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AIATPO®H TOQN EOHBON

=2 O1 éonPot:

Agv akoAovBovV TPOYPOLLLO GTT OLTPOPT) TOVG.
2uvnmc ogv TpmvE TPWIVO.

Koatavalovovv ovok appifoiov dtatpo@ikng a&iog.

Tpmdve cuyva yeduata ToAvOepUOIKE, TAOVGIO GE KOPEGUEVA AL Kol OANTL,
LE UELOUEVT] TEPLEKTIKOTNTO GE aoPETTIO, Prrauives kot uTikég tves. Emiong
UTOPEL VO aKOAOVOOVGOVV KATOLEG EMIKIVOLVEC OLOUTEG 1] VO YPI|CLLOTOI|GOVY
EMIKIVOLVA CUUTANPOULATA.

= Ilapd ™ peydAn onuocio T SlaTpoeng KAt Thv epnpikn nikia, ot
EpnPotl cuvnbwg oev TpEpovtal cmwotd. H otatpopikn ekmaidsvon twv epnpov
amoteALel 101aiTEPD OVOKOAO EYYEIPTLOL, OEOOUEVOL OTL.

Ot épnPot asBdavovton amoAvTd vYyieic Kot OV €Yovv KivinTpo va aALAEoVY TNV
Ol TPOPN TOVC.

Etvol yvootikd TposKOAANUEVOL GTO TAPOV KO OEV UTOPOVV VA TPOPAEYOLV
TIC GUVETELEC GTO HEALOV.

Ot cvvBeieg etvatl dO0GKOAO Vo 0IALAEOVY GE OAEG TIC MAIKIEG.
O ¢pnPog Bempel evKOAO Kot fOAKO TOV TPOTO SLATPOPNS TOV.




AIATPOOH TQN EOHBQN

H dwatpoen katd tnv epnPikn niucia £xet 101aitepn PapdTnTo Kot GTULOVTIKOVG
GTOYOLC:

[Tapoyn evépyelog Kol OPENTIKOV GLGTATIK®OV Y10l TNV EXLTELEN TNG
(PLGLOAOYIKNG OVATTUENC Kol KaOMUEPIVNC €PN PIKNC OpaCTNPLOTNTOG.
[TpoAnyN Tafoloyik®V KOTAUoTAGEDV KATA TNV EVIAKT Con.

Yndpyovv Bactkd onueio oL TPETEL VOL TOVIGTOVV GYETIKA LLE TN ONUOCio TNG
EQAPLOYNC EVOC DYIEIVOD KOl GOGTOV dLOTPOPIKOD TPOYPALUATOS KOTA TNV
epnPeio:

Kotd v epnPeia to dropo andxtd evbivn e S10Ttpo@eng ToL Ko TG
ocvvnbeteg mov Ba 1oyvovY KaTd TNV EVIAIKN (®1] TOV.

H epgdvion g moyvoapkiog katd tnv epnpeio avcdveror 010TL oVEAVETL Ko
0 apluUog TOAVKVLTTAP®V.

H epnBeia eivar n nAikio amwdkTnonc ootikng Lalag Kot 1 tpoAnyn
0GTEOTOPWOTG.

O1 avaykec oe oidonpo avcavovtor kata tny epnpeia Aoym g avénong Tov

OYKOL TOV OUUOTOG KOl 6T OVO VAN, TNG ELPAVIOTC EUUNVOPPLGING OTO,
Kopitola Ko 6tol oryopla 1) avATTuEN TOV LVIKOV 1G6TOV.




Fat well think better.

wwav.augustmelaughlin.com




IAIATEPOTHTEX THX EOHBIKH2 HAIKIAZ T10Y
EITHPEAZOYN TH AIATPO®IKH SYMITEPI®OPA

Aupiopnnon tov TpOTOL (MNE TOV EVINAIK®OV

Avalnnon aveCaptnoiog
Y nepPolikt) evacyOANcn LE TNV EIKOVA GOUOTOC

‘Evtovn opactnplotnta €KTo¢ GIiTion

[Ticon cuvounMkomv (TapEec)

ITieon potvoncwv MME.




TI MITOPOYN NA KANOYN OI 'ONEIX
['TA NA BOHOHZOYN TON E®HBO

O yoveic mpemet:
Na unv 6yoAtdlovv to eorynTd 1oL KATUVOAMVEL 0 €PNPOoS N To KIAGL.

Na @povtiCovv kKdOe otkoyeveLOKO OEITVO VoL 001 YEL GE Ui evkaipio Vo
EMIKOLVOVICOLV LE TOLG AAAOVG KOl VO TEPAGOVV KOAL Kol OYL 6€ Eval

TESIO pAyMC.

