MEXOI'EIAKH AIATPO®H
http://www.naturaldiet.gr/mesogios.htm

2m dekaetio Tov '60 M Iaykoca Opydvoon Yyelag otnv Aeyouevn €pguva TV 7 YopoOv
(davoia, H.IT.A, OMhavdia, Itaria, 'ovykoochafBia, lotwovia kot EAAGOR), amodeiytnke Ot
TO UIKPOTEPO TOCOCTO BVNOOTNTAG OALL Kol ELPAVIONG acBevel®V 0TS KapdOTAOEIES,
Kapkivog, o e to kateiyov ot kdtotkor g Kpnme. H dapopd tovg amd toug Katoikovg
TOV GAL®OV YOP®OV £YKELTOL KUPIWG OTIC SOTPOPIKES TOVS GLVNBELES Kal TOV TPOTO CMNG.

H d1atpoen toug (0mm¢ paiveTon Kot 6To SmAavo

:.';Jl.lf-Jlj:}!-'I;Ica:l'-|I|";1':'I:;f-v|e:-'|:-| T o KOKKIVG Kpeda GXT”JU.), TI}’}pl)\,(l],LBOWS ce Kaengspwn B(xon Yot
"""""""""" TR sy T KOl OKOTEPYOOTO ONUNTPLOKA(TTN YN EVEPYELOG,
MIEE @OPEL voatoavOphkomv ko Prrapivng B), ¢opovta kot

THMN EBACMALA Aayavikd (kvpiog Prrapiveg A kot C) kabog Kot

KACHMERINA yviolo gloorado (elebBepo e yoAnotepivn kot
® EAGIGAGBO KAl EAIEE mhovow myn Purapivng E). Erpoyoav emiong
ToAD cuyvh OcTpla, yaplo kot Bodlaoovd, dikd
E TOVG TOVAEPIKA(TNYES TPOTEIVOV) KaODS Kot
o Tapadoclakd  ylwovptt kot topl  (Imyn
WEMETFOOGPECTION). Emiong katavdilwvav ot QLo
TOVG HopPN ENPovc Kapmovg Kot pEAM (TNyES TV
amopoiTNTOV  OUIVOEEDY Kol UETAAA®V) €VO
£Kavov Kol xpnon ayvov KPO.G10V.
Méoa omd ovty TV Tavoolsio TPOeMOV Kol
YEOGEMV OV KAVOLUE [l STPOPIKN avAaAvon Oa dmot®covpe 0Tt Kavéva Opemtikod
oLoTATIKO dev TaPOVGIALETOL GE EAAELYN.
Katéinéav, Aowmdv, oto cvunépoacpo 6tt ovtd 10 HOTIPO S TPoPNC NTOV TO KOADTEPO KO
apyd ovopdotnke Kpntikr Awatpoen|. Ze mo ektetopéveg Epevves Ppédnie 0TL Alyo oAb 1
dlatpoen g veoroung EALGdag, dev di€pepe amd to v Kpntun kot 1o id1o ioyve kot yio
OAeg T1Ig Mecoyetokéc Xmpeg, omote kot petovopdotnke oe Mecoyegiakn Altpoon).
Mia t6c0 duvatn ATpodn HOVO TO SLVOTOTEPO OKOSOUMUA avd TV Y1, o pmopovoe va
OAéEel g ovpPoro G: v mopopida. Idlaitepa EMTAKTIKY GTNV €MOYY HOG £ivor 1 TAOM
EMOTPOPNG otV Mecoyelokn Altpo@r|, N 0moio TOPOVGLALETOL GTNV TOPOKAT® TVPAUISA.
Av avadvcovpe v Topapida Ba dovpe 6Tt Tapovstalel PaynTd ond Oleg TiG Pacicés opdoeg
tpopipwv. Kdbe opdda tpopipwv diver pepikd, aArd Oyt OAo, To OPENTIKG GLGTATIKG TOL
ypewlopoote. Payntd pog opddag dev avrikadictotor omd GAANG kot Kopio opado Tpoeipmy
dgv Bempeitan o onUAVTIKN Yo TNV VYElQ Hog.
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Avoivovtag TNV Tupapido Tpoeitmy

