdeiwBei n Aqun Aimidiwv. O1 aTtral-
ToUheveG Oepuideg, PeETd Tnv agaipeon
QUTWV TToU AaufdvovTal Pe TIG TTPWTEIVEG,
mpéTrel katd 50% va mpoépxovTtal amd Al-
midla kal Katd 50% atméd udaTdvOpakeg.

MoAAéEG atmd TIg diauTeg TTOU XopnyouvTal
ylia Tn peiwon Tou BApoug gival eAAEIPua-
TIKEG WG TTPOG TIG BITaiveg Kal Ta avop-
yava aTtoixeia Tou trepiéxouv. Na 10 Adyo
autd Aaupdvovtal emmTpdCoBeTEG TTOCO-
™NTEG BITapivwyv Katd tn didpkeia Tng dial-
TOG.

210 oxedlaopd TNG diauTag TPETEl va
ouvuTTOAOYiCeTal Kal TO Ywui, KaBwg Kai
dAAa Trpoidvta atmd aAelpl, yiati TTEPIE-
XOUV 0€ onuavTikh ToooTnTa gidnpo. Av n
TOOOTNTA QUTWV TIPETTEI VO TTEPIOPIOOEI
yla Adyoug evepyelakoug, T6TE n dialTa ou-
MTTANpwveETal Ye aidnpo, didovrag CUKWTI
TOUAGXIOTO HIa @opd Tnv efdoudda.

Mia dicita 1000-1500 Beppidwyv TTpETTE!
va TTepiéxel 50-70 g pwreivwy, 100-200 g
udatavBpdkwyv kal 20-50 g Aimidiwv.

O mivakeg 20 ka1 21 ouvoyiCouv diaITeg
ME OIaQOPETIKO BePUIBIKO TTEPIEXOHUEVO, KO-
TAAANAEG yIO QVTIUETWTTION TNG TTAXUCApP-
Kiag.

AioOnua meivag.- H avTigetwtion NG
meivag yiveralr oxedialovrag KaTaAARAwG
™ diciTa woTe va TePIAAPPAvEl, O apKe-
TEG TTOOOTNTEG, TPOYEG TTOU VA TTEPIEXOUV
TTOAU AeUKwpa Kal didovTag Aaxavikd TTou
£XOUV OYKO Kal oTepoUvTal apUAou, OTTWG
Adxavo, kouvouTridl, géAivo, JapoUAl, vTo-
MATEG KAl BPAOTA KPEUPUDIA.
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MMivakag 20
Aiaiteg diapopeTikoU OgpuIdIKOU TTEPIEXOLEVOU
Eidog 800 1000 1200 1500
kcal kcal kcal kcal

Wwpi, Aeuk6 ATTAR- | 109 209 409 60
peG (1 pepida: 20 g)

dpouTta xwpig {axa- 3 3 3 3
pn (1 pepida: 100 g) | pepideg | Yepideg | Yepideg | uepPidES
ABYO6 BpaoTd 1 1 1 1

Nt kai éAaia (Bou- [kaBohou| 159 25¢ 30g
TUPO, Japyapivn K.4.)

[dAa amoBoutupwpé-| 2 2 2 2
vo (1 oTApr: 240 g) |TTOTAPIO| TTOTAPIA | TTOTHPIA | TTOTHPIA
Kpéag, wdpl, 112g | 140g | 168g | 168g
TTOUAEPIKG
Aaxavikd (wWuG-00AG-| 2 2 2 2

Ta) (1 pepida: 100 g) | HEPIDES | PEPIDES | MEPIDES | HEPIDES

A\ayavikd payeipeupé-| 2 2 3 3
va (1 pepida: 100 g) | uepideg | pePIdES | pePIDES | pEPIDES

