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YymAov emmédov dtatpoPtkn Kabodnynon

H woovrivy givar po oppovn wov fonda T
YAVKOLN, ONA0ON TO GAKYUPO TOV AINATOS, VO.
nepdoel amd TO Oipo 6TO KOTTOPO Yo VO
ypnowonom el g evépyewn. Otav &rovpe
OVTIOTOOTN GTI|V WVGOLAIVI], TO KUTTUPO OEV
OVTOTOKPIVOVTOL TOGO OTOTELEGUOTIKA O©TN
0pacn TNG KoL 0 0PYaVIGUOS yPELdleTaL va
TOPAYEL TEPLOGOTEPN VGOLAIVI] YO  va
ol TNPNGEL TO GAKYUPO GE (QUGLOAOYIKG
EMITED Q.

H avtictoon otnv wveovArivi] ovvoEeTOL pNE

avénuévo Kivouvo npoowafntn Ko
COKYOp®ON owfiTn TOMOL 2, OUHOS o1
gALOYEG  OTN  OWTPOPT], OTI] QUOIKN
opastTnpuoTNTO KOl  OTOV  TPOmO (oG

pmopovyv va fondicovy onuavtika.

1. dTayvovue «TPLade» 610 facikd
oG YEOHOTO.

"Eva cuyvo AdBog ivar va tpdpe yedpaTo Tou
Basilovtal kuping o€ VIUTAVOPOKES, OTMG GKETO YOI,
pokapovia, podl, dSnUNTPLoKd 1} KOOl YAVKS. X avTn
TV TEPIMT®ON, T0 GhKyapo pmopel va avéndel o
YPNYOPO KOl O KOPEGHAS VO KPUTNGEL AIYOTEPO.

H Baown «tpiado» mov Bélovpe ota yevpota giva:
[Mpwteivn + mo10TIKOG VIATAVOpOKAG + EVTIKES TVES.
[3avikd, mpocsOétovpe Kat ol pPiKpn ToGOTNTO KAAOD
Mmovg, 0Tmg eAaOA0d0, ENPOVE KAPTOVG, GTOPOLS
apoxévto. H American Diabetes Association (ADA)
npoteivel T néB0do Tov TATOV WG Evay aTAO TPOTO
0PYAVMONG TOV YEVUATMOV: TEPITOV TO UIGO TLATO LE UM
ALLLAOVYOL AOLYOVIKGL, TO £VOL TETOPTO LE TPOTEIVI KOl TO
éva TETOPTO UE LOUTAVOPOKOL.
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Mopadeiypora

* T000pTL pe Bpodun kot povpa/epovto

*  Avyod pe youi oAKNg Kot Acyovikd,

* Kotomovlo pe kaotavo podl kot caAdto

* Dakég pe yopul oMKNG Kol coAdToL

* Wapt pe matdrta Kot fpoctd Aayovikd

Me avtév tov Tpdémo Ponbapie To yeduo va, yivel To
1GOPPOTNLEVO, AVEAVOVLLE TOV KOPEGLO Kot
OTOPEVYOVLE TIG ATOTOUES AVEOUEUDCELS TOV
GOKYAPOL LEGH GTNV MNUEPOL.

2. Emi\éyovope voatavOpakeg

KOATEPS TOLOTNTOG

21NV avTioTaon 6TV VooLALvN deVv ypetaleTal
amopaiTNTo Vo, ATOKAEICOVLE TOVG VOATAVOPUKES.
Xperdletatl Opmg vo EMAEYOVLLE TTLO GLYVAL
VOATAVOPOAKES LE TEPIGGOTEPES PLTIKES TVEG KO
YOLNAOTEPO YAVKOUIKO QOpTiO..

