2yxoM Emotung ®uvokng Ayoyns & A6Antiopo.

Mdabnua: Acknom & Ayoyn Yyeiog.
Enifeto: Koxkwvdxn.

Ovopa: T'pnyopia- Aéomowva.
AEM: 0713094.

Tithog Epyaciac:
To pawvopevo g [oayvoapkiog kKaTamoAeleiTON GTOV YHPO TOL GYOAEIOL.

Kvpiog okomdg Tov mpoypdippatod.

O K0p1Log 6KOTAS TOV TPOYPAULATOS IVl 1] TANPNG TANPOPOPTON TOV TOOLDV GYETIKA LLE TO
@ovopevo g moyvoapkioc. H evnuépmon amockonel va mpofAnuaticet Ta moidid Kot vo o
TaPOTPHVEL VAL VI0BETHGOVY Evay VYIEWVE TPOTO (NG Kot GuVNBEIDY, TOGO GTO YMPO TOV GYOAEiOV,
000 ka1 otnv kabnuepvomta toug. Emnpocheta, péoa and po oepd pobnudtwv, 1o moidi 6to
téh0g Oa yvopilel Tig emmtdoels g molveayiag, O Pefarwbel Twg N Toyvsapkio Kot ot GvOpwmTot
OV TTAGYOVV AT ALTH, 0 TPEMEL VO, AVTILETOTILOVTOL PATGIOTIKE, OTL OEV EIVOL KOWVOVIKA
KOTATEPOL OO TOLG AVOPDOTOVS TOV EYOLV £V IGOPPOTNLLEVO PAPOg Kat Og Tpémet va, (ovv GTO
nepddplo. To cvykekpyévo Tpoypappa Oo epappootet oe padntég meg A’, B xon I'" I'vpvaciov
GTOV YMPO TOL GYOAEIOV.

Texpunpimon tov 6KomodH TOV TPOYPEUUATOG.

H evnuépmon tov véov avBponmv oyetikd pe Eva tpopAinua mov taravilel v EAAnvikn
Kowvavio Kot waitepa o veapd dropa mov v anaptifovyv, sivar mAéov anapaitntn. Eva
€EPETIKG ONUAVTIKO KEQAAOLO OVTNG TNG TAONONG Elvor 1 TOUSIKY| TOYLOAPKiO, TOV GTNV YDOPO
LOG EYEL CLVEXDS VYNAL TOGOGTA. MEGM LOG GMGTNG Ko KOUPLog TANPOQOPNONG, TNG
TOPOVCIAOTG OGS GEPAS ETMTOGEMY, GTOV KOWVOVIKO, GTOV YLYOAOYIKO KOl GTOV TOUEN TNG
vYelog, Kot TNV cVYKPLoN TG KAONUEPIVOTNTOG EVOG TTOYVGOPKOL OVOPADOTOV LE VOV LLE KOVOVIKO
Bapog, Ba cuykAovicel Tovg pKpoH padnTég eveAmioTdvTag Teg o vioBeTMGoVY évav GOGTO
tpomo Lonc. Elvar mAéov emraxtikn avéykn 1 dnpovpyic 6OCTOV TPOTHTMV KoL 1) TAPOTPLVGT
TOV VE®V GE 0L VYLEWVY] KOl IGOPPOTNUEVT KoM peptvoOTNTOL.

[Ipocdokmdpeva amoTeAEG AT,

210 TéA0G TOL TPOYPALLLLATOG KOl o€ BdB0g xpOVoL gveATicoTOVE Ol LoBNTEG VaL givart TAPWS
EVIUEPMUEVOL YO TV TABNGM, VO £X0VV 0ALAEEL £0TM KATOES Ad TIG SLUTPOPIKES TOVS GLVNOELEG
Kot va, yopvalovrat cvotnpatikd. Exiong, va £xouv avabempnoet To ToTEL® TOVS GYETIKA [LE TO.
ToOLGOPKA ATOWA KO VO, Elval 6lyovpol Twg 0 €aVTOS TOVG AVTIKOTOTTPILETOL TNV KOWV@ViAL.

