OAHI'IEYX AIATPO®HY TI'TA NA TIPOXEEOYME NA MHN

IHHAPOYME BAPOY EN MEXQ KAPANTINAX

TFENIKEY OAHT'IEY I'TA NA QQPAKIXOYME TON OPTANIXMO MAX:

BITAMINH A (xopdta, mavt{apt, motdtec, GLUKMTL, TUPi, Bepikoka)
BITAMINH B (xotémovro, kpéac, yapt, acoOALa, QaKEg, ONUNTPLUKA
OAKNC GAeoNC)

BITAMINH C (eomepidocion, mpdoiva Aoy avikd)

BITAMINH D (éx8gom otov 1A10)

BITAMINH E (ghoworado, porakn uTIKY popyopivn, Enpot kopmoi,
OTOVAKL)

YYNENZYMO Q10 (Mmopd yépto kot OnunTplokd OAKnG AAECG)
ANTIOZEIAQTIKA (Brrapivn A, C ko E, B-kapotévio, ceAnqvio kot
Bpickovtal oto POoVTA Kot AaOVIKA EVTOVOL XPOUOTOS)

YI'TEX ZOMATIKO BAPOX

KAAH TIOIOTHTA TMPQTEINHX

KA®HMEPINH TTPOXAHYH NEPOY

AAKOOA ME METPO

SYMITIAHPQMATA BITAMINQN (6mov avtd yperdlovron)
APKETOX KAI TIOIOTIKOZ YTINOZX (7-8 mpec/muépar)
YOMATIKH AXKHZXH (oaxouo kot péca oto omitt, 30 opo/muépa)
OXI ZTPEXX

BAYIKEY OAHTIEY I'TA TH ATATHPHYXH TOY BAPOYYX MAX:

KATANAAQXH XYXNQN I'EYMATQN (10 péytoto mov 8élovpe va,
AEYOLV TO YEVUOTO LETAED TOVG Elvat o1 3 MPEQ)

MIKPA TEYMATA (6ev Balovpe peydieg moodTNTEG GTO TLATO LLOG)
YQYTOYX ZYNATAZMOX TPODQON (cta kupimg yeopoto Tpénel va,
VILAPYEL O VOATAVOPAKAG, 1) TPWTEIVY, N PLTIKY VOl KOl GTO EVOLAUESOL
@povTo pe snack)

AEN BPIZKOYME AN MONAAIKH AXXOAIA TO MAT'EIPEMA
(etvar Aoyikd AOYo dmdetov ¥pOvov va eipacte TOALEG dpeC otV Kovliva
KoL Vo pLaryelpevov e, Tposmafovpe Opms vo fpovue Kot GAAEC
OPOCTNPLOTNTEG LEGO GTO GTITL TOL VO LLOG ATAGYOAOVV KO VO LLOG
TPOGPEPOLY YopA!)

AEN EEXNA ME TO NEPO! (mpénetl vo O10TnpOoVLLE TO GO0, LOGC
EVLOUTMUEVO)



Opyaviivoopt 10 yEopaTa Kol 1Q Ovox pas
Npoypoppatilovpe 1o yevpoto nov 80 poyopddoupc woe oy
eplopoda. Araxwpllovpe 120 ovas OF pepideg (n . pwo xovgto Enpol
xopnol o conouldxia) kot Poloupe or mato Ot Tpue SO va
civor EtwoBapo n xatovaluwvoupe. Erorpalovpes wyitves endoyils
ONC 10 VO CXoupe NWREVD @PCUTE Kot AaaaViad 0L 0patd anpcio.

Twéyc Tv neivo pas

Koo eivar vO KO1oveAvoUpt KA Oty Nuvape kv o enale) Podinxe
POcoTa por, Ko note SeMola civer kahd v 1paat: Doy ) nchva pog oiver
plipan kot G Evtovn, OtnY onolo wwdBowpe xapnhy ovipyte A oV
o3caopa oto otopt. Azv oyvooupt to onpdleo neivog (nx Be pou
woda e va Erxoonal wot 8 eliver modd me Sooxoks va eyEoupr autd
nou B0 xarovalDooupt PEtd sol Ba Nooupt oy Nayila TC uneppaioc

Aoy wpiTouwc 1 Boloyws and m cuvaroOnuaTig neiva
Mnopoupe! Tin ouvesoBnpoting netva Bnouge kot ket Beloupe
VO 10 X0toVSAGOOURE TWea (Adyw OYXOUC, OTtvaMOMOL aviog
KOL) evid n feohoyian neive €orcton oToSuas KNS Gpeg petd
10 goyntd. T unopodpye va xavoupe Otov awdovopoote O
BOOUPE OuvERS VO 1PRpE: AnoMeoloupaote pe xdtt A,

CUROPIOT0, EUNVELOTLKS, XOAOPLTING N N POUsINe, 1 ou(r,moq
10 SBPO0RO. L0 EXNORNN ) KoK PO XEPOtEXVio

Zroparduc vo Tpipe Srav viBoupe coy dpiota xopTéros
Aveloptnre anéd tav neodtgra aro midre pog! Liyoupa Sev tivar wot
CURoMO. MNopoUpE O JEON 10U YEURPATOS Peg v avopwtniiodpt ndoo
DLVOOREVOL VIRSOURE. CaV CipoOTE CUXOROTO XOPIBLOL f) Ldv wiloupt
MASOE. Diov C1opo st VO 1P (VS Clpoote Cvdpeote xoptdtol, 8o
VRSOWIC G0 MPoE v TVEpYnIa NOU xpOOloRa0tr ond 10 YLUHE POC
XD OUTd Vo pog «emBopuveis. Mav Soovdpie Ot 1Opa O OVaYRES pog
VO PRRPOTERES VIO T KIvOUPOOIE MYOLEp0, 03 10 OUMO PUC XPLIOZE o)
Myotepo oyl

AnchouBévouut outd nov Tpune

KOBE yeupa tivon Mo vOOTIp0 Sty Ouppt tExouY GG o (oSO pag
NpoonoBodye va pEpc 0pyl, YAt Povo £101 PNOPOGHE VO YEUTOJHE KO
VO OnoAOYoOUPE 10 OYNId 00 Enaxpo. Enjone Sivoupc xpdvo ooV
cybgalo vo npohdficr 10 Otopdn pog. Boown npouncieon dpw ia v
nolpvoupT Ghn WV andAauon ond 10 Qaymio pac  civel va
KOTOVEADOOURIL KO T TV 90 MOV 10 0w G 10 Tt Kol vO 1pdye v
0000ty10 00U xpevalopooe! e

Mmihion EAEévn
AtoTol0Y0S — AlaTPOQOAOYOC
28" OktmPBpiov 12 - 6974226370




