AITEX HMEPEX IIPIN TO MET'AAO
PANTEBOY MAX

H MET'AAH XTIT'TMH E®TAXE

‘Eptace n opa tov ayova.

Kda0e mpoegtopacio yu tov aydva gival cav éva peyaio ta&idl, domov
KAmolo oTiyun €pyetor n opo mov eOavovpe 6tov Tpooptopd pog. o va
Exovpe OP®G KaAO Taéidl, xpelalONOoTE Kot T KATAAANAL EQOOLOL.

To mo onuovtiko givar va £rovpe kKoBapn kot Otk okéyn o€ VT
mov mwape va kavoovpe. No opopotilOpocte T0 ©TOYO0 KO VO,
gTopolopoocte KotdAinio.

[lepdoape €va ddoTnua TPOTOVNONG KOt TOALEG OLOKOAIEG OAAG Ko
opoaieg otrypéc. Kdamoleg popég vimbape va metdpe ko Kdmoleg GALES
dev pumopovcape vo onkowbodue and to kpePdtt. Tapohia avtd epeig
KOTAQEPAULE VO PTAGOVLE GTNV NUEPT TOV OyDVOL LLOGC.

Etvar moAd onuoavtikd n mpoetolpacio pog va Eekvnoet omd 1o fpadv.

To mpwi TOL Qaydve pe TNV oyovio KOl TNV OVOTOUOVNGIOL 7OV
oe0avopaote LIAPYEL TEPITTOON VO EEYAGOVUE UEPIKE TPAYLATO, TO
omoia ot mopeia Oa pog eavoHv ypM oL,

‘Eva and 1o moAd Pocikd mpdyuoto mov TPEMEL VO TPOGEYOVUE TIG
TELEVTOIEC UEPEC TPV TOV AYDVA, EVOL 1| VYLEVI] TOV TEANATOV LOG.



®povtilovpe Aomdv T vOyll pog v glvol KOUREVA KOAQ, v, unv
VILAPYOVV POVGKAAES, KO YPT|CULOTOLOVUE EOKES LOAOKTIKEG KPELLES Y10
va Eexovpalovian to oo poc. TIoAd onpavikd eniong, stvon va Egovpe
Bpet 116 kKGAToEC OV B0 POPEGOVLE KL Ol 6MGTES KAATGES ElvOL OVTEG
mov dgv €yovv onueio TpIPNg pe to dépua. Ot KdAToeg 6GO KL av POoiveETOL
Aemtopépeta, evtoHTOlS givol TOAD GNUOVTIKO Vo glvol Ol KOTAAANAES Yo
peydiec amootdoels. And T Un KOTAAANAES KAATOEG, TOAAEC POPES
dpopueig dev £Y0VV KOTAPEPEL VAL PTAGOVV GTO TEPUATICUO!

Tv GAho TpEmeL va. ETOWNAGOVE 0TO TV TPOTYOONEVT HEPQL:

XV €01K1 GoKOVAN TOL SIVOLV 01 JLOPYUVMTES YLl TOV OyMVO., TPEMEL
VO KOAAT|GOVUE TO VOUUEPO TOV AYDVO HOG Y0 VO UTOPOVUE UETE TOV
TEPLOATIGUO, Va TN Toporapoovpe. TToAD onuaviko givar va £yovpe mopet
OMeC TIC OYETIKEG TANPOQPOPIeg OYETIKA HE TNV HETAPOCT HOG GTNV
aQeTNPic. TOV Ay®VO, KOl KUPiwg vo aKOAOVOOVUE TO TPOYPOUULL TMOV
dlopyavemt®v, ot omoiot epoviilovv 6e GuyKeKPUEVO oneio, vo Badlovv
Aewoeopeio. Yo Tovg Opoueic Kol va Toug KoatevBvuvovv 6To omueio
exkivnong. ®povtilovpue va gipacte tovAdytotov 1 pe 1 Y2 dopa mpv amd
mv exkivnon. KoAd elvonr vo amogpedyovue Okd pog avtokivinto
LETOPOPAC, dLOTL TOAAEG POPES TNV MPO TOV Oy®VA Ol OPOUOL TPOG TOV
ayova elvor kiewotol kol {omg vo unv KoTo@EPOLUE VO, PTAGOVUE
gyKaipmg 610 onueio ekkivnong 1 va KaOVGTEPNGOLLE, LE ATOTEAEGHLA
va pog dnuovpynoet tpodcheto dyyog.

