
4ο Γυμνάσιο Ιωαννίνων

Bro...
Το σώμα σου

θέλει καύσιμα 💪
OXI σκουπίδια!

🚀

Επιμέλεια εντύπου
4ο Γυμνάσιο Ιωαννίνων

ΤΟ FAST FOOD ΕΙΝΑΙ

ΠΑΓΙΔΑ 🍔

ΟΧΙ ΑΛΛΟ ENERGY DRINK —

ΕΣΥ ΕΙΣΑΙ Η ΕΝΕΡΓΕΙΑ ⚡

Κάπνισμα - Άτμισμα
Μια συνήθεια που

σκοτώνει!



10:00 p.m.

“Six Seven 
6 - 7"

Τα ΟΧΙ & τα ΝΑΙ στις
Συνήθειες των Νέων

🍔 Συχνή κατανάλωση fast
food και τηγανητών φαγητών

🥤 Αναψυκτικά και πολλά
ζαχαρούχα ροφήματα

🍫 Υπερβολική κατανάλωση
γλυκών

⏰ Παράλειψη γευμάτων
(ιδιαίτερα πρωινού)

📱 Φαγητό μπροστά σε οθόνες
(κινητό/τηλεόραση)

🍕 Αργά και βαριά βραδινά
γεύματα

🥗 Καταναλώνουμε φρούτα
και λαχανικά καθημερινά

💧 Πίνουμε αρκετό νερό
μέσα στη μέρα

🍽️ Τρώμε πρωινό πριν το
σχολείο ή τη δουλειά

🐟 Επιλέγουμε υγιεινές
πρωτεΐνες (ψάρι,
κοτόπουλο, όσπρια)

🥛 Καταναλώνουμε
γαλακτοκομικά με μέτρο

🍞 Επιλέγουμε προϊόντα
ολικής άλεσης

🏃‍♂️ Συνδυάζουμε σωστή
διατροφή με άσκηση

6OXIOXI 7NAINAI


	Κάπνισμα - Άτμισμα Μια συνήθεια που σκοτώνει!
	Επιμέλεια εντύπου 4ο Γυμνάσιο Ιωαννίνων
	Bro... Το σώμα σου θέλει καύσιμα 💪 OXI σκουπίδια! 🚀
	4ο Γυμνάσιο Ιωαννίνων


