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Yycia / Diatpoqi

Eppnvonavon kai
auénon Tou Bapouc:
NMw¢ Ba eA€yiere
TV Karaoracn

1 OpPHOVIKEG aAAayég TMou Piwvouv ol
yuvaikeg Katd tnv KAIPAKIAP10, TV e~
PlEPPNVOIIAUON KAl TNV €ppunvorauvon,
€xel WG anmotédeopa my avénon tou Bd-
pouG TOUgG.
H 6peén tng yuvaikag auv§averai, emOupei vda-
1avOpakeg ka1 yAukO{n, pe amotélecpa va auv-
€dveral o MTOONG 10TOG OTNV MTEPIOXN TNG KO1-
A1dc.
H xolnotepdéin, amé tnv omoia mapdyovtail
0AeG 01 oppoveg, aufdveral e€miong, WOTE va
odnynoel o€ Tapaywyn o10tpoyovmy.
Tautéxpova, o1 1ep100dTeEPES yuvaikeg SUOKO-
Aevgovtal va koipnfouv.
[Tapétul 10 PBdpog au€dverar otav mpoodapPd-
voupe Teploootepeg Oeppideg amd 6oeg Kata-
VaA®VoUleE, Katd tnv egunvoravon, n avénon
aut TIPOKAAEl ONPAVIIKA ATIOYONTEUON OTh
yuvaika, kabwg @aiveral mwg mpoKUItel Ao
10 mouBevd. Eved @aivopevikd Sev aildler n
IoodTNTA TOU (PAyntou MOU KATavVAA®VEL, N YU-
vaika Siamotwvel 611 au§avel n mep1PEPEIA TNG
péong tng.
H Academy of Nutrition and Dietetics mpoo@é-
PEl PEPIKEG ATIAEG OUPPOUAEG yia va YATWOETE
amd ta mepITtd K1IAG oTnV €PPINVOTIAuon:
[Tpooma®note va mapapeivere Spaotnpieg kai
va aokeiote taktikd. T6oo o1 agpofikég 600 Kal
01 aoknoeiq pe ehappd Pdpn Ba oag Bonbnoouv
TTOAU.
[Tepiopiote katd mepimou 200 11§ OUVOMIKEG
Oeppideg mou karavarwvete kabOnpepiva. Ipo-
omnaBnote va tpwte Opemtikd ovak pe pravdaveg,
Batépoupa, mpdoiva haxavikd, odyia, OoOlo-
1O, TPOPEG OAIKNAG AAEONG, Y1AOUPTI Kal TiVETe
apBovo vepo.
[Tepiopiote T0 AAKOOA Kal TO AAdrtl.

Kpt6¢ (21 Maprtiou - 19 Anpiiou) Y

Zuyo¢ (24 LemepBpiou - 23 OktwBpiou) £

Oa aoxoAnBeite pe TG OXEO€ELG 0AG Kal TG CUVEPYAOLEG 0ag
nou Ba oag dnploupynoouv Kat NAAL SUCKOAIEG Kat epnddeL-
€¢.Mnopei va épBete og aviinapabéoelg yla Bépata epyactaxd
€vd KaAUtepa Ba eival va pnv ndpete anopdaoelg o€ auth v
nepiodo kat otadlakd va enaveEeTdoete LG anoPAoeLg OXETKA
Me dtopa nou epyddeote padl. .X1ig 26.09 1o piywvo Apn-Kpod-
vou Ba guvonaoel ta ox€61d oag v tnv i6la npépa o Eppng Ba
Bpioketal og gtdon £tolog yia thv avadpopn Tou Kat KAanotot
ané €0d¢ pnv Ndpete ano@Aacelg KaAUTEPQ.

Tatpog (20 Anpiou - 20 Mdifou) 5

Ba aoxoAnBeite pe Ta olKOVOUIKG 0aG M€ TNV pyacia oag,i-
owg¢ KAvete oulnTACELG yla KAnola xphpata and thv epyacia
oag nou dev oag kavonoloUv evw dev anokAeietal va KAvete
oudnthoeLg yla kKanota dnploupytkd oag oxéda alAd va éxete
epnoédla oe BEpata vopikd,e§wtepikoU aA\d kat and Kanotov
ouvepydtn oag wotdoo pnopei va éxete kanota BonBela and
¢iAo h évav Biknydpo.