No eKToogLTOVY 0TOL O1 10101 GE TEYVIKEC EMKOIVMVINC Kol VO
EKTALOELGOVY TOV £¢MPo.

Na Bondncovv tov £pno Toug va avamtuEel KOAN EIKOVO GOUOTOS OGO
KIAQL KoL 0V €Ival Kot voL ovarTOEEL VTOEKTIUNON.

Na Bonncovv tov £pno va dwayepileton 10 dyyog TOL Kol TOV YPOVO TOV.
Na ekppdlovtal pe cuovoucOnuaTa.

Na gival £To1L01 VoL pr|COVY TOV EAEYYO.




H ocvvnbeio kanvicuatog otnv epnPeia cuvocetal pe tnv npoomideia
TOL €QMPOL Vo EQAPUOGEL TPOTOVS Y10 VO EAEYYEL GLYKIVIOLUKES
KOTOGTACELS, OT®C Bupd, dyyoc 1 KotdOiuym.

EmnpocOeta £xel owomotmbel 0t o1 EpnPotl mov kamviCovv Exouvv
YOUNAOTEPT] CVTOEKTIUNGT KOl LEYOAVTEPT) OVOGKOAMA GTIG GYECELS
TOVC.

To kanvicuo Acttovpyel oG LEc® PEATIOONS TNG VTOEKTIUN GG TOVG
KOt O1EE000G GTIC OUGKOAMEC TTOL AVTILETOTILOLV.

To kanvicuo divel tnv aicOnon otov véo 0Tt Eival MPLUOTEPOS KO
aELOTEPOC OO OGO OTN TPOYUATIKOTNTO oucOaveTa.




EIINTQEEIAL TOY KAIINIEMATOE

[IpokaAet 3,5 exkatouuvpra Bovatovg
ETNGIOC OE TOYKOGULO EMITENO.
2TOV KOTTVO TOV TGLYAPOL £Y0VV aviyveLOel

neprocotepeC amo 4.000 O1apOpPETIKES OLOIES

KaOm¢ Kot tepltocotePES amd 250 YvmGTES KAPKIVOYOVES OVGIES
OT®C 1M VIKOTivn, N Tioca, 1 alBdAn, 1 OPUAAOEDHON KAT.

H vikotivn 01€1600€L GTOVG TVEVUOVEC KAl PTAVEL GTOV EYKEPOAO
LE TNV KLVKAOQ@Opia TOL aipatog e Myotepo amd 10 ogvutepoOrenTO.
Ennpedlel 01dpopeg TEPLOYES TOV EYKEPAAOV KOl TPOKAAEL
aALOYEC GE OAOKAN PO TO GOUO. AVEAVOVTOL 01 KOPOTOKOT TAALLOL,
avePaivel n mieomn K.AT.




EMIITQEEIAZ TOY KATINIEMATOS

Nvedpoveg

O KopKivOS TOV TVELHOVEOV
O povieg mvevpovomaderec,
Om®¢ elval n ypovia Bpoyyitoa,
TO EULPVOT U0, TO acOua.

O nafnoeic TOV 6TEQAVIOLI®V

ayYEi®V TS KOPSLEC, TOV EYKEQPONOV | mi xanvioric Kenvieric

KOl TOV OYYEI®V TOV AKPWOV TOV GOUOTOG, 1] DVTEPTUGCT], ] EAATTMGC
NG 0EVLYOVMOGTC TV KLTTAPWV KOL 1 OPTNPLOGKAT)PLVOT).
Hpofiquata YoViHoTNTOS KOl EYKVROGUVIIS. 2TOVS KOTVIGTES TO
OCTEPUOL EIVOLL GLYVA ALOVVOLLO, EVO OTIC KATVIGTPLEC ) GOAANYN
UmTopel va eivar OLGKOAOTEPT] Ko £Y0VV GLYVA ATOPOAEC.




EIIITQEIZ TOY KAIINIZMATOX

Ot KopKivol TOV GTONTOS, TOV APVYYO, TOV PAPVYYU, TOV
0L60(PaYOV, TOV TAYKPEATOS, TINS OVPOOOYOV KVGTEMS KAT.

H ooteomopmon.
To o¢ppa yepvaer o ypnyopa. EpeaviCel vopitepa mePIGGOTEPES
putides. O Kamviotg £yl TPUTAACIEC TIOOVOTNTEC VO, AVATTUEEL

KoKon0n Kopkivo Tov OEPUATOC ad £Vl LT KOTVIOTY).

Ta voypua etval mo evaicOnta kot cuyvd ypouaTilovial amo TV
KItptvila TOV To1ydpov.

