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είµαστε ό,τι τρώµε...



Στη βάση της πυραµίδας 
βρίσκονται τα τρόφιµα που πρέπει 
να καταναλώνουµε καθηµερινά 

και όσο ανεβαίνουµε προς τα πάνω 
η συχνότητα πρέπει 

να µειώνεται
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Το σώµα µας είναι σαν µια µηχανή. 

Η τροφή είναι το καύσιµο που την κινεί.

Ανάλογα µε την τροφή-καύσιµο που επιλέγουµε

έχουµε µέτρια ή άριστη απόδοση της µηχανής µας.

για να σκεφτόµαστε

για να είµαστε υγιείς

για να µεγαλώσουµε

για να κινούµαστε
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H µηχανή µας για να δουλεύει όλη 

µέρα, πρέπει να εφοδιάζεται συνεχώς. 

Έτσι λοιπόν κάθε γεύµα είναι πολύ 

σηµαντικό και δεν πρέπει 

να παραλείπεται
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Γιατί
τρώµε;
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ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑΠλούσια σε ασβέστιο για γερά οστά και δόντια

ΨΩΜΙ & ∆ΗΜΗΤΡΙΑΚΑ ΟΛΙΚΗΣ ΑΛΕΣΕΩΣΠηγή ενέργειας, πλούσια σε βιταµίνες και φυτικές ίνες

ΛΙΠΗείναι καλά και κακά και πρέπει 
να καταναλώνονται σε µικρές ποσότητες
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ΔΕΙΠΝΟ
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πρωτεϊνεσ υδατανθρακεσ

µεταλλα και
ιχνοστοιχεια

λιπη

νερο

ΤΑ ΒΡΙΣΚΟΥΜΕ: κρέας, ψάρι, όσπρια, 
πουλερικά, γαλακτοκομικά 

ΤΑ ΒΡΙΣΚΟΥΜΕ: φρούτα, λαχανικά, 
ψωμί, μακαρόνια, ρύζι, πατάτες

ΤΑ ΒΡΙΣΚΟΥΜΕ: ελαιόλαδο, ελιές, 
φυτικά λίπη, ξηρούς καρπούς

σε βοηθούν να αναπτυχθείς  και 
να αποκτήσεις ένα γερό σώμα

δεν αρρωσταίνουμε  και 
λειτουργεί σωστά το σώμα μας

το μισό σώμα σου είναι νερό 
χωρίς αυτό δεν υπάρχει ζωή

σε βοηθούν να έχεις γερά 
δόντια και κόκαλα, 

λαμπερό δέρμα και γερά μαλλιά

σε μικρές ποσότητες 
βοηθούν τον οργανισμό μας 

να παίρνει ενέργεια 
και νοστιμεύουν το φαγητό

σου δίνουν ενέργεια για το 
διάβασμα  και το παιχνίδι σου

βιταµινεσ

Θρεπτικά
συστατικά

Οι τροφές
δεν 

έχουν
µόνο

θερµίδες!

ΛΙΠΗείναι καλά και κακά και πρέπει 
να καταναλώνονται σε µικρές ποσότητες



Γιατί πρέπει

ΤΟ ΠΡΩΙΝΟ
 ΣΕ ΚΑΝΕΙ

 

ΠΙΟ ΕΞΥΠΝ
Ο ΚΑΙ ΠΙΟ

 ∆ΥΝΑΤΟ

Γιατί πρέπειΓιατί πρέπει

Α. 1 ποτήρι γάλα με 4-5 κουταλιές 
σούπας δημητριακά.

Β. 1 ποτήρι γάλα με 2 φρυγανιές 
και μέλι.

Γ. 1 ποτήρι γάλα με 1 τοστ με τυρί 
και άπαχο ζαμπόν.

∆. 1 ποτήρι γάλα και 1 κουλούρι.

Ε. Φυσικό χυμό με 1 φέτα ψωμί 
και τυρί.

Στ. Γιαούρτι με φρέσκα φρούτα.

ΕΠΙΛΟΓΕΣ  ΠΡΩΙΝΟΥ

αφιερώστε 5 λεπτά στον 

οργανισµό σας το πρωί, 

για να σας ανταποδίδει 

όλη την ηµέραΠΡΩΙΝΟ ΣΗΜΑΙΝΕΙ
καλύτερη συγκέντρωση 

και επιδόσεις 
σε µαθήµατα 

και αθλήµατα, 
φυσιολογικό βάρος 
χωρίς στερήσεις, 

παιδιά χαρούµενα 
και δραστήρια



Στο διάλειµµα
Ενδιάµεσα 
γεύµατα

ΓΙΝΕ ΤΟ Π
ΑΡΑ∆ΕΙΓΜΑ 

ΓΙΑ ΤΟΥΣ 
ΣΥΜΜΑΘΗΤΕΣ ΣΟ

Υ

Είναι ότι τσιμπάμε ανάμεσα στα 
γεύματα. Είναι πολύ σημαντικό 
κομμάτι της διατροφής μας, αλλά 
χρειάζεται μεγάλη προσοχή, γιατί 
συνήθως λάθος επιλογές μας 
παχαίνουν. Επιλέξτε ανάμεσα σε:
• φρούτα ή φρέσκους χυμούς
• γιαούρτι
• μπάρες δημητριακών
• 2 μπισκότα δημητριακών
• 1 μικρό παστέλι
• 1 χούφτα ξηρούς καρπούς ή 
αποξηραμένα φρούτα

ΕΝ∆ΙΑΜΕΣΑ ΓΕΥΜΑΤΑ-ΣΝΑΚ

1. Σάντουιτς µε διάφορους τύπους 

ψωµιού και µε διαφορετικά, κάθε 

φορά, είδη για την γέµισή του.

2. Σπιτική πίτα ή κέικ.

3. Κουλούρι σουσαµένιο.

4. Φρέσκα φρούτα ή χυµό, που 

µεταφέρονται εύκολα και δεν 

λερώνουν, όπως µήλο, αχλάδι, 

µανταρίνια, µπανάνα.
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συχνά νερό



Μεσηµεριανό
γεύµα

Πλένουµε  πάντα τα χέρια προτού φάµε

1  φορά 
ψάρι

1 - 2  φορές 
όσπρια
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1  φορά 

κοτοπουλο

1  φορά   κρέας

(μοσχάρι, χοιρινό, 

αρνί, κατσίκι)

θυµόµαστε να 

πλένουµε τα δόντια µας 

µετά το φαγητό. 

Έτσι έχουµε 

γερά δόντια 

ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ  ΚΑΘΕ  ΕΒΔΟΜΑΔΑ

ΤΡΟΦΙΜΑ  ΑΠΟ  ΟΛΕΣ 

ΣΥΝΟΔΕΥΟΥΜΕ ΤΑ 
ΓΕΥΜΑΤΑ ΜΑΣ ΠΑΝΤΑ

1. µε σαλάτα εποχής
2. ψωµί ή ρύζι ή πατάτα 
ή πουρέ ή ζυµαρικά
3. τυρί ή γιαούρτι 
σε µικρή ποσότητα

ζυ
μα

ρι
κά

ΣΥΝΟΔΕΥΟΥΜΕ ΤΑ 
ΓΕΥΜΑΤΑ ΜΑΣ ΠΑΝΤΑ

2. ψωµί ή ρύζι ή πατάτα 

ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ  ΚΑΘΕ  ΕΒΔΟΜΑΔΑ
ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ  ΚΑΘΕ  ΕΒΔΟΜΑΔΑ
ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ  ΚΑΘΕ  ΕΒΔΟΜΑΔΑ
ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ  ΚΑΘΕ  ΕΒΔΟΜΑΔΑ



∆είπνο
Μπορούμε να επιλέξουμε 
ανάμεσα σε:
• μικρότερη μερίδα από το 
μεσημεριανό γεύμα
•τόστ με 1 ποτήρι γάλα
• γάλα με δημητριακά
• 1 κομμάτι πίτα
• 1 γιαούρτι με μέλι
• σαλάτα με 1 αυγό βραστό 
και 1 λεπτή φέτα ψωμί

ΕΠΙΛΟΓΕΣ  ΒΡΑ∆ΙΝΟΥ

Πλένουµε πάντα 

τα δόντια µας 

µετά το δείπνο

Το πρωί 

τρώµε

σαν βασιλιάδες
Το µεσηµέρι 

τρώµε

σαν άρχοντες
Το βράδυ

τρώµε

σαν φτωχοί



Ξύπνα λίγο πιο νωρίς και φάε ΠΡΩΙΝΟ γεύµα. Είναι η ΔΥΝΑΜΗ σου.

Πάρε στο σχολείο κολατσιό από το σπίτι. Γίνε εσύ το καλό παράδειγµα 
για τους συµµαθητές σου!!!

Απόφυγε να τρως πολύ συχνά έτοιµες λιχουδιές και πολλά γλυκά γιατί 
κινδυνεύεις να αυξήσεις το βάρος σου και να χαλάσεις τα δόντια σου.

Να πίνεις αρκετό νερό

Να προτιµάς τους φυσικούς χυµούς από τα αναψυκτικά.

Να τρως σπιτικά φαγητά! Είναι πιο υγιεινά από αυτά που παίρνουµε      
απ’ έξω!

Να τρως καθηµερινά φρούτα και λαχανικά για να παίρνεις τις βιταµίνες 
και τα ιχνοστοιχεία που περιέχουν. Σε κάνουν πιο ΔΥΝΑΤΟ.

Απόφυγε να τρως όρθιος και γρήγορα ή µπροστά στην τηλεόραση!

Κάθε οργανισµός πρέπει να έχει το δικό του βάρος. Για να το µάθω 
µπορώ να ρωτήσω το γιατρό ή το διαιτολόγο µου.

Να ασχολείσαι τακτικά µε τα αθλήµατα που σου αρέσουν. Η άσκηση 
βοηθά στην καλή λειτουργία της καρδιάς µας και βελτιώνει την φυσική 
κατάσταση και τη διάθεσή µας!!!

Ο κύριος
Ευγένιος

Καροτένιος
σας συµβουλεύει



Φυσική 
άσκηση 

και υγεία

ΤΙ ΘΑ ΜΠΟΡΟΥΣΑ ΝΑ ΚΑΝΩ ΓΙΑ ΝΑ ΑΣΚΗΘΩ:
• βόλτα µε το ποδήλατο
• κολύµπι στην πισίνα
• τρέξιµο στο πάρκο ή στο γήπεδο
• ο χορός σε οµάδα ή και από µόνοι σας 
στον καθρέφτη σας
• συµµετοχή στο µάθηµα της γυµναστικής 
στο σχολείο
• βόλτα µε το σκύλο στο πάρκο
• παιδικά παιχνίδια στα διαλείµµατα 
όπως σκοινάκι, λάστιχο, κρυφτό, 
κυνηγητό, ποδόσφαιρο, µπάσκετ, βόλεϊκυνηγητό, ποδόσφαιρο, µπάσκετ, βόλεϊ

Το πιο σημαντικό παιδιά είναι ότι η σωματική άσκηση 

πρέπει να γίνει συνήθειά σας και να γυμνάζεστε συχνά, 

τις περισσότερες ημέρες της εβδομάδας

Γιατί πρέπει να γυμνάζομαι;
Εάν ασκείσαι θα βελτιώσεις τις επιδόσεις σου και στα μαθήματα 

αλλά και στα παιχνίδια που παίζεις με τους συμμαθητές σου.

Επιπλέον, κερδίζεις και τόσα άλλα 
σημαντικά πράγματα για τον οργανισμό σου όπως:
χτίζεις ένα υγιές και γερό σώμα
βελτιώνεις τη στάση του σώματός σου
βελτιώνεις την αντοχή σου
διατηρείς το σωστό σου  βάρος



Αγαπητοί µας γονείς...

Πρέπει και εµείς και τα παιδιά µας να τρώµε πρωινό έστω και αν αυτό 

σηµαίνει ότι πρέπει να ξυπνήσουµε 15 λεπτά νωρίτερα!!!

Φροντίζουµε να υπάρχει σχεδόν πάντα µαγειρεµένο φαγητό στο σπίτι.

Επιλέγουµε ένα από τα τρία βασικά γεύµατα της ηµέρας (πρωινό, 

µεσηµεριανό ή βραδινό) και τρώµε όλοι µαζί.

Πρέπει σε εβδοµαδιαία βάση να µαγειρεύουµε τρόφιµα από όλες τις 

οµάδες τροφίµων (όπως λαχανικά, όσπρια, ψάρι, κρέας).

Μαγειρεύουµε τα τρόφιµα που δεν τρώνε τα παιδιά µε έναν διαφορετικό 

και ελκυστικό τρόπο.

Δεν ξεχν
άµε να φροντίζουµε για τα ενδιάµεσα γεύµατα των παιδιών 

Περιορίζουµε τα γεύµατα εκτός σπιτιού σε 1 µε 2 φορές την εβδοµάδα.

Δεν επιβραβεύουµε ποτέ τα παιδιά µας µε φαγητό ή γλυκό 

Δεν πιέζουµε το παιδί µας να φάει όλο το φαγητό του (σεβασµός στο 

αίσθηµα του κορεσµού).

Μαγειρεύουµε µαζί µε τα παιδιά µας!!!

Δίνουµε συγκεκριµένες οδηγίες σχετικά µε το φαγητό των παιδιών µας σε 

αυτούς που τα προσέχουν όταν εµείς λείπ
ουµε.

Καταργούµε, αν έχουµε, το ντουλάπι µε τις λιχ
ουδιές.

Δεν δίνουµε υπερβολικό χαρτζιλίκι σ
τα παιδιά µας, γιατί το ξοδεύουν σε 

λιχουδιές.

Παρακολουθούµε τη σωµατική ανάπτυξη των παιδιών µας σε µηνιαία 

βάση µετρώντας το βάρος και το ύψος τους!!! Δεν ξεχν
άµε να 

συµβουλευόµαστε τους ειδικούς!

Δεν υποβάλλουµε ποτέ το παιδί µας σε υποθερµιδικές δίαιτες!!!

Φροντίζουµε ΕΜΕΙΣ να είµαστε το ΣΩΣΤΟ ΠΑΡΑΔΕΙΓΜΑ για τα παιδιά µας!!!

Με υγεία, Ευγένιος Καροτένιος

γράµµα
για τους

γονείς σας



ΠΡΟΪΟΝΤΑ της ΣΕΡΡΑΪΚΗΣ ΓΗΣ

ΡΥΖΙ: Είναι πλούσιο σε φυτικές ίνες, κάλιο, µαγνήσιο, φώσφορο, 
σίδηρο, βιταµίνες Β καθώς και βιταµίνη Ε και δεν προκαλεί αλ-
λεργίες.

 Στο νοµό 
Σερρών λειτουργούν βιοτεχνίες και βιοµηχανί-

ες που παρασκευάζουν φρέσκο παστεριωµένο γάλα, παρα-
δοσιακό πρόβειο και αγελαδινό γιαούρτι, παγωτό, επιδόρπια 
γιαουρτιού και άλλα γαλακτοκοµικά προϊόντα (βούτυρο, ξινό-
γαλα κ.ά.), που ξεχωρίζουν για τη γεύση και την ποιότητά τους 
και αποτελούν πλούσιες πηγές ασβεστίου και βιταµινών.  

ΝΤΟΜΑΤΑ: Η ντοµάτα είναι πλούσια σε βιταµίνη C, κάλιο και 
λυκοπένιο. Το λυκοπένιο, που της δίνει το κόκκινο χαρακτη-
ριστικό της χρώµα, είναι αντιοξειδωτική ουσία η οποία έχει 
ιδιαίτερα ωφέλιµη δράση για την υγεία µας.

ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΝΩ ΒΡΟΝΤΟΥΣ – ΟΡΕΙΝΗΣ – 
 Μια πατάτα µετρίου µεγέθους 

περιέχει περίπου το 50% της συνιστώµενης ηµερήσιας πρό-
σληψης βιταµίνης C. Περιέχει σχεδόν τη διπλάσια ποσότητα 
Κ απ’ ότι µια µεσαίου µεγέθους µπανάνα. Η θερµιδική της 
αξία όταν είναι βραστή ή ψητή ανέρχεται σε 90 Kcal/100gr πε-
ρίπου. Προσοχή όµως όταν την καταναλώνουµε τηγανιτή γιατί η 
θερµιδική της αξία διπλασιάζεται ή και τριπλασιάζεται!

Προτιµάµε
τα προϊόντα
του τόπου µας

Σερρών λειτουργούν βιοτεχνίες και βιοµηχανί-
 Στο νοµό 

γιαουρτιού και άλλα γαλακτοκοµικά προϊόντα (βούτυρο, ξινό-
γαλα κ.ά.), που ξεχωρίζουν για τη γεύση και την ποιότητά τους 

ΝΤΟΜΑΤΑ:ΝΤΟΜΑΤΑ:

ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΝΩ ΒΡΟΝΤΟΥΣ – ΟΡΕΙΝΗΣ – ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΝΩ ΒΡΟΝΤΟΥΣ – ΟΡΕΙΝΗΣ – ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΝΩ ΒΡΟΝΤΟΥΣ – ΟΡΕΙΝΗΣ – ΠΑΤΑΤΕΣ ΑΝΩ ΒΡΟΝΤΟΥΣ – ΟΡΕΙΝΗΣ – 
 Μια πατάτα µετρίου µεγέθους 

αξία όταν είναι βραστή ή ψητή ανέρχεται σε 90 Kcal/100gr πε-
ρίπου. Προσοχή όµως όταν την καταναλώνουµε τηγανιτή γιατί η 



 Αποτελεί πλούσια πηγή υδατανθράκων 
και βιταµινών Β. Το αλεύρι και τα προϊόντα 

που παράγονται από αυτό βρίσκονται στη 
βάση της Μεσογειακής Διατροφικής Πυρα-
µίδας. 

ΡΟΔΙ: Ο καρπός του ρο-
διού και ο χυµός του 

έχουν ιδιαίτερα πλούσια 
αντιοξειδωτική δράση και η κατανάλωσή 
τους ενισχύει την άµυνα του οργανισµού 
και βοηθά στην πρόληψη πολλών παθήσε-
ων.

 Η σπιρουλίνα είναι ένα κυανο-
πράσινο µικροσκοπικό φύκι, που έχει απο-
δειχθεί ότι αποτελεί πηγή πρωτεΐνης υψη-
λής βιολογικής αξίας, µεταλλικών αλάτων 
και λιπαρών ουσιών που είναι απαραίτητα 

για τον οργανισµό. Κύριο πλεονέκτηµά της 
είναι ότι οι βιταµίνες και  τα µεταλλικά στοιχεία 

που περιέχει είναι 100% φυτικά και δεν περιέχουν τοξικά κατάλοι-
πα. Περιέχει 58 φορές περισσότερο σίδηρο από το σπανάκι.

ΒΟΥΒΑΛΙΣΙΟ ΚΡΕΑΣ: Το κρέας του βουβαλιού 
περιέχει τα χαµηλότερα λιπαρά και χολη-
στερόλη καθώς και αυξηµένες τιµές σιδή-
ρου σε σχέση µε τα άλλα κρέατα, στοιχεία 
που φανερώνουν την υψηλή διατροφική 
του αξία.

ΣΤΡΟΥΘΟΚΑΜΗΛΟΣ: Το κρέας της είναι χα-
µηλό σε λιπαρά και αποτελεί πλούσια πηγή 
σιδήρου και βιταµινών

ΜΕΛΙ ΣΕΡΡΩΝ: Το µέλι είναι µια πολύτιµη 
φυσική τροφή µε σπουδαία 

διατροφική αξία. Μια 
κουταλιά µέλι έχει 30% 

περισσότερη γλυκαντική δύναµη από µια 
κουταλιά ζάχαρη. Είναι το σηµαντικότερο 
γλυκαντικό στοιχείο της Μεσογειακής δια-
τροφής.

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ : Οι ξηροί 
καρποί έχουν πλούσια αντιοξειδωτική δρά-
ση! Η κατανάλωσή τους όταν γίνεται µε µέ-
τρο θωρακίζει την άµυνα του οργανισµού 
µας.

ΖΑΧΑΡΗ: Η ζάχαρη λόγω της 
χηµικής της σύστασης αποτελεί 

άµεση πηγή ενέργειας για τον οργανισµό. Προ-
σοχή… η κατανάλωσή της πρέπει να γίνεται µε 
µέτρο!

και βιταµινών Β. Το αλεύρι και τα προϊόντα 

ΡΟΔΙ:ΡΟΔΙ:
διού και ο χυµός του 

 Ο καρπός του ρο-
διού και ο χυµός του 

και βοηθά στην πρόληψη πολλών παθήσε-

ΣΤΡΟΥΘΟΚΑΜΗΛΟΣ:ΣΤΡΟΥΘΟΚΑΜΗΛΟΣ:
µηλό σε λιπαρά και αποτελεί πλούσια πηγή 

διατροφική αξία. Μια 
φυσική τροφή µε σπουδαία 

διατροφική αξία. Μια 
κουταλιά µέλι έχει 30% 

ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ :ΞΗΡΟΙ ΚΑΡΠΟΙ :
καρποί έχουν πλούσια αντιοξειδωτική δρά-

ΖΑΧΑΡΗ: ΖΑΧΑΡΗ: Η ζάχαρη λόγω της για τον οργανισµό. Κύριο πλεονέκτηµά της 
είναι ότι οι βιταµίνες και  τα µεταλλικά στοιχεία 

Το κρέας του βουβαλιού 



 Το ούζο και το κρασί παράγο-
νται µε τον παραδοσικό τρόπο από καθα-
ρά ελληνικές πρώτες ύλες, στοιχεία που εγ-
γυώνται την άριστη ποιότητα, το πλούσιο 
άρωµα και τη µοναδική τους γεύση. Στην 
περιοχή των Σερρών υπάρχουν επισκέψιµα 

οινοποιεία και αµπελώνες.

ΜΠΟΥΓΑΤΣΑ: Το µυστικό της είναι το τέλειο 
φύλλο για το οποίο απαιτείται αλεύρι, λάδι 
και βούτυρο άριστης ποιότητας. Το φύλ-
λο της µπουγάτσας ανοίγεται στο χέρι και 
απαιτεί µαστοριά και µεράκι.

ΑΚΑΝΕΣ «ΛΑΪΛΙΑ»: Ο Ακανές Λαϊλιά Σερρών, µε 
ιστορία 300 ετών παρασκευάζεται από ζαχαρο-

πλάστες των Σερρών εδώ και πολλά χρόνια 
µε πολύ µεράκι και αγνά υλικά, σύµφωνα 
πάντα µε τον παραδοσιακό τρόπο. Είναι 
ένα γλυκό µε εξαιρετική γεύση και ποιότητα, 
γνωστό σε όλη την Ελλάδα, αλλά και στο 

εξωτερικό.

ΛΟΥΚΑΝΙΚΑ ΗΡΑΚΛΕΙΑΣ (ΤΖΟΥΜΑΓΙΑΣ) 
ΣΕΡΡΩΝ: Στα αλλαντοποιεία της Ηρά-
κλειας (Τζουµαγιάς) Σερρών παρα-
σκευάζονται εδώ και πολλά χρόνια µε 
παραδοσιακό τρόπο, τα «Λουκάνικα 
Τζουµαγιάς», που ξεχωρίζουν για την ιδι-
αίτερη γεύση τους και είναι γνωστά σε όλη 
την Ελλάδα.

νται µε τον παραδοσικό τρόπο από καθα-

οινοποιεία και αµπελώνες.
Τζουµαγιάς», που ξεχωρίζουν για την ιδι-
αίτερη γεύση τους και είναι γνωστά σε όλη 

Το µυστικό της είναι το τέλειο 

Ο Ακανές Λαϊλιά Σερρών, µε 
ιστορία 300 ετών παρασκευάζεται από ζαχαρο-

πλάστες των Σερρών εδώ και πολλά χρόνια 

εξωτερικό.

και µην το ξεχνάτε, 
προτιµάµε 

τα Τοπικά µας-
Σερραϊκά Προϊόντα.

Γειά σας...



Η Μεσογειακή 
διατροφή και η ελληνική 

κουζίνα είναι το ίδιο πράγμα!!!  
Η ελληνική διατροφή 

θεωρείται η πιο νόστιμη 
και υγιεινή ανάμεσα 

σε όλες τις χώρες 
του κόσμου

Και μην 
ξεχνάτε!!!

Χωρίς άσκηση 
και γυμναστική 

Μεσογειακή 
διατροφή 

δεν υπάρχει


