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(kOAAQ - waAidi)

®E1: IZOPPONMHMENH AIATPO®H

H tpoen eival anapaitnt yia dAoug
pag. Mpémnel SUwg va TIPOCEXOULE TL
Tpwue! Mapatrpnoe Tiqg ekdveq. Molo
nad{ TPWEL UYLEVA OTO JIAAEIUUA;

|

I :

10 1112 13 14

Aiatpogikn Tupapida
‘Opyava - YAikad :
YaAidL
KOAQ

- ) o Addia
OYe TIq elkdveg Tou Ba )
oou dwaoel n daokdAa i YAuka
0 dAOoKaAAOG OoU Kal

KOANOE TEG 0N OWOTN

B€on otn dlatpoPikn upapuida.

ydp! - auyo
vdAa - Tupi
Kpé€dacg

ppouTa - Aaxavikd

%Hupumpnon

TTpémel va Tpwue ToAAd
ppouTa, Aaxavikd kai dn-
HNTPIakd Kai AlyoTepo
Kp€dg, YAUKA Kal AItapég
ouaigg.



theo
Γραφομηχανή
2 ώρες

theo
Γραφομηχανή
(κόλλα - ψαλίδι) 

theo
Γραφομηχανή
λάδια
γλυκά

theo
Γραφομηχανή
ψάρι - αυγό
γάλα - τυρί
κρέας

theo
Γραφομηχανή
φρούτα - λαχανικά

theo
Γραφομηχανή
ψωμί - δημητριακά - όσπρια

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να τρώμε πολλά
φρούτα, λαχανικά και δη-
μητριακά και λιγότερο
κρέας, γλυκά και λιπαρές
ουσίες.

theo
Γραφομηχανή
Διατροφική πυραμίδα
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Meipapa
‘Opyava - YAIKd TTupapida dpaoTnploTATWY
Yahidt
KOA\Q

Kdye T1g elkdveg mou Ba

oou dwoel n daokdAa iy ,

0 3A0KaA3G Cou Kal TnAgopaon
KOANOE TEG OTN OWOTN

B€on otnv nupapida dpacTnNELOTHTWV.

Pdpn - pmaAéTo

" OKEIUTTOPT - TIATiVIA - KOAUUT

%\nupumpnon

TTpémel va agiepwvoupe
TEPIOTOTEPO XPOVO OTIC
0pacTNPIOTNTEC TTOU
ppiokovTal otn pdon
TnG upapidag kai Ai-
YOTEPO OTIC OpaAaThpIO-
TNTEG TTOU PpiokovTal
0TV KOpUPH TNG.

Zupnépaopa
TTpémel va KaTtavaAwvoupe TTEPIOOOTEPEC TPowEC amd Th pdon ThC Tu-
: &«’ J papidac kai AlydTepeg amo Tnv Kopueh The. Emiong mpémel va kdvoupe
ol TEPIO0OTEPEC OPATTNPIOTNTEC ATId Th Pdon Tn¢ Tupapidag dpaoTnplo-
TATWV.

SUUNMANPWOE TO CUUMEPATUA EENYWVTAG TN onuacia Tng dlaTpo@LKAg upauidag kat Ing
Upauidag dpaaTnPEIOTATWV.



theo
Γραφομηχανή
τηλεόραση

theo
Γραφομηχανή
Πυραμίδα δραστηριοτήτων

theo
Γραφομηχανή
βάρη - μπαλέτο

theo
Γραφομηχανή
σκέιμπορτ - πατίνια - κολύμπι

theo
Γραφομηχανή
μπάλα - περίπατος - βόλτα το σκύλο

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να αφιερώνουμε
περισσότερο χρόνο στις
δραστηριότητες που
βρίσκονται στη βάση
της πυραμίδας και λι-
γότερο στις δραστηριό-
τητες που βρίσκονται
στην κορυφή της.

theo
Γραφομηχανή
Πρέπει να καταναλώνουμε περισσότερες τροφές από τη βάση της πυ-
ραμίδας και λιγότερες από την κορυφή της. Επίσης πρέπει να κάνουμε
περισσότερες δραστηριότητες από τη βάση της πυραμίδας δραστηριο-
τήτων.
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% EPrAZzIEX I'lA TO ZNITI

1. Znueiwoe oTtov mivaka TI§ TPOPEG TOU EPAYEG KAl TA TOTA ToU Nrieg XOeg. e Molo eminedo TG
dlaTPOoPLKAG Tupauidag Bpioketal kaBe gva amnd autd;

OPA OATHTA MoTA j

7:30 dnunTpIakd vdAa Ta mepioodTE ayntd ppi-

10:00 | ywyi, Tupi, cokordta TopToKaAdda OKOVTdI 0TO KATW H 0Td [g-

14:00 |kotémouho, mardrec, phAd vePO odia emiteda TNG 01ATPOPIKAG
. ) TUpayiodag.

17:00 Tarardkia veEPO Papiods

Movo Ta maratdkia Kai n co-
KoAdTa PpiokovTdl 0ThV KOpU-

PA TNG.

20:00 | avya, ywyi, Tupi vdAa

2. Me Baon 6oa €uabeg yla Tn dATPOPIKA TIUpAUda PIopeilq va mpoTeivelg éva nueprolo mpdypapua

UYLelVAQ JLATPOPNG;

NMPQINO: vdAa pe dnunTpiakd

AIAAEIMMA: epoUTd, YwHi PE TUPi, XU TTOPTOKAAI

MEZHMEPIANO: | dp1 pe matdreg f pUll, caAdTa

BPAAYNO: pavupo Ywyi pe TUpi, YdAa



theo
Γραφομηχανή
7:30         δημητριακά              γάλα
10:00    ψωμί, τυρί, σοκολάτα        πορτοκαλάδα
14:00   κοτόπουλο, πατάτες, μήλο        νερό

theo
Γραφομηχανή
17:00       πατατάκια                νερό
20:00    αυγά, ψωμί, τυρί          γάλα

theo
Γραφομηχανή
Τα περισσότερα φαγητά βρί-
σκονται στο κάτω ή στα με-
σαία επίπεδα της διατροφικής
πυραμίδας.
Μόνο τα πατατάκια και η σο-
κολάτα βρίσκονται στην κορυ-
φή της.

theo
Γραφομηχανή
γάλα με δημητριακά

theo
Γραφομηχανή
φρούτα, ψωμί με τυρί, χυμό πορτοκάλι

theo
Γραφομηχανή
ψάρι με πατάτες ή ρύζι, σαλάτα

theo
Γραφομηχανή
φρούτα

theo
Γραφομηχανή
μαύρο ψωμί με τυρί, γάλα