H Alota Tov e€omopod pog yro v pépa Tov ayove. givor:

- To xvprotepo, TO AYOVIGTIKA PO TOTOVToL KOl Ol KAATOEG Yo
TOV OYOVAL.

- To ayoviotikd coptodxt Kol @averdkl pe tov apBud tTov aymvo
LOG KOPPLTGMUEVO.

- Mia poxpopdvikn prAovlo 1 o HEYOAN TAOGTIKY) GOKOVAQ LE
TPOTEG OTA YEPLOL KOL GTO KEPAAL, YOO VO TNV QOPAUE TPV TNV
ekkivnom kot va pog kpatd Ceotovs. Metd tnv ekkivinon v
TETALE.

- Av o ka1p6 stvan Bpoyepds ypetaldpacte Eva erappv adtdfpoyo, N
av EYEL NAL0 YOOALA Kot KOTEAO.

- Boaledivn ywo va BadAovue oto onueio TpPng tov dEpUATOC Kot
xopti vyelog.

- 'Eva pmovkaAddkt pe vepd 1 KATO10 EVEPYELOKO TOTO, TOL UITOPOVLLE
V0. TOVUE TPV TOV Oy DOV LLOG.

- Emiong Ba yperactodue Alya ypnuoto yio. UETE TOV Oy®dVO, GE
nepintoon avaykne yio taél KA.



AIATPO®IKEX XYMBOYAEX I'TA ENAN EIIITYXHMENO
MAPAGQNIO

IIPIN TON AT'QNA

[Mpotapyikol otdyor: YmepmAnpwon amodnkdv yAVKOYOVOL-EMOPKNG

vOdTmOoN

I'epiote evépyara!

1.

w

EmiléEre éva and ta mpoypdupata eoptiong voatavlpdkmy, pe 6tod)o
v aénon tev amofepdtav YAVKOYOVOL TMV HU®V KOl TOL NTOTOC
v oo To PLGLOAOYIKE emtimeda.

Koatavolaoote apketd vypd éva 24mpo Tpv 1oV oymdval.

2 ®peG TPV TNV eKKivnon Katavaidote mepimov 500ml vypov.

ddate éva ehaepd TpOVO Kot amo@Oyete T Hel®O™N TNG SOUTNTIKNG
TPOGANYNG TNV TeAevTaion oTiypr] Bewpavtag ot €tol Ba glote Mo
avAAQPPOL.

KATA TH ATAPKEIA TOY AI'QNA

[Ipotapyikol otdyol: AmoPuyn  APLOATOGONC-OLOTPNOY]  EMUTEOWOV

YAUKOENG

1. H dlya dev amotelel KoAd OEiKTN YO TNV AVOTANPMOCT] TOV VYPOV TOV
YOVOVTOL KOTA TOV Oy(MdVOL.

2. Tlpénel va eiote O mpomovnuévol 6to va mtivete dpbova vypa (150-
250ml ava 15 Aemtd).

3. Afomomote KkaBe oTaBUd OvVEQPOSIOGUOV Yo TNV KAALYN TOV
EVEPYELOKDOV GOG AVOYKDV.

4. Kotavoloote 30-60 yp. avéd ®pa vootdvOpokes 1| TPOTIUNOTE TNV
TPOGAN YN TOTOV TOV TEPLEYOLY GLYKEVTPWSN voatovOpdkmy 4-8%.