IIpotipape mo ovyva:

* domplo, OTMG PUKES, Pacoia Kot pefifia
* Bpoun

* youl olkng dAeong | TOAVGTOPO

* kaotavo pod, Koo, eayomupo 1 mAryovpt
*  PpoLTA OAOKAN PO AvTL Y10t YVUOVG

* yohokToKopKa Yopic mpdcsbetn Coyapn.
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Yyniot emmédov draTpopikn kabodrynon

epropilovpe:

*  Aevko youi kot Aevkd digvpo

*  YAuKd, UTICKOTO Kot KEK

*  Coyapodyo dnunTplokd

*  YLHOVG KOl OVONUKTIKG

* ovokevaouéva ovok pe {ayapn kot emeEepyacuévo
aAevpL

H mowwmta tov voatdvOpaxko £xst onuocio, oAAd
efloov onuovtikdg eivar kot o ovvovacpdc. T
TOPASELYHO, TO WYOUL OMKNG HE OVYO KOl AOYOVIKO
etvatl KaAvTepT emAoyn amd okETo Yo, yoti £Tot 1o
vebpo B TePLEYEL TPMOTETVI KOl PUTIKES TVEC.

3. IIpocO&éTovpe @povTo KOl AOYOVIKA

KaOnuepva

Ta. povTa KOt TO AOYAVIKE TPOGPEPOVY PUVTIKEG TVEG,

vepd, Prrapiveg, pérodio kot avtogewdotikd. Ot

QUTIKEG Tveg PonBodv 6TOV KOPESUO Kol UTopovV va

ouuPdrovv GTNV O GTAdIKY OOENCN TOV GOKYAPOL

LETA TO YEV L.

IpoxTikoi oTéy01

* Balovpe Aayovikd oto 2 Bocikd yeOHOTO TG
NUEPQG.

* Emiéyovpe oAOKANpO ppohTo OVTL Y100 YUUO.

* Xuvovalovpe T0 PPOVTO HE TPMOTEIVN 1 KAAO AlTOC
otav Béhovpe KaAOTEPO KOPEGUO.

Hopadeiyporta

* Mnio pe puotikopovtupo

* To0pTt pe podvpa

* Mnavava pe kopvdto

* Daxég pe coAATo Kot AEHOVL

* Operéta pe Aoavika

4. IIpocOéTovue Kaha Mmapd.

KaOnuepva

Ta, kodd Mmapd dev ovEAvouy QeSO TO GAKYOPO OTIMG
ot vdatavOpaxec. Mmopovv va fondncovv ctov
KOPEGUO, GTT YEVCT] TOL YELLATOG KO GTT) GUVOALKN
KapolopeTafolkn vyeio.

Ka)éc emhroyéc givan:

* gfopetikd maphBEvo EAOLS0

* ofoxdvrto

* Enpot kapmol

* omopot chia, Mvapocmopog, KolokvBOGTOPOC

* tayivi 1 evoTtkoPovtvpo ywpig Lhyapm

* AMmopd yapia, OTwg GapdELa, YOOPOGS, GKOLUTPT
Kot GOAOPOG

Xperdletar Opmg TPosoy 6TV TOGOTNTA, YT TO
KaAd Amapd £xouv apkeTéc Oepuides. Mo pikpn
TOGOTNTA HEGH GTNV NUEPA efvarl apkeTY], OTTmG 1
K.G. EAOA0O0 GTO YEO A, 1oL Lkpr] xoveTa Enpot
Kapmoi 1 1 K.6. 6mOpot 6TO Y10oVPTL 1} 6T CAAATO.

5. Ilepropilovpue To TpocOeTa
caxyapa.

H ocvyvn katavaioon Cayopng kot Coxopovymv
TPOTOVTOV UTOPEL VO OUGKOAEWYEL TN pLOUIOT) TNG
YAukong Kot va avénoet v Tpociny Bepuidwv
YOPIg OVCLGTIKO KOPEGO.

IIepropilovpe mo ovyva:

*  OVOYUKTIKG KOt YOOGS

*  UMOKOTO, KEIK KOl GOKOANTEG

e umbpeg pe moAAn Chyopn

o MnunTploKd TpovoL pe {ayopn
Hpotipape:

* vepd 1 avBpoakovyo vepd ympig (ayopn
* KOoQE M TodL Ywpig Loxapn

* yu00pTL HE PPOVTO KOl KOVELQL

e omTIKO YAVKO GE EAEYYOUEV TOCOTNTO
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