Ta o0vtia povpiCovv ypnyopdtepa Kot YAvOLV TNV GTIATVOTITA TOUC.
O kanmviotnc popiler "kanvida'. Kot avto yivetal Evrova oncdntod

otav BpiokeTar ToOAD Kovid 6€ AALov avOpmmTovg (6T0 OITAAVO
KaOoua, 6TO ACAVGEP, GTO OTOKIVIITO K.AT.).




EINIITQEEIX KAIINIXMATOX2 2TO EMBPYO

To younAo6 Bapog yévvnong,

TO OTTO10 EUPAVICETON GE GLYVOTNTO OITAAGLOL
0TO OTL GTIC KLNGELS UNTEPOV UN KATVIGTPUOV.
H avénon tov Kivouvov tpOKANGNC

euPpvikov Bavdrov.

H avénon tov kivovvov avtopatnc arofoAng

TOV EUPpLOV.

H avEnuévn mbavotnto euedviong mvevpotikng kabvuostEpnong.

H avénomn g cuyvotntog ELEAVIoNS EYKEQPAAIKNS TOPAAVGTC.
H avénon tc cuyvotntog KpovoudTtmv EmANyiag,
OLEYEPGIUOTNTAC K.AT.

H cvvolkn adénon g Bpepkng Bvnopotntog kot 60%.




EIIITQEELS TAOHTIKOY KAIINIEMATOS

‘00601 GVYKOTOIKOUVY K01 EPYALOVTOL HE KOTVIGTES ELPAVICOVY
GLYVOTEPQ TTPOPANUATO OTTO TO AVATVEVGTIKO GUGTNLO KOl 0T
TNV Kapold Tovs. Emionc ¢' avtolc 0 Kivouvog eppaviong
KOPKIVOL glvon TEPLEGOTEPO AVENUEVOC.

To popd mov avarveéovy aEPa LOAVGUEVO LE KATVO KIVOLVEDOVV
TEPLOGOTEPO OO TO GLVOPOLO TOL OLPVIOTloV Ppe@ikov BavdTov
KOt €(0VV GUYVOTEPO TPOPANUATA LULE TO AVOTVEVCTIKO TOVG.

To warowd mov Covv 6€ YOPOVS YEUATOVS KATVO (LLE YOVEIC TTOV
KamviCovv umpoctd Tovc) ivor TlavoTeEPO Vo ELPAVIGOVV
GLYVOTEPO AVOATVEVOTIKES AOIUMEELC Kol Kpicelc daOuatod.




TITIPEIIEI NA KANOYN OI TONEIX I'TA NA

[TPOAABOYN TO ITAIAI TOY 2 ITPIN KAIINIXEI;

No pAGve 6T0 TOLOL HE ELAIKPLVELL

Noa gmonudvovy 0Tt £vog KOmvieTnS eivor eEapTnuévo dTopo

Na ava@épovyv 011 1] VIKOTIVY £ival €016TIKN

EEumpeTika onuavtiko €ival 1o 0TL TO Toyapo PAdmTEL TNV VYELX
Na ava@épovv 0T @Ogiper TNV ep@davion

Me TO KOTVIGNO, YIVETUL KAVELIS TOMTNG OSVTEPNS KATYOPLOS




EPEYNA ME EPQTHMATAOI'IA

T emAéyerg yio Tpmivo,




T Tpwc ovvi0mg 6710 GYOAELD;

Ayopalm kdtt omd T0 [Maipve kdtt omd 10 omitt Tinota
KUAIKELO




I1oogg popéc TNV Poopndon TPp®S YAVKA;

Kopio

Kd&Oe pépa

4-5 popéc

2-3 popég

0% 10% 20% 30% 40% 50%

60%




Ilécec popég Tv Poopdda Tpmg fast food ;

TEPLOCOTEPEG POPEG




IHooco @povTa TPOS TNV NUEPU;

Kavéva, 3-4 ppovta mEPLEGOTEPQL




2VVOOEVELS TO PUYNTO GOV NE GUANTA,;

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Noat




To yeOpa cov meprioppfaver KpLag:

“ 1 popd T0 unva
B 1-2 popég v efdopndda
= 3-4 popég v efdopudada




Kotavorovelg ocmpra:

“ 1 @opa to unva
m 1-2 popég v efdopdda
w 3-4 popég v gfdopdoa




To yevpa cov mepriappaver yapt:

3-4 popég v fdopdda

1-2 popéc v efdopdon

1 popd to pnva




Koatavaiovels Copapika:

SN
!l

il | =

1 @opd to unva 1-2 popéc v efdoudda 3-4 popég v efdopada




Kanvileg;




