
Τα μυστικά της …ισορροπημένης διατροφής
Βάζω κάθε μέρα στο πιάτο μου τρόφιμα θρεπτικά και νόστιμα, δίνω δύναμη και ενέργεια στο σώμα και στο μυαλό μου!

Και μην
ξεχνάς ότι το 
φαγητό είναι 

ΔΙΑΣΚΕΔΑΣΤΙΚΌ! 

Πήγαινε με τους μεγάλους για 
ψώνια, διαλέξτε μαζί τι θα

έχει το τραπέζι σήμερα,
και βοήθησε κι εσύ στο

μαγείρεμα και στο σερβίρισμα!

Τρώω κάθε μέρα 
ΓΑΛΑΚΤΌΚΌΜΙΚΑ!

Χρειάζεσαι καθημερινά περίπου 
3 μερίδες από τα γαλακτοκομικά 

προϊόντα. Όταν λέμε 1 μερίδα, εννοούμε 
1 ποτήρι γάλα ή 1 μικρό κομμάτι τυρί ή 
1 κεσεδάκι γιαούρτι. Διάλεξε, λοιπόν, 
όποια από αυτά σου αρέσουν μέχρι να 

φτάσεις τις 3 μερίδες!

Αν δεν σου αρέσει το γάλα 
σκέτο, δοκίμασε να το 

«χτυπήσεις»
με φρούτα στο μπλέντερ!

Για να παίρνεις από όλα τα 
θρεπτικά συστατικά που 
κρύβουν τα φρούτα και 
τα λαχανικά, διάλεγε να 

τρως από όλα τα χρώματα!

Τα ολικής άλεσης προϊόντα 
από αυτή την ομάδα θα 

σου δίνουν ενέργεια για 
περισσότερη ώρα αλλά και 
περισσότερες βιταμίνες!

Κάθε μέρα τρώω 
ΦΡΌΎΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ!

Τα φρούτα και τα λαχανικά χρειάζονται 
καθημερινά σε μια ισορροπημένη διατροφή. 
Για να πάρεις τις ποσότητες που χρειάζεσαι, 

φρόντισε να τρως περίπου 2 φρούτα την 
ημέρα και 2 φορές λαχανικά -για παράδειγμα 

να έχεις πάντα σαλάτα με το φαγητό σου!.

Ως 1 φρούτο θεωρείται = 1 μέτριο φρούτο από 
τα περισσότερα φρούτα (π.χ. πορτοκάλι, μήλο, 

μπανάνα, αχλάδι) ή μια χούφτα από τα μικρά 
φρούτα (π.χ. φράουλες, σταφύλια, κεράσια)

Δοκίμασε να τρως πρώτα το φρούτο και
μετά όποιο άλλο σνακ!

Τρώω από την ομάδα 
των ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΏΝ 

σε κάθε γεύμα!
Σε όλα σου τα γεύματα να βάζεις τρόφιμα 
από αυτή την ομάδα, γιατί σου δίνουν τα 
«καύσιμα» που χρειάζονται οι μυς και το 

μυαλό σου, για να λειτουργούν σωστά.

Ξεκινάω τη μέρα μου 
ΜΕ ΠΡΏΙΝΌ!
Μετά από τον ύπνο το βράδυ το σώμα σου έχει 
«ξεμείνει» από ενέργεια. Έτσι, φάε ένα καλό 
πρωινό για να «φορτίσεις τις μπαταρίες σου». 
Αν ξυπνήσεις αργά, πάρε κάτι από αυτά μαζί σου 
για το πρώτο διάλειμμα! 