YuvorTikd Tpdypappo podnudToy.

Mdabnua 1o: Tlapovoiaon g mdOnong e [Hayvoopxiog. [eprypagikd: Opiopds, media, poppég
Kot VTOAOYIGHAG Otk ndlag copatog. Métpnon copatikov Alrovg pe v pébodo tov BMI.

*  Kbpiog otdyog: Etvar o1 pabntég va yvopilovv tig Pacikég eyKUKAOTOUOKES YVAGELS Yo TV
O oN Kot vo TpoideasTtoHV Yo TO TEPLEYOUEVO TV nadnudtov Kot va givol og B€on va
vroroyilovv avd mdoa otryun tov Agiktn Mdalo Xdpatog Toug.

*  Méoa kot péhodog: Zto pddnua Ba ypnoporomnBovv epoTNUATOAdYIO Kot 0100 PACTIKOG
TVOKOG Y10, TNV TAPOVGINGT) TOL TPOYPELLLLLATOC.

*  Evdektikn dpaocmnplomnta: ZoUmAnpoon EpOTNUOTOA0YIOV amd TOVS HoONTEG GYETIKA UE
TIG STPOPIKES TOV GLVIOELES, TNV YOUVOCTIKEG OPAGTNPLOTITES KOl GUUTANP®GT TOL deiKT
péloc couaToc.



Mdabnua 20: Tayvoapkia kot acBéveles. Emumtdoeig e moyvoapkiog. Poyocopotikég
acBéveleg mov mpokaiovvTot amd v Tayvoapkio. ['evetikn mpodiabeon. Tladikn mayvoapkia.

Kvpiog otoy0c: Eivat ot pabntég va yvopilouv tig facikés emmtdoelg e mibnong, ot n
mayvoapkio 0ev £xel nAkia kot 0Tt  TPOANYT gival 0 PactkdTEPOG TPOTOG AVTIUETDOTION
me,

Méoa kot pébodog: 1o pddnua Bo ypnoiponomBodv kdAieg A4 kot S100pacTIKOS TIVOKOG
Yl TV TOPOVGIOGT) TOV TPOYPAULOTOG,

Evdewctikn dpactnpromra: Ta modid Bo dnpiovpyncouvy Evay Ipocmmikd KOTAAOYO LE TIG
KaOnuepIvEG TOVG GLVNBELEG TOV TIGTELOVY OTL TPOSAAUPAVOLY TNV TOUOTKY| TOYLSAPKIA.

Mdabnua 3o: Tlayvoapkio kot Kovovic. AVIILETOTION TOV TayOCUPKOV ATOU®V Kot Wdtitepo
TOV TOYVCOPKOV TodL®mV. [TpokataAnyelg Kot SEKTIKOTNTO TOV TOHOVI®V.

Kvprog otoyoc: Eivar ot pobntég va viofetioovy v 10€o0Aoyia twg dAot ot dvBpwmot eivon
10OTIHOL, TG 1) EEMTEPIKT EUOAVIOT KOl TO COUATIKO BApog dev kabopilovv Tov yapaktipa
TOV AvVOPOTOL Kol TG O€ TPEMEL VAL KaO1oTOHV T ATOWN GTO KOWVWOVIKO TEPIODP10.

Méoa kot pébodog: 1o pddnua Bo ypnoiponomBodv kdAieg A4 kot S100pacTIKOS TIVOKOG
YL TV TOPOVGIacT) TOL Lo UATOC.

Evdewctikn dpactnpromro: Ta modid Bo avagépouvv av Exouvv yivel LapTLUPES Lia
POTCIOTIKNG EMiBeoNG €iTE AEKTIKNG €1TE COUATIKNG 0 VO VITEPPOPO TOOT KO OV VOIL TG
EVIOGaV Yo 0VTO.

