IH®Og vo eKTaOEVGELS TOV EYKEQPAAO GOV VO UV EVOLOEL
GTOVS OLUTPOPLKOVS TELPAGLOVS

Nixog Kagetlomoviog

Ov oopmeprgpopés vyeiog givar Eva mord Tapacevo garvopevo. Eve 6hor Eépoope T1
ROoS KAvel KoAG, dev TO akorlovOovpe Kol To omoTteAéopato otnyv vyeio givon
Yvooetd. Ocov a@opd ™ Swtpopr] kou T0 Bapog, Ta TPAYRATE TEPITAEKOVTUL
Ywti 0 cvyypovos TPOmog {MNS KOl TO AYyY0S 001YOUV OTNV VIAEPKATAVAALMON
@ayNTOV KOl 6T HELOUEVT] PUOLKT] OPaGTNPLOTTO.

O d10TpoPKdg aVTOEAEYYOS elvar amapaitnTog aAAd ot «gexBpoi» Tov givar moAhol pe
1oYLPOTEPOLS TO emeepyacpévo QaynToé Kal o dyyoc. ['oti ivon 1060 dHoKOAO Vo
avtiotabovue ota enegepyaspuéva Tpogua; O Adyog eivar 1L ) Layapm, To aAdTL Kot
TOL MTOPE TOV TTEPLEYOLV T TPOPLUO. OVTA, TPOKAAOVV VIEPSIEYEPCN TOL KEVIPOL
avTopoPng otov eYKEPOAD Hoc, Kupimg HEcw Tng €Kkplong viomapivng. O apyaiog
EYKEPUAOG O OV UITOPEL VoL dLOXEPIOTEL LT TOL IGYVPA CNUATA, YIOTL TO 7O YAVKO
TPAYLLOL TTOL EIYE VO OVTILETOTIGEL Y10 YIALAOESG XPOVIK TV TO HEAL, KO TO OAUTL TV
dwbéoo povo oto vepd. Edd pbe n Propnyavia tpo@ipov kot pe okomd 10 kEPAOG,
£pTiaée TpOOIL TOV GVVAILALoVY TV TéAeln avaroyia Almovg, {dyapng Kot aAaTion,
pe amotéAeopa vo o kdvel axotapdymrto. 'Etol kaveig dev pmopel va gdet pdvo éva. ..

Endpevog avtimtaiog, to dyyos. To ypdvio dyyog eivar dvcsdpeoto. Eivar wovo va
oonynoet akopa Kol o Katdbiwyn. Tt kdvovpe Aourov; Katavaidvoope to e0ioTikd
PoQa g Propnyoviog tpoeipov mov mposgimape, to. omoin amelevBepmvovv
VIOTOUiVT], TPOKAAOVV gvyapioTnon Kot £161 mpootabolue va Bepamevtodue and to
apvnTikd pog ovvorcOnuota. Kot Eopvikd Pplokdpocte mepikukAopévor  amd
epebioparta to omoia pag eaivovior aviknto. Ymapyet A0on Opms, Kot autr| gV givat
GAAN amd TN YVAOOT KOl TNV TPOETOYLOGIa.


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

To mpdT0 Bacikd Tpdypa mov wpémel va yvopilete eivon va Eépete mmg drayelpileTon
0 gyképalog pog Oho avtd ta epebiocpota, vo tov Ponbnoste kor vo Tov
exmondevoete. [ati simope, o eykEPAAOC pag etvarl apyoiog, Le apxEyova EVOTIKTA,
TOV G€ KATAGTACELG EvToveg evepyomotovvTat. [Toté oty otopia o dvBpwmog dev elye
YPOVIO AYYOC, TOGO YOUNAN SPACTNPIOTNTA KOl TOCEG YEVGELS YOPM TOV, QPTNVEG KOl
VOGTIHOTOTEG.

OMla avtd Kévovv TOV EAEYY0 TMV TOPOPUNGE®Y TOAD OVOKOAN amoctolr. Ailet
OUMG Vo umeite ot dladtKacio va EAEYEETE TIC TOPOPUNCELS GOC, YIOTL GaiveTOL OTL O
avtoéAeyyog dev Ponbdetl povo otov Edeyyo Tov Pdpovg, oAAE Kol 6E AAAEG GKOTIES
mg C(oMg. Ocor tov €yovv kotaxtnoel, (ovv meplocdtepa ypovia, E&ivor o
gvtoywopévor kot mo vyels. Ta egvydpiota véa eivor 0Tt avt) N KavotTo
BeAtidverol. Yapyovv kdmotol Tov tovg Pyaivel edkoia, 0AAG 0V OVIKETE GTOVE O
emppemneic, vapyovv tpomot va Pertiwbeite. T va kavere;

1. Mmnopel va cog @aivetatl doyeto, aALAd (o TPOSTAOELD Y10 VYIEWVT] OLLTPOPY|
Kol anoiewn Papovg Eexvael and 1o poShdpt poc. Kownbeite xoid, yuori
0 GVEMAPKNG VTVOG QLEAVEL TNV TTOPAY®YY] TNG KOPTWLOANG KoL TG YKPEALvNG
Kol OUTEC Ol OLO Oopuoves, eAEyyouv v Open GOg, TN QULOIKY Cag
dpaCTNPLOTNTA Kot TNV amobKELGT TOL AMTOVC.

