Nari ka6e xpovo npénel va epuoiialouar;

Me Tov gufoAtacuo
éev mpootarsvovue
UOVO TOV £EQUTO uag,

, 1 4
opitvans AVTIypImIKO

Hag Kat ox1 UOVov...

n avocia mov agrjvet To euPoAio e§acOsvei uera amo
6 uIjveg mepimou, emopuévwe Sev uITdpyel mpooTacia
gvavTiov TG ypinng tnv emoéuevn mepiodo.

Nw¢ pTidayvovrtai Tta eufoiia?

guPoALo

-

O€ OLVEPYAOIa e TNV

EMATTEAMATIKH ENQXH
MAGOAOIQN EANAAOZ




FATIIZQZX KI EFQ MPEMEI NA EMBOAIAZOQ
KATATOY I0Y THZ IPINHZ;

O 16¢ TNC YpImNG TPOORANAEL KUPIWE TO AVATIVEUOTIKO
oUOTNUA KATA TOUG XELUEPIVOUG UNVES, AANA TA TEAEU-
Taia xpovia kat otnv apxn tng avoiénge.

JuvnOw¢ av Kat pue cofapd CUNTTWUATA AUTOIATAL XW-
pic TOAU coPapéc eMMTWOELS Yla Tov acBevr). Xuxvd
OUWC Kal €I0IKA OTTOL TIPOKEITAL YIo METOANAEEIC TOU
10U ,6nAadn o 16¢ pmopei oe atoua, Tou Xapaktnpilo-
vTal WG uPnAou KIVOUVOU, UEPIKEC POPEC OUWCE Kal O
UYLEIC veapoUC eVIAIKEC va TTIPOKANEDEL Bavatn@opeC
EMMAOKEC, OTIWC N TPOOROA} Tou Huokapdiou, Tou
EYKEPANOU, TWV TIVEUUOVWY, TWV VEQPWV KAl YEVIKOTE-
pa SAwv TV (WTIKWV opyavwv. M’ auto mpémel 6Aol va
ameuBuvovTal 6ToV YIaTPO TOUC Ao TNV TIPWTN NUEPA
NG vOoou (WoTe va AdBouv To KAaTAANAo avTiiiko @dap-
HOKO, TO o110io §pa UOVO Ta 2 TTPWTA EIKOCITETPAWPA).
OMQ3 autd umopei va mpoAn@Oei yla 66ou¢ €xouv -
BoMac6ei.

Mw¢ umopw va npootarsvOw amo tnv ypinn ?

Méxpt onpepa,

0 KUPLOG TPOTIOG MPOOTATIAG Eival 0 EyKalpog EMfBo-
Alaopog

Kavéva @dpuako Sgv pmopei va UMOKATOOTHOEL TOV
QAVTIYPITTIKO EPBONACUO,

Moto1 npémel va uPolialovrar;
(ouadéeg upniou Kivéuvou)
Avdhoya pe ta emONUIOAOYIKA KAl KOIVWVIKA XOPAKTN-
PIOTIKA TNC, KABWC Kal TIC CUOTACELC TOU aykoouiou
Opyaviopou Yyeiag, n kdBe xwpa opilel TI¢ Katnyopi-
£C TWV ATOMUWV TTOU AVHKOUV OTIC KOAOUUEVEC «OUASEC
vPnAol Kivouvou» Kal Ba mpémel va eppolidlovral
KABe XpOVo. ZUUPWVA LE TNV EYKUKALO TOU YTToupyeiou
Yyeiag , o1 opddeg uPpnAou KivéUvVou yla Tn XWea Uag,
mou Ba mpémel va eBoAIacTOVV e TO ival ol E€RC:
1. Atoua nAkiag 60 eTwv Kal Avw
2. Nadid > 6 pnvwv Kat eviAIKeG Tou mapouatalouv
évav 1 EPIOOOTEPOUC amd TOUC MAPAKATW emifBa-
PUVTIKOUG MAPAYOVTEG 1} xpoVia voorjuata:
« AcBua 1) GANeg XpOVIEC TTVEUOVOTTABELEC

« Kapdiakn vooo e coBapég aipoduvapikeg dlatapayeg

« AvoookataoToAn (kKAnpovouikn 1 emiktntn e€aitiag vo-

onuaroc fj Bepameiag)

+ Metapooyeuon opydvwv

« APEMAVOKUTTAPIKY VOO0 (Kal GANEG alpoo@alplvomd-

Beleq)

« Zakxapwdn dtafntn fi Ao Xpdvio peTaBoAiko voonua

« Xpovia veppomdabela

« Neupopuikd rj NeupoAoyikd voorpata

‘EyKuec yuvaikeg ave€aptrtou nAikiag KUnong

Nexwideg

OnAdalouoeg

Atopa pe Agiktn Madag Zwpatog (BMI)>40kg/m

Maidid mou maipvouv aoTipivn pakpoxpovia (..