 Ένα καλό πρωινό = 
• Γάλα με δημητριακά πρωινού
• Γάλα και 1 φέτα ψωμί με μαρμελάδα
• 1 φέτα ψωμί με τυρί και φρούτο
• 1 φέτα ψωμί και αβγό

Περιορίζω ΤΑ ΣΝΑΚ!
1-2 σνακ την ημέρα είναι αρκετά τις 
περισσότερες φορές. Φρόντισε όμως αυτά 
να είναι καλής ποιότητας -ορίστε μερικές 
ιδέες που ταιριάζουν και για το σχολείο:
• Φρούτα
•  Παστέλι
• Τοστ με τυρί και λαχανικά
•  Σπιτική σπανακόπιτα με τυρί
•  Σάντουιτς με κοτόπουλο και λαχανικά

Έξυπνες κινήσεις για
να το πετύχεις: 
 • απόφυγε να φας κάποιο σνακ
    πριν το φαγητό,
 • κράτησε κάποιο κέρασμα για
    όταν θα έχεις φάει το θρεπτικό
    σνακ που έχεις πάρει μαζί σου.

Έχω ΠΌΙΚΙΛΙΑ
στη διατροφή μου!
Το ξέρεις ότι χρειάζεσαι πάνω από 40 διαφορετικά 
θρεπτικά συστατικά την ημέρα για να έχεις καλή υγεία;

Για να τα παίρνεις όλα, είναι σημαντικό να τρως 
τρόφιμα από όλες τις ομάδες τροφίμων, αλλά και να 
τρως διαφορετικά τρόφιμα από την καθεμία. Διάβασε 
στη συνέχεια τα μυστικά για κάθε ομάδα τροφίμων, και 
σκέψου πώς μπορείς να αυξήσεις την ποικιλία σου!

Το κύριο ποτό μου
ΕΙΝΑΙ ΤΌ ΝΕΡΌ!
Γνωρίζεις ότι πολύ περισσότερο από το 
μισό σου βάρος είναι νερό; Εκτός από το 
να τρως ισορροπημένα, είναι σημαντικό να 
εξασφαλίζεις καθημερινά τα απαραίτητα 
υγρά. Το νερό θα πρέπει να είναι η πρώτη 
σου επιλογή όταν διψάς, και όχι ένας 
χυμός ή γάλα ή αναψυκτικό. Προσοχή, 
επίσης, όταν κάνει πολλή ζέστη ή όταν 
κάνεις πολλή άσκηση, οπότε ιδρώνεις, 
πρέπει να πίνεις ακόμα περισσότερο νερό!

Τρώω ΌΣΠΡΙΑ κάθε 
εβδομάδα!

Τα όσπρια είναι …σούπερ θρεπτικά, για αυτό 
χρειάζονται σε μια ισορροπημένη διατροφή 
τουλάχιστον 1 φορά την εβδομάδα! Ήξερες 

ότι τα όσπρια έχουν έναν μοναδικό συνδυασμό 
συστατικών από το κρέας και από τα δημητριακά;

Μπορείς εκτός από κυρίως γεύμα
να τα φας και ως συνοδευτικό,

π.χ. σαλάτα με φασόλια.

Τρώω ΚΡΕΑΣ λίγες φορές 
την εβδομάδα!

Το κρέας έχει πολύτιμα συστατικά, που δεν θα βρεις 
εύκολα σε άλλα τρόφιμα. Σε μια ισορροπημένη 

διατροφή, όμως, δεν θα πρέπει να το τρως κάθε μέρα. 
Αρκεί 2-3 φορές την εβδομάδα να έχεις για γεύμα 

κόκκινο ή λευκό κρέας! 
Κόκκινο ή λευκό κρέας = μοσχάρι, χοιρινό, αρνί, 

κοτόπουλο, γαλοπούλα, κουνέλι.

Απόφυγε την επεξεργασμένη 
μορφή κρέατος, όπως είναι 

τα αλλαντικά!

Τρώω ΨΑΡΙ και 
θαλασσινά κάθε 

εβδομάδα!
Βάλε το ψάρι και τα θαλασσινά στη ζωή 
σου 2-3 φορές την εβδομάδα. Τα ψάρια 
(π.χ. σαρδέλα, γαύρος, τσιπούρα) και τα 
θαλασσινά (π.χ. καλαμαράκια, χταπόδι, 

γαρίδες) έχουν πολύτιμα λιπαρά, 
που δεν τα βρίσκεις σε κανένα άλλο 

τρόφιμο, και βοηθούν το μυαλό και την 
καρδιά σου να λειτουργούν δυνατά!



ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

ΤΡΏΏ ΈΞΥΠΝΑ!
ΝΙΏΘΏ ΚΑΛΑ!

Στόχευε να εξασφαλίζεις 
τουλάχιστον 1 ώρα 

«δράσης» κάθε μέρα! 
Κάνοντας τι; Μα ό,τι σου αρέσει! Με παρέα ή 

χωρίς, ως άθλημα ή μόνο για αναψυχή!

Στόχευε να μην 
ξεπερνάς τη 1-1,5 

ώρα συνολικά την 
ημέρα μπροστά 

στην οθόνη,
για να μην χάνεις χρόνο από το 
παιχνίδι και τους φίλους σου!

Τώρα που έμαθες τι τρόφιμα να επιλέγεις σε μια ισορροπημένη διατροφή, 
σου έχουμε και ένα τελευταίο μυστικό: 

ΑΦΗΣΕ ΓΙΑ ΛΙΓΌ ΤΙΣ «ΌΘΌΝΕΣ» ΚΑΙ ΚΙΝΗΣΌΎ!
*Οθόνες =  τηλεόραση, υπολογιστής, 
τάμπλετ, κινητό, βιντεοπαιχνίδια

ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΣ ΣΥΛΛΟΓΟΣ 
ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΩΝ – ΔΙΑΤΡΟΦΟΛΟΓΩΝ

Μέλη της Ομάδας Ειδικών Διαχείρισης Βάρους που συμμετείχαν στη δημιουργία του παρόντος

Συγγραφική ομάδα: Πηνελόπη Δουβόγιαννη, Αφροδίτη Λουκάκου, Ειρήνη Μπαθρέλλου

Επιστημονική επιμέλεια: Ειρήνη Μπαθρέλλου

www.hda.gr

 Στη συνέχεια υπολόγισε τους βαθμούς που συγκεντρώνεις 
από τις απαντήσεις σου. Αν δεν τα πήγες και τόσο καλά, 
μην στενοχωρηθείς. Προσπάθησε να ακολουθήσεις τα 

μυστικά για μια ισορροπημένη διατροφή που θα διαβάσεις 
παρακάτω, ξανακάνε το Διατροφο-κουίζ μετά από λίγο 

καιρό και δες πόσο έχει αυξηθεί το σκορ σου! Πρώτα γύρισε τη σελίδα 
και απάντησε στο 
Διατροφο-κουίζ.

Τα μυστικά για μια ισορροπημένη 
διατροφή θα τα βρεις στην κεντρική 

σελίδα. Στην τελευταία σελίδα θα 
βρεις ακόμα ένα μυστικό για να είσαι

σε φόρμα!

ΚΑΛΉ ΔΙΑΣΚΈΔΑΣΉ!

ΓΕΙΑ ΣΌΎ!
ΝΑ ΣΟΥ ΣΥΣΤΉΘΟΥΜΈ:

Είμαστε εδώ, για να ανακαλύψουμε μαζί 
ποια είναι τα μυστικά της διατροφής 
που μας κάνουν να νιώθουμε δυνατοί 

και γεμάτοι ζωντάνια! 
Και πώς το πετυχαίνουμε, λοιπόν; 

Μα, μαθαίνοντας να τρώμε ισορροπημένα! Το 
μόνο που έχουμε να κάνουμε είναι να επιλέγουμε 

κάθε μέρα τις τροφές εκείνες που βοηθούν το 
σώμα μας και το μυαλό μας να αναπτυχθούν και 

να λειτουργούν σωστά! Χρειάζεται να τρώμε 
από όλα, αλλά σε διαφορετικές ποσότητες, για 

να πετύχουμε δηλαδή την ισορροπία!

