Awatpodpikeg Auatapaxeg otoug Ednpoug

Y10 mAaicto tov IMaveAladuod Madntikod Awoyovicpod ZyoAkng
Epnuepidag «Poymg ayovag dyovog — Avalntdvtag aytidoeg eAmidacy
TPOE GLVEVTELEN alTd TOV YuyioTpo ToddVY Kot eprifwv ko AvacsTdcto
2ToHpPOv GYETIKA LE TIG SIUTPOPIKES SloTaAPaYEG TV EPNPwV.

Kvopie Xravpov piiote pog yio Tig owetpoikés owatapayéc. [oco cofapo 0spa civar
YW €64S TOVS TALIOYVYLATPOVS;

Mo gpdg mov aoyOAOVUOOTE UE TO OISO KO TOVG €PPOVG, O1 SUTPOPIKES SLUTAPOUYES
amoteAoVV €va ToAD coPapd Rtnua, yott Tic PAEmOLIE TOAD GUYVA GTNV ETOYN HOG Kot
elvar duvntikd Bavatneopeg, Kabag Eva 5% tov epnpov acevov nebaivouy amd emmAokég
g madnomnge.

T popeéc pmopei va £xovv;

H Bacwm dwrpogikn| dwtopayn eivar n vevpwkn avopetio. Tn cvvavidpe Kupiog ota
Kopitolo Kot 6€ TOAD pKpdTEPO TOGOGTO oTa ayopla. Xapaktnpiletar kKupimg amd dpvnon
TpoOcANyYNG eayntov. To avopekTikd dTopo, TopdTL Etvat adHVATO Kot LAAMGTO GE EMKIVOLVO
Babuo, kortdlovtag tov eovtd ToL 6TOV KaBPEETN PAETEL Eval dtopo mov - Oyt Ldvo dev givan
Aemtd — aAAd eivon TayboapKo.

AMN popon Swatapoyng ivor avtd mov Aéue binge eating, 6TOL KATO0C UTAIVEL GTNV
OldKacio Vo KOTOVOADVEL HeYOAEG TOGOTNTES Qayntov, cvviBwg junk food, ce pukpd
YPOVIKO SLACTNLLOL KO ETEWDT VIDOBEL TOAD AGyNUa Yo aLTO, LETE KAVEL EUETO.

Kot o xavovpla dtatapoyn mov dev v €xovpe gt akopa mold otnv EAAGSa, sivor m
vevpikn opBopeia. Exel va kével pe toug avBpdmovg mov mapovstdlovy EULOVH LE TNV
KATOVAAMGT VYIEWVOV TPOPDV.

Iloweg evoeilels oog 00myovv otn owmictwon 0Tl évag £onPog &xer SwaTpoPuki
owrapayn;

Tpia etvon ta facikd kprrrpla.

[TpdTov o deiktng pndlag copatog (BMI) va elvar kdtm amd éva cuyKeKpEVO T0G0. AvTd
BéPara elvar evOEIKTIKO Ol OU®G OTOOEIKTIKG, Y1oTl VILAPYOLV AVOPOTOL TOL AAVVATOL EK
Kkataokevng kot To BMI tovug etvar yopumAd kot dev pag avnovyet kaborov.

To 0e0TEPO KOPUATL £XEL VO KAVEL Y10l TIG YOVOUKEG LE TNV EUUNVO POCT], VO dloKOTEL ONAOOT|
N EUUNvog poor. Av og éva Kopitol, KOPovTag TN STpoPn, O0KOTEL 1] ELUNVOS avTd ivorn
TOAD GNUOVTIKO.

Ko to tpito ko mo onpovtiko kpiripio an’ 6Aa givor n aicOnon 61t to dropo vindet mwoyDd.
Mmnopet va gtvar ToAd advvato kot vo vidbetl 6Tt eivon maydoapko. Kot avtd €xel va Kavet
LE TO TG To 1010 TO dTopo avtAapuPdveTal To GO TOV. Agv PAETEL TNV TPAYUATIKY TOV
ewova oaAAd avtv mov eavtdletar. BAEmovpe amootempéva Kopitolo mov TpoyloTikd
vouilovv Ot glvat ToyLd.



