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ο Nα μεlιilαεl τογ κfvδuvo αoθεvεlιilv
ποu ouvδ€ovrαt με το αυξnμιivο 9dροq

ο Nο μεlιiloεl τnv πiεon oog

ο Να μεlΦoεl τo ο6κxαρo τoυ αiματdq oαg
(εdv εiαεε δlοBnnκog)

ο Nα μεlιilοεl τn xoλnαιερoλn καl τα τρlγλυκερiδ:θ οαg-. ,..

',,.9'll Nα μεlιi:oε.: το ouvoλlκo κivδuvo γτα τn ζωιi ααg J...

ο Να oαE κ6vεl vα νηωοετε καλυτερα με τnv εμφduyn
t't.

. Nα σαζ δεiξεl 6ε μπoρε]τε νο xαοετε Bθρog
καl vα δlατnρ*oετε τnv απωλεlο oυτn
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ΣυμBoυλeυδeiτe τo γloτρ6 σds



i{ατ Ι 0x
c Σt,xvi φ*ι* θταv 8α9τ€μα * μα vα αlοθαvθιil καλιkερα

ι Το φαγnτΦ με sans&εl vα ξεx6cω τα πρosλιiματθ μοu
: Xρnαμοποltil το φaγετ6 με vα απoφιiγω

ε*v αvπμετΦττ!σn τ{Ι}v πρo8iπμ6τι.:v

. Τριilω ακdμn κ 6ταv δεv πετvdω

c Ξgrτvαω κατ6 τn δ:6ρκετα τnq v*xεαg
κol φΦω μα vα με ξαvαπ6ρεl o *rτvoq

ο E6γ αvojξω εvα πακειo τρoφng, π6ιrεα τo τρΦω 6λο 
i

c Aτοθ*voμοl εvοxdg οφου φdω 
|

e Ξiμαl ουv*θωg oln πρωτog/n αεο φαπ€Q I

που τελειilvεl τo φογnτο τoυlτnq

e ΙΙiιrεα οx€φτcμal τo φαμlτ6
: Πρoτlμ* vα φιiω μ6vog/n μoυ

Evα.!{αt- οε oπο:αδ*ποτε oπo τg πagαπivω δnλιjoε;c
ε*μα.ivε 6π iaoq ιiδn €xεεε * θo εxετε πρd8λnμα ,ε ::

α. }iετgιiεtε τo Bαρoξ σσζ

B. Yπaλoγfσεε τ(} Αεiππ tι|6ζαq Σdrματog

γ. tι{ετgιiεεε ΞnY EτερtμεEρo τtrξ μ€onq oαq



Σι}gφωva gε :nv Ι}aγxiομτc *ργ*vοοπ Yγεiαg,
ο δεircεnq εοι; εxφpiζεl }:ε Ξοy κ*λιiτερο τρ6πο,

πol* *τοyα εivα: φι:ο:ολογιxο* siρouq,
υrι€98αρε * τaxυaa9xε, εivα; ο Δεiπr:g *iζaE Σιilμοτog

Σayaτ:xi Biρog

Υφ*q2 {π)

0 πορακdτω πivακοg περlγ9*9εr τnv ,{{:τ::Υορ:οπoingn
oιiμφωvα με το Δεixτn iι{iζαg Σιilματοg

Δεiκτng Mαζοg Σωματog Kατnγoρiα

fi}εraοsε9*g

9υεολομro6 86ρouq

Yπ€ρ3gpοi

Σο9a9* ποxιiοερxog

E6v o δεixτng γiιζgg oδματ69 σgξ εivaΙ
oJιb 28 σUμ83t,λεΙ,9εiτε iιyεοα τo γl{,Ξρi σgξ
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Γlα vα 8ρεiτε ε*κoλα τo δ116 oαq δεiκεn μ6ζαq oιilματog {BMΙ)
τραB*ξτε μia εuθεiο γραμμιi απ6 τo "tlψoζ'oaq dωq τo .86ροq" 

oαg.
Εκεi πou n γρaμμιi τ€μvε τo ',6εiew μdζαg oιitματoq" Bρioκεεoι o δlκdq oαg BMI.
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Av καl τo ουvoλlκ6 πooο λiποug οτο οιiμα oαq εivαl σnμcι\[lκo,

ε{vαl ακδμn οnμαvιlκoτεpο το πo* Bρiοκεταl το λiπog αuτo.

Μετρnοτε τnv περiμετρο τng μdοng οαg γlατi τo αυξnμdvο λ.iπog αιnv
κolλlα μπoρεi vα εxεl oαv απoτiλεομα οοBορdq επlπλoκ€g γlα τnv υγεiα.

Εγκεφαλικ6 lQ$ιαnaaκξ
επaoιiδlo \ / Yoooι\a/

f:ffi*;--=-δ/'**
iτlγοlα
του irτγου

--"t
--/

0cτεoαρΘρia6a
Λoγω τnξ
oυξnμ€vnq
mεσnξ στ:lζ

φoμωμ€vεg
αρθριiloεlg
εmτοx*γοrπαl
εκφυλtαπκ€g
οοθ€vεεg

Ka$ιam

-.r/ avafi*xaa

* 
tt.- 

θυxo@τrig
6ιaτaφrξ

Avδρεg

Γuvαiκεg
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>94cm

>80cm
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Ytg Tηγ αιiξηοη ?οι, σ{,r},ι:τlκoti 3*ρουg

Τα τiοοερο ουαrατlκα τng τpοφnq rιου δjvουv εvεργεlο εivαl το
οl uδοτ*vBραKεζ, οl πρωτεivεg κα.: ο: φυτ'lxΞg ivεq, Το τεοοερα
gιJσταΙκ* ixουv δlαφορετlκo εvεργεταx* περlεxdμεvο.
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9 8ε9μiδεq 4 θερμlδεg ? 8ερpiδεg
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7 θεpμlδεg

?εοg lp*ivεΞgt, Το ΛIΙΙοΣ εjvgl 2 φορεξ πλoυoloτερo
οε Θερpiδεξ {',Ιo τoυξ r,δ{,τav8ρgκΞζ * τlg πρωτεTvεg
κg} ,Τ{Ιv{λ} οπ* 4 φορ€ζ a,:i τ:ζ φι,τtκεξ lvεζ κα] εΙvοΙ

€1ffi }:ου rι,pj&}ξ εUθιivεΞαr Y,, τ3v ο*ξnon του Bορουq.
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