Έλα, λοιπόν, μαζί μας, σε αυτή την αναζήτηση! 
Ακολούθησε τα βήματα παρακάτω, και εάν 
δυσκολευτείς κάπου, ζήτησε βοήθεια από 

κάποιον μεγάλο.
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ΕΙΜ
ΑΙ Ό ΧΑΡΗΣ!

ΕΙΜΑΙ Η
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Η σωματική δραστηριότητα σε βοηθά 
να έχεις όχι μόνο ένα πιο δυνατό σώμα 
και πιο γερά οστά, αλλά και πιο καθαρό 

μυαλό και χαρούμενη διάθεση!
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 σ
υσ

τα
τι

κά
. Γ

ια
τί

 δ
εν

 δ
οκ

ιμ
άζ

ει
ς 

σή
με

ρα
 ν

α 
φ

ας
 σ

αλ
άτ

α 
με

 τ
ο 

φ
αγ

ητ
ό 

σο
υ;

  

Β=
3 

Εί
να

ι κ
αλ

ό 
πο

υ 
τρ

ω
ς 

λα
χα

νι
κά

, π
ρο

σπ
άθ

ησ
ε 

να
 

τα
 τ

ρω
ς 

κα
θη

με
ρι

νά
. 

Γ=
5 

Μ
πρ

άβ
ο!

 Π
ρο

σφ
έρ

ει
ς 

πο
λύ

τι
μη

 τ
ρο

φ
ή 

στ
ον

ορ
γα

νι
σμ

ό 
σο

υ!

ΣΚ
Ο

Ρ 
Κ

Α
Ι Σ

ΧΟ
Λ

ΙΑ
 Γ

ΙΑ
 Τ

ΙΣ
 Α

Π
Α

Ν
ΤΉ

ΣΕ
ΙΣ

 Τ
Ο

Υ 
Δ

ΙΑ
ΤΡ

Ο
Φ

Ο
-Κ

Ο
ΥΙ

Ζ:
 

Γι
α 

κά
θε

 α
πά

ντ
ησ

η 
πο

υ 
έδ

ω
σε

ς 
στ

ο 
Δ

ια
τρ

οφ
ο-

κο
υί

ζ 
αν

αζ
ήτ

ησ
ε 

το
 σ

κο
ρ 

πο
υ 

τη
ς 

αν
τι

στ
οι

χε
ί κ

αι
 δ

ιά
βα

σε
 τ

η 
συ

μβ
ου

λή
 π

ου
 τ

η 
συ

νο
δε

ύε
ι:

Α
=5

 Μ
πρ

άβ
ο!

 Π
αί

ρν
ει

ς 
τα

 α
πα

ρα
ίτ

ητ
α 

γι
α 

να
 φ

τι
άξ

ει
ς 

γε
ρά

 κ
όκ

κα
λα

 κ
αι

 δ
όν

τι
α.

Β=
1 

Π
ρό

σε
χε

, δ
ιό

τι
 χ

άν
ει

ς 
πο

λύ
τι

μα
 σ

υσ
τα

τι
κά

 
κυ

ρί
ω

ς 
γι

α 
το

 χ
τί

σι
μο

 τ
ου

 σ
κε

λε
το

ύ 
σο

υ.
 Κ

αν
ον

ικ
ά 

χρ
ει

άζ
εσ

αι
 2

-3
 μ

ερ
ίδ

ες
 γ

αλ
ακ

το
κο

μι
κώ

ν 
κα

θη
με

ρι
νά

. 
Π

ρο
σπ

άθ
ησ

ε,
 ό

μω
ς,

 ν
α 

ξε
κι

νή
σε

ις
 έ

στ
ω

 κ
αι

 μ
ε 

έν
α.

Γ=
3 

Έχ
ει

ς 
μι

α 
κα

λή
 σ

υν
ήθ

ει
α!

 Π
ρο

σπ
άθ

ησ
ε 

να
 

φ
τά

σε
ις

 τ
ις

 2
-3

 φ
ορ

ές
 τ

ην
 η

μέ
ρα

. 

