Oa elval o Alya Xpovia o pLoog
MANOLOoMOC pe mayvoapkia; Mépoc 1:
EneEepyaocpévo @aynto
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Ba givar og Alya ypdvia ot pool and epdg toyvsapkot; H pdotiya g mayvoapkiog
glval 00, avtod detyvouv Ta dedopéva. Ti ptaiet kot 1 pmopovpe va kévoovpue; Oa
TPOCTOONC® GE QLTI Kol GE EMOUEVEG ONUOGIEVGELS VO OVOAVG® TOVG
ONUOVTIKOTEPOLS AOYOVE TOL KIVOLVEVOLLE TAYKOGUIMG oo T moyvoapkio. Ag
J0VLLE TOV TPATO TTOL €lvar TOAD EMKIVOLVOG Kol deV gival ALOG Ao TO
enegepyacuévo eaynto.

Mg ToVv 6pO0 eMeEEPYAOTHEVO @AYNTO EVVOOVHE TA TPOQLMA,
OMWG MMIOKOTA, APTOCKELVACHATA, YAUKA, CAUTIOV, UTIELKOV
KAT.. O,TL emefepydadeTal EMONEVIWG KaAL UTIAIVEL OE
OUOKELAOoIA..

2115 dUTIKEG AeyOUEVES KOovmVvieg ol dvBpwmot katavaimvovy mepimov 500 Oeppideg
nePLocOTEPEG TNV NUéPa amd 0, Tt To 1970. Iepimov 10 85-90 % TtV emmAéov avTdV
Bepuidmv Tpoépyetar amd OnuNTPLoKd, Tpocheta Ainr, tpdcbeta chxyapo. Mévo To
2% mpoépyeTaL ATTO TNV KATUVALOGT TEPLGGOTEPOV PPOVTOV KOl LAY AVIKOV.

T dAloée t6o0; H Bropmyavio Tov tpogipov. Me véeg texvoroyiag, n mapaywyn
YAVKLAG VANG, (hxapng kKupiog oAAd kat o1pomt Kahapumoktov (High-fructose corn
Syrup) 1 KoTovoA®OT| anoyEIdONKe Kot TPooTEONKE 6YedOV 6e OAa Ta TpOPIa. To
outdpt dpyloe vo aAéBeTon Kot €101 va apotpovvTot OAa ta Opentikd cuotatikd. To
QLTIKE Mmapd TopdyovTor @ONVA Kot 6€ LEYAAVTEPEG TOGOTNTES OO TOTE, OTMG KOl
t0 aAdTl (75% Tov OATION TTOV KATAVOADVOLLE Elval KPOUPEVO oTa emeEepyacuéval
TPOPLAL).


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

Mwg AsLtTovpPYEL TO AVOPWTILVO CWHA OpwWG; To Téoo Ba aue
PLONICETAL A6 XNULKOUG GAAQ KAl HNXAVIKOUG HNXOAVIOHOUG..
TPWHE MEXPL VA "TEVTWOEL’ TO OTOHAYL HAC KOl OXL HEXPL VA
QPTACOLHE £€Vvav KaOOPLOHEVO aplOO Oepidbwv. Asdopévou
OTL TA HETATOLNHEVA TPOPLHA £XOLV CUMTIVKVWHEVEG TIG
OepMidec Kal eival TOAD XaUNAA O& QUTLKEG (VEG,
KATAVAAWVOLHE TIEPLOCOTEPEG OEPidEG TPOTOU CloOaVOEi TO
OTOMAXL HAG YEHATO.

EmimAéov, otapatdpe va tpdpe pe faon kot v modtnra. Ptoyn tpoen pog oonyel
VO TPOE OKOUO TEPICTOTEPO Y10l VO, AGPOVLLE TOL OPETTIKG GLGTATIKA TOV
ypealopaote. Agv otapatdel Opmg ekel. H {dyapn kot to Mmwopd mpokoaiovv
VIEPOIEYEPST] TOV KEVIPOV AVTAUOPNG OTOV EYKEPAAD LOG, KUPIWS HECH TNG
éxkprong vromapivng. Kot o apyéyovog eyképarog pag mmg va to dwyeprotet; Ta
oA Ta pOVia, TOG0 YAVKSO NTaV HOVO TO PEM, TO 0moio NTav dtabéoto pHovo
emoylakd. To Aimog to maipvape kupiwg and ta {da, mov ToTE dev NTAV KOl TOGO
Mmopd. Kot to aldtt tav da0éoio povo ato vepd. Tt ékave Aowmdv 1 Propnyavia
tpogipov; Egptiage tpdoipa mov cuvovdlovv v tédeta avaroyia Amovg, {dyapng
KOl AAOLTIO0 Y10 VO GOG KAVEL EDTLYIGUEVOVS. AVTN 1] TEAELX OVOAOYIOL KOl LT
wpokaiel EkpnéEN viomapivig Kol Kaf1oTd KATOLo TPOPILO OKOTOLOYTTOL

'Etot, kaveig dev umopei va @diet povo éval O eyképalog pag dev eivor £Tolpog
YEVETIKA Y10L VO, TO St ep1otel OA0 avtd.. Eyvav avtd mold ypriyopa. H amopuyn
TOVG €tvar £va ad To TO GNUAVTIKG PLLOTO TOV UTOPEITE VO KAVETE V1o VoL
SlaTnPNoETE TNV LYEID GOC.



	Θα είναι σε λίγα χρόνια ο μισός πληθυσμός με παχυσαρκία; Μέρος 1: Επεξεργασμένο φαγητό
	Με τον όρο επεξεργασμένο φαγητό εννοούμε τα τρόφιμα, όπως  μπισκότα, αρτοσκευάσματα, γλυκά, ζαμπόν, μπέικον κλπ.. Ό,τι επεξεργάζεται επομένως και μπαίνει σε συσκευασία..
	Πως λειτουργεί το ανθρώπινο σώμα όμως; Το πόσο θα φάμε ρυθμίζεται από χημικούς άλλα και μηχανικούς μηχανισμούς.. Τρώμε μέχρι να ‘’τεντώσει’’ το στομάχι μας και όχι μέχρι να φτάσουμε έναν καθορισμένο αριθμό θερμίδων. Δεδομένου ότι τα μεταποιημένα τρόφιμα έχουν συμπυκνωμένες τις θερμίδες και είναι πολύ χαμηλά σε φυτικές ίνες, καταναλώνουμε περισσότερες θερμίδες προτού αισθανθεί το στομάχι μας γεμάτο.


