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(ofikAs aneons), n éva pikpo nagipadl viakos pe
pia @éta @inéto Bpaotins yadonounas n pia Aentn
@éta avBotupo.

B.

* Kapés, n npdaoivo todl, h pé@nua Botavwyv
(katd BouAnon) xwpis npoaBnkn {axapns.

*’Eva pikp6 yiaoUpt (2% Ainapd) kai 0o
koutandkia péni.

* Mio6 nothpl PETKOS XUOS noptokdani.

° Mia Aenth @éta ywpi, h 6Uo yanetakia
KpIY Kpakeps (oAikns dAgans). "

I.

* Kapés, n npdaivo todl, h po@nuad Botavwyv
(kata BouAnan) xwpis NnpoaBnkn {axapns.

*Eva ¢pAit¢avi ppéoko ydana (1,5% Ainapd) pe téooepis
KoQTés koutaniés tns counas dnpuntplakd oAikns

aneons n vipades Bpoduns, N éva pikpo na&ipddi viakos.

* Mio6 nothpl PETKOS XUPOS noptokdani.

A.

* Kagés, n npdoivo tadl, h péenua Botdvwy
(kata BouAnon) xwpis npoaBnkn {axapns.

*’Eva pAitdavi ppéoko ydna (1,5% Ainapd).

* Mio6 nothpl PESKOS XUpoOs noptokdani.

* Mia Aentn @éta Yywpi, N dUo yanetdkia Kpiy KPAKePS
(oAikns aneons), h éva PiIkpo6 na&ipddi viakos.

*’Eva auyé nooé n Bpacpévo, nh pia Aenth @éta
avBotupo.

* Mia kavovikn pepidéa and us AinodiaAuTtikESs
ouvtayés tou BiBAiou «H Bépa payeipevel slimmer»,
NV ornoia payelpeUete yia 6An tnv oIKOYEVElQ.

* Mia caddta tns apeokeias oas (Ue ppéoka h Bpactd
Aaxavikd), otnv onoia npooBétete éva koutandki
tou yAlukoU enaidénado kai xupd Aguovi n &idl.

* Mia Aenth @éta ywpi, h 600 PIKPES ppuyaviés
(oAikns dAsons).

*’Eva @Ait¢avi kapé h tadi pe éva yanetdki KPIP KPAKEPS.

* Mio6 keoeddki yiaoUpu (2% Ainapd).

*’Eva gppéoko @poUTo Tns apeokeias aas (€va pétplo
pnAo, n éva pétplo axndadi, n pion pétpla pnavava,
n éva eAIt¢avi tou toayioU @pdounes, n éva pétpio
poddkivo Kk.Am.).

*’E€1 dynta kai avanata apuydana, h dUo kapudia.

A.

MNa va netoxete pia otadiakn anwieia Bapous:

* Mia pétpia pepiba and us Ainodiadutikés ouviayés
tou BifAiou «H Bépa payeipevel slimmer», tnv onoia
EXETE PAYEIPEYEI ANO TO YECNUEPI.

* Mia oaddta tns apeokeias oas (Ue ppéoka h Bpactd
Aaxavikd), otnv onoia NpocBétete éva koutandki Tou
yAukoU eAaidAado kai xupd Agpodvi n ibi.

B.

* Na va enitaxovete tnv anwieia Bapous:

*’Eva yiaoupu 250 yp. (2% Ainapd).
*’Eva pétpio pnno, n pia pnavava, h anlo ¢pouto
NS apeoKeias aas.

Mnopeite va katavanVvete pia pikpn pepida yAukou diaitns (emnégte
kdanoio anoé ta yAukda «H Bépa payeipeUel slimmer») éws 6Uo gopés
v eBSopada.



EMNIZHMANZH

O avBpwnivos opyaviopoés, yia va UNopECEl VA APOHOIMUEl

10 cUCTATIKA Nou tou xpelddovtal Kal va avianokplBei ous
Aeitoupyies tou, €xel avdykn and noikidia tpoPwv kai pddiota
ous evbedelypéves nooodtntes. Yyieiva Siatpogn €ival auth nou
TOU napéxel 6Aa ta avaykaia cuotatikd yid Tn owoth avantugén
Kal AgItoupyia twv KUTIapwV Tou.

Bewpntikd, 6EV UNAPXOUV UYIEIVES KAl PN UYIEIVES TPOPES.

‘Ones ol tpoPés gival UYIEIVES OTAV TS KATAVANWVOUE OTIS MOOOTNTES
nou ts éxel avaykn o opyaviopoés. MNoAnoi Aéve nws ta Ainn 6gv
gival uyieva. Ki épws, o opyaviopods éxel andéautn avaykn

ané katavadwan fAinous: 6xi 6pws and unepkatavanwan.

O1 nepiocdtepol and guds ta tefeutaia xpoévia, Adyw tns
gunpepias, kai tns NANBWpas AINapwV TpoPipwy nou katakAulouv
v ayopd, 6nws tupld kal afAavtikd, EVIGOOOUHE oTnv KadBnpepivi
pas S1atpo@n TPOPES MOU EPNEPIEXOUV PEYANES noodtntes AiMous.
H EBvikn Akadnpia Emotnpwv (Washington P.C.National Academy
Press, 1982) cuviotd va naipvoupe pévo 1o 30% twv avaykov pas
o€ Beppides ano ta Ainapd, nou onpaivel 6u o€ pia diaita 2.000
Beppidbwv pévo o1 600 npénel va npoépxovtal and Ainn. Av AdBoupe
unoyn éu 9 Beppides avuotoixolv o€ 1 yp. Ainos, o1 600 Oeppides
npoépxovtal ano 66 yp., nepinou 5 koutadiés. Autd ival nepinou
10 Ainos nou npénel va KatavadwVoUHE TNV nPépad, av QuUaOIKA
akonouBouUpe pia diaita 2.000 Beppidwv.

Epeis, B€PBala, katavadwvoupe noAU NEPICOOTEPO.
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BAZIKOI KANONEZX
Ol OMNOIOoI KASGIZTOYN

TO ®ATHTO THZ OIKOTENEIAX

AMNMOAYTA YTIEINO!

* AlaAéyoupe dnaxa Kpéata kal npoiévia pe Aiyo Ainos.

* ApaipoUpe ané 1o Kpéas 6o 1o pavepod Ainos
npiv Kal Yetd 1o yayeipepa.

* ApaipoUpe tnv Nétoa and to kotérnouno Kal
npotpoUpE To otnos.

* Tpwpe Aiydtepo kpéas Kal nepioodtEPa Yapia,
Aaxavikd, dnpuntpiakd kal ppoutda.

* AvukaBiotoupe 1o Ainos pe (wpod KPEatos yid va
pudafoupe us odltoes, N va payeipéWoupe ta Aaxavikd
nou Ba ouvodeuaoouv 1o Kpéas.

* Agv tnyavifoupe. WAvoupe ta kp€atd pas kai ta yapla
010 yKpIA, KI €101 XAVOouV 10 NEPIoaOTEPO anod to Ainos
T0US, T0 onoio otpayyidel.

¢ [ivoupe anofoutupwpévo yand, TpwiE anofoutupwpéva
yanNaKToKOoMIKA Npoidvia Kal ano@eUlyoupe edbéapata
pe noAAda tupid, NEIKOV Kal KPEPES.