Α
=5

 Μ
πρ

άβ
ο 

πο
υ 

έχ
ει

ς 
βά

λε
ι ό

ρι
ο 

στ
ην

 κ
ατ

αν
άλ

ω
σή

 
το

υς
! 

Β=
3 

Σε
 μ

ια
 ισ

ορ
ρο

πη
μέ

νη
 δ

ια
τρ

οφ
ή 

χω
ρά

νε
 ό

λα
, 

αλ
λά

 μ
ην

 τ
ο 

πα
ρα

κά
νε

ις
. 

Γ=
1 

Π
ρό

σε
χε

, τ
ρω

ς 
πε

ρι
σσ

ότ
ερ

ο 
απ

ό 
όσ

ο 
χρ

ει
άζ

ετ
αι

 
σε

 μ
ια

 ισ
ορ

ρο
πη

μέ
νη

 δ
ια

τρ
οφ

ή!
 

Α
=3

 Έ
χε

ις
 μ

ια
 π

ολ
ύ 

κα
λή

 σ
υν

ήθ
ει

α!
 Α

κό
μα

 κ
αλ

ύτ
ερ

a 
αν

 κ
ατ

αφ
έρ

ει
ς 

να
 τ

ρω
ς 

το
υλ

άχ
ισ

το
ν 

2 
φ

ορ
ές

 τ
ην

 
εβ

δο
μά

δα
.

Β=
1 

Αν
 δ

εν
 τ

ρω
ς 

ψ
άρ

ια
, σ

τε
ρε

ίς
 π

ολ
ύτ

ιμ
α 

θρ
επ

τι
κά

 
συ

στ
ατ

ικ
ά 

απ
ό 

το
ν 

ορ
γα

νι
σμ

ό 
σο

υ,
 π

ου
 δ

εν
 τ

α 
βρ

ίσ
κε

ις
 σ

ε 
άλ

λα
 τ

ρό
φ

ιμ
α.

 Ρ
ώ

τα
 τ

ου
ς 

φ
ίλ

ου
ς 

σο
υ 

ή 
κά

πο
ιο

ν 
με

γά
λο

 π
ώ

ς 
το

υς
 α

ρέ
σε

ι ν
α 

τρ
ώ

νε
 τ

α 
ψ

άρ
ια

, 
γι

α 
να

 π
άρ

ει
ς 

ιδ
έε

ς.
 

Γ=
5 

Μ
πρ

άβ
ο!

 T
ρω

ς 
όσ

ο 
χρ

ει
άζ

ετ
αι

 σ
ε 

μι
α 

ισ
ορ

ρο
πη

μέ
νη

 δ
ια

τρ
οφ

ή!

Α
=3

 Π
ολ

ύ 
κα

λή
 σ

υν
ήθ

ει
α!

 Α
ν 

θέ
λε

ις
 μ

πο
ρε

ίς
 ν

α 
τρ

ω
ς 

κα
ι π

ιο
 σ

υχ
νά

, γ
ια

τί
 ε

ίν
αι

 π
ολ

ύ 
θρ

επ
τι

κά
.

Β=
1 

Τα
 ό

σπ
ρι

α 
εί

να
ι π

ολ
ύτ

ιμ
η 

τρ
οφ

ή.
 Τ

α 
χρ

ει
άζ

εσ
αι

 
το

υλ
άχ

ισ
το

ν 
1 

φ
ορ

ά 
τη

ν 
εβ

δο
μά

δα
. Ξ

εκ
ίν

α 
με

 α
υτ

ό 
πο

υ 
βρ

ίσ
κε

ις
 π

ιο
 ν

όσ
τι

μο
!

Γ=
5 

Μ
πρ

άβ
ο!

 Ο
 ο

ργ
αν

ισ
μό

ς 
σο

υ 
ευ

χα
ρι

στ
ιέ

τα
ι μ

ια
 

πο
λύ

τι
μη

 τ
ρο

φ
ή!

 

Α
=1

 Μ
πρ

άβ
ο!