MdéOnpa 4o: Tlayvoapkio kot Awatpoer|. [Tapovsioaon evdgiktikov dtantoroyiov. OQEAN TG
GMOTNG OATPOPNC. AVIIETOTION TNG TaxvoopKiag pe 0pBo dtaTpopkd mpdypappa. Kabnuepva
yebpata. AlTpo@ikn Tupapida, TPoPEG Kot OPENTIKH GLGTATIKA.

Kvprog otoy0c: Eivar ot pobntég péow g dnuovpyiog tov KoAdl vo 0mopvnLLOVEDGOVY TIG
ONUAVTIKES TPOQEC. ['evikdTepog 6TOY0G £ivar va pdbovv va Tpdve GLYKEKPUEVO aptOpud
YELUATOV GTN SLAPKELD TNG NUEPOS Kol va, YVopilovy mmg KAOE TpOPIUO ivol GNUOVTIKO Yo
TOV OPYAVIGUO.

Méoa ko pébodoc: Zto pabnua Bo ypnoioromBovv emToypapies Yoo T dnovpyia g
TLPAIONG Kot SL0dPAGTIKOG TIVOKAG Y10 TNV TOPOVGINGT] TOL TPOYPAUUATOS.

Evdewktikn dpaocmpromra: Xwpiopdg tov padntov 6e opades, Kotrnyoplomoinon avdioya
LE TIG TPOPIKES OUAOES KOl ONOVPYIoG O TPOPIKNG Tupapidog pe tnv fondeia
QPOTOYPAPLOV (KOAAL).

Mdabnua So: Tlayvoapkio kot Zopatikn doknon. [Hapovsioon evdeiktikod ackncloAdyov.
O@&A TG YOUVAGTIKNAG GTOV 0PYOUVIGHO. AVIIHETOMTION TNG TOYLGOPKIOG LLE TNV COUATIKY] ACKNON.

Kvprog otoy0c: Eivar ot pobntég va pdbovv facikés kabnuepivég acknoels, va
TapoTPLVOOLV Vo ao0ANB0VV e po GVGTNUATIKY dpacTnpdtta oe efdopadtain Pdon
KOl VoL KOTOVOT| GOV TTMG 1) YOUVOGTIKT £YEL CNUOVTIKO OVTIKTLTTO KOl GTNV YUK
1GOppoTiaL.

Méoa kot pébodog: Zto pddnua Bo ypnoporonBovy PmdAes, GYOVAKLO KOl KOVOL Y10 TV
TPOKTIKY EACKNOT OTA TPOYPAULOTO OCKNGEDV Kot SL0dPACTIKOS TIVAKOG Y10 TV
TOPOVGIACT) TOV TPOYPAULOTOG,

Evdewctikn dpactnpromto: Xopiopds tov podntov o opddes. Anpovpyio aoKnocemv-
otafumv. AATIKEG aoKNoelg pe oyotvakio. ABLomadéc e pmdlec.



MdéOnpa 60: Avake@oaAioimor). AToTipnomn TV VEOV TANPOPOPIOV.

*  Kvprog otoyoc: Eivar ot pobntég va Bounbovv ta d6ca Epadav. No dtamictdcovv av
dALaEaY KTl O1 15101 GTNV KOO UEPIVOTNTA TOVG KOl GTOV TPOTO OVTIUETOTIONG TV
TOYVGOPKOV OTOUMV.

*  Méoa kot pébodoc: Zto pabnua Ba xpnoyLorotnfodv ep@TUATOAGYLO KOl S1OOPOCTIKOG
TVOKOG Y10, TNV TAPOVGINCT) TOL TPOYPELLUATOC.