5. Tavtdypova kard givar o aBANTIKO TOTO Vo TEPLEYEL Ko VATPL0.



META TON AI'QNA

Yvyyapnmpwa!!! Katagpépate vo teppotioete ko va Puwoete tov
TPOGOTIKO Gog GOAO!

T mpémel va KAvo apécms LETA TOV ayMdVOL LOV.

1. Ta mpota 30 Aentd peTd TO TEAOG TOV AYADOVO TPOTIUNGCTE £VO. GVOK
mov va mepExel 2-4 uépm voatavlpakeg mpog 1 pépog mpwteivn, yia
v enitevén ¢ PEATIOTNG AMOKOTAGTOOTG.

2. Ta g emdueveg 4 €og 6 ®peg (avd 20P0) KOTOVOADGTE TPOPLLLOL
mAovota og vOaTavOpakes (1.5 yp. avd KIAO copatikod Papovg) €16t
®oTE Vo avarTAnpmBodv TANpwg ot amodnkes YAuKoyovou.

3. ITeite vypa (~500ml) yo kébe pod xhd copatikod PApovg mTov
yacote Katd T odpkela tov popadmviov.

AIATPO®IKEYX YYMBOYAEX T'TA TOYX AI'QNEX APOMOQN
Syip & 10Ap

IIPIN TON AT'QNA

210x0¢ pog elvar m vrepmANpwo” amodnk®V YAVKOYOVOL KOl 1) ETOPKNG
VOdTOON.

I'epiote evépyewn! Emdééte éva amd 1o mpdypoppo dSatpoeng kot
@oOpTiong vdotavlpakwv, pe oTtOY0 TNV aEnon tev  anobepdrtomv
YAVKOYOVOL TOV HL®V Kl TOV NTOTOG TAVE® 0t TO QLGLOAOYIK( EMTEDAL.

1. Tnv mpormyovuévn 1OV OYy®OVO GLVOLAGTE TNV OAMOYN OO TNV
wpowdvnon pe pio dtatpoen moAv mAovola 6e voatavOpaxeg (10
YPOUUAPLO OVA KIAO GOUATIKOV Bépovg).

2. Katavoimote apretd vypd éva 24mpo mptv ToV aydva. 2 OpEg TPV
™MV ekkivnon katavalmote mepimov S00ml vypdv.

3. Oate éva eAa@pL TPOIWVO KOl ATOPVYETE TN MElOON NG SLOUTNTIKNG
TPOGANYNG TNV TeAeLTOio oTiyur] Bempavtag ot €tol Ba glote Mo
avAAQQPOL.



KATA TH AIAPKEIA TOY AT'QNA

[Ipotapyikol otdyol: Amouyn aPLOATOGONC-OLOTNPNOT  EMITEIOV
YAvkOCnC.

1. H dlya dev anoterel Koo dgiktn Yo TNV AVOTANP®CT TOV VYPOV TOL
YOVOVTOL KOTO TOV Oy(®dVOL.

2. Tlpénel va giote MO mpomovnuévol 6to va mtivete apbova vypa (150-
250ml ava 15 Aemtd).

3. Katavailmote voatdvOpakeg 30-60 yp. avd dpa N TPOTIUNCTE TNV
TPOGANYN TOTMOV IOV TEPLEYOLY GLYKEVTPWSN voatavOpdkmy 4-8%.

4. Xto SyA, mov Olapkovv Arydtepo amd 60 Aemtd, ovti Yo KAmolo
afAnTKo motd umopeite va mElTE Kol GKETO vEPO TPOKEUEVOL VO
dlatnpnoeTe Eva KAAO MmO VIATOONG.