* Ano@eUyoupE ta NPOIdvVIa pe uynin NEPIEKTIKOTNTA
o€ dinos, 6nws afokavto, eniés, Ivbokdpubdo, Enpous
Kapnous, IaTtikoBoUtupo Kail td KPEP®ON tupId.
(Tupi1d pe xapnAd Ainapd eival 1o avBétupo, 1o xanouyl,

10 Katiki, n pIkota, 1o kétatd toid kai n anofoutupwpévn
potoapéna.)

* Ano@&eUyoupe ta tnyavntd yaukd, 6nws Noukoupdades,
viovats, ofiyyous, tounoUunes, Kai tpwye yAukiopata
pe Cenativn: enions, ypavites ppoUtwv avti yid naywtd
Kal k€K ookondtas. :

* ®povtioupe va gival ndviote eAappd anatopévo
10 payntod pas.
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Metpnote kal loyapidote edkona
TNV Noootnta twv UAIK®OV

* EAaionado: XpnoiponoloUpe pidpion koutanid

ns counas avd Aatopo.

(Mapdderypa:

a) ©¢Aoupe va puafoups KOTONOUAO PE NATATES
otov poupvo yia 4 dtopa. Baloupe ouvonikd
1%x4=6 koutaniés tns counas eAaidAado.

B) ©éAoupe va pudagoupe onavaképulo yia 6 dtopa.
Baloupe 1%x6=9 koutaniés tns counas eAaiénado.)

° Zupapikd, 6nws kp18apdki Yinod, HakapovAakl Koeto,
aotpdki. Baloupe 3 ko@tés koutaniés tns counas
aBpaocto {upapiké oto payntd pas ava atopo,
(Mapaderypa: Ze yiouBétol pe kpéas yia 4 dropa.
Bacoupe ocuvonikd 3x4=12 KoQTés KOUTANIES
ns oounas Kpi1Bapdki ying.)

° PUQ1: Baloupe 3 ko@tés koutaniés tns counas
dBpacto pud ava atopo.

(Mapadeiypa: e onavaképulo yia 4 dropa, Baloupe
12 ko@tés koutaniés tns counas afpacto pud.)

* Matdtes: Mia pétpia natdta koppévn o€ KOPpdua (= )

ava atopo yia ta yntd.
° Auya: Na openéta, 1 auyo kai 2 aonpddia avd atopo.

TI MNNOPEITE NA NINETE

* 000 NepioodTEPO VEPO Pnopeite (toundxiotov
8 notnpIa nPEPNCiws).

* AvBpakouUxo vepd h 066a.

* Mpdoivo tadl n péPnua and Botava.

*Ews tpia gpAit¢avia kapé npepnaoiws npoobétovas,
€poOooV 10 eniBupeite, éva KoPTd koutandki
tou yAukoU kaotavn {axapn kai pia koutanid
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ns oounas dnaxo ydna eBanopé (4% Ainapd)
oto kaBe pAitdavi. (O kapés xwpis {axapn €xel kKANUTEPO
dpwpa Kal yeuon. Ba 1o d1anioTwoETe av KATAPEPETE vVa
Katapyhoete tn {axapn neplopidovids tn otadiakd. To idio
10xU€l Kal yia ta Sidpopa pophparta.)

*Ews 600 nothpla avayuktikéd tinou Adit tnv Rdopdda.

... AAAA KAI NA TZIMINOAOTATE

Ze kaBnpepivn BAon pnopeite va Katavanmvete
OTKS KOPOTOU h ayyouplou (xwpis afdt)
pavuopéva pe Aiyo Eidi.

IZOAYNAMA TPOOQN

loodUvapo tpo@ns onpaivel noodTNta TPOPNs n onoia
éxel tnv id1a diatpo@ikn-Bionoyikn afia pe kdnoia aAAn
kai ano&ibel tov ib61o nepinou apiBuéd Oeppidwv. :
Enopévws, pnopeite, edv puOIKa to eNBUEITE,

Va NPOXWPNOETE OE AVIIKATAOTAOEIS TPOPWV

oUPPWVA PE Ta NAPAKATW:

* Mia Aenth @éta ywpi oAikhs aleans = dUo pIkpés
@puyaviés oflikns dleons

*’Eva pnit¢avi ppéoko yana (1,5% Ainapd) =
€va keoeddkl yiaouptu (2% Ainapd)

* AUo pétpia akuvidla = éva pétplo axndadi = piod
notNP!1 XUPOs YKPEINPPOUT = Tpia PETPIa
&epd dapdoknva = pia Aenth @éta kapnoud = éva
eAit¢avi kepdoia = téooepa PEpia kopounda = éva
pétpio kKudmvi = 6Uo pIKPA paviapivia = éva PETpio
pnAo = piaé eAitavi poupa = névie pétpia pouopouna =
pioh pétpla pnavava = pia pétpla gEta nenodvi = €va
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pétpio noptokdni = HIocd NotNPI XUPOs Noptokdni = éva MMOPEITE NA YNOAEYZETE
METPIO POSAKIVO h VeKTapiVI = éva PETPIO POOI = pIod TO TEYMA ZAX ME:

@Ait¢avi ota@unia = éva pétplo ppEcko oUKo = éva
pé€tplo ppaykéouko = éva @Ait¢avi ppdounes = dUo

° éva notnpdki AEUkd N KOKKIVO Kpaai
pétplol xoupudades.

* éva nothpl avayuktko tunou Adit
(éws 6Uo Popés tnv efdouada)
* éva notwpl 066a n avbpakouxo vePO.

AN FEYMATIZETE EXQ

EmiféCte avapeoa oe: TO ENIAOPIIO MIMOPEI NA EINAL:
° pia pepida yntd wapi

* pia pepida kotdnouno otn oxdpa (xwpis Nétoa)

* pia yntn pooxapicia i dnaxn xolpivh pnpi{dna

* U0 coufAdkia kaNapdkia pPe KOTONoUAo N PE XOIPIVO
Kpé€as, anod to onoio éxete apaipéael ta Ainn.

* pia pikph cokondta (30 yp.), h 6Uo cokonatdkia, n éva
HIKpO YAUKO képaopa (ekAepAKI, KOKAKI, unapnadaxi).

* pia pikph pndna naywtd pe yelon tns apeocKeias oas
(6x1 nap@é).

* Tpels koutani€s Tns counas otpayyloto yiaoupt 2%
HE pia pikpn noogdtnta and yAukd tou koutanioU
NS ApECKeias oas.

* éva ynondki {en€ ppoutwv.

* pia pndpa dnuntpiak®v pe xapnAd Ainapd.

O1 napandvw enifloyés pynopouv va cuvodeuovtal
pe pia nAdoUola candta tns apeokeias oas (He ppéoka
h Bpaotd Aaxavikd), otnv onoia prnopeite va npooBéoete
600 koutandakia tou yiukoU enaidénado kai xupd Agpovi
n €id1.
Mnopeite avti yia em&6pnio va emAEGeTe Eva oOIVONVEUUATWOES
notd tns apeoKeias aas N €va pIKpO Notnpl pnipa.

OTAN TEYMATIZETE EXQ ©YMHGOEITE:

diAéto (papi, koténouno, kpéas)
+ oandta Aaxavikwv (Pe 2 koutandkia VIpETIVYK).

‘ NA AMNO®EYTIETE KYPIQZX: '
Tnyavntd, ywpid (oponidtes k.An.) kar {dxapn
(yAukd, avayuktkd). Autd, 6niadn ta Ainn kai
n {axapn, pas enifapuvouv NePICoOTEPO.
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2HMEPA AE MATEIPEYQ

Edv, wpa, kanoia pépa Sev UNOPEITE va PayeIpéPETe
anoAUtws tinota, yia va Napayeivete péoa

oto diatpoPikd oas npdypappad, oas NPOTEIVOUE

VO aVUKATAOOTNOETE T0 YEUUA Kal to Bpadivéd

pe U0 and us napakdtw eniAoyEs:

* pia and us candtes tou BiPAiou «H Bépa payeipevel
slimmer»

° yia tunonoinpévn cuckeuacia QINETOU NECTPOPAS

* pyia ouokeuacia @IAETou KanviotoU godopou

* éva Kouti pe pIAéto conNopoU o vepd

° €Va KOUTi PJE TOVO o€ VEPOD

* éva Kouti pe capbénes-avi{ouyles

* éva KouTi yapibes o€ vepod

° éva kouti kaBoupoyixa, kadapapdkia n xtanddi
O€ PUOIKO XUPO

* 1pia auyd Bpaotd (eBdopadiaios neplopiopods:
£ws téooepa auyd)

* 600 peyana Aoukdavika yanonoudas (h odyias)
Koppéva diaywvia Kal ynuéva o€ tepan (h toouépa)

° 1pels pétes QINéto Bpaotns yadonoundas

* éva Kouti Katiki AOpokouU

* éva Kouti kotatl a1l

* 600 pétpia koppdua avBotupo

° éva PIKPO Kouti kOKKIva pacdnia noAu kand nAupéva.