*  Evdewtikn opactprotnto: Ta mwodid KoAobvTal Vo Vo, GUUTANPOGOVY EPOTNLOTOAGYLL
GYETIKA UE TIC OLOTPOPIKES KO YUUVACTIKESG TOVS OPASTNPLOTNTES £merta amd Ta €61
panpatae. O kabnyntg Ba £xet TV duvatdTNTA VO GUYKPIVEL TO TPATO EPOTIULATOANYIO LLE
avtd Kot vo TpofAnpatiotel pe ta dca Epade 1o Kabe moudi.

AvaAvTiKn TEPLYpOPT] EVOC 6YE010 Lo aTog. iw% p?ﬂ

&

Mabnua 1o:ITapovcioon g tabnong g Hayvcapkiag. [Teprypapucd: s A "i

Optopde, media, LopeEG Kot VTOAOYIGUOG dgiktn ndlag cdpaTog. METPNOT COUATIKOD AITOVG L
v pébodo tov BMI.

Opiopog:

=> H nayvcapkio mpoépyetar omd To AoTviko obesitas, Tov onuaivel “ GoUOT®ONG, YOVTIPOS
KoL Toy g, elvo n mantikn petoyn| tov edere (tpow), pe mpdOepa to ob.

=> H nayvcapkio gival n KMVIKT KATAGTOGT OV TPOKOAEITOL d VIEPPOAKT GLGCHOPEVGON
Mmovg 610 copa Kot eivor TV Vo EMPEPEL APVNTIKEG TEPIMTMOELS GTNV VYELQL.
[Tpocdiopiletor amd to deiktn nAlog COUATOG Kot TNV TEPAULTEP® a&loAOYNoN TG
KOTOVOUNG AITOVG O10 TNG OVOAOYIOG LEGNG- YOPOU KOl TOV GUVOAIK®Y KOPILOYYELKMDY
TAPOYOVTOV KIVOHVOU.

[Modwn mayvoapkio:
To vyiéc Bapog ota Tad1d SPEPEL avdAoya pe TV NAKia Kot 1o (puko H mayvoapkio oto oo
Kot Toug £pnPovug dev mpocdtopiloviat amd £vav GLYKEKPLEVO ;

e

apOud oAl oyetileTon pe pio opada aplipaV, COLPOVO [LE 'ﬁ\,,
tov AMX. e
» >

Yrnoloyiopog AMX:
O AMZE oopatog vroroyiletot dStonpmvtog To fApog VO ATOUOV UE TO TETPAY®VO TOV VYOV TOV
Kot cuVNOC eKEpaletal gite e TO PHETPIKO GVOTNLO EITE LUE TIC TAPUSOCIOKES uovd&sg pétpnong
tov HITA.

Metpikd cvomua: AME= Bapog/vwog w w w w w
AMX Ta&wvounon AMZ
<18.5 AwmoBapnig
18.5-24.9 Kavoviko Bapog
25.0-29.9 YnrépPapog
30.0- 34.9 [Tayvoapkio tomov |
35.0-39.9 [Tayvooapxio TOmov 11
>40.0 Class II obesity




[Moyvoapkio kKo Tabncelg
= Agppotikég TodnoeLs.
= [aoTPEVIEPIKA VOO |LOTAL.
= Oykohioyia.
=>» Tlvevpoloyioa.
=> Ovpoloyia kot Nepporoyia.
= Puyoloyikég drataporyéc.

Aito Toyvoapkiag.

= Kobiotikdg tpomog {mng.

= Kokég d10tpo@ikég ouvoeteg

= QVETTOPKNC OTIVOC.

=> £VOOKPIVIKOI SIOTAPOKTEC.

= pelwpévn PETABANTOTNTA TN BEpUOKPaAaTiac TIEPIBAAAOVTOC,

= PEIWPEVA TIOOOOTA KOTIVIOPATOG, SI0TI TO KATIVIOUA KATOOTEAEL TNV OpEdn.