ApuAo, TTaTdreg K.4. ox1 [o)'( ox1 oxi

"AUKQVTIKEG ouaieg
KOTd BoUAnon

Ei1di1kn Siaita moAu xaunAng svepyeia-
kn¢ aiag

¢ TTaXUOAPKOUG TTOU aTTavrouv apyd
oTnV €Qapuolouevn dialTa, MPEIWVETAl TO
Too6 Twv TTPoCAauBavouevwy Bepuidwv
oe 600 n akéun kai og 400 Keal (2.5 1 1.7
MJ). Ze TéTOol0 auaTnpn diaita dev TTapa-
TNPoUVTAl TTAPEVEPYEIEG, OUWG QUTEG XO-
pnyouvtal uévo OTO VOOOKOWEIO, OTTOU
UTTApPXEl N KaTAAANAN tTeiBapyxia otn diaita
Kal 0 aoBevrig eupiokeTal utmmd ouvexn
IaTPIKA TTapakoAouBnan.

EmiBAsywn

O oT16x06 TNG €18IKAG diaITag gival dITTOG:
Va ETTIPEPEI EAATTWON TOU CWHATIKOU Bd-
pouUG Kal va BeATiwoel TIG ouvABeleg dia-
TPOYNG TOU ATOUOU.

O aoBevng mpétrel va CuyiCeTal KATd Ka-
VOVIKG O100TANATA KAl va ava@épel To Ba-
pog Tou. EAdaTTwon katd 0,75 péxpl 1,5 kg
Tou Bdpoug Tou TNV efdoudda Bewpeital
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oAU IkavoTroInTikr). Otav emTeuxOei 1ka-
VOTTOINTIKA aTTWAEIa BApoug, o1 dIaITNTIKOI
TEPIOPICUOI PTTOPOUV TOTE Olyd-Olya va
meploploBouv. O aocBevrg TPETTEl va TTI-
oTéwel OTI N KAatavaAwaon TPpoewv, OTTWG
Kal TTpwTa, Ba KATaANgEl TNV TTaXuoap-
Kia.

Mivakag 21
Ymodeiyua diaitag yia tnv maxuoapKia
O¢puidikn aéia 1000 kcal (4,2 MJ), Asukwuara
50 g, Airo¢ 40 g, udaravBpakes 100 g

Mpwivé ysuua
- 1 oTAPI YAAQ aTTOROUTUPWHEVO
-1 Aty @€Ta Wi (10 g)
-1 apyo BpacTtd
- @poUTO N XUPOG ppouTou
- TOdI 1) KAQEG Xwpig ¢axapn

Evdidusoa ro mpwi
- TOdI 1) KAQEG Xwpig axapn
- @pOoUTO 1 XUNOGS ppolTou

MeonuPpivo yeuua
1 Aetrr) @éta wwui (10 g)
EVAAAOKTIKWG:

a) kp€ag (1 pepida 60 péxpr 80 g) xwpig ixvn oparol
AiTToug, 6TTwg PTTPICOAT YOG XaAPIoIa 1) UTTIPTEKI,
wnuévo oTa Kdppouva ) BpacTd
1 B) KOTOTTOUAO 1) Wdp! YnTo ) BPacTo,
ny) 1 pikpA Tardra wnt A BpaoTA kai 1 afyd BpaoTd
i 1 MIKPA MEPida TUpi dTTayo
f ©) 1 MATO PACOAdKIA (1] AvTioToIXQ AAXAVIKA) PE
oAiyo AGd1 kar aByo ) Tupi
- Aaxavik@ katd BoUuAnon (OaAdTa ) gayeipeupéva
Xwpig Aadi)

- @POoUTO PPECKO f KOPTTOOTA XWPIG VO TTPOCTEDET
gaxapn
- T0d1 A KAPES Xwpig Caxapn

Amoysuua
- T0d1 A KAPESG Xwpig Caxapn
- @pOoUTO 1 XUNOGS ppoUTou

Bpadivo ysuua
- apyo, Tupi | KaAn pepida KpEag r wdpl, OTTWG TO
peoNUBPIVO yeUua
- Aaxavikd katd BouAnaon, ekTég atd TTOTATEG, OPAKA,
@acoAia
- @pouTo, 6TTWG TO HEaNURPIVO yeUUa
-1 Aemrth) @éTa Wwi (10 g)