Mpoooxn: lNa 6na ta yapikd h Badacoivd, epocov givai
€QIKTO, pnv eniNégete ouokeuaaies os petannikés KOvoépPes.
L€ KGOe nepintwon, NAviws, NPIV Td KATAVAAWOETE, Va

10 COUPWVETE Kal va ta ennévete Kand pe TPEXOUPEVO VEPOD.

‘Ones us napandvw eniNoyés Us oUVOOEUETE PE
pia nAoUola candta tns apeokeias aas (tnv onoia
nepixuvete pe Uo koutandkia tou yAukou elaidonado

Kal xupo Agpodvi n §idi), kaBws kal pia Aentn Qéta ywpi
n 6Uo @puyaviés (onikns dleons).

Mia aAfn npétacn pas yia tnv npépa nou &g Oa
pnopeite va payeipéyete anoNUtws tinota gival

n avukatdotacn tou yeupatos kai tou Bpadivol pe
€rolpa Kateyuypéva yeupata nodu kadns noiétntas,
HE pIKPH Opws neplektikdTNTa AiNous kal xapnin
Beppidikn anédoon (diaitns). as npoteivoupe va
S1anégete yeUpata nou nepiéxouv Aaxavikd, onws
pnpoékono, koAokuBdaki, ninePId, KapoTo.

Tnv npépa nou Ba eniné€ete pia and us duo
napandvw npotdoeis pas, 0a npénei va
akonouBnoete NIoTd 1o NPWIVO Kal ta evoldpeoa
T0U npoypdppatos «H Bépa payeipelel slimmer».

AMNAPAITHTEZ AIEYKPINIZEIX

H pakéta enituxias slimmer éxel &npioupynBei pe tétoiov
€UPUN TPOMO, WOTE va angubuvetal o€ 6Mes Us NAIKIAKES
opdades kal twv 6Uo PUAWV.

O1 yuvaikes, 6pws, nou Bpiokovtal o€ katdotaon
€yKupoouvns Kal ta naidid 6a npénel og kKaBnpepivhn
Bdaon va katavaldwvouv eninnéov:

* éva eAit¢avi ppéoko yana 1,5% Ainapd
* éva keoebakl ylaoUuptu 2% Ainapd
° €va QPEOKO PPOUTO TNS APECKEIAS TOUS.

Ol PeTEPPNVONAUCIaKéS yuvaikes Ba npénel
o€ kaBnpepivn Bdon va Katavanwvouyv eninAéov:
* éva eAit¢avi ppéoko yana 1,5% Ainapd
* éva keoedAkI ylaoUptu 2% Ninapd.

‘Oooil gival bucavektikoi o€ kanolo €idos tpogns Oa
nE£MEl va 1o avukataothoouv pe éva aino 1Ic06uvapo.
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(Eni napadeiypat, to dnaxo yana ayedddas pe yana
odyias eVIoXupévo pe acBéotio, h ta cupPatika
npoiévia citou Ye aviiotoixa Npoiodvia citou
vtivken [xwpis yloutévn).)

‘Oool Bpiokovtal o nepiodo vnoteias n gival ek
nenoiBbnoews xopto@ayol pnopouv va BPouv apKeTEs
anonauotikés ouvtayés nou Oa Tous IKAVOMoINCOUV.
‘Exouv, 6pws, napddAnda kai tn duvatdinta va
TPOMOMNOINCOUV TS NEPICOOTEPES CUVIAYES
avukafiotwvias us {wIKES NPWTEIVES PUE PUTIKES.
(Na napadeiypa, ta Aoukavikakia ®pavkeoupins pe
Aoukavikdkia ooylas, To Koténouno Y pavitapia
nAgUPWIOUS, 10 KPEas Pe Yapl.)

BAZIKH NAPAMETPOZ

To Siatpoikd pas npdypappa Ba npénel va cuvduddletal
pe tnv doknon (h pe au§npévn Kivnon), tns onoias
ta o@énn gival noAdandd. Kané Ba €ival va enioke@teite
KAMolo yupvaotnplo Kal va {nTAoETE and Tov Yyupvaotn
va 00s Kataptioel £va atopiké Nnpoypappa to onoio
Oa avtanokpivetal aus avaykes aas. To 16avikotepo
Oa €ival va aokeiote padi pe kanolo QIAIKG h CUYYEVIKO
0as NPOOWNO Nou €Xel NApPOPOIOUS GTOXOUS UE €04S.
‘Etol, n doknon Ba yivel noAU nio guxdpiotn.

Edv, dpws, oas anwOei n 16éa tou yupvaotnpiou,
101€ BANTE 0TOXO Va KIVEIOTE OG0 NEPICTOTEPO UMOPEITE
Katd tn d1dpkela tns npépas. MPotUPNoTE US NIo AMIES
annd taktkés eninoyés kaBnpepivins Kivnons, dnws
Va NEPNATATE NEPICOOTEPO, VA PN XPNOIUOMNOIEITE
T0 aoavoép, va NNyaivete yia yavia pe ta noédia,
Va XOPEUETE aKOUYOVTAs TNV ayannpévn oas POUCIKA,
va ondte pe KivnukdTNta tn govotovia tns kabiotikns
epyaoias. Mia é€Eunvn 16¢a €ival va Banete tnv doknon-

au€npévn kivnon otn {wh oas pe th popen diackédaons
(xop6s, koAUuNI, pndana).
Me diya Adyia, to puotiko givar: AYEHMENH KINHZH.

LYMBOYAEZ A OAOYZ

1. ONa 1o wpaia npdypata npénel va ta anofappavete
otn {wn" KAl To ¢ayntd gival aiyoupa anod us peyanUutepes
anonavuaoels. lNa tov Adyo autd, Ba npénel va

TOU AQIEPWVETE TOV XpOVO nou tou a&icel kal

va Pn oas anoond tnv npoooxn tinote anfo, 6nws
wnAedpaon, didBacpa, epyacia. Na tpwte naviote
kaBiotoi ~téppa 1o ayntd oto nddi!- o1 pynoukiés oas
va gival PIKpEs, va pacdte Kand Kal va GUYKEVIPWVEDTE
0’ aUTO MNou TPWTe tnv kKGBe ouypn, anofapyfdavovas
TN yeUon Kal thv upn twv tpopwv. Me 6Aous autous
ToUs Tponous evioxUete tnv anénaucon Kal BeAtuwvete
wn Siadikacia tns néyns.

2. Metd ané kdBe yeupa, xanapwote yia Aiyo Kal petd
nepnatnote. Evas hpePos nepinatos o€ Xxwpo P NpAacivo
0a pnopouoe va gival e§alpetikd anoteAegpatikés, apou
TOVWVEI TN pon Ttou aipatos Kai dieukoAuvel tn diadikacia
s néyns. Ak6pa, 6pws, Ki av 6ev pnopeite va akodouBnoste
v napandvw cupBounin, NPoonabnaoTe va NEPNATNCETE
yia Aiyo péoa otov epyaciakd oas XWPo h 1o onitl.