2. H mo amq cvpPouvin sivor va €xete éva omitL UMKO 61N TPooTadELn 60Og.
[ToAAéc popéc umopel va okepteite 0Tl o ayopdcete Eva TPOPLUO Y10 TOVG
dAAovg ko eocig Bo avriotabeite, aAdd n oAnfela eivor OTL TEAIKA OO
vrokOyete. Kot avtd eivor pusroroywd. Otav €yovpe OTIKN €mOQN LE TOV
TEPOUGHO, M VEVPOEMIOTAUN €xel O0&iel OTL €vEPYOMOLOVVTIOL TEPLOYES TOV
EYKEPAALOV TTOV LIEPTEPOVV TOL OLTOEAEYYOV. Me Alya Adyia, unv ayopdlete
OVTA TO. GOKOANTAKLO Y10 TOLG KOAEGUEVOLG OV €VOEYETaLl Vo €pBovv, yati
010 t€\0g £o¢ic Oa ta pdrte!

3. Kpomote pio datpo@ikn} povtiva pe To Kupimg 3 yeduata vo yivovtol o€
otafepés dpec. Av YPECTEL KATAVOAMGTE Kot KATOo Hikpd ovak. Av glote
OYETIKO YOpTATOL OTNV KoOnuepvotntd coc, Bo vmhpyer kot pKpoOTEPM
mBavotnta Yo veepeayio. Gupilovpe £d® OTL Ta GVAK VoL TPOOIPETIKA KOl
OY1 VITOYPEWTIKA Y100 OAOVG.

4. dtaéte o povtiva (ong té€tota mov Ba cog fonbdel va TpdTE VYIEWVA Kol Vo
éxete kamowov €idovg euoikn dpactnpotta. Otav eiote kovpacuévor,
ayyopévor givar mo gbkoAo vo evodoete oe melpacpovs. Kavoviote 1o
apoypoppd ocog £ToL MOTE vo Uy yPelaleTor vo mAPETE OVOKOAESG
amo@acelg 0tav 0o gical 6¢ Katdotaon peropévig evépyerag. Emopévag
umopeite va etolpndoete 10 mpwi ™ Ppadiv) cardrta, to cafPfoatokvploko To
yevpata g EROONAdNS Kol To TEPTATNIO KatevBeioy petd v dovAeld. Av
EMOTPEYETE OTITL, O KAVATES YIVETOL AVIKNTOG.

5. Koatavaidote modd vepd. Acgiktng vodrmong ivar ta ovpa, Bewpaviag Oti
VIO PLOIOAOYIKES GLVONKEG TTPEMEL VO €YoV éva wypd — vrokitpvo ypopa. H
aQLOGTMON TPOKAAEL POV KOTT®OT, avénon g 0peing, yaunAd enimedo
EVEPYEWG KO TTOOM NG Wuykng owdbeong. Olot avtol ot mapdyovieg
001 yovV G¢ aypelaotn TpOSANYN TPOPNG.

6. Ortav Oa Eepevyete amd o 6TOY0 cog (Yiati ivar BéPato 6t Oa Eepvyete), Oa
TPEMEL VO, EYETE Yoypaipio kot vo pn avtokatnyopeiote. Ot avOpwmot vimbovv
OtL 0tav &xouv TOWYELS Ko Otav Ba eivar avotnpol pe tov eavtd toug, Ba to
Tave KAADTEPO, OALA 1) TPOYLATIKOTNTA KOl 01 £PEVVEG TOVG dtoyevoovy. Ot



TOYELS KOl Ol EVOYEG 0ONYOLV GE OPVNTIKA GLVOLGHNUATO KOl TO ApVNTIKA
cuvausOnpato 0dNyovV (6TOVG TEPLGGATEPOVG) OTIS TPAEEIS eKelves Yo Tig
omoileg améktnoav TG evoyxés. 'Etol av éyovue evoyéc emedn @dyope pio
ndota, 10 apvnTikd cuvaicOnuo pog Eavd ompdyvel otnv TAGTO Yo Vo
vidoovpe koAvtepa. Kot o pavrog kokAog cuveyiletar.

7. Bpeite tpdmOVG £KTOG TOV POyNTOL OV O oG fonbN GOV Vo avTIHETOTICETE
To opVNTIKG cvvoicOnuata kot to otpec. Ot £peoveg TG Yuyoroyiog Exovv
dei&etl OTL 01 MO OMOTEAEGUATIKEG OPUCTNPLOTNTES Y10 VO UEIDMCETE TO GTPEG
(to omolo peldvel TOV aVTOEAEYYO) elvar 1 avdyvwon gvog Bipiiov, n Lovoikn,
10 mepmatnua (Wovikd 6T @OOMN) Kol QUOIKA 0l cL{NTNON UE OyamnNUEVAL
TPOSOTO.

YouméPacua

[ToAAéC popég éxete KoTOVOADOEL PayNTd / YAVKO GE PEYAAES TOGOTNTEG KOL OV GOG
pOTNCEL KATO0g yoti to kévate, n anavinon cog sivar:. AEN EEPQ TI EITAGA!
Topa opwg EEpete. OAot awtol o1 Tapdyovieg mov gimape ival LOAAOV 1) TPOYLOTIKY
amAvINoN o€ ovTnV TNV £p@TNoN. H dratpoen| glvar £vag amd tovg onpavTikdTtEPOLS
TOUADVEG TNG LYelag. T va éxel OUmG KATOL0G KAAT STPOPY] TPEMEL VO EYEL KOAES
ovvnbeteg, mposTolacio, KoAr evoddtwon kot Koo vmvo. Kat puoikd vo Eépel madg
Aertovpyel To avBpadmivo GO,
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