Yuvi0m¢ 060 Kapo PTopeEl vo SLUPKEGEL P OLOTPOPIKY] OLUTAPAYN;

[ToALG xpovia. Kot pmopel av dev aVTIHETOTIOTEL ETAPKADS 1] GOCTA VAL KPATNHGEL Yot OAN TN
Con evog avBpmmov Exovtag BEPata e£dpoelg Kot VPECEL.

I ®g £xovv ennpedogl Ta TPOTLVTO OPOPPLAG TOV TTPpoPfdriovTar amd Ta social media T
GLYVOTNTO TOV QUIVOREVOV TMOV OLUTPOPIKDV SLUTAPAYDV;

[Tévto vInpyov TPOTLTTOL OUOPPLAG OAAGL GTNV EMOYN HOG TO KOWMOVIKA SIKTLO, SLGTLYMG
TOPOVGIALOVV o GAAOTOUEVT EIKOVOL TNG TTPOYUOTIKOTNTOG. BAETOLLE KOUUATION 1) OTIYUES
m¢ {oMg Kamolwv oavOpdTmv mov pmopel oty vmoérown (N Tovg Vo £YOLV TOAD
OLOLPOPETIKO GO, GCLUTEPIPOPE 1] ELPAVIOT), EVO geic eoTIdlovUE GE avTO TOL TPOPdAovy
po 0EGOUEVT) GTLYUN.

Kpivovpe ) dtkn pog kabnuepvotnta Kot eikovo pe Bacn avtd to pkpd KOUUATL TOV eV
elvar avtimpoconevtikd. Edikd ot épnpor poptdvovtal pe evoyég Kol TOYELS EMEON OgV
£YOLV L0 CLUYKEKPLUEVT] ELPAVIOT Kot KL SVOKOAEVEL 1] KATACTOOT).

Mmnopei évag épnfog va evromicel amd povog Tov OTL £xe1 o copmeprpopd mov
TOPOTEPTEL GE OLOTPOPIKI] OwTapoyn] Kol TL 00 pmopovse va Kavelr Yo va TNV
OVTIUETOTICEL;

Avtn glvan pia ToAD wpaio epdTNoN Kot ivat kot evotapépovaa 1 amdvtnor. Omwg avépepa
KOl IO TPV, TO GTOUO HE Ui SOTPOPIKN dtaTopayn acOdavetot Toyvcapko, 66O adHvVaTo
Kkt av glvatl. Kot 660 mo moAd Bépog yavetl, 1060 KaAdtepa aicbaveTal pe Tov €0VTO TOL,
ovveyilovtog étol avt v mpoondbeia. ‘Etol, dev umopet va avtiAnedel v katdotoon
otV onoio Ppicketor 660 cofapn ki av glvarl. OEAm vo T OTL aKOU KoL 0V YPELUGTEL VoL
voonievutel -6 TOAD GoPapég mepmTMSES- Bo oKePTEL OTL O1 YlaTtpol vepPaiiovy N TwG
anmh®dg BEAoVV va 10 TpopoKPaTHGOVY. AVTO GupPaivel H10TL | EIKOVA TTOV £XEL OTO HVAAD
TOV Y10 TO GO0, TOV Elvar amicTELTO IGYVPN KoL OEV AALALEL EDKOAQL.

Avtoi Tov pmopodv va 1o gviomicovv givar dtopa Tov mepiyvpod tov. o mapddetypa, M
01KOYEVELQ, 01 PIA01 1 Kol 01 KON YNTES, TV 0moimv 0 pOAOG Eivarl TOAD oNUAVTIKOSG, LTOPOVV
Vo EVIOTICOLV OTL €€l Mo OTpoPIKN dwatapoy] HEC® TV eVOeEiEewv Tov gimope
TPOTHTEPOL.