3. Tinota &¢gv &ivail nio onpavuko yia tnv eueia oas and
évav owotd, kanod unvo. O kafds unvos ods BonBd kai
va S1atnpEite tnv YuxiKn oas Icopponia Kal va Tpwie
Kavovikn nocdtnta ¢payntou, v n éAAgiyn Gnvou ads -
wOei va tpwte NepIoodtepo, yia va NapPavete eninléov
evépyela. MNa tov Adyo autd, otis GUCTATEIS Yid

TNV AVUPETONION TNS NAXUodpkias, EKTOs ano tnv
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Tpononoinon tns S1aTPOPIKAS CUPNEPIPOPAS Kal TNV
au€non tns cwpatikns Spactnpidtntas, e§€xouca Béon
€xel Kal 0 enapkns «nodUtpos» Unvos. Mpénel, Aoinoy,
va Kolpdote o kaBnpepivi Bdon tounNdxioTov OKIM WPES.

4. O nio niotds oas cUPPaxos otnv npoondbeia yia
anwela Bdpous andd kar otn diathpnon tns Kanns
uyeias €ival to vepod. Oa npénel va nivete Toufdxiotov
OKT® MOTNPIa VEPO NPEPNTIWS, N aPePnpata Botavwy
Xwpis npooBnkn {axapns h ANAwV YAUKAVTIKWV OUGCIMV.
Anoktnate tnv kadnpepivh ouvnBeia va anodapBavete
xanapd éva apEéYnpa dpéows PETA To YeUUA N 1o
Bpadivé aas, kouBevudalovtas Pe ta ayannpéva oas
npéowna. TéAos, v nivete KapE, va tov ouvodeUete
ndavta pe dinAdola noogdtnta vepou. Oa SianiotwoEeTe
6u €101 yivetal nio eUNENTOS.

5. KaBe popd nou vimBete tnv avaykn va tolpnofAoynoete
kau, évas €Eunvos tpénos yla va 1o ano@UyeTe gival

va paonoete pia toixia xwpis (dxapn. Autd npénel

va kavouyv kal 6Aol 6ol payelpeliouy, WOTE va pPnv
pnaivouv otov Neipacpoé va dokipalouv CUVEXMS

10 payntd. Yotepa and kdbe yeupa, kané Ba eival

va Bouptailete kand ta 66vua oas Kal oTth CUVEXEIA

va §ennévete 1o otdpa oas pPe otopatko didAupa.

Auto Ba oas anotpéyel anod us PIKPES «EMIOPOPES»

OTO YuUYEjo.

6. Kai o1 6iatpo@ikés atacBadies eival péoa otn {wn.

" auté bev Npénel va anoyonteUECTE €AV TUXOV
napekkAivete ané to diatpo@iké npoéypappa SLIMMER,
oto onoio Ba npénel dpws va eNICTPEYPETE anod tnv
apéows endpevn ouypn. Zas unevOupifoupe, ANAWOTE,
Ou eo¢is éxeTe KAl TO0 NPOVOUIo va katavanwvete SUo
piKpés pepibes yAukod Siaitns eBSopadiaiws.

7.°Eva and ta peyanltepa puotkd pakpolwias
ouviotatal 610 va PNV KatavaAwVETE Noté uypd
n @ayntd noAu kpua n noAu eotd.

Itn ouvéxela xwpioupe s ouvtayés tou BifAiou
«H Bé@a payeipevel slimmer» ots napakdtw evotntes:

1. Zounes 6. Wapia

2. Aaxaviké 7. ©adacoiva
3. Zafdtes 8. Moudepika
4. Ocnpla 9. Kpéata

5. Zupapikd 10. FAuka

‘Etol, Ba pnopei o kaBévas eukona va eniNéEel

v neviavoéoupn cuviayn ané to BipAio «H Bépa
payeipevel slimmer» nou eniBupei va payeipéyel
yla peonpeplavo kal Bpadivo yeupa.

Evvoeital 6t o1 cuvtayés tou BifAiou «H Bépa
payelpeUel slimmer», ektdés and vOoTES Kal
Openukés, ival katdAAnAes yia 6An tnv oikoyévela.
‘Etol, 6€ Ba xpelaotei va gtoipdlete Eexwplotd payntd
yia ta unéndoina péfn tns oikoyévelas, nou —BupnOeite
pas!- kuplofektikd Ba AATPEYOUV TS CUYKEKPIPEVES
OUVTaYES.
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Xpnoipges odnyies yia 1o pérpnpa twv
ulikwV Kal tis Oeppokpacies Pynoipyatos

Ma tnv enituxia pias ouvtayns, €KT0s and tnv neipa kai tnv kadn noio-
nta twv uAikwy, 6Uo gival ol cuvieNeaTés nou npénel va npooé€ete. To
owoTo p€rpnpa twv UAIKWVY Kal To YNoIPo h payeipepa otn owoth Bgp-
pokpaaia.

la to pé€rpnpa twv UKWV TN Yayeipikn ta HETpa Kal 10 cUoTtNpad-
10 ta onoia IoxUouv ous didopes xwpes €ival diapopetikd. Ta Baaci-
KOTEPA CUCTAPATA NOU XPNOIJonoloUvial oTov KOGHO €ival ta €§As:

Imperial (Ipnipian)

Katd 1o ouotnpa autd 1o HETPNHA TWV OTEPEMV UAIKWV YiVETAl OE
OUYYIés BAPOUS KAl TO PHETPNHA TWV UYP®V UAIKWV OE OUYYIES OYKOU.
Xpnaiponolgital kupiws otnv Ayydia.

Metric (Metpiko)

YOP@QWVa PE To cUOTNHA AUTO, TO PETPNHA TWV OTEPEWV UAIKWV Yive-
1al pe 1o Bapos tous unonoyIoPEVO OE YPAUUAPIa Kal TO PETPNHA TWV
UYpP®V UAIKWV LIE TOV OYKO Tous unonoylopévo o€ KUPIkd ekatootd (ml).
Xpnoiponoieital otn faffia, feppavia kar dAAes eupwnaikés XWPES.

American (Apgpikaviko)

Katé to guotnpa auté 6ia ta uikd, oteped h uypd petpiolval Pe
v kouna-peoupa, n xwpnukodtnta tns onoias givar 240 ml. H koU-
na-pedoupa gival p€tpo Oykou Kal Petpdel 6Aa ta udikd pe tov OYKo
tous. ®uaoikd, 1o Bapos pias kounas-pe(oUpas S1APOPEUKDY UAIKDV
gival 61apopPETIKO.

MNa napadsiypa:

KO O P I e e T e N I s s 125 yp.
O T T G X Gl D T e S e S o h S s 225 yp.
1 koUna OO DTV M o s o A e W A e 120 yp.
1 KoUNa apuySANOWIXA TRIMHEVN......eeeeeieeeeieeeeireeeireeenees 150 yp.
1 KOUNA KAPUSOWIXA TRIMHEVN ....eeeeirieeiiieeeieeeeieeeeenee e 125 yp.
KO HOIQRUNGVI GEUOLIIE VNSt Sl e SIS O S se. 105 yp.
b e KO OAK OO O b i35 ssitnti st e T it e oo o h T ST s s 100 yp.
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TR OU A Y G T e 7 e e s R S A 240 yp.
1 X Ts R MR N AT A e s e P e R A s BT R A ok s 125 yp.
IR KON GREAAIOT A0 0N Bt ot N M e s 220 yp.
R KOWMIOAVENOsmeteatiad E S mE o o o s e 4 240 yp.
TEKOUR KR ENARY AN AKTOS £ St i ieseiimvss sosistiiesoat s spsimiess et 225 yp.
TAKO UGB OUTUQ On . S mrml b e ity e g e sans 225 yp.
12KOUMEIP UG-l s IRV b meat [l s o d 225 yp.
=Ko UTaCU R TP IR EVON e RS e e i 110 yp.
TEKO OISR - s s o e e e Ly, o M o 350 yp.
1 KO L GG O G R T et ey e SR I L S 170 yp.

