[Mola TPOYEG va TTPOTIUACTE KAl TTOIEG VA ATTOQPUYETE OTAV EI0TE KPUWWUEVN

‘Evacg d1arpo@iko¢ 0dnyoc yia va avTIUETWITIOETE TO KOUOAOYnua

Xovilomg 0tav lpooTE KPLOUEVEG EXOVUE LELOUEVT OpelN Yo PayNTO. Ziyovpa OV VILAPYEL
TPOPANULA LLE TO VO TPAOTE AYOTEPO EKEIVES TIG NUEPES KO TTAAL OUMG TPETEL VAL TPADTE TIC COOTEG
TPOPEG TOV BoL GOC TOPEXOVV TNV EVEPYELD. KO TO, OPETTIKE GLGTATIKA TOL YPELLESTE Yia VoL
OVOPPOCETE.

Ag dobe, AouTov, TL TPEMEL VO, COUTEPTAAUPAVEL 1) STPOPT GaG OTAV loTE KPLOUEVT, KOODS Kot
TL TPEMEL VO ATTOPEVYETE.

1. Zopo

Eite mpotyudte to K0tdmOLAO gite TO ooy dpL 1] TAL Adryavikd, 0 COMOS etvor pio amd TIg KOADTEPES
EMAOYEG TOV Umopeite va Kdvete Otav glote kpvwpévr. Mropeite va edte (opd amd v epedvion
TOV COUTTOUATOV adlabeciag péyxpt va avappmoete TANPws. O (opog fonddet oty Tpdinym g
aPLOATOONG, EVA OTAV KOTAVAAOVETUL (E0TOC avaKOVPILEL Amd TOV TOVOAULO KO T1) PIVIKY
GLHPOPTON.

2. Kotocovna

H xot6covma cuvdvdlet ta opéAn tov Lopob pe tpdsbeta vAKA. To KOTOTOVAO GO TPOSPEPEL
cidnpo Kot Tpwteivn, eved Tapdiinia Oao emmeeindeite omd Ta KapoTa, To fOTOVA KL TO GEALVO.
Mmnopeite va KaTovolOVETE KOTOGOLTO KOTA T1) O1EPKELN TOV KPLMUOTOG Y10 VO LEIVETE
EVLOATMOUEVT KOt XOPTATH. ATAQ TPOGEETE TNV TEPILEKTIKOTNTA TNG GE OAATL.

3. Xko0poo

Av ko pmopet vo 1o Bempeite amAdg ¢ pa YeuoTikn Tpocsnkn 6to ayntd Gog, TNV
TPUYHOTIKOTNTO TO GKOPOO YPNGULOTOIEITOL £ KOl AUDVEG GTNV EVOALUKTIKT 10.TPIKN V1ot TA00G
acBeveldv. Zoppova pe to EBvikd Ivetitovta Yysiog tov HILA., 1 yopnynon couninpoudtov
oKOPOOV GE KPLOUEVOLG EVIMKEG, EYE (OC ATOTEAEGILA TNV EVIGYVOT] TOV CLVOGOTOUTIKOD TOLG KOl
™ HElmon TG coPapoTNTaS TV GUUTTOUATOV. 26T000, 08 YpeldleTol vo Tpoundevteite T€Town
CUUTANPOUOTO, 0OV 1 KATOVIAMOT] OOV 6KOPOoV umopet va eivar e€icov enmeeins. Asdopévav
TOV OVOGOEVIGYVTIKMV 1010THTOV TOL GKOPOOV, TPOTIUNOTE VO TO KATAVOAMGETE LOAS TO TPMOTO
CLUTTOUATO 0d100EGTOC KAVOLV TNV EUPAVIOT| TOVG.

4. T'wwovpTt

To yovptt pe {ovrovég KaAMEpyeleg pmopel oyt LOVO VoL avakoLPicEL TOV TOVOAILLO, AAAL Kol VL
eVIoYVGEL TO AVOGOTOUTIKO GOG GUGTILOL, GCOUP®VO LLE LEAETT] TTOL ONUOGIEDTNKE GTO
EMOTNUOVIKO TEPL0OIKO TNG AteBvoig Avocopapuakoroyiag. To yiaovptt Tepiéyet emiong
TPOTEIVY. Mmopeite va TpdTE Y10.00pTL 0G0 €16TE KPVOUEVT, OTAMG TPOGEETE VO EMAEYETE YLOLOVPTL
Y®pig Tpochetn Cayopn.

5. ®povta Thovora o€ Prrapivy C

H Brrapivn C evioydet 10 avocomomtikd GO, KATL TO 0oio ypetdleate Otav l0TE APPOGTY.
Evo ta avtictotyo couninpopato propodv va cog fondrcovy, Kadd eival va TpoTUNGETE TNV
KATOVOAMOT TPOQOV Le VYNAN TteplekTikotnta o€ Prrapivn C, kabdg £totl 1 Prrapivn amoppopdton
710 VKON ATTO TOV OPYAVIGUO GOC.



6. IIpdaciva Layovika

Ta wpdova Aayoavikd etvor mhovcia o€ Prrapiveg C kat E, o1 onoieg vioyvouy 10 avosomomTiko.
Kotavaidote ta