NQz NA MEIQZETE TA NMPOZOETA ZAKXAPA XTH AIATPO®H Az

Ta tedevtaia xpodvia yivetal peydhog Adyog yia tn BAaBepr) Spdon tng {axopng n
OAALWG YOt TO OTIAG TIPOOOETA TAKX AP QL.

MoAAEG elval oL peAETeG IOV SElXVOLV TIWG N CLVEXNG KAl UTIEPBOALKA KATAVAAWON
MPOCOETWY  COKXAPWY TIOAVOV VO OUVOEETAL ME TNV EUPAVION  SLaPOPWV
VOONUATWY OTIWG TA EYKEPOALKA €TTELCOSLA, O SPATNG TUTIOV 2, O KAPKIVOG, T

KOPSLOYYELOKA VOO AT AKOUN KOl Pe TN vooo Alzheimer.

‘OTav HAGUE ylo TIPOCOETA OAKXOPOA EVVOOUHE OAKXOPO TIOU TIPOOTiBeVTaL Of
OUETPNTA TIPOIOVTA SIATPOPNG, OTWG WWHLY, YAUKE, OGATOEG, KOPUKEVUOTA,
YOAQKTOKOMIKA TtPOlovVTa. H TIpoaBnKN TwV CoKXAPWY £XEL WG OKOTIO TNV €vioxuon
TNG YAUKLAG YEUONG, TNV TIPOCAPHOYN XAPOAKTNPLOTIKWY TWV TPOPIHwWY, OTIWG N ven

KO TO XPWHQ, OKOUN KL TN GLVTAPNON TOL TPOPLUOV.

Toppwva pe To American Heart Association (AHA), dev Ba mpémel n kaTtavaAwaon

TIPOCOETWY CaKXAPWV Va EETEPVA:

— Ta 9 K.y. yl& TOUG AVOPEG NUEPNTLWG
— Ta 6 K.y. yl& TIG YUVOIKEG NUEPNTLWG



Tips ywa va HEWWOETE TRV TTPOGANYN AMAWY GAKXAPWV :

>  Elval oAU onpavtiko va padBete va SLoBalete TIG SIATPOMIKESG ETIKETEC. L€
OAEG TIG OLOKEVAOLEG TPOPIHWY AVAYPAPETAL TIAEOV N TIEPLEKTIKOTNTA TWV
OLOTATIKWY, TL.X. {&xapn, CAEVPL, KAKAO, K.a. ZuvhOwg n (&xapn Bploketal o
TIOAAGL ETIEEEPYQTUEVA TPOPLUN, «KAPOVPAXPLOUEVN» E CAAX OVOUOTO OTIWG
OLPOTIL KAAXUTIOKLOV, OLPOTIL KOAUTIOKLOU VYNANG @POUKTOLNG, alpoTiL fuvng
(malt syrup), poAToln, @pouktoldn, YAukoldn, cokxapoln (i coukpodln),
HEAGOQ, HEAL, SeETPOlNn Kot Se€Tpivn. Av QUTA TA CUCTATIKA AVOPEPOVTOAL OTA
3 TMPWTA CUOTATIKA TOU TPOPLUOV OUTO onuaivel OTL glval TMAOVCLO o€
OAKXOPQ.

> Kavte owkoyevelakr) vmobeon tnv pelwon ™ katavaAwong (axopng —
ETUAEETE TPOPLUO PE MLKPN TIEPLEKTIKOTNTA 0t {Axopn N Kal KaBoAou Kot
MEWOTE TNV TpooBnkn {axapng otn (oxXAPOTAQOTIKN) 000G EVOAAOKTIKG
XPNOLHoTIoNoTE BaviAla, LOoXOKAPUSO 1 KAVEAX YLo YAUKLA yeVon.

> Kamola SnpnTtplokd Tpwivou ival TTOAD TTAOUOL 08 OAKX PO, ETIAEETE amA&
SNUNTPLOKA TL.X. BPWHN KOL VOOTLUOTE T HE Alyo (ppOoUTO.

> TIoAAEG popEG BewpoVpEe OTL Pl PTTAPa (SNUNTPLOKWY N TIPWTEVNG) UTTOPEL
Va £lVAL EVOL VYLEWVO OVOK OAAG EAEYETE TIPWTA TNV ETIKETA. YTIAPXOLV UTIAPEG
TIOU MTIOPEL VO TLEPLEXOLV KOl 8 K.y. CaKX&pwV (32 yp).

> ATOQUYETE TIG TUTIOTIOLNUEVEG OOATOEG OTIWG KETOOTT, HTTAPUTIEKIOV OWG K.O.
‘Evat KOUTGAL TNG OOUTIOG KETOOAT MTOPEL VO TIEPLEXEL KAl 4 YPOUUAPLX
ookXGpwv (1 K.y.) EAEy&Te TNV €TIKETA TOUG KAl ETIAEETE TO ALyOTEPO YAUKO
Ko avOLYLEWVO.

> Mnv mivete tn {ayopn. MoAA& po@npata givatl TTAOUOLX O OAKXOPOA TL.X.
OVOWPUKTIKE, (PPOUTOTIOTE, KAPESEG HE SLAPOPA OLPOTIY, POPAUOTO HE
oavTLyi, TuTtoTtolNUEVO ToAL pe peAL milk shakes.

> Mnv prepdeloTe pe TIPOLOVTA TIOU AAVOAPOVTAL WG AlyoTEpo évoxa. Eite
aompn {axapn, €ite PoukTodn, eite ayown, gite {axapn KapLdag OAa gival
ATIAG TIPOTOETA TAKXAPO.

> Av emiBupeite TTOAD VA KOTOVOAWOETE €Val ETIIOOPTILO YLOTL 00CG OPETEL N
YAUKLG yEVUON UTIAPXEL KOL N TIPOOTITIKA VA TO UOLPOACTELTE.