- 1041 A KAQES Xwpig {axapn

lMaparnpnoeic a) Augnon Oepuidwv.- Av To TTOGO
Twv Beppidwv TTOU emiITPETETAI TNV NUEPQA ival 1500
kcal(6,3 MJ), n Tmponyoupevn diaita WPTTOPEI va
MeETaBANOEI:

- augdvovTag TNV NUEPROCIa XOpRynon o€ Ywyi atmod
2 1/2 oe 5 @éteg

- augdvovTag TNV NUEPAOIa TTapoxr o€ BoUuTupo atod
159g0e30g,

- au&dvovtag TNV nuepnala Tapoxn o€ ydAa ammo
250 o€ 500 ml,

- EMTPETTOVTAG HIO MIKPA MEPIda yoAaTémiTa TNV
nuépa.

B) F'dAa.- ' autolg TTOU Oev pTTOPOUV Va TTEICBOUV
va AdBouv GAAEG TPOYEG pE UWNAO TTEPIEXOUEVO OF
TPWTEIVEG, EKTOG ATTO YAAQ, N NUEPNOIO TTAPOXH O€
yGAa ptopei va augnBei péxpr ta 500 ml,
apalpwvTtag, 600 gival duvaTdv, To AIiTrog.

y) BoUtupo A papyapivn: 15 g-100g tnv £fdoudda.
OAiyo Aimmog emiTAéov pTTOpEi va €mMITPATIE YyIa
TNydavioya 1 Wnoigo wapiol, OUKWTIOU 1 yid
TTOPACKEUN AAANG KN APUAWSOUG TPOPAG.
EvaAAakrtikég mpoTaoeis

O1 akOAoubBeg Tpogég Exouv TrEPiTTOU Tnv idla
evepyelakn a&ia (40 pe 60 kcal 4 1,70 pe 2,50

MJ) kal yTropouyv va evaAAayouv n yia ge TNV AAAN:

- 0,5 pé1a Ywpi AeTTTr) pe BouTupo

- 2 KpIY KPAKEP

- 1 ymiokéTo aTmod Bpwun

- 1 yIKpA TTaTdTa

-1 pyéon pepida @aooAia r apakd

- 1 pepida @pouTa, 6TTWG PRAA, TTOPTOKAAI, axAdd! A
MTTavava.

Tpopég mou TTPETTEl va arropelyovrai

Zdaxapn, YAUKOZn, oipoTrl, PEA, pOappeAGda, yAukd
Kal  OOKOAQTEG, KEIK,  TNyaviteg, TTOUTIYKEG,
OnuNTPIaKA.

AVOWUKTIKA TTOU TTEPIEXOUV {dxapn Kal TTaywTo
Tnyaviouéveg Tpo@QEG TTOU €XOouv  eTTOAEIPOEi  pe
BouTtupo

Wnuévo Wwwpi Kal TTATATEG YNTEG

Maxiég ooutreg, Aoukdvika kovoepBoTroinuéva n
&npa, epouTta, Kpaoi, uTTUpPa K.ATT.

O Traxuoapkog, atmmd autooXedIaouo N
akoéun Kal Xwpic va 1o kataAdaBel, givar du-
vatév va ouveidnTOTIOINCElI TNV AVTOXH Tou
oTov BaBud Tng diaitag TTou UTTORAAAETAI
Kal va dlatnproel €101 T0 €mMBuunTd CW-
MaTIKG TOU BApoG.

AZKHZH KAI EAATTQzH
BAPOYZ

H doknon au&dvel tTnv karavdAwaon e-
vepyeiag, aAAd dev cuuPdAAel TTOAU oTnv
amwAela Bdpoug, ekTOG av yiveTal Kavovi-
KA Kal ouvexwg. Badnv piag wpag e ta-
xutnta 4 Km/wpa oe dropo Bdpoug 70 kg
TTPOKaAei TpdoBeTn KatavdAwaon 160 kcal
TTEPITTOU, TTOU avTigToixei o 1,5 @éteg (40
g) Ywyi pe Boutupo. H doknon éxer agia,