Aidupior (21 Mdiou - 21 louviou) TT

Ba aoxoAnBeite NeploadTEPO e BEPaTa KaplEPag Kat olkoyé-
VELaG Kal Ba KatapEPETE va TAKTONONOETE KAMOLEG EKKPEHO-
NTEG Nou pnopei va éxete watéao napdAnAa (owg va €xete
ou{nNTOELG PE OUVEPYATEG YLa OLKOVOULKA Nou pnopei va oag
npoBAnpatioouv kat va oag niéoouv. rug 26.09 10 piywvo
Apn-Kpoévou Ba oag BonBhoel va netdxete kdnoto ox€d16 oag
A va KAVETE PLa GNPAVTIKA OIKOVOULKA CUH@WVia A la ouvep-
yaoia pe 1o e§wrtepiko.

Kapkivog (22 louviou - 22 louNiou) S5

Auth tnv eBoopdda n npocoxn oag Ba eival otnv enikovwvia
0aG Kal OTLG OXECELG 0aG Kat Yrnopel va éxete elvola va KAvete
éva ta§ldaxtL aMéG va oAokAnpaogeTe Kat kKanowa Bépata ent-
HOpPwang pe ta onoia pnopei va éxete aoxoAnBei. To tpiywvo
Apn-Kpdvou otig 26.09 pnopei va oag pépel unootnplén Kat
va enMAUoeTe BEPaTa olKoyeVELaKA.2ZT0 TEAOG TNG Bdopddag o
Epung Ba givat og otdon Kal iowg va é€xete avdykn va e€etdoe-
T€ KAMOLEG KIVATELG NOU UNopel va €XETE KAVEL.

Aéwv (23 louhiou - 22 AuyoUatou) &)

Ba éxete ena@ég Kal ouvavinoelg wotdoo Kanotot and €0dg
{owg va épBete og aviinapaBEoelg yla oovopkoUug Adyouq
Héoa otnv epyacia oag Kat (owg nieoteite apketd.Anouyete
va BydAete 1a anwBnpéva oag Kat gpovtiote va dwaoete ne-
plocdtepn Bdon ota Betikd Kat oto 6Tl £xeTe avBpwnoug Kat
ouvepydteg nou pnopel va oag otnpi§ouv. Lug 26.09 1o pi-
ywvo Kpévou-Oupavol Ba oag euvonoel Kat Ba katapépete
va KAvete pa péviun ouvepyaoia.Xto téAog tng eBoopddag o
Epung Ba Bpioketal og otdon €towpog va yivel avadpopog Kat
iowg oag BaAel og duadikaaoia va enave€etdoete kAnoleg ano-
QAoeLg 0ag.

MapBévog (23 Auyouatou - 23 LemtepBpiou) Ip

Me tnv MNavaéhnvo va oag ennpeadel Ba toviotel o d§ovag twv
otdXwV Kat tng dnploupykoTnTdg oag ,Ba €xete Npotdoelg yla
va Eekvhoete ae véeg opddeg kat Ba Kavete iowg Kat véeg
yvwpiuies. Xug 26.09 1o tpiywvo Apn-Kpdvou Ba guvonaoel
KAMOLEG TAKTOMOLNCELG OE OLKOYEVELOKEG UMOBETeELG nou bev
Ba oag aphoouv kavonoinpévouq.0 Eppng tnv idla nuépa Ba
Bpioketal og otdon K {owg va €XeTe TNV avAykn va KAVETE Hid
KouBévta pe Tov €autd oag yla tnv nppon Pidwv aAd Kat g
KLWVAOELG MOU €XETE KAVEL

Ba €xete oUNTACELG KAl ENAPEG PE OUVEPYATEG MOU UNopel
Kat NdAL va oag niécouv wotdoo {owg va undpxouv AUCELG O
auth v eBOopdada yia va ekabapioete kataotdoelg Nou k-
KpepoUv and 1o napeABv. Ztig 26.09 1o tpiywvo Apn-Kpdvou
Ba oag dwoel enttuxia evad nv (6la npépa pe tov Eppn o otd-
on Kkdnotot and €0dg {owg va €Xete avAykn va NPEPNOETE Kal
va OKeQTEiTe Kanoleg anopdoelg oag.