véooc Kawasaki,pevpatosidnc apbpitida kat

AA\a), yla tov mbavd kivéuvo eu@daviong

ouvdpobpou Reye peta amo ypimn

9. Atopa mou BpiokovTal O€ OTEVH EMAQN
pe madid <6 pnvwv i povtifouv dtoua
UE umokeipevo véonua, ta omoia Sla-
TPEXOUV auénuévo Kivduvo emMMAOKWV
amd TN ypinn

10. KAelotoi mAnBuopoi (mpoowmkd Kat
EOwWTEPIKOl  OTTOLOAOTEG  OXOAEiwY,
OTPATIWTIKWVY KAl GOTUVOUIKWY GXOAWY,
€1I0IKWV OxoAeiwv 1} oxoAwv, TPOPIUOL
KOl TIPOOWTTIKO 1OPUUATWY, VEOCUANEKTWV
OTIC évoTAeC SUVAUEIC K.4.). XTPATEUOIMOL
oTa KEVTpa Katata&ng Kat €181kd 6001 Ka-
TaTdoooVTaAl KOTA TOUG XELIMEPIVOUG MNVEG
(OktwPplo-MdpTio).

11. Epyalopevol og XWPoug TTApOXNG UTTNPE-
OlwV LYEiag (IaTPOVOCNAEUTIKO TIPOCWTTIKO
Kal Aotroi epyalouevol)

12. EmayyeApatieg 0mwg KTnviaTpol mTtnvoTpo®ol, Xol-
POTPOPOL, OPAYEIG KAl YEVIKA ATOUA TTOU €pXOVTal
O€ OUCTNUATIKN EMAPN E TTOUAEPIKAL.

g9 on G o> &9

Emoxn eufoAiacuou

O gupoMacpuog mpémel va yivetal KaBe xpévo Katd To
Xpovikd Sidotnua OktwpBpiov-NoguBpiou. Xpeldlo-
vtal mepimou 2 eBSouddec amod tov eUPOAAcHO WoTE
0 0PYAVIOUOC VA SNUIOUPYHAOEL TIPOCTATEVUTIKA AVTIOW-

pata yla tn ypinn.

Xpeialetal va kavw évo 660¢I¢;

OXI Xtouc eVNAIKEC OPKED va yivetal povo pia
600n guPoliov KABe xpovo. Meléteg exouv Oeilel
6Tl emavaAnmtikn 66on tou gufoliou ypinng Sev
TIPOOPEPEL OTNV BeATiwon TNG avoaiac. Xta maidid
NAIKIOC LIKPOTEPNG TWV 9 eTWV TTOU EUBoAidlovTal
yla TpwTn Qopda KATd TNG yPImng, mPEmMeL va Yivo-
vtal Vo 800¢lg euPoAiovy, og SldoTNHA TOUAAXI-
OTOV €VOC PAVA N Hia armd TV AAAN.

Edv éxw voorjosl mépuat Ba éxw avooia Tnv @e-
Tivi) xpovid;
H poéAuvon amd évav 10 ypinng pia xpovid,
TIPOCPEPEL OTO ATORO KATolou Babuol avo-
ola og mapodpola oTENEXN TOU 10U TG Ypi-
mnCyta éva i meplocdtepa €. O Babudc
npootaciag e€aptaral amd TNV KatdoTa-
on uvyeiag Tou kABe atopou. Néa, vy
ATtopa, PUE UOIOAOYIKO AVOCOTIOL-
NTIKO cUOTNHA, TPOCTATEVOVTAL
og uPpnAdtepo Pabuod o oxéon
pe dtopa pe mo e€aoBevnuévo
avoooToInTikd ocvotnua. Eivat
GNHAVTIKO va yvwpilouvpe 611 0
16¢ TNG ypPimng «alAalew tOc0 cuyvd
TTOU TO AVTICWUATA TTOU TTAPAyoVvTal EVavTl
EVOG OTENEXOUG YPITTNG PTTOPEI
va €ival AlyoTepo amotele-
OMATIKA évavTi AANwWV OTeNE-
XWwv. EmmAéov, Sev emkpartei
KABe Xxpbdvo 1O 510 OTENEXOG

ypimne.

Eivai armmoteAeopatiko To EMPBOAIO;

‘Otav ol 10i NG ypimng mou mepA\aupavel To epPoAio
€ival TaPOPOLOL UE TOUG LOUG TTOU KUKAOQOPOUV TN CU-
YKekpLuévn mepiodo, eival oAU amoteAeopatiko. Exel
@avei 0TI mpooTateveTal anod tn vooo 1o 70-90% Twv
atépwv mou eppoAidlovtal. Toug NAIKIWPEVOUC KAl O
ndoxovteg amd cofapd xpovia voorpata 1o eUBoiio
ouxvd gival AlydTePO amOTEAEGUATIKO, AANG OKOMN KAl
O€ QUTEG TIC TIEPITTTWOELG MEIWVEL TIG EICAYWYEG OTO VO-
OOKOWEIO Kal TOUG BavAToug amo MIMAOKEC.



