KoTtotmouvAo pe
TLATATEG OTOV

Mokopovia pe
KA,

bovpvo, CONATO  COAGTA TIPAOIVN,
Aoxavo-kapdto,  ®polto

dpouto

Evépyewa (kcal): 410,8 Evépyewa (kcal): 440,1

CHO (g): 35,8 CHO (g): 61,4

PRO (g): 28 PRO (g): 15

Fat (9): 17,5 Fat (g): 14,5

Fiber (9): 5,3 Fiber (9): 9,9

CGS MAPTIOZ 2026
Agvutépa Tpitn Tetaptn Méurn MNapaokeun
2 3 4 5 6
Xolpwvo Aepovato  Apakdg Aadepds  KoTOTtouAo Makapovia pe DoooNdda, ZTTAVOKOTUTA,
HE TIALYyOUpL, & Tupl déta, KATOQPONOG e oOATOQ XOABAG otySaAEVIOg
Zohata ®pouto pLQL TTAODL, VTOPATOG &
VTOUQTIVIO, ooAaTa Bao\kov,
®povto OVOELKTN, oOAQTa TIPACLVN,
®pouto ®pouto
Evépyewa (kcal): 430,4 Evépyewa (kcal): 382,1 Evépyela (kcal): 421,65 Evépyeia (kcal): 384,9 Evépyewa (kcal): 536
CHO (g): 31,4 CHO (g): 49,3 CHO (g): 42,6 CHO (g): 57,9 CHO (g): 76
PRO (g): 22,7 PRO (g): 13,5 PRO (g): 27,8 PRO (g): 14 PRO (g): 16,4
Fat (g): 20,1 Fat (g): 16,1 Fat (g): 16,9 Fat(g): 13,7 Fat (g): 16,9
Fiber (g): 9,4 Fiber (g):13,5 Fiber (g): 4,7 Fiber (g): 10,2 Fiber (g): 6,7
9 10 11 12 13
Mokopovia pe KOTOUTIOUKIEG ITavakopulo, WapLotov Dokeg,
KIUA, ooAdTQ dovpvou pe puL, - TUpOTUTA, boupvo, ooAata Kpntikn
TLPACIVN HE ooN&TOl ®pouto Bpaotd ®pouto
apokdavto VTOHATVIO A OVIKA
®pouto dpouto ®pouto
Evépyewa (kcal): 431,1 Evépyewa (kcal): 527,8 Evépyeia (keal): 366,6 Evépyea (keal): 493,7 Evépyewa (kcal): 535,6
CHO (g): 60,5 CHO (g): 48,1 CHO (g): 48,3 CHO (g): 60,5 CHO (g): 73
PRO (g): 15 PRO (g): 23 PRO (g): 5,5 PRO (g): 12 PRO (g): 24,9
Fat (g): 13 Fat (g): 28,8 Fat (g): 18,8 Fat (g): 17,1 Fat (g): 18,2
Fiber (g): 9,2 Fiber (g):6,4 Fiber (9): 9,8 Fiber (g): 10,2 Fiber (g): 20,2
16 17 18 19 20
Mitoa QaoONAKLO Mooydpt doaoohada, MTUPTEKIO KOTOTIOVAO,
Hopyapita, Aadepq, YLOUBETOL, Kaogpy, OOAQTO TIALYOUPL E
oaAdta Tpaotvn,  Tupl dpéta, ooAATa Adyavo ®pouto AOYOVIKQ,
dpovto MnAoTUTO KapOTO ®pouto
®pouto
Evépyeuwa (kcal): 370,2 Evépyewa (kcal): 436,6 Evépyewa (kcal): 443,45 Evépyeia (kcal): 488,5 Evépyew (kcal): 414,5
CHO (g): 48,9 CHO (g): 51,3 CHO (g): 41,9 CHO (g): 50,4 CHO (9): 57,7
PRO (g): 12,4 PRO (9): 7,5 PRO (g): 28,1 PRO (g): 18 PRO (9): 26,6
Fat (g): 14,9 Fat (g): 26,8 Fat (g): 19,45 Fat (g): 25,5 Fat (g): 9,4
Fiber (g): 5,7 Fiber (g): 10,7 Fiber (g): 6 Fiber (g): 10,4 Fiber (g): 6,6
23 24 25 26 27
DokEg, Eoptootikeg APT'TA ZUHOpPIKO OAKNG  WapL otov poupvo, Bpaotd
OOaA&Ta VTAKO, EKONAWOELS Yl pe odAtoa AQYQVIKAQ,
®pouto v 25" Maptiov bpéokiag ®pouto
TopaTag,
JoAdTa Ttpaotvn,
Ppovto
Evépyewa (keal): 535,6 Evépyea (keal): 384,9 Evépyewa (keal): 493,7
CHO (g): 73 CHO (9):57,9 CHO (g): 60,5
PRO (g): 24,9 PRO (g): 14 PRO (g): 12
Fat (g): 18,2 Fat (g): 13,7 Fat (g): 17,1
Fiber (g): 20,2 Fiber (g): 10,2 Fiber (g): 10,2
30 31
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KOPTIZOAH
H OPMONH TOY 2TPEZ KAI H AIAXEIPIZH THZ

Ti eivar n kopufdAn; H kopulohn eival pia otepoeidng oppdvn mou mmapdyetar amoé
ta emveppidia kar pubpifetar amd tov dafova  YmoBaldpou-Ymépuong-
Emveppidiwv (HPA axis).

Eival amapaitntn yia:

Tn puUBpion tou cakxapou

Tnv aptnpiakn Tieon

Tnv avoooloyikn Aeitoupyia
Tnv evépyeia kal Tnv eypryopon

S O OO

H kopufohn akohouBei tov kipkdadio pubpo:

O YynhrA to mpwi (3@-45 herrté petd to fumnvnpa)
0 Xtadiakd peiwvetal péoa otn pépa

0 XapnAr to Bpddu yia va SieukolUvetal o Utvog

Néte pag emnpealel apvnukd; Otav to cwpa Ppioketal oe Xpévia KATACTACN OTPES,
n kopufoAn mapapéver aufnpévn mepiocdtepo amd 6oo xpelaletal.

MOBavég emdpdoeig:

gvrovn embBupia yia yAuko

SuokoAia amwAeiac Aimouc (1I8iwe koihiakoU)
dlatapaxEg UTvou

KOTTWON PE TAUTOXPOVN VEUPIKOTNTA

© o000

aufnpévn ocuvaicOnpatkn meiva

\_/v/
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Mpwivég kagég kar kopufohn: H kagpeivn evepyorolel to oupmabnukd veupikod
ouotnpa kai prropei va aufrioel mapodika ta emimeda kopuloAng. Mehéteg £deifav
ou n kageivn mpokalei atfnon kopufdAng téco oe cuvBrikeq npepiag 6co kal
OTpPEQ.

Tt oupPaiver; H kopuldAn eivar Adn  ¢uoika uynin  To  Tpwi.
O ka¢éq apéowg petd to funvnpa priopei va mpooBéoer emmiéov dicyepon.Aev
eival emkivéuvo. ANG oe yuvaikeg pe: €éviovo dyxog + dlatapaypévo UTVO +
aicOnpa ecwtepikAg Evtaong Kal avnouxiag prropei va evioxUoel tn veupikotnta.

Aev uTtGpxouv PeyAaleq KAIVIKEQ PENETEQ TTOU va ammodelkvUouy Ot n akkayn wpeag
kape peiwvel v kopufohn. H cbotaon Paciletar otn ¢puciodoyia tou kipkadiou

pubpou.
Npakukr mpooéyyion - Av viwBelg éviacn to Mpwi, dokipaoce:

* Kagé 60-90 Aemtd petd to funvnpa
e Kagé petd to mpwivo yeupa

e Amoguyn kageivng peta ug 15:00

(ota mavta dpoUpe efatopIKEUPEVA KAl KAVOUPE TQ KATAAANAEQ TTPOCAPPOYEQ
akoUyovtag To cwya pag

PUBpion kopulohng:

*  YtaBepd yeUpata (amoguyr) mapatetapévng vnoteiag)
* Emapkng mpwrteivn

" ‘Yrvogmpiv tg 23:3Q

* ‘Hma doknon (mepmdtnpa, pilates, diatdoeig)

"  Mikpéq matoeig avarvonq (eiotivor| 4" - ekrvor] 6" yia 2-3 hemtd)