TkopnoG (24 OxktwBpiou - 22 NogpBpiou) 1M,

Me tnv MNavoéAnvo va oag ennpeddet Ba toviotei o d€ovag twv
OTOXWV Kal ING SnNpLoUPYIKOTNTAG 0ag ,Ba €xete Npotdoelg yia
va Eekvhoete o€ véeg opadeg Kal Ba Kavete {owg Kal VEES
yvwplpieg. g 26.09 1o tpiywvo Apn-Kpévou Ba guvonoel
KAMOLEG TAKTOMOLNOELG OE OLKOYEVELOKEG unoBéaelg nou dev
Ba oag apnaoouv kavonotnpévoug.0 Eppung tnv idla npépa Ba
Bpioketal og otdon Ki (owg va €xeTe Tnv avaykn va KAVETE Hia
kouBévta pe tov €auto oag yia tnv entppon Gidwv ald Kat TG
KIVAOELG MOU €XETE KAVEL

To§6tng (23 NogpBpiou - 21 AekepBpiou) X

Mnopei auth thv eBopdda va éxete oulnThoelg e ouvepyd-
TEG OXENKA PE KAMOLOUG OTOXOUG 0aG woTdo0 (0w va €XETe
kanowa eppovh pe Bépata owovoplkd Kat apketd €€oda yia
enayyeAdatikoUg otdxoug h yla tn dlaxeipion nou KAvouv ot
OUVEPYATEG 0aG 0€ OlKoVOoIKG Bépata. O Eppng tnv Kuplaknh
Ba Bpioketal o€ otdon Kat iowg va éxete kdnota kaBuatépnaon
Kdnotot and £0dg o€ 0TOXoUG 0ag.

Awyokepwq (22 AekepBpiou - 19 lavouapiou) Yo

Mnopel va éxete apketd Bépata pe thv Kapépa oagHe v
OLKOYEVELA 0aG Kal va €XETE APKETEG OUNTACELS Yl VOULIKA N
yla kdnoto dtopo nou Bploketal pakpLd Kat nou pnopei va oag
niéoel agou KL €o€ig pnopei va iote apketd andAutol wotéao
HAMov Ba katapépete auth th popd va BEATLOETE TV atpo-
opalpa Kat va €xete kat kdnowa BonBela. O Epuig oto téAog
g eBOouddag Ba Bpioketal og otdon Kal iowg va BeAhoete
VO OKEPTEITE TIG anoPAceLg yla kKdnota ox€BLd oag,vopuikda aMa
kat éva ta&idt.

Y&poxdog (20 lavouapiou - 19 DeBpouapiou) 24

‘lowg va kavete kanoto ta&ibl ywa va nepdoete dpoppa h yia

V0 TaKToNoLNoeTe Kanoleg unoBéaelg yla ta nawdd cag wotdoo
pnopei va ayxwBeite neploadtepo and ot npéneL katva gobn-
Beite iowg Kat yia éva véo ekivnpa nou pnopei va kavouv. To
Tpiywvo Apn —Kpoévou otig 26.09 Ba euvohoel kdnoloug and
€00G Je pua péviun oxéon h ouvepyacia evad n otdon tou Epph
{owg 0ag BAAeL o€ OKEWELG YLa OIKOVOULKA Kal Ta SnLoupykd
oag oxéola.

IxBeig (19 DeBpouapiou - 20 Maptiou) X

Ba npénet va npooégete véeg ouvepyaaieg auth tnv eB6o-
pada kat va ano@UyeTe va NIECETE ATOMA yla va KatapEépe-
1€ TOUG 0TOX0UG 0a¢ aANG Kal Ta OlKoVouIKd aag. Eniong
Kal €o€i¢ nou Ba ennpeaoteite and to tpiywvo Apn-Kpd-
vou nou Ba aag pépel pa otaBeponoinon og kdnota oxéan
h guvepyaoia kaAUtepa Ba gival va pnv tnv KAvete akdun
@aveph.Kald Ba sival ndviwg péxpt Kat 1o t€Aog ing eB60-
padag va KAeloete EKKPEUOTNTEG OE OXETELG KAL GUVEPYQ-
oieq.
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