TL va MPooéEw otTn dSLaTtpoPn oL TO
KOAOKaipt

Nikoc KapetldnovAocC

Ovtog to kohokaipt OLGKOAEVEL TOAAL GTopa, apov epeoviCovTol dSlopKdg
STPOPIKES TPOKANGELS OGS TO L1 O1KELD TEPIPAAAOV KoL TOL GUYVE YELLOTO EKTOG
OTITION, OALA £)EL KOl TOAAA BETIKA. A O0VE TS TPEMEL VAL KUANGEL oL LEPQL KL Tt
onuaivel n évvola “kalokoipviy Slatpoen otn TPaAEn”.

Fevika

Ot drakomég eivat xpovog YoAAP®ONS Kot AmOANVOTNG Kot HEPIKEG POPES 01 AVOpmTOL
T1¢ Oewpovv acHuPateg e Tov TEPLOPICUO PaynTov Kot motov. Edd Ba ypelaotel va
Kévete po Kpioun aAlayr 6Tov TPOTO TOL GKEPTESTE TO BEN 0V TO KoL Vo
OVOAOYIOTEITE LLE TTO10 TPOTO UTOPEITE VO EKUETAAAEVTEITE GTO EMAKPO TIG OLOKOTES
oag xopig va Eeeiyete datpopikd. Ao cog fondnoetl va okepteite Tdve cg avtd OTL
N OTEPLOPLOTI KATOVAAMOT GOynTOU Kot TOToL 08V Oa GOg KAVEL GTN TPOYULATIKOTNTO
mo gvtuyeis. To avtibeto pddota. H ducpopia mov Epyetor wg mpdTo emakdiovbo
HETd amd £va, LEYAAO YED A KOt 01 SVGAPESTEG aAlayEG TOV apyilete va PAEmETE GTO
GMUO GOG, GUG KAVOVV EVTLYLIGUEVOUG;

Mn 1o mdte ota dKpa AoV Katl Tpoomadnote va £xete o iooppomio. BePaiwng Oa
@ate Ayo mapamdve og pa toBépva kot BePaing Oa meite ko Eva moTpl TOTO
aKkopo. AAAO 0VTO Kot GALO TPMO® AKOTAGYETO G€ OAN TEPI000 TMOV S1OKOTMV [LOV.
Bpeite ™ mpocwmikt| cag ypvon Toun, £T61 MOTE Vo, SI0CKEOACETE Ko VoL
YOAOPADCETE, YMPIC VAL TO TANPOGETE e TOAAAL emmALoV KIAG. Emdpevo Prpa etvor va,
kaBopicete Tov 010Y0 GaG. LTOY0G OV givan va advvaticete oTig dtokonég Pefaimg,
aALG va, peivete otabepoi oto BApog N va Exete pia dtayepioun avénon Papovg 1-3
KIA®OV, TNV omtoia B avTipetonicete HETA TO TEAOG TV dlakomt®@V. Tnv mpocoyn cog
o€ aVTO TO onuelo, yati n eumepia ko PAoypagio deiyvel 6Tt peydro pépog Tmwv
KOAOKOIPIVOV KIA®V GTO TEPIGGOTEPA ATOLA PEVEL. XE OVTA TPOooTifEVTONL HETd Tal
KIAG Tov Xprotovyévvav, petd to Kidd tov Tldoya kot dev etvan Alyec ot popég mov
ToALG dtopa BAETOLY TO PAPog TOVg péca oe 1-2 ¥pdvia Vo OmOYEIDVETAL YWPIC VO TO
KatoAdfovv.

AoV okepteite OAa avtd, Ppeite TL Ba NTav VXEPIGTO VO KAVETE KATA TNV TEPI0O0
TOV OL0KOTAOV GOC, EKTOG OO TO VO LTOPEITE VO TPMTE KO VO TIVETE Y®Pig
TEPLOPIGUO, 0POV 01 SLUKOTES TPOCSPEPOLV Lo WOVIKT evkarpia va eEaoknbeite oe
véec ouvneteg, e TIg omoieg vo pmopeite vo avENceTe VYAPLOTA KO TNV QUOTKY| GOG
dpacTNPLOTNTO OTTMG KOADUTL, POKETEG, BOATA GTN QUGN Water Sports K.d.

INHOVTIKO 6TOVELD Y10 TV TEPT0OO TV OLOKOTAV EIVUL 0 TPOYPUUNATICHOS, 1)
ot00gpiTNTO TOV YEDPATOV KOl 1] TOpaKorovOnon. T onpaivouv avta;

e H kol pépa and 10 mpmi paivetatl, emopévmg EEKIVIOTE TN LEPA GOG LE EVal
TPOWVO, OTWG TOOT N oL LIKP OUEAETA 1] Y1OL0VPTL LE PPOVTOL.

e IInyaivere oty mapaiio, maipvovrog poli pog Kémola @povTa ®g oVaK, OTMG
Kepaola, Pepikoxa K.4.


https://nutribase.gr/author/useradmin63/

e Mnv Eexdoete TNV EVLOATMOT KO KATOVOANDGTE 2-3 AlTpa vePO, apoD Kol Ot
avdykes Aoyw (Eotng avEdvovrat.

e Kdavovtag ta mapandve, dev Ba glote Teleing vnotikol, ovTe apudaTOUEVOL,
dpa Ba Eyete TEPIGGHTEPT] AVTOCVYKPATNON GTO YEVLLL.

o XV taPépva, emAEETE 1 KLplLG YELUA I pepikd Tdta pe opektikd. Oyt ko
To dvo!

e Amo@Vyete €mioNG TNV HEYAAN KOTAVAAMOT) YOUIOD KOl TYOVITOV
opeKTIK®V. Mo pepida TnyavnTég TaTATEG Kot TNYOVITA KOAOKLOAKL Oa [Log
dmoovv 800-1.000 Bepuidec cuvorikd, xwpic va To Katoddfete!

e Av 0éhete YAUKO 0TO TELOG, LOIPAGTEITE TO KOl EMTAEOV TPOCTOONGTE VO
Qate AyoTEPO PAYNTO.

e IIpocééte v mTOGOTNTO AAKOOAOVY®V TOTMV 1] AVOYVKTIK®OV e (hryapn.
[Tpotunote vepd N avonyuktikd light.

e IIpocmabnote vo amopuyete T dSutAn enickeyn o€ tafépva/eotiatoplo. Eva
Kuplog yevpo Aomdv ot TaPépva Kot 1o GALO yeLpa KATL EAAPPD, OTMC:
TOGT, KATO10 KOAQUAKL KOTOTOLAO, L0 YOPLATIKN GoAdTa ([e EAGYIOTO 1
KaBOLoL Youi) 1 Lo @POVTOCAUAATO.

e Av mapopeivete yuo LEYAAO ¥POVIKO SIACTNUO GTOV TOTO S10KOTMV, PPOVTIOTE
va Quyileote pia eopd v efdopdada Kamowo pappokeio. Av dgite 01t
Eepelyete, ddote Ayn Tpocoyn Tic endpeves nuépec. Eva pe dvo é€tpa Kild,
umopovv ypryopa va Eavayabovv. [lepiocdtepa B Gog SLGKOAEYOLV.

e Expuetaiievteite tov ehevbepo ypovo oo owotd, onkmbeite amd v
EamAmotpa Kot 0o emoTPEYETE TNV OOVAELL GOC 7O VYIEIC KO EEKOVPOUGTOL
amd moTE.

KoAé xarokaipt!
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