H kouUna-peloUpa éxel unodiaipéacls o€ Tpita kal o€ tétapta. Ma no-
o6tntes UNIK@OV kKatw and 1o % tns kounas Xpnaoipgonololvial td Koutd-
Aia-pedoupes. ¥4 tns kounas iIcoduvapei pe 4 koutaniés, Kal, Katd ouvé-
neia, 1 kouna pe 16 koutadiés. 1 koutanid iIcoduvapei pe 3 koutandkia.
To 10060Uvapo 1 koutanids oto PETPIKG cuotnua €ival 15 ml, katd cuvé-
neia éva koutandki iIcoduvapei pe 5 ml.

MNa 1o pétpnpa twv Uypwv UAIKWOV UNAPXoUV YUANIVES KOUNES PE XW-
pnukétnta 1 kal 2 kounes n KaBepid, pe us avanoyes unodiaipéaeis.

Ma 1o HETPNHA TWV OTEPEWV UNIKMV UNAPXOUV KOUMES PE XWPNTI-
Kotnta 1 kounas, % tns Kkounas, % tns kounas, ¥2 ths kKounas K.o.K.

To afeupl kai 6Aa ta avddoya udika Aoyapidlovtal appdta Kai 6xI
naukwpéva. Mpénel va ptdvouv ws ta Xeiin tns kounas koetd. To idio
IoxU€l Kal yia us koutaniés kal ta koutandkia. Ynondoyidovtal ndvia
KO®td, €KTOS KI av ouviotdtal anfiws.

Aev npénel va petpdte ta ufikd pe eAit¢avi n pe nothpl tns koudivas,
yiati 6ev pnopeite va giote BERaror 6u €xouv tnv idla xwpntukdInta Pe
v kouna-pedoupa. Yndpxouv ¢Ait¢avia pikpd kar peydna, to idlo kai
notnpia.

Na eukedia napatiBevtal pepikés avanoyies TpIPEVWVY N YIROKOU-
pévawv UAIK®V Tns KABNPUEPIVAS XpAONS O€ KOUMES.

* 1 patodki paiviavés n avnbos Yinokoppévos iIcoduvapei

HE ¥2 kouna
* 1 peydno kKpePpUdI TpIPpévo Pe 1 kouna
* 1 Y€TpIo KPEPHPUDI TPIPPEVO PE Y2 KoUNa
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* 1 MIKPS KPEUUUSI TPpIPpéVO PE Ya kKouna

* 1 patodki kpeppuddkia epéoka (8 KpePpudaKia)
yidokoppéva pe 1 kouna

* 250 yp. Boutupo (apou apaipécoupe pia Aenth @éta)
Icobuvapei pe 1 kouna

looSuvapies pétpwv Kal HETPIKOU CUCGTAPATOS

Siapopa pétpa ouppono HETPIKO cUoTnHa ouupono
1 koutandki tsp 5 kuB. ekatootd ml

1 koutadid tbsp 15 kup. ekatootd ml

1 ouyyid éykou fl.oz. 30 kup. ekatootd ml

1 koUna C 0,24 fditpa |

1 nivta pt. 0,47 ditpa I

1 koudptep qt. 0,95 fitpa I

1 ouyyid Bdpous oz. 28 ypappdpia g

1 ndouvt Ib. 0,45 k116 kg

To payeipepa tou gayntoU npéEnel va yivetal o€ xapnAn wud, PE 1o
kandki tns katoaponas kand kAelopévo, wote 1o payntéd va olyoBpddel,
xwpis va Byaivel napd eNdxiotos atuds. To kand payntd npolnoBétel
MEPAKI Kal UNopoVN oTo payeipepa. To iG1o 1I0XUEl Kal yia To YNOIUOo OToV
poupvo. O oupvos NpoBeppaivetal ndvia otn Beppokpaacia nou anai-
1€l N ouvtayn, kTOs KiI av cuviotdtal anfiws. H Beppokpaaia tou poup-
vou puBpiletal cUuPwva pE 1o Gpaynté nou Ba ynoete. e kAOs cuvtayn
avagépetal, pe Babpous tns kAipakas KeAaiou (°C), n Beppokpacia yn-
oipatos. O napakdww nivakas oas BonBdesl va unodoyioste us Oeppo-
Kpaoies o€ BaBpous tns kAipakas ®apevait (°F) h o€ voupepo diakénn
Koudivas pe ykad yia aiyavo, yia pérpio K.An. goupvo. To ¢payntéd tono-
Oeteital péoa oto Poupvo xapnnd, €101 Wote n eNiPAveEId Tou va POdoel
otwn péon tou Poupvou. Ba tonobsthoete 1o gayntd diyo ynidtepa
pévo étav npénel va pobdioel yphyopa n enipaveid, kai nodd ynAd katw
ano 1o ykpiA, étav autd Ba xpnoiponoinBei yia va ynOei to paynto.
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06ny6s Beppokpaciwv poUpvou

nAEKTPIKOS pe ykaQ

°F °C N° Siakéntn
noAu aryavos (poupvos) 225-250 110-120 Ya-Ya
olyavos 275-300 140-150 1-2
HETPIOS 325-350 160-180 3-4
pétplos-6uvatds 375-400 190-200 5-6
Suvatds 425-450 220-230 7-8
noAu duvatoés 475 250 9

© Bépa Ane€iadou & Xapns Nanadonounos / EKAOZEIZ WYXOTIOx 2015
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1 OOUTIES ZEOTES, AXVIOES, h KpUes, Sp0ocIouKES, pe Aaxavikd,
bomnpia, noulepikd, kpéata, ydpia n Oalacoivd, eival mdwa
eAa@pid, BOpenuxd ka1 noAv uyievd.

2. YEVIKES ypappés, o1 oounes Siakpivovial oe SUo peydAes Ka-
tnyopies: wous kaBapous, Sidpavous zwpous Kal tous naxeis, adia-
paveis xulous. .

Empépous kamnyopies o' autd wa Svo peydAa ykpoun éxouv 181ai-
€Pa XAPAKMNPIoUKA yvwpiopara.

O1 coUnes noupé, eni napadeiypau, éxouv ws Bdon Aaxavikd,
ydpia h noulepikd ka1 aléBovial oto nodupifep yia va anokthoouv
OPI0IOYEVEIA KA1 OUYKEKPIPEVN NUKVOINIA.

O1 Belouté cotumes eival zopoi Sepévor pe alevpr ka1 epnAouu-
opévol pe Kpépa yalaktos (inv onoia ods npoteivoupe va avukata-
OTAOETE pe yiaoupn).

O1 xpepdSeis coUrnes €xouv Ko1vd XapAKINPIoUKO YVOPIoPd v
npooBhkn kpépas ydAaxios, v onoia eoeis Ba avuxkatacthoee pe
yiaoupu.

O1 cotrnes nou niepiéxouv oteped UAIKG ogpPipovial pazi pe ov
nAoUol1o zwpd ous.

O1 nAéov Snpogideis counes s eAAnvIKAs xouzivas gival o1 6oU-
nes pe éonpia, nou Bewpouvial and ous €181KoUS WS 1a NAEOV UYIEI-
vd mdig, anapaitnia yia v KaAn Aetoupyia tou opyaviopovu.

Ext6s ané w éonpia, @ vAikd nou anamrolvial yia v napd-
okeuh counas eival Kupios Aaxavikd, apopaukd Boéwava, pnaxapi-
K& ka1, pUOoIKd, eAaiddado, uhikd ta onoia pe us Sikés tous 1816tnEes
npoodu&dvouv 1000 10 Yeuoukd 600 ka1 1o Openuxkd anoteopa twv
méwv.