Q¢ efoTepkdc mapaTnPNTS €ivar KaTdAANio vo TANGLAGEL KAvEIS £€vo GTOPO OV
naoYEL 0O KATOL0 L TPOPLKT] OLOTOPAYT] KOL VO, TOV TO TIEL;

Kowtd&re, elvar moAd onuovtikd O6Ala va yivouv pe moAAr| dwukpitikétnta. To vo piAncet
Kémolog evBEme Ko amdTopa 6€ aVTO TO ATOWO Elval Glyovpa pio EVTEA®G AovOacpévn
EMAOYY, YTl popel va, avtidpaoet pe oAl doynuo tpomo. Enedn| dev avtidopupdveror tnv
KATAoTOON TOV, TO LOvo ov Ba cupPel ivar va yivouv Ta Tpdrypata xepdtepal.

‘Evag éonPog elvar oe pia nhkio mov dgv pmopel va eAEyEel MOALL TPAYUATO TTOL TOV
ocvpPaivovv. Agv pmopet va gAéyEel T0 GOUA TOL, TIG AVAYKES TOL, TIG emBupieg Tov, Ta
cuvalcOnuatd tov. To poévo mov pmopet va eAéyEet givarl o otoOpa tov, To TL Bar edet. [
avTO AEpE OTL TO KOUUATL TG SOTPOPNG EXEL VAL KAVEL e TNV Evvola ToL “eAéyyw”. To va
apnoel Tov EAeyyo kot va dgytel Ponbeia givat, emopuévamg, TOAD dVGKOAO.



Qotoc0, €oelc pmopeite vo Pondnoete av mopoTnPNCETE OTL, YO TAPASELYHA, EVOG
ocvuuaONTG Cag MAGYKEL OmO o STPOQPIKn dwotapayn. To mo ocwmotd Oa Ntav va
anevBuvleite 6g Kamolov kabnynty, 0 omoiog pe T 6EPd Tov Ba TpooTadNGEL va, evtomicet
KOl QVTOC TNV CUUTEPLPOPE OV Gag TPOPANUaTIlEl Kol Vo LEGOAUPNCEL ADVTOG GTOV
YOVIO TOL OTOHOV.

Kvpie Zravpov, propeite vo pog meite KAmoo TepLtoTaTiké evog epifov mov eiye kdmora
Ol TPOPIKI] SraTOPUY);

Befaiwg! Ipv and kdmoa xpovia avTHeTORIoAUE £Vo TEPIGTOTIKO OTOV po koméia 14
YPOVDV NTOV VOCTIAELOUEVT LLE VELPIKT] avope&io £xOVTaG YoUNAT] EIKOVO AVTOEKTIUNONG KO
avtonemoidnong. Xnv mopeio, JMOTOCOUE TOS £VOS PactkOc Tapdyoviag NTov TO
owkoyevelokd g mepiairov. ITio cuykekpyéva, 0 TATEPAS TS NTOV ATAOV EVD 1 UNTEPA
g NBeke va £yl Tov TANPN €Leyyo 6To omitt Kot otnv {on Tov Koptrolov. [apdAinia, N
UNTEPA OVTILETMOMILE TOAD SNUOVTIKO TPOPANUA Tayvoapkiog oAAG Kot yoykd {ntiuota.
Ady® avtov, n KoméAa mhvto eOoPOTaV UNTMOG KATOlo GTIYU] OMOKTNGEL KOt €KEVY TOGO
akpoio TOAAG KA kot avémTvEe por datpogikn Swtapayn. Katd t dbpkela g
TOPOLOVIG TNG OTO VOGOKOUEID KOTAPEPE VAL VIMGEL KOAVTEPO, OTOUOKPVGUEV OO TIG
TPOCOTIKES TNG avnovyiec. Opmg, aPOTOV EMEGTPEYE GTO VOGOYOVO TEPPAALOV 1) VELPIKN
avopeia petatpdmnke oe fovApio Kot GUVEXIGTNKE Y10 KATOL0 S1UGTNLLA.