H nopapida pecoyeraxig datpopng, xopiletal 6e TEGGEPO TATOHATOL. ,5

TtV Kopuer TG Tupapidag, PAémovue Amapd, fhoto kot yAvkd. Edd, -~
onAadn, vrdyovrar Tpdeua Onmc: Addt, Povtvpo, Chyxapmn, VIPEGGIVYK /=
coAdtac, emdopmIa Kot avoyvukTikd. Efvol tpdeiua miovola oe Oeppioeg m f.?\
Kot Yopig ToAAd Opentikd cvotatikd. I't' avtd Tov AdYyo Ta TPOPIU QLT f,; i,
(ne povn e€aipeon 1o AAdL) Oo TPEMEL VO, KATAVAADVOVTOL GTTAVLA. i’ﬁf |?ﬂ !
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Y70 OpECOC EMOUEVO TATOMO, VTAPYOLV 2 OUAdeC TPOQipmy mov [ ‘il Y
mpoépyovtal Kupimg amd 10 {wwkd Pacilero: yoia, ywwovpti, TUPL Kot M
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Kpéag, movAeptd, yapia kot owyd. Eivol tpéQiue mhovoieg o mpoteivn, /TR EEE

acPEoT10, G1ONPO Kot YeLdAPYLPO.
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Apéomg PETA GLVOVTAUE 2 OUGOEG TPOPIUMV OV TPOEPYOVIOL OO TO
ouTKO Paciiero. Edd, PAémovpe ta @povta kot to Aoyovikd. Eival tpégua miodcia cg
Brrapiveg, tveg kot HETOAACL.

2 Paon g mupapidog, Bpickovrar ta dnuntpLakd, to pHll, ta Lopapikd, To Youl Kot Aourd,
mapaymya ortopawv. Tpdeiua mtAovcta o Prropivec copmAéypotog B aAld kot o€ ives.

H Meooyesiokn Mopapida deiyverl eikovika éva Oomyd Hueprolog Atotpoeng, ta eoyntd ot
Baon g mupapidag Bo TPEMEL Vo KOTAVOADVOVTOL TEPICCOTEPO EVA O EMAOYEG TPOPIU®V
TPOG TO TAV® UEPOG TNG TUPAUIdOG Ba TPEMEL VO EAATTOVOVTOL GE TOGOTNTA KOl GLYVOTNTA
Kataviloons. Ag unv Egxyvoovue Ot av agapécovpe T Pdaon g mupapidag ovtn Ho
KatappedoEL EVO av KAVOLUE TO 1010 Yol TO TAV® HEPOS TNG Tupapidas avtn Ba mopapeivel
opbua. Katt avaroyo copPaivel kot 6tn Sotpoen Hog.

Zav amodeKTd OpLo KATAVAA®GNG, Oempovvton Ta €NG:

Awmapd - Ehoa — 3-8 10odvvapa

['dAa - y1000pTL - TVPOKOUIKA — 2-3 150DV

Kpéog — moviepikd - yapia — avyd — 6-8 1codvvapo
Aoyavikd — 3-5 1sodvvapa

®povta — 2-4 1odvvapLa

Youi — onuntprokd — podt - Lopapikd— 4-8 1codvvapa

H axpipng mocod T KOt 0 pLOUOS KatavaAwong Tpopipmv ¢ Kabe opdadas, eEaptatot amd
T0 BApOg, TO VYOGS, TO PVAO Kol TNV NAKia Tov kdbe atdpov. I'a va emitevybel cwot PLGIKN
KATAOTOO, TPAYHOTL, €KTOS Omd TNV CMOTH Kol VYIEWOTEPN STPOPT, CNUAVTIKO POAO
moiletl Kol 1 QUOIKN dpacTNPLOTNTA TOL KABE aTOHOL (Aoknom, Kivinon).

