Healthy Kids
Learn Better

MEZHMEPIANO
FEYMA

Acutépa

«KepTeddkia
poUpvou + puldKi
(Xwp1oTd dimAa o€
dAAo TidTo)

« 2aAdTa mpdaivn
ayyoupakl

NéoTipo yeUpa mAolalo og
gidnpo amod 1o Hooxapiaio

Kp€dg, evépyela Kai
TOAUTIHEG PITANiIVES Kal
UéTaAAa, TTou kKaBnuepivd
xpeialovral Ta Taidid.

Tpitn

e KoToumoukIég
YNTEC + KOUG KOUG
(xwpioTd)

e >aAdrva vroudra,
ayyoupt,
KAAQUTTOKI

TTevTavooTipeg KOTOUTIOUKIEG,
Ynuéveg oTo woupvo, yid
AiyéTepa Aimapd!

2uvdidloupe e To ayamnuévo
KOUC KOUC Yia evépyela Kal
0aAdTa yia TepIgoOTEPEC
pirapiveg!
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©1" Epdopada 8/1 - 12/1

TetapTn
« Pakéc
« 2aAdTa papoUAl,
vTopdarivia
« ®poUTo eTTOXNC

2 NUavTiko va Tpwve Td
Taidid 6oTpId yid vd
AdPouv ToAAEG PiTapiveg
Kal QUTIKEG iVEG.
TTpoowépoupe kal oahdra
TAoUala ot

avTiog eIdWTIKEG
Pitapiveg 6twg C, A, E
Kal QUTIKEC iVEG.

TTépunTn

e Makapovia
@loyKAKIa pE
odAToa vToudrda
(XwproTd,
ditrAa)

e 2aAdva Adxavo,
KApoTO
®poUTo

Ta Cupapikd givai amod
Td TI0 ayamnuéva
yeluuarta Twy maidiwy.
Aivouv evépyeia kai Ta
Aaxavikd Tou Ta
ouvodelouyV €iTe oTN
0dAToa €iTe wg oahdTa
divouv ToAAEG
Pitapiveg kai pETaAAa
(vit. A, C, E, poAiko,
Hayvnoio, kdAio,
payydvio kai B6.)

TTapaokeun
e  Mooxapdki UTTOUKITOEC
(Xxwp10Td) pe KP1Bapdki
(vioupéTar)
e 2aAdTa mpdaivn,
ayyoupdki

IevuoTIkO Hooxapdki, TTAoUaio ot
oidnpo ouvdudleTail pe Kp1Oapdki yia
TeploadTeph evépyeial ‘EETpa
Pitapiveg kai pétTaAAa divouv Ta
Aaxavikda omwg goAiko, pitap. C kai
payvnaio.



©2" epdoyada 15/1-19/1

MEZHMEPIANO
FEYMA

Acutépa
--2Zmavakopulo e
Agpovi
--2aAdTa kapoTo
--®pouTo Emoxng

To omavaképulo civai
ToAU BpeTTIKG yelpua yia
Ta taidid, Aev To
ouvdudloupe Ue TUpi, yia
va PponBrooupe aTnv

amoppoéYnon Tou aIdnpou.

2 uvodeUoupe pe oahdTa
YIQ TEPIOTOTEPEG
PiTapiveg Kal QUTIKEG
iveg.

Tpitn
MmigTekdkia + pUTl

(Xwpi0Td)
o 2aAdTa PmpoKoAo

2 uvdudloupe pe pulI yia
TEPITOOTEPN EVEPYEIA KAl
oaAdTa PTpOKoAo TTou givai
Aaxaviké mAoualo ae
pitapivn A, E, kdAio
Yeuddpyupo, QUAAIKO Kali
QUTIKEG iVEG

Teraptn
e TTlaoTiTolo
e 2aAdva

Tpdaivn

To maoTitoio
TIPOOYEPEI TIEPIOTOTEPA
amné éoa gaivovrail
Evépyeia amé Ta
Cupapikd, aidnpo, PIT.
A, B6, poAikd, payvhcio
amoé Tov Kiud Kai Ta
£€Tpa Aaxavikd Tou
«KpUpovTa» péaal
TTavra mpoogépoupe
oaAdTa ora aidid Kai n
OUYKEKpIUEVN Yia £€Tpa
QUTIKEG iVEG, TTOU
ponBolv oTnv KaAh
AeIToupyia Tou evTépou.