O1 cotries pe donpia anotedolv NAAPN YEUPATT UYNAAS NEPIEKT-
KOtNtas o€ NoAYUPa GUCTauKd, Prwxd oe Mmapd ka1 181aitepa euep-
yeuxd yia v uyeia.
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l'evikés odnyies

Ta puoukd pias kaldhs counas eival andd.

H Baoixn pébodos yia inv napaockeun evéds zopou pe Kpéas, Iou-

Aepixd, Aaxavikd n yapia eivas idia.

*  Ta ulixd oryoBpdzouv oe vepd, domnou va S@oouv 6’ autd 10 dpw-
Pa Xa1 tn yeUon tous.

e Tia va 8éoe1 n colna, exids and auyolépovo, PNoPOUNE VA TIPo-
obéooupe pilz1, zupapikd, alecpéva Aaxavikd h nawda.

* Tiava apopaticoupe évav zopd, katdAAnda eival dAa 1 ppéoxa
h anofnpapéva apopauxd Boéava, kabws enions ka1 1 Sidgo-
Pa PNIaXapIKd.

* And i cuypn nou Ba apxioer va Bpdzel, o zopds Se xpeidzeia
avakdiepa.

*  To aldu xa1 1o mmnépi npootiBevial ndvia oto EAos.

°  Lus Xoptdooures pe aAecpéva Aaxavikd npocbéote 2-3 koutaliés
yigoUpu h kpépa ydlaxtos otav us xatefdoete and n poud, yia
va anoxwmoouv BeAouSivn ugnh.

LepPipete us cournies cuvodeUovids €S Pe Kpoutdv (ppuyaviopé-
VES PIOUKItoes YwpioU, apwpaucpéves pe oképdo, piyavn, Bu-

Mepibes: 4
Xpoévos npoctopacias: 30°
Xpoévos payeipéparos: 40°

YAika

* 4 xoutalié¢s Aimpévo Boutupo

* 4 xouna ppéoka kpeppuddxia
KOPpPEva o KOPPataKIia

* /3 xouna npdoivn mnepPid
Koppévn og KOppatdKia

* 1 pixpd xAwvdpi oé}\spl
KOPPEéVOo o€ KOPpatdxia

* 1 xapéro xoppévo oe piKpous
KUBous

° 2 IATAIES KOPHPEVES OE PIKPOUS
KxUBous

¢ 1 oxeAiba oxépdo pippévo

* 1 xoutaAdki mnép: kayiév

Oeppides: 395

XoAnotepoAn: 93 mg
OAixé Ainos: 13 yp.

* 4 xoUnes zwpods Yyapiou h
AaxaviK®v

* 2 xounes xabapiopéva ppéoxa
xtévia, xudovia h dAa
OGIpCIKOSIJSﬁ

* 250 yp. pikpés yapides
(npoaipeuxd)

* 2 xoutaliés xupos Aepdvi

* 2 xoutaAiés céAivo
yiAokoppévo

* aAdu ka1 mnépi
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pép1, Sudopo) h Ppétes YwpioU PPUYAVIOPEVES, aAEIPPEVES pE
eAa1dAado, hiwpévo oxdépdo xal piyavn.

Extés and us zeotés counes undpxouv Kai o1 KPUes, ONws N ay-
youpdoound, n VIopatdoouna Kal N XoptdoouId.
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Exktédeon o
Zeotaivete 10 BoUtupo o€ duvath pwtd Kal COTAPETE TO KPEUUUDI,
v ninepId, 1o oénivo, 1o kapdto kai 1o akdépdo, va papabouv. Mpo-
o0Oétete us natdtes, ov (wPo, afdu kai mnépl.

XapnAwvVeTe th pwd, okeNAete tnv Katoapona Kal td apNVETE
va olyoBpdocouy, HEXPI va HANAK®OOUV Ol Natdtes.

Pixvete ta Oanaooiva kai us yapides kal ta Bpdadete yia 5-8".

Pixvete 1o Agpovi kal katePadete tnv Katoapodda and tn pwud.

repBipete tn couna {eotn, nacnaniopévn Pe NINEPI KAYIEV Kal Yi-
Aokoppéva euAlapakia GéAivo.
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Mepibes: 6 Oeppides: 371

Xpovos npostoipaocias: 20° XoAnotep6An: 0 mg
Xpovos payeipéparos: 30° OA1xé Ainos: 10 yp.
YAika 1 puAdo 8agvns
* 6 xoutaliés eAaidAado * 3 KoUrnes QAKEés

* % xoUna xapoto yidokoppévo  © 1 xoutahid péh

* Y xoUna xpeppudi * aMdu xa1 PPECKOIPIPPEVO
YIAOKOPPEVO mnéP]

* 2 oxeMiSes oxépSo yidokoppévo  ° 4 ppéokakpeppuddxia

e 1 mixpd npdoo, pévo\to donpo y1loxoppéva, yia
PE€POS, YIAOKOPHEVO 10 Yapvipiopa

* Y5 xoUna oélep1 yidokoppévo

° 1 xopth xoutahid aleUpl

* 6 xoUnes zwpds kéas

* 2 xoutaliés KOkKIvo kpaod&ido

Ektéfeon
Le pia avukoAAnukn katoapona pe Bapu ndto {eotaivete to AAdI. Pi-
XVETE 10 KAPOTO, T0 KPEPUUBI, 10 ok6pbo, 10 Npdco kal 1o oénepl,
naonaniete pe 1o aNeUpl KAl T AVOKATEUETE. =

XapnA®VETE Tn pwud Kal APAVETE Td AAXAVIKA OKENACUEVA, WOTMOU
va papaBouv. Pixvete tov {wpd Kal 6tav etdoel 010 onpeio Bpacuou
npocBétete 1o &id1, tn 6APVN Kal US PaAKEs.

IKkenAdete tnv KAToAPOAad Kal Ta apnvete va alyofpdcouv yia 30
nepinou, Mwonou va panakmoouv ol pakés. Pixvete to pénl, andu kai
niNépP1 Kal 10 avakateUEeTe. Tuvexilete 10 payeipepa yia 5° aképa.

Moipddete tn couna o€ 6 BaBid midta Kl tn yapVipeTe YE 10 PPECKO
KPEUHUSAKI.

Tn oepPipete (eotn.
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Mepibes: 6 Oeppides: 135
Xpoévos npoctopaocias: 20° XoAnotepoAn: 12 mg & .
Xpovos payeipépartos: 207 OAixé Ainos: 10 yp. ™\ /4
YAika * 5 xoutaAdxi pavizoupdva
* 4 xoutali¢s Aimpévo Boutupo Eepn oy
¢ 1 pérpio xpeppuds yidoxoppévo  ° aAdu ka1 mnép: -7;“!
¢ 1 oxe)iSa oxépbo p1ppévo * 1 xotna yaAa 1,5% -\
* 2 xoutaliés 1p1ppévo Zzivizep * paiviavds, yia 10 yapvipiopa
* 750 yp. kitpivo KoAok U0, (npoaipeuxd)
kaBapiopévo ka1 Koppévo * Y5 xoUna o1payyioto
oe KUBous yiaoupu 2% -4
* 4 xounes zwpds kéas };‘: )
~. /4
.
ne
b’/ D
. A - (R
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Exktéfdeon
Xe pia avukoAAnukn katoapona pe Bapu nato {eotaivete 1o Boutupo
Ka1 0OTAPETE 10 KPEPPUSI, 10 okOpbo Kal to Wividep yia 5, wanou 1o
KPEUUUSI va yivel Siapavo. Mpoabétete 1o koAokUBI, Tov {wuo, ta
pupwdIkd, addu kai mnépl.
‘Otav @raoouv oto onpeio Bpacpoy, XaunA®VETE Tn GWTA Kal
ta olyoPpdadete yia 207, @onou va padak®aoel 1o KoNoKUoI.
KateBalete thv katoapdia anéd t gwud kal dAhveTE th oouna
Va KPUWOEl ENaQp®s.
Xwundte 1o peiypa oto noAupiep, va yivel Aeios xunos.
Metagépete tov xund otnv katoapona, pixvete 1o yana
Kal avakateUete. AQNVETE Thv Katoapona endvw oth pw-

ud wonou va {eotabei n couna, xwpis va Bpdoel. |
Tn poipadete o€ atopikd pnon kai Badete ato KEVIPO ‘
pia koutanid ylaoupt Kai 1 kAwya- &

PAKI paivtavo.
Tn ospBipere‘apéows.