=> au&nuévn XpPron EapUAKwWY TIOU YTIOPEI VO TIPOKOAETOUV OUENGCN TOU CWHOATIKOD BAPOUC.

=> avaAoyIKr a0ENaN €BVIKWOV Kol NAIKIOKWY OUddwy TTou €xouv TNV Tdon va gival BapUTEPEC.

=>» &£yKLPOOULVN OE TIPOXWPNHUEVN NAIKIA (TIOU UTIOPET VA TIPOKOAECEI ETIDEKTIKOTNTO OTNV
TIOXLoOpPKIa o€ TIaIdIA).

=>» ETIYEVETIKOI TTAPAYOVTEC KIVOUVOU TIOU UTIOPEL va TIEPACOULY ATIO YEVIA OF YEVIA.

=>  QUOIKI TaoN Yyio LPNAGTEPO BMI.

= 31a0Ta0PWON OTOUWY PE KOIVA XOPOKTNPIOTIKA 08nNyolv o€ auénUEvn CUYKEVTPWOT
TIOPAYOVTWY KIVOUVOUL TIOXLOOPKIaC (UTO Ba PTTOPOVCE vVa AUVENTEL TOV apIOUS TwV
TIoX0O0PKWY ATOHWY, au&avovtag tn dlakluavan Tou TTANBuo oL o€ BApog)

[Moyvoapkio Kot Kowvwvikdg Tepiyvpog.
= AEKTIKN KOl COUATIKY PATCIOTIKY emifeo.
= 'Evtaén o1o kovmvikd tepldmplo.
= Katandmon avOponivov Sikoiopdtoy.

[Moyvoapkio Kot TPOTOL AVTILETMOTIONG.
=2 X00TEC STPOPIKEG GuVNDELEC.
=> 'Evtovn kivntikn dpoaotnplotnTo Kot abAncm.
= DopUAKEVTIKY OyOYN.
= Xepovpyikn enéuPoo.



https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CE%AC%CF%80%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CE%B1

Epompatoroyua.:
SUUTANPOGE TO OVOUO GOV:

Epaoton Amavinon

Aocyoleiote pe kdmolo GOANU;

[166ec popég TV nuépa TpOTE;

[Toca yAvka tpmdTe TNV €fdoudda;

[Toca ppovta tpmTe TV €fdoudda;

Ta yeOpota cog mTepéyovy GOAATES;

[Tpotydte vo KAveTE KATOO KIVNTIKY|
dpacTNPLOTNTO [E TOVS PIAoVS Gog N va maileTon
HE NAEKTPOVIKE TOLy Vi,

[Tepvéite mOAD dpo pTpoctd amd Tov
VTOAOYIGTH | TNV TNAEOPOOT;

Yag apéoetl To Pdnpo g YOUVOOTIKNG;

[T6c0 givan 0 AME cag;

2mv o1Koyévela 6og etvat kdmolog vtEpPapog;

Eiyate akovcel Eava yia tnv mbnomn g
TOYLGOPKIG;

O yoveig 60G, GOG TPOTPETOLY VO TPAOTE
VYEWVA;

Ot yoveig cac, GOG TPOTPEMOVV VAL OIGKEIGTE;

A&oAOYNoM TOL TPOYPAUHUOTOS

Me Vv GUYKEVIP®ON TOV EPOTNUOTOAOYIMV Kot TIG VTOAOUTEG EPYAGIES TOL B0 CLYKEVTIPOGOVLLE
amd v oeoywyn Tov ponudtov 0o LropovE Vo GUGYETICOVUE TIC ATOVTIGELS KOL VOL TIG
ocvykpivovpe. Oa propovoape PHETA amd T 1ot 6VO0 UNVOV Vo Lolpdcovpe TaAL To 1510
EPOTNUATOAOYLIO KOl VO TOPATNPCOVUE av £xel pelwBel 0 AME kot av £yovv BEATIOOEL TIG
KaOnuepvég Toug cuvndetec.