TTéunTn

o dakécg

e 2 aAdrva Adxavo,
KApOTO

o  PpoUTO £TTOXNG

Ta éompia sival Tnyn
QUTIKAG TTPWTEIVNG UYNARG
ProAoyikic aliac. Eivai kako
va Tpwve Ta aidid ouxvad
péoa othv epdopdadal

2 uvdialoupe de oahdta
ETMOXNG TTOU TIPOCYEPEI
Pitapiveg omwg Pitapivn A,
K, C, payydvio, B6 kai
QUAAIKO 080

TTapaokeun

« Makapdvia mévveg e
KOKKIVN 0dATOa .

« 2aAdrta vropdTd, ayyoupdki
o ®poUTO £MOXNC

XopTaAoTIKO Kal VOOTIHO YeUUd YEUATo
evépyela, PITagiveg, TpwTeivn Kai
oidnpo! Zuvdudloupe pe oahdra yia
£€Tpa PiTapiveg Kai avTiogeIdWTIKA.



©3" epdouada 22/1 - 26/1

MEZHMEPIANO
FEYMA

Acutépa

e KotomouAo
oviTtoeA aTo
poUpvo + puli
(XwpioTd)

e 2aAdTa
ayyoupdki,
vToudra

To @IAéTO KOTOTTOUAOU,
ynuévo aTo polpvo civai
M0 UYIEIVO Kal £dW TO
Tavdpoupe e Ppwpn yia
TEPITOOTEPEG PITAMIVEG
Kal QUTIKEG iVEC.

2 epPpipoupe pe pUTI yia

TEPITOOTEPN EVEPYEID KAl

oaAdra yia £€Tpa
pirapiveg!

Tpitn

e Makapovia pe Kiud

(Xxwpio7d, diTAa)

e XaAdva kapoTo,

HapoUAI

e  &poUTo emMOXAG

Ta ayamnuéva pakapovia Twy
maidiwv! Me odAtoa Kiud
TAoU0oIa o€ TTPWTEIVN Kal
cidnpo. TTdavra ouvodeloupe pe
oaAdTa, OTTwWG €3W pe KApOTO

Kal HapoUAI, TTou TTePIEXOUV PIT.

A, C, poAikd, payviaoio, kdAio
Kdl QUTIKECG iVEG.

TeTaptn
e TTitoa papyapita
e 2 aAdva ayyoupdkil,
KAAQUTTOKI,
vTouarivia
e  ®poUTo £mMOXAG

H mitoa auth cival oAIkAg
aA€0EWC YIA TTEPIOTOTEPEG
QUTIKEC iveg Kai pitapiveg B,
To Tupi gival ToAU kaAn Tthyn
aopeaTiou Kai n vropdra eivai
TAoUcIa o€ AUKOTTEVIO
(e€aipeTikd avTiogeIdWTIKO).
2 UvodeUoUpE KAAUTIOKI Kal
vTopdTd, TTou ayamouv Td
Taidid yia TePIO0OTEPEC
piTapiveg kar avTioge1dwTiKA!

TTépunTn
o Mm@TEKI
Hooxapiaio
EUTTAOUTIOHEVO HE
Aaxavika + puli
(XwptoTa dimAa
o€ TATO)
« 2aAdTa Adxavo,
KApoOTO

OpPETTIKO UTIPTEKI,
EUTTAOUTIONEVO HE
Aaxavikd! TepdTo
evépyela, KaAn Tnyn
TPWTEIVNG Kal
TtAoUoio ot aidnpo,
piT.A, C, B12.

2 uvodeUoupe pe puTi
yld TTEPIOaOTEPN
evépyela kal oahdra
Y!d TTEPICTOTEPEG
PiTapiveg.

Tlapaokeun

- Kotémouho Mmoukiosg
0TO YoUPVO HE KOWYTO
Hakapovaki

- ZaAdra papoUAl
ayyoupaki

Ta maidid ayamolv Ti¢
KOTOUTIOUKIEG KAl TIC
payeipeloupe uyleivd, kabug
ynuéveg €xouv Aiyotepa Aimtapd.

2 uvdudloupe He KOYTO HAKAPOVAKI
TIOV €Tiong ayamouv Ta aidid, yida
£€Tpa evépyela Kal caAdTa yid TIg
anapaiTnTeg PITAPIVEG Kal UTIKEG
iveg.



©4" epdouada 29/1 - 2/2

MEZHMEPIANO
FEYMA

Acutépa
--TupomiTa
XElpOTTOiNTN

--2.ahdTa papoUAI,
vToudTd

--@ppoUTO £TTOXNC

2 0UTrEP UYIEIVA KOTTITIKA»
TiTd, To UAAO ivai
TAOUOI0 OE YUTIKEG iVEC
Kai ToAAég PiTapives. To
TUPi TTPOOYEPEI ONUAVTIKA
T000TNTA acpeaTiou,
anapdaitnTo yid ThV owWaTh
avdantuén Twy Taidiwy.

2 uvdudloupe Tavra pe
0aAdTa yia TEPICOOTEPES
PiTapiveg kai

avTiog IdWTIKA.

Tpitn
« KepTeddkia poUpvou +
puldki (XxwploTd diTAa oe
dAAo TidTo)
e 2aAdva kapoTo,
HapoUAI

NéoTigo yeUua mAoUaio oc
0idnpo amd To Hooxapicio
Kp€ag, evépyeia Kal TOAUTIHEG
PiTapiveg kai péTalAa, Tou
Kadnuepivda xpeialovral Ta
maidid. TTpooBéToupe £¢Tpa
Aaxavikd oto pUCI, amapaiTnta
Kadnuepivd yia Tnv avamruén
TWV TaIdiwv!

TeTaptn
« KotoémouAo aviToeAdki
+ KOUG Koug (xwpioTd)
« 2aAdTa papoUAI,
KAAQUTIOKI
« $pouTo £MOXNC

Ayamnuévo @aynto To oviTaeA
KOTOTIOUAO, TTOU TIPOCQEPEI
TpwTEivn Kar ouvdudloupe pe
KOUG KOUG YId TTEPIoaOTEPN
evépyela. Zuvodeloupe e
Aaxavikd yia TepIogoTEPEC
PiTapiveg Kal QUTIKEG iveg

TTépunTn
« Makapévia pe
Aaxavikd kai
TUPId aTo PoUpVo
« 2aAdTa
vToudarivia,
HapoUAI
« ®poUTo eTTOXNC

‘Bvac wpaiog TpéToc
va Aappdvouv Ta
Taidid Aaxavikd eivai
pali e Ta ayamnuéva
TouG pakapovia. To
TUpi €ival ToAU KaAn
TNy acpeaTiou Kai
TAVTA TIPOOYEPOUHE
oaAdra via Tig
amapaiTnTeg
PiTapiveg Kail QUTIKEG
iveg.

Tlapaokeun

o dakég
e >aAdra Adxavo, kapdTo

Ta 6ompia €ival TNYR QUTIKAG
TPWTEIVAG UYNARG PloAoYIKAG
aiac. Eival kaAd va Tpwve Ta
Taidid ouxvd péoa othv epdopddal
2 uvdialoupe pe oaAdTa eToxXAG
TIOU TTPOTWYEPE! PITAUIVEG OTIWGE
pitapivn A, K, C, payydvio, B6 kai
QUAAIKO 00

Ywyi ouvodelel tdvra 1o yeUpa (0AIKAG KAl AEUKO) yia 6TTo10 TtaiddKi To €TTIOUHE.