Av piEovpe dpmg pia potid ot dTpoPr| Tov cuyypovov EAAnva, Ba dtamotdcovpe 0Tt £xet
V100ETGEL TO SVTIKO TOHTTO STPOPNG. ZNLEPO LE TOVS YPYOPOVS PLOLOVG KoL e TNV €10000
TOV YOVUIKADV GTO YOPO £PYACING, OAA £XOVV AVATPOTEL ILE OTOTEAEG LA VO OPLEPAOVETOL AlYOg
YPOVOG GTNV TPOETOLAGIO TOV YELUATOV Kot v avalntodviol ot €DKOAES AVoelg (£Touo
Qaynto, eayntd tomov fast-food). ‘Etor mapatnpeitor onuepa o1t ™ Béom TV aKkaTEPYOSTOV
OMUNTPLOK®OV €YEL TAPEL TO ACTPO YOI Kot To Katepyacpéva Copopikd. Tn 0éon tov
elatdAadoL €xovv Tapel Alyo moAv dAla €hoto kabBdg Kot ta fodtupa i ot papyapives. Ta
Kpéata Kot To Tupld dev elvarl mol TOGO ayvd Kot YPNCLUOTO0VVTAL TOAD TEPICGOTEPO T,
koxkwva Kpéata. Katavoldvovtar kupiog Propnyavomomuéva tpoidvta pe Péorn 1o topi Kot
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T0 KpEOG (.. TPOTNYOVICUEV UTIPTEKIO ) TAOVGIO GE ATOPd. AV IWANGOLUE Y10l OAKOOA
OLOMIGTAOVETOL (0L KATAYPTOT O OVOTVELLOTAOON Kol avOpakovyo ToTd.

Ta ocedipoto ™G oOyxpovng OTpoePns oev apgiofntovvior wAéov, amd Koavévav. H
VIEPKATAVAAW®GT AMTapdv, {ayapne, KpEUTog Kot Popunyovomompévoy Tpoeipnoy Kadhg Kot
T0 TANO0G TOV KOPKIVOYOVOV GLGTATIKOV TOV TEPLEYOLV OTMOTEAOVV TOV
Bacwotepo mapdyovia mov otepel Tov cvyypovo EAAnvo amd ypovia kot -
nootnta. (ong. Avt M €o0@aApévn oOyxpovn OITpoQr| HOG QEPVEL
AVTILETOTOVS e éva odl mov e€eAlOOETOL GTOV QLPLOVO TOYVCOPKO
eviaka. Evav evilko icog dwafntikd, kapdiomadr|, KopKivomadr kot
howmég coPapéc acbévele, mov Bo pmopovoav vo glyav TPOANPOEL.
Opsihovpe Aomdv, Vo TPOGEXOVE T TPOIOVTO TOV KATAVAADGVOLLE. MOVo
pe v vioBéon g Mecoyelokng S10TpoPnG, UTOPOVLE VO ETLTUYOVUE
1060 TNV KAALYN TOV OVAYK®V TOV GUYYXPOVOL ovOpdmov 660 kot v e£ac@dAion ng
pakpofotnrog Kot g dprotng modtnrag Long.

T 0o mpémer va Bopdpon:

Moo otV KaOnuepvi dotpoen.

Icoppomnio TV BpentikdV VAGV otV KaONUEPVI] SLOTPOPN.

Meiwon oty tpdcinym Bepuidmv.

Meiwon oty kotavaioon (éyopne.

Meimon otV KatavaAmnon Tpoe®V LE YOANGTEPOAN Ko Almog.
Meiwomn otV KoTavaA®oT 0WVOTVEDLOTOS Kol avOpaKoLY®V TOTMV.
Meimon otV KatavaAmoon aAoTiov.

AVENON TNV KATAVAAWDGT AOYOVIKMV ETOYNG.

AVENOT 0NV KATOVAA®GT PPECKDV PPOVTMV.

10. AVEnomn otV KoTovaA®on ONUNTPLOKAOV Le VYNAT TEPLEKTIKOTNTO GE TVEC.
11. AvEnomn oV KatavaAwoon apLAODY®Y TPOPOV, U1 ETEEEPYACUEVOV.
12. H yopvaotikn Bonddet ot dwotnpnon tov cmcetov Pépovc.
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