META TON AI'QNA

2uyyapnTPLe Yol T GLUUETOYN, TNV TPOSTAHEID Kol TNV OAOKANPOGN
oV ayova! Xalapmote, EEKOVPACTEITE Kot

Ta tpoTa 30 Aemwtd petd 10 TEAOC TOL AYDOVO TPOTIUNGTE VO GVOK TOV
va mepéyel 2-4 pépn vdatdvOpakeg mpog 1 pépoc mpwteivny, yoo v
emitevén g PEATIOTNG AmMOKOTAGTOOTG.

Mo tg endueveg 4 €mg 6 wpec (avd 2mpo) KATOVOADOTE TPOPLA
mlovotla g voatdvOpakes (1.5 yp. avd KIAWO copatikov Papovg) Etct
wote  vo  ovomAnpwBouv  mANpwg ot amofnkeg  yAvkoydvov.
[Teite vypd (~500ml) yio kéOe picd KO couatikov Bdpove mov ydoate
KaTd TNV doKnon.

1. H televtaio efdopdda mptv tov ayovoa meprlopupaver elagpid
npondvnon. OvclacTIKd 1 TPOETOACIO. €YEL TEAEIMGEL, UMV TO
napokavete yuti Oo vdpcovv ta avtibeta amoteAéopata. H nuépa
TPV T KOVPGO ool Tel TANPN AVATOVGT).

2. Mo pépa mpv Tov aydvo amo@ehyovue TNV vaepPoMKT] Katavaimon
Kapeivng n 6mota Ba mpokaAéoel avénuévn epidpmon).

3. Tnv nuépa tov aydva to Tpmivd Bo TpEmeL vo amoTeAEiTOL 0O TPOPES
He YouUnAo M pétpro yAvkaiiko otk (Bpadeiog anodécpevong) m.y.
QPLYOVIEG, INUNTPLOKA, UTAVAVES, LEM (AToQUuYETE, YOUO TOPTOKGAL,



ovTo, YOAQ, 010TL pUmopovV Vo GOC TPOKOAEGOLV TPOPANUOTE GTO
GTOMAYL GAG).

4. To Bpdov mpv 1oV aywva oev tpope aipvpd. To ordtt mpoxaiet
VREPOLEYEPGT] TOL VEVLPIKOD GLGTHUOTOS KOU TOL EYKEPAAOL €
OMOTEALEGLOL KOKT] TTOLOTNTO VTTVOL Kol EPLOPOT).

5. Avo opeg mpwv 1 ekkivinon Oa mpénet Bo  KATOVOADGOLUE
TovAdyotov S00ml vypd Yo vo amo@VYOLUE TNV OPLIATOCT GTN
SLApKELD TG KOVPGAG.

6. Opoapatioteite Tov ayova cog Kot 0gite Tov €avtd GOG VO TEPVA TNV
YPOUUT TOV TEPUATICHOV. NIDOTE GOV VO EXETE TEPUATICEL TOV AYDVOL
VONTIKA, TPV TOV S1OVOCETE GMUATIKA.

To khedi g emtuyiog PpickeTanr 610 VoL Gag
H d0vaun cag eivon n Betikn cog oxéyn

Tnv evépyewa cag Ba v avireite and v YYXH cag

Me abAnTiK0DG Yo1peTIonovg

10X KaAO TEPUXTIONO 0€ OAOVG TOVG SPOUEIS JLocg, Kot e TV OKEWT HOV
o¢ 6\ovg oo, oog evyopuor KAAH EITTTYXIA ko oog EYXAPISTQ
JonY

Mapia [ToAvlov

Kdroyxog tov Pexdp EALGOOg 610 Mapabavio 2:33:40

[Ipomovitpia dpdpmv avtoyns kot twv KoAieylakov dpopéwv

Yag meppévoope kdBe Tpitn ko [TEuntn 6710 6TAdI0 TOLV LTEPAVOL AéATOL

[TeprocOTEpEC MANPOPOPiEC GTO TPOYpOppa ETLUOPP®oNG Tov KoAleyiov