Mepibes: 4 Oeppides: 383

Xpoévos npoctopaocias: 12 wpes XoAnotepoAn: 0 mg
Xpoévos payeipéparos: 3 wpes OA1xé Ainos: 12 yp.
YAika * 1 xoutahi& péhi

* 1% xotna xéxxiva Eepd pacdhia  © 2 xoutadiés £id1 Baodpiko

* 8 xoUnes zwpds koS * aldu ka1 donpo mnépi

¢ 4 xoutaliés ehaidAado * 4 xoutaliés otpayyiotd

* 15 xoUna kpeppudi w])\OKOI}J}JéVO yiaoupu 2%

* 1 xoUna kapdto yilokoppévo  ° 2 KOUTaAIES YIAOKOPPEVO

* ¥, xoUna 0éAep1 KOPPEVO ppéoko kpeppuddxi h Eepd,
oe Aentés Qétes yia 10 yapvipiopa

* |1 oxeAida oxépbo yidoxoppévo

Exktédeon
Badete ta paconia péoa o€ vePO Nou va ta oKenddel, 1o aPNVETE Vv
otaBouv pia vOXta Kal ta otpayyidete. -
Pixvete tov {wpo o€ pia katoapona pe Bapu ndto kai tn Balete otn
Qwud. Otav o {wpds ptdcel oto onpeio Bpacpou NPocOETete ta ¢pa-
o6nia. XapnAwVETE tn pwTA Kal aphvete ta ¢acodnia va oiyofpd-
oouV 3 WPES NepPinou, oxedov va Nioouy.
Byadlete tnv katoapénia and tn pwud kal apnvete ta paconia va
Kpuwoouv eNappd.
Ta xwundte oto noAupigep, va yivouv Agios xunods.
¥' éva avukonAnukoé tnydvi pe Bapu ndto {eotaivete to AGoI
Kal 0OTAPETE 10 KPEPHPUOI, T0 KapoTo, 10 oéfepI kal 1o okOpdo
yla 7° nepinou, wonou va papaboulv.
Metagpépete tov xund and ta pacdnia otnv katoapona, tn Ba-
{ete oTn QWA KAl avakateUeTe Péxpl va (eotabei o xunos. Av ivai
nonAU nNnxtés, Tov apaldvete NpooBétovias Aiyo vepo.
Pixvete otov xuié ané gacodnia ta cotapiopéva Aaxavikd, 1o
péni, to §id1, andty kar donpo ninépl Kal 10 avakateUETe.
‘MOIdeEIE n couna o€ {eotd Midta, Tn yapvipete Pe pia koutanid
ylaoUpu, tnv nacnanidete e 1o kpePpuddki kai tn oepPipete apéows.

© Bépa Ane§iadou & Xdapns MNanadénounos / EKAOZEIZ WYXOriox 2015

Mepibes: 4 Oeppides: 135
Xpoévos npocstopaocias: 35° XoAnotepoAn: 15 mg

Xpovos payeipéparos: 25° OA\ixé Ainos: 15 yp.

YAika 1 xoUna yda 1,5%
* 3 pérpia npdoa . * Y5 xoutaAdki aldu
* 300 yp. ppéoka 1pupepd * Y4 xoutaAdk1 donpo
. onapdyyia (h xateyuypéva) mmép1
oe xoppdua
* 2 xoUnes zwpos kows
* 2 xoutalAiés Boutupo
¢ 1 xoutali& aleUpr

* Y xoUna xpépa ydAakios
At 7 .

Exktéfdeon

KaBapilete ta npdoa agaipwvias ta okAnpd npdaciva ¢uAda kai ta
KOBete o€ koppdua. KaBapilete ta onapdyyla Kal netdte 1o okAnpod
KATw PEPOS. APNVETE PEPIKES TPUPEPES KOPPES YIA TO YaPVipIoua Kal
kOPete ta unodnoina os koppdua 2,5 k.

Badete tov {wpd otn pwud Ki étav. apxioel va Bpdadlel npooBétete
ta npdoa Kal ta onapdyyla, okendlete tnv katoapona kai ta Bpdalete
o€ xapnAn ewtud 10°, donou va pafakm®oouV.

Bydadete and tnv katoapdéna ta ipu@epd onapdyyid Nou €XETE UMo-
Aoyioel yia th yapvitoUpa Kal aphvete ta unénoina va Kpuwaoouyv fi-
Yo, ondéte ta xwndte oto noAupi§ep, va yivouv Aeios, apalds noupgs.

X pia katoapona (eotaivete to Boutupo oe pétpia pwtd. Mpoobétete
10 aneupl kal to avakatevete 1. MpoobEtete 1o yana kai tnv Kpépa avaka- -
teovias {wnpa Kal 0N CUVEXEID TOV MOUPE Twv Aaxavikwv. Bpadete 1o
peiypa 5° nepinou og xapnAn Gwud avakatelovias CUVEX®S, WOMOU Va
nn&gl. Pixvete to andu Kal to MiNépI Kal avakateUete. LepPipete th couna
o€ BaBid midta, yapvipovds tn e us KoppEs and ta onapdyyia.
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Mepibes: 4 Oeppibes: 214
Xpovos npocstoipaocias: 20° XoAnotepdAn: 0
Xpoévos payeipéparos: 15° OA1xé Ainos: 9 yp.
YAika ¢ 1% xoUna pacdMia
¢ 4 xoutaliés eAaidAado paupopduxka Bpacpéva

* 1 peydlo xpeppud * 4 xoutaliés paiviavéds

YIAOKOPPEVO y1dokoppévos, h KOA1avipo
* 2 okelides oxk6pdo (rl.pocnpz—:UKé)

YIAOKOPPEVO * I'xautepn xOxKIvn mnepitoa
* 15 KOUTGAIKI piyavn PIppévn

* %5 koutaAdki Oupdpl
* ¥4 XoutaAdK1 mmép1 Xayiév
* 1% xouna zopds xkoéas

Extéieon
Y& pia peydAn avukoAAntkh katoapdéia pe Papl nato {eotaivete 1o
Aad1 ka1 cotdpete 10 KPEPPUSI Kal 1o ok6pbdo yia 5, donou va papa-
Bouv. Pixvete tn piyavn, to Bupdpl, 1o Kayiév Kal Ta avakateUete yia'1".

Xtwundte ta piod @aconia oto noAupiep va yivouv noupés kai tov
pixvete padi pye ta unoénoina gacénia kai tov {wuod otnv katcapoéna.
XapnAwvete tn pwud kal olyoBpdlete tn couna akdduntn yia 15°. Av
gival noAU nnxtn, tnv apaimvete npooBétovias {eatd vepPo.

Tn poipddete o€ 4 pynoA kai tpv nacnanifete Ye oV YINOKOPPEVO
paivtavo Kal tnv IpIYPEVN Kauteph ninepitoa.

Tn oepPipete Ceotn h kpUaQ, ival to i6lo voouun.

P - - - :
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Mepibes: 4 Oeppibes: 200
Xpoévos npostomaoias: 20° XoAnotepoAn: 20 mg

Xpdbvos payeipéparos: 20° OA1x6 Ainos: 15 yp.

YAika * 1 Aitpo zwpds Aaxavik®dv h

* 15 kK1IAS pavitdpia nAeUp@IoUs zeot6 vepd

* 4 xoutaldiés ehaibAado * I3 xoUna pUz1 xapoAiva

¢ 1 xoUna yidokoppéva gpéoka  ° aldu, mmépi
kpeppuddxia - * 1 quyd

* %/, xoUna GvnBos yilokoppévos  © ¥ xouna xupods

* Y, xoUna paiviavos Aepodv
yidoxoppévos

S €

. N~
- A.p L

Extédeon
MAévete ta pavitapla kai ta okounidete pe anoppo@ntikd xapti koudi-
vas. Ta k6Bete o€ Koppatdkia.

Ye pia katoapona {eotaivete 1o AASI Kal COTAPETE Ta pavitdpid, WOoMou
va papabouv. Pixvete ta kpeppuddakia kal ouvexilete 3 akdpa 1o ootd-
piopa. MpooBitete tov Avnbo, Tov paiviavo, o vepd, andu kai Ninépl.

‘Otav n couna Qtdcel 010 onpeio Bpacpoy, pixvete 1o pudl. Tn oke-
nadete kal tnv a@nvete va olyofpdoel 20°, dcnou va panak@oouy td
pavitdpla kal to pud.

¥’ éva pnon xtwundte eNappd 1o auyd, npocOétete to AepodVI Kal,
ouvexifovtas 1o Xxtunnpa, pixvete pepIkés koutaniés anod to {eatd oupi
ns counas.

Abe1aete 1o auyonépovo otn colna avakateyovias {wnpd Kal tnv
katefadete and tn pwud.

Tn oepPipete (eotn, naonaﬂlo‘uévn HE PPECKOTPIPPEVO NINEPI.

45

© Bépa Afe§iadou & Xapns MNanadénounos / EKAOZEIZ WYXOTIOx 2015




Mepibes: 6

Xpovos npocstoipaoias: 1 owpa

Oeppides: 370
XoAnotepdAn: 65 mg
Xpoévos payeipéparos: OA1xé Ainos: 12 yp.

1 wpa xa1 107

* 6 xoutaAiés eAaidAado

Yaika

¢ | piza oéAivo ka1 1 pupepd ¢ 15 xéxxo1 pavpo mmnép:

@ulAapdxia ins kapdids ° aldu

* 6 peydda xapda * 1% x1Aé wép1 (pnaxahidpos,
POYPOs, q)dwpl' K.A1.)

* Y5 xoUna xupds Aepodvi

* 1 npaoco
* 1 pixpo xpeppvd )

* 1 peydAn npdoivn minepid ° PPECKOTPIPPEVO MIMEP]

3 pixkpd xohokuBia
* 4 pérpies nadies oe Koppdua %
Exktédeon
MAévete ka1 kaBapilete ta Aaxavikd.

Ye peydnn katoapdna Badete 1 Aitpo vepd, 1o AASI, Tous KOKKOUS
ninépl, afddu kai ta Aaxavikd, ektos and us natdtes. Ta Bpadete yia 30"

1o peta&u, niévete kai kaBapilete 1o Yapl. Av eival peydno, 1o
K6Bete og 6Uo koppdua.

Byddete ta Aaxavikd pe tpunnth koutdia o niaténa kal oto {oupi
Badete 1o yapi. To Bpalete 10°-15°, npooéxovtas va pun SianuBei.

Bydlete 1o yapi o€ niaténa kal petapépete 1o {oupi og annn ka-
toapéia nepvmvtas 1o and Aenth onta, va gUyouv ta koékana.

Tavapadete 1o oupi otn pwud, pixvete us natdtes kai us Bpdadete
yia 20" nepinou, péxpl va panakwoouv. A

Byddete us pioés o€ pnof Kal us NAatdte pe nipouvi va yivouv nou-
pés. Na va yivel nio Agios, pixvete kal Aiyo (oupi. Tov avakateUete pe
1o unoénoino {oupi, yia va xuAwaoel n couna.

KoBete ta kapota, to oénivo kal ta kodokUBia o€ Koppdta Kal ta
pixvete otnv katoapona. Metdte 1o KPEPPUSI, To NPAco Kal Tnv Ninepid.

‘Otav n couna apxilel va Bpddel, katefadete tnv katoapdna and i pw-
ud, pixvete 1o AepdvI Kal Niyo GPECKOTPIUPEVO NINEPI KAl TNV OVOKATEUETE.

Tn oepPipete (goth, cuvobdelovids tn pe 10 Bpaotd Yapl, oKETo M
yapvipiopévo pe payiovéldd AAIT, kanapn Kal nikAEs.
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Mepibes: 4

Xpoévos npoctopaocias: 20°

Oeppides: 200

XoAnotepoAn: 15 mg

Xpoévos payeipéparos: 35° OA\ixé6 Ainos: 15 yp.

YAika

¢ 2 xoutaliés eAaidAado

* Y% KoutaAdxi 1pIppévo oappdv
* 2 xoUnes pixpoi xuBor madas
* 2 xoutaliés Boutupo * 4 xoUnes zwpds KOAS N KPEATOS
* 2 xoUmes yi1dokoppéva npdoa,  ° 2 Koutadiés Sudopos
pévo 10 doTpo pépos Y1AoKoppéVOS
¢ 1 pikpd xpeppvd yidoxoppévo  ° ¥ KoUna Kpépa YAAaKTos AdI
* aAdu KA1 PPECKOTPIPPEVO TIIEP]

* Y, xoutaAdki minép: kayiév

Exktéfdeon
Y& katoapona pe Bapu ndro {eotaivete 1o AASI kal to BoUtupo, pixve-
1€ 10 KPEPPUBI kal ta npdoa Kal ta cotdpete eNappd 10™-15". Mpoobé-
TETE 10 0aAPPAV, 10 Kaylév kal 1o oképdo. AvakateUete 17, pe tnv Ka-
toapo6ia otn pwud. Pixvete us natdtes kai tov {wpd kétas. Lkenddete
NV Katoapona Kal ta aPpAVeTe va olyoBpdoouy, Mornou va palakw-
oouv ol natates (nepinou 15).

Badete éva pépos and us natdtes pe Aiyo ané to {oupi tns gounas
oto noAupigep, ts anéBete va yivouv NOUpPES Kal Tov PIXVETE oTNV Uno-
Aoinn couna. Aokipdadete, kal Balete 6co aldu kal minépi xpelddetal.

Moipddete tn couna og BaBid nidta kai tn yapvipete pe 1-2 kouta-
Aiés §ivh kpépa N otpayylotd yiaoUpt, kapapeAwpéva npdaoad Ki éva
kAaddki budaopo. ¢

MNa va kapapeNwoete Npdoad, KOPETE and 10 TPUPEPO PEPOS NEMTES
pEtes kal us tnyavilete og Aiyo Boutupo. MpoaBétete Aiyn {axapn Kal
avakateUete, wonou va Aiwoel n {axapn Kal va kapapeAwOouv ta npdoa.
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H Bépa ouvavtd to Slimmer ka1
01 MEVIAVOOTLUEC OUVLIAYEC TNG
yivovrar Anodradutikecg!

Me tnv €vwon auth dnploupynBnke
p1a véa npwronopilakn péBodog
abuvatiopatog, Nou otnpizetdl gtnv
endnvikn, pecoyelaxkn H1atpopn.
Fival to mo anidd ka1 anotedeopatiko
npéypappa anwielag Bdpoug nou
€xe1 dnpoupynBel PExpL onuepa,
Baolopévo oto xaBnpepivé gayntd
ting eARNVIKAC 01KOYEVELQG.

Yto B1Bnio autd Ba PBpeite
T1C Mo EUKOAES, YPAYOPES
Ka1 VOOTLHEG OUVTAYES TG BpuALKAG
Bépac Ande€iddou, xal pdnigta
otn Mmnodiadutikn toug exdoxn!

KA. MHX/ZHE: 16035