[Topd o TpoPAnpata mov avipeTdmile, giye enlyvoon g KATdoToong TS, KATL TOV TO
GUVOVTAUE TOAD OTAVIO, Kol Glyd GlyQ KOTAPEPE VO TEPLOPICEL TIG OLUTPOPIKES TNG
dTapayEs. TNUEPA, 1 GVYKEKPIUEVT] KOTEAD OGTTOVIALEL SLOTPOPOAOYIN Kol EYEL KOTAPEPEL
va EEMEPAGEL TIC O1ATPOPIKEG TNG OloTAPAYES, YOPIC MGTOGO VO, TO £XEL KATAPEPEL TANP®G.

Iovog givar 0 pOLOG TNG OIKOYEVELNS KUL TOV GYOAELOV GTOV EVTOTIGUO P0G OLATPOPIKNG
owrapayns oc évav £pnpo kar oty avalitnon ponderog;

To mepifarrov tov eprPov mailer kpioyo poro. Eite ov yoveig, eite or xabnyntég
evtomiCovtag 1o mpoPAnua Ba mapotpivouy Tov e o va avalnmmoet forfeia, KTt T 0moio
Katd taco mbavotnta dev Ba £kave and poévog tov. EmmAéov, o tpodmog dwuyeipiong sivon
onuavtikoc. H 6mota dtatpoeikn datopoyn eivor kétt Yo To onoio Kovelg mépa and tov
épnpPo dev pumopel va yvopilel 6to ekatd To1g ekatd Tt supPaivel omodTe YperdleTon AemtdtnTa
otV Pondeta mov Ba Tov Tpooeephel, ywpig va vdpEovy ta avtifeta amoteAéouaroa.

[og npéner o épnPfog va avripeToOmILEL TNV €1KOVO TOL KOl TOLES Eival PEPIKES
oVUPovAES Y10 VO SURPIMMOEL pE TNV EIKOVA VTY);

KéBe évag €xel éva dapopetikd chpo. To chpa otig epnPucég nikieg (12-16) dev eivan
OAOKANPOUEVO KOIL 1) GUVOAIKT E1KOVA TOV cOR0TOG Ba pavel petd ta 17. Eivan cav éva malA
7oV dgv €yovv umel OAa Tl Koppdtio. O HeETaoYNUATICUOS TOV CAOUOTOS OO TO TOOKO GAOLLOL
070 EVIIAIKO dgV £xel OAOKANPpmBOel omdte ivar Adiko yio Toug eprous va kpivouy v e1KOva.
Toug. Znv epnPeia eipacte pe Eva mOS TNV TOUOTKY| KOl LE VA TOSL GTNV EVAAKT NAKiaL.
Koo etvar va kdvete mpdypoto KoAd yio €660¢ vo. TpdTE KOG, Vo YOUVALESTE, VO TPOTE
Myodtepo junk food, aAAd ympig vepPOAES KOl ELUOVEGS.



Agv vITAPYEL TO TEAELO OO, EXEL VO KAVEL LE TIG TPOYPAPES TOV KAOE cmpatdTuTov. [a
EUAG TOVG Y1TPOVS TO KOAO GO0 LETAPPALETOL OE £VOL VYIEG KO AELITOVPYIKO GO0 [LE KOAY|
QLOIKN KATAGTACT). AC unv Eexvape 6Tt 6TOYOG Hag Eival TV KOAN QUOIKT] KATAGTOGT TOV
&yovpe ota 15 Tpénetl vo IpocmaONGovLE VoL TNV O1TNPCOVLLE KOl LETEMELTA TNV (M1 LOC.
To téAe10 cdpa AoutdV gival 6To HLOAO HOg.

Yrnapyer 10 opaio cOpo Kol avTd T0 TPOosoopilel 0 kabe avOpwmog !

Moxkp1n Aavan
Koppm Mayw



