T va Tp®EL TO OOl 6TO GYOAELOD;

I'paenke anod tov: Nikog Kapetlomoviog

To mpwvd amotedel oNUAVTIKO YEVUA Y10 TOVS HIKPOVS Kot peydlovg podntés. H
TapAreY™ TOL £XEL CLOYETIGOEL e oo KOTWOoNG, LELOUEVN TKOVOTNTO
OLYKEVTPMONG, EMNPedlovTag £TG1 TNV GYOAIKT| ToLg emidoon. Otav Aéue Tpovo va
onuelmbel €dm ATL evvoove To TP®TO eV TTOL Ba Katavaiwbel péca og 2 dpeg
amd 1o Eumvnua. Apa dev ypetaletorl vo ayywBovv ot Yoveic va mpoAdfovy va To
K@vouv OAa 610 omtiti. Mropel emopévag vo KoTavalobel Eva vylevo yeupo akopo.
KOl GTO TPMTO GYOAIKO OLAAELLLLLOL.

T reprrappdver va vyrewvé Tpmivo

lNodoktokopkd Tpoidvra (YéAa, yioovptt, Tupl), ONUNTPIOKA OMKNG Aheons (Yo,
epuyovid, Bpopn) & KAmolo povTo.

[8éec Yo mpwvo

o T'ého pe Bpodun kot Atyo pé & @povto

e Toot pe Topi ko Yot oMxng dAeong

e Toovptt pe pér

e Operéta pe hayovikd (Tumeplég, VIopdTo, povitépio)
o Z1apoéyouo & tupin awyd & epovTto

Xpnoweg ovpfoviéc

o Ilpoomabdniote va eVOALAGGETE TOL VAIKE TOL YPNCUOTOLEITE, KOO KOl TO
€100¢ TOVL Y100, £TCL DOTE VAL VILAPYEL TOKIAAL.

e Amo@uyete va 6lvete TUTOTOMNUEVA TPOPLLLO OTTMG TOTATAKLO, KPOLOUGAV,
TGOVPEKL KO YEVIKA TPOPULOL LLE PLEYAAT TEPLEKTIKOTNTA GE CAyapM KOt TPOVG
Mmopd.

e Ilpoorabnote vo etopnalete poll pe 1o modi 1o Kohatold mov Ba mepovy 6To
oyoleio ko un Eeyxvdre 10 povTO.

e Av givar va mépet kTt omd Kohkelo, COUPOVAEYTE TO TS KATAAANAQ Y100 VL
EMALYEL GOOTAL.

I10éeg Yo dekaTIOVA

H w6oppommpévn dtatpoen éxel og EuPanpua ta 5 yevpata, oAAd va yvopilete 0Tt ma
dev Bewpeiton 6TL eivan £va yevpa mov mpémel va yivel avaykaotikd. To
KOTOVOADVOLUE OV EILACTE TPOYLATIKE TEWVACUEVOL KOl v VIOOOVLE TTMOT)
EVEPYELOC.

T etvan onpavtikd va yvopilete

o Agv glvar yia y0ptaon! Mn cag Eeyeldetl To péye0og Tovg, yoti pmopel Ta
oVOK VoL gtvat PKpd, aALG cLYVA Ot BeppidEeg aKkOpO Kot GE VYIEWVE TPOQILN


https://nutribase.gr/author/nutribase/

OT®G 01 UIApeS Kot ta Kprroivia, etdvouv axopa kot S00 avd 100 yp.
TpOoQipov!

e O pdrhog TV oVaK AOTOV Umopel etvor oNUOVTIKOS Y10, KATO100E, OgV TaHEL
oumg va gtvor emkovpkds. 'Eva ovak kKoo etvor va pn éivel méve arnd 200
Oepuidec.

e Agv avtikafiotovv ta yeopata. To ovak Tpénel va ival pukpd o€ TocoTnTO
KoL Evo YpIoLO Y10 TOV OPYOVIGHO €6V aVALEGH GE dVO KVUPLOL YEDLLOTOL
pesorafovv meplocdtepes and 4 MpeC.

e To potikod PBpiocketon oty mokidia. Ppovrtilovpe vo emAéyovpe S10POPETIKA
ovak péca otV EROOUAdN, TPOGPEPOVTOS GTOV OPYAVIGUO EVPELN YA
OPENTIKAOV GLOTATIKOV.

e Toovptt pe ppéoka N aroEnpapéva epovta N pe Enpoi Kapmovg Kot Alyo
[VEIN)

e 1 yo0eta Enpovg Kapmovg & ppovto

e | pkpd xovAoOpt Oecoarovikng pe Atyo Tupi

e 1 ¢éta youi olkng dheong pe 1 éta topi kot 1 éta fpacty| yoromovia

e 10 apdydadio Kot 2 KOVTOMES GTAPIOES

Kéti ol onpovtiké wov dev npémel va Anopoveitor gival o0 porog TG
evooatmonc. [ToAhég Epeuveg kot 1 KAk epmelpia deiyvel 6Tl Ta TS Kot E101KA
T0L KOPITGLOL ATOPEVYOLV TIG TOVOAETES KO TG OEV TTIVOLV TIG OTOLTOVUEVES
ToGOTNTEG VEPOV. Adpd €00 va TOVUE OTL TO TAOLE HEYPL VO OOAAGOVV givotl KOAD
va Tovv éva epintov Atpo vepov, 3-4 motipo LoV 1 2 PITovVKaAIKLL.

Mn Eeyvate 6T N Mo cVYV diTio KOTOOTNG gival 1] a@uddtmon. [Ipoxettal yia Tov
O SNUOVTIKO AOY0 TTMOMNG TOV HETOPOAIGHOD. TG tkavOTnTag dNAOT TOL
OpPYAVIGHOD oG Vo Tapdyetl evépyeta. OAeS o1 yMIKES aVTIOPAGELS TOV LG KPATAVE
ot {oN HEcO 0TO COUA HaG, YIVOVTOL Tapovcia vepol Kat EPEVVES delyvouy OTL
amovcio VEPOL, VILAPYEL TTMOGT TNG TAPAYMYTG EVEPYELNS TOV KVTTAPOV TOV UTOPEL VOl
etaoet kKo 1o 40%! Apo MAGLLE Y100 LEIOUEVT COUATIKT KO VONTIKTY amdO0oN, aKOMo
KO Y10, TTAGT TNG WYLYIKNG d1dbeomc.

Tnv tpocoyn Aourdv Ko 6€ avtd T0 KOoppdT!

KoaAn oxohum ypovid.



