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MnoAld lodvva, Zoppoviog Atatpopng

O dekAdAoyoc TNC VYLEWVAC dtatpodnc ya
Tawdla Ko eprifouc

1.

Mpovtiote Ta TASLd cag va KatavaAwvouv eTTapkelc TToootnteg dpoltwy (3

HePLdeC) kot Aaavikwy (touldylotov 2 puepibeg) kabnuepvd. BaAte TTowhia
XPWHATWY Kal eTMAEETE ppoUTa Kal Aaxavikd eTToxnG wote va e€aodalioete tnv
TPooAnYn oMWY Kal SLaPOPETIKWY BPETTTIKWY CUCTATIKWY. AOKLUACTE Vol
TIpoodpEpeTe oTo TTOLSL TA AaXavIKA HE SladopeTkouc TPOTTOUC Kol UDEG, WOTE va
Oelte TL TOU apéoel TTEpLOCOTEPO.

Opovrtiote ta TTALSLA 0OG VO KATAVOAWVOUV KOBNUEPLVA TOUAA)LOTOV 2-3 LEPLOEC
YOAQKTOKOULKWV TTpoiovtwv(yala fj ylaolptt A Tupt). To y&Aa Kal Ta yoAAKTOKOULKA
TIpoidvta TTapExouv TTpwTelveg uPNANG BloAoyLkng atlag Kot arrote AoV pia aTro Tig
TTAOUGLOTEPEC TTNYVEG aoBeoTiou yLa TOV OpyavIGHO.

Evta&te otn Statpodn Twv TTadLwy oag TToKIAla SNUNTPLOKWY KAl TwV TIPOIOVIWY TOUG
(oAeVpL, Pwpi, dpuyaviég, pulL, UHOPLKA, TTOTATEG KATT) KaBnpuepvd. MNpoTLIUAote

Ta SNUNTPLaKG OALKAC GAeong TTou givat TTAoUoLa og GUTIKEC iveg, BLtapive (Kupiwg
TOU OUMTTAéYHOTOC B) Kot GAAQ TTOAUTLHOL GUOTATIKG TTOU ETTLOPOUV EVEPYETIKA OTNV
vyela Twv TTouSLwv. OTLAETE Kal OTTITIKA E6E0pOTA UE AAEUPL OALKAG GAEONG KAl
ehatoAado kat davika poyepePte ta pall pe to madld coc.

Opovrtiote ta TTALdLA 00G va KAatavaAwvouy 2-3 dopég TNV eBSoUAda KOKKLVO Kol
AeUKO KpEag. ETTAEETE atTayo KoppATIO KPEQTOG Kal aTTodpUyeTe dlaitepa To
eTe€epyaopévo Kpéag atro th Satpodr Toug, OTTWE ivat Ta aMavtikd (ZapTrov,
UTTELKOV, AOUKAVLKOL KATT) KalL TOL TIPOTTAPALOKEUALOUEVOL TTPOTOVTAL KPEATOC
(Tavaplopéva KOPpATLo KOTOTTOUAOU, UTTLHTEKLA K.4L.).

Opovrtiote wote Ta TadLd va katavalwvouv 2-3 dopeg tnv efSopada TTolKIAL
wapwwv kot Balacowwyv. TouAdytotov n 1 pepida tnv eBdopada va sival Atmapo Papt
(1.x., capSéAa, yavpog, cadpidt, KoAlog, Lapydva), Ta oTroia £xouv uPnAn
TTEPLEKTLKOTNTA O£ W-3 ALTTapd o&fa. NMpoco)r oTov TPOTTo payelpépatoc. KaAo sival
va aTTodpeVYETE TO THYAVIOUO.

Evta&te otn Satpodn Twv TTauduwyv oog ta ooTrpla(bakég, daocola, yiyavieg, pepibia,
daBa, koukld) touldylotov 1 dopd tnv eBSoudda. Mépa atTd Tov TAPAdocLaKd TPOTIO
HOYELPEPATOG UTTopEiTe va Sokipdoete va dpTidéete Ta 6oTpLa we oodta (11.X. ddpa,
daocohla pavpopdtika) A pmmdtékia (1r.x. pmotékia dakic, pePlOokedTESEC K.4L.).
Opovrtiote wote ta TTALdLA oag va KatavaAwvouv 4-7 auyad tnv efdopada. Ta auyd
aTTOTEAOUV CNUAVTLKA TTNYH TTPWTEVNS VP NANRG BLOAOYLKNG aflag KoL TTEPLEXOUV TTOAAEC
Brrapivec (A, D, B12, Betapivn, ptBodAaBivn kot KapoTevoeLdry), ammoteAwvtog éva
aTTéd TA BOCLKA TPOGLUA TNC SLaTPOdAG TWV TTALSLWV.



8. Mpotunote to eAatoAado wg TTPpWTN TTIAOYT TIPOCoTLBEUEVOU glaiou otn Slatpodr Tou
TTadlou, T600 oTo Jayelpepa 600 Kal oTn GaAdTa.

9. Melwwote TNV TToooTNTa aAatiov Kat {axopng TTou KotavaAlwvouv Ta TTaldLd, kabwg Kalt
TWV TTPOIOVIWY TTOU Ta TTEPLEXOUV. ATTODUYETE TNV KATAVAAWON aApUPWY ovak (OTTwG
KPAKEP, YOPLOAKLA, TTOTATAKLA K.A.), YAUKWV (OTTwG 00KOAATEG, YKOPPETES, KPOUOAV
K.Q.), TPOdPipwY pe TIPOOBETN Tdyapn Kat YAUKAVTLKA, VO UKTIKWY, EVEPYELAKWY
TTOTWV, XUHWV TTOU TTEPLEXOUV TTPOCTIOEUEVA CAKY PO KATT.

10.®povtiote wote Ta TTadLd oog va eival cwuatika dpaotrpla. H duaoikr dpactnplotnta
Kal N aoknon Ba TTPETIEL va aTToTeAoUV KaBnuepLVr cuvnBeLa TwV TTALSLWY
(touAdtotov 60 AeTrtd/nuépa), yuI' autd Kat TIPETTEL va Tal eVOapPUVETE Kot val
TipooTTaBeite va elote KL goeic Spaotriplot pall Toug .

Elvol onpavtiko va eTMAEYETE TTOLKIALD Tpoditwy yla Ta yeUATA TWV TTOLSLWVY WOTE Vol
TrEPLEXOVTOL OAEG OL OUAdEG Tpodiptwv otnv KaBnuepvh Toug Statpodn.

Ko pnv Eexvare!

DpovTiote WOoTe va UTTAPXOUV SLABECLUEG LOVO UYLELVEG ETTLAOYEG OTO PUYELD KOl oTa
VTOUAQTTLO OOLG.

E€loou onuavTika yla pLa vytewvr Statpodn ival kot o aplOpdg TwV YEUUATWY HECO OTNV
NUEPQ, O TPOTTOC KATOVAAWOTC TOUG aAAG Kol To TTeEpLBAAAOV OTToU yeupatiloupe.

Mpoypaupatiote 3 kUpLa yevpata (Tpwivo, peonueptavd, Bpadivod) kat touldytotov 1
evBLapeoo ovak (Sekatiavo r/kat ammoysupative) o otabepéc WPEC.

KatavaAwote ta yeupoto 0An n otkoyEévela pall oto TpaTréll, HakpLld atrd tnv ThAeopacon Kalt
TOV UTTOAoyLoTH.

NeLToupyEeite WG TTPOTUTIO yLa Ta TToLdLA 00C. YLIOBETAOTE TTPWTO E0€IG UYLELVEG CUVNBELEC yLa
va akoAouBroouv Kal Ta TTaldld coc.
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