 Τ
ο 

νε
ρό

 ε
ίν

αι
 τ

ο 
κα

λύ
τε

ρο
 π

οτ
ό 

με
 τ

ο 
φ

αγ
ητ

ό.

Β=
3 

Π
ρο

τί
μη

σε
 α

ντ
ί γ

ια
 α

να
ψ

υκ
τι

κό
 ή

 χ
υμ

ό,
 ν

α 
πί

νε
ις

 
με

 τ
ο 

φ
αγ

ητ
ό 

μό
νο

 ν
ερ

ό,
 κ

αι
 κ

ρά
τη

σε
 τ

ον
 χ

υμ
ό 

ή 
το

 
αν

αψ
υκ

τι
κό

 α
ντ

ί γ
ια

 κ
άπ

οι
ο 

γλ
ύκ

ισ
μα

.

Γ=
5 

Το
 φ

αγ
ητ

ό 
εί

να
ι μ

ια
 ε

υκ
αι

ρί
α 

να
 π

ιε
ς 

πε
ρι

σσ
ότ

ερ
ο 

νε
ρό

 μ
έσ

α 
στ

ην
 η

μέ
ρα

.

Α
=5

 Μ
πρ

άβ
ο!

 Έ
χε

ις
 μ

ία
 π

ολ
ύ 

κα
λή

 σ
υν

ήθ
ει

α!
 

Β=
3 

Κα
λύ

τε
ρα

 η
 τ

ηλ
εό

ρα
ση

 ν
α 

εί
να

ι κ
λε

ισ
τή

 ό
τα

ν 
τρ

ω
ς.

 Α
ντ

ί γ
ια

 τ
ηλ

εό
ρα

ση
, ά

νο
ιξ

ε 
συ

ζή
τη

ση
 μ

ε 
τη

ν 
οι

κο
γέ

νε
ιά

 σ
ου

! 

Γ=
1 

Η
 α

νο
ιχ

τή
 τ

ηλ
εό

ρα
ση

 ε
πη

ρε
άζ

ει
 α

υτ
ό 

πο
υ 

θα
 φ

ας
 χ

ω
ρί

ς 
να

 τ
ο 

κα
τα

λά
βε

ις
! Π

ρο
σπ

άθ
ησ

ε 
να

 
τρ

ω
ς 

με
 η

ρε
μί

α 
στ

ο 
τρ

απ
έζ

ι, 
συ

ζη
τώ

ντ
ας

 μ
ε 

τη
ν 

οι
κο

γέ
νε

ιά
 σ

ου
 κ

αι
 μ

ε 
τη

ν 
τη

λε
όρ

ασ
η 

κλ
ει

στ
ή!

1.
5.

2.
6.

3.
7.

4.

8. 9. 10
.

Π
ΕΡ

ΙΣ
ΣΌ

ΤΕ
ΡΌ

Ύ
Σ 

Α
Π

Ό
 4

2 
ΒΑ

Θ
Μ

Ό
Ύ

Σ 
: 

Μ
πρ

άβ
ο!

 Η
 δ

ια
τρ

οφ
ή 

σο
υ 

εί
να

ι π
ολ

ύ 
κα

λή
ς 

πο
ιό

τη
τα

ς 
κα

ι θ
α 

σε
 β

οη
θή

σε
ι

να
 ε

ίσ
αι

 δ
υν

ατ
ός

/ή
, ν

α 
εί

σα
ι π

ιο
 κ

αλ
ός

/ή
 σ

τα
 μ

αθ
ήμ

ατ
ά 

σο
υ 

κα
ι ν

α 
εί

σα
ι

γε
μά

το
ς/

η 
υγ

εί
α,

 ό
χι

 μ
όν

ο 
τώ

ρα
 α

λλ
ά 

κα
ι ό

τα
ν 

με
γα

λώ
σε

ις
. 

Α
Π

Ό
 2

1 
Μ

ΕΧ
ΡΙ

 4
2 

ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 π

οι
ότ

ητ
α 

τη
ς 

δι
ατ

ρο
φ

ής
 σ

ου
 ε

ίν
αι

 α
ρκ

ετ
ά 

κα
λή

, α
ν 

κά
νε

ις
 ό

μω
ς 

κα
ι κ

άπ
οι

ες
αλ

λα
γέ

ς 
θα

 τ
ρέ

φ
εσ

αι
 α

κό
μα

 κ
αλ

ύτ
ερ

α 
κα

ι θ
α 

εί
σα

ι π
ιο

 δ
υν

ατ
ός

/ή
, θ

α 
δι

αβ
άζ

ει
ς

πι
ο 

απ
οδ

οτ
ικ

ά 
κα

ι θ
α 

εί
σα

ι π
ιο

 υ
γι

ής
, ό

χι
 μ

όν
ο 

τώ
ρα

 α
λλ

ά 
κα

ι ό
τα

ν 
με

γα
λώ

σε
ις

.

Λ
ΙΓ

Ό
ΤΕ

ΡΌ
 Α

Π
Ό

 2
0 

ΒΑ
Θ

Μ
Ό

Ύ
Σ

Η
 δ

ια
τρ

οφ
ή 

σο
υ 

δε
ν 

εί
να

ι π
ολ

ύ 
κα

λή
ς 

πο
ιό

τη
τα

ς 
κα

ι α
υτ

ό 
σο

υ 
στ

ερ
εί

 δ
ύν

αμ
η

κα
ι υ

γε
ία

, ό
χι

 μ
όν

ο 
τώ

ρα
 α

λλ
ά 

κα
ι ό

τα
ν 

με
γα

λώ
σε

ις
. Π

ρο
σπ

άθ
ησ

ε 
να

 α
λλ

άξ
ει

ς
κά

πο
ιε

ς 
συ

νή
θε

ιέ
ς 

σο
υ,

 γ
ια

 ν
α 

νι
ώ

θε
ις

 κ
αλ

ύτ
ερ

α,
 ν

α 
μη

ν 
κο

υρ
άζ

εσ
αι

, α
κό

μα
 κ

αι
 γ

ια
 ν

α 
έχ

ει
ς 

κα
λύ

τε
ρη

 α
πό

δο
ση

 σ
τα

 μ
αθ

ήμ
ατ

ά 
σο

υ.
Μ

πο
ρε

ί ν
α 

φ
αί

νε
τα

ι β
ου

νό
, α

λλ
ά 

πρ
οσ

πά
θη

σε
 ν

α 
κά

νε
ις

 έ
να

 μ
ικ

ρό
 β

ήμ
α 

τη
 φ

ορ
ά 

κα
ι θ

α 
δε

ις
 π

όσ
ο 

μπ
ορ

εί
ς 

να
 β

ελ
τι

ω
θε

ίς
! Δ

ιά
λε

ξε
, γ

ια
 

πα
ρά

δε
ιγ

μα
, 2

-3
 ε

ρω
τή

σε
ις

 α
πό

 τ
ο 

Δ
ια

τρ
οφ

ο-
κο

υί
ζ,

 σ
τι

ς 
οπ

οί
ες

 δ
εν

 π
ήρ

ες
 κ

αλ
ό 

σκ
ορ

, κ
αι

 π
ρο

σπ
άθ

ησ
ε 

μέ
σα

 σ
τη

ν 
εβ

δο
μά

δα
 π

ου
 α

κο
λο

υθ
εί

να
 π

ετ
ύχ

ει
ς 

κά
τι

 κ
αλ

ύτ
ερ

ο!

Α
Ν

 Σ
Υ

ΓΚ
ΈΝ

ΤΡ
ΏΣ

ΈΣ
:

ΣΥ
Ν

Ο
ΛΟ

 Β
ΑΘ

Μ
Ω

Ν
:

Ση
με

ίω
σ
ε 

εδ
ώ

 τ
η 

βα
θμ

ολ
ογ

ία
 

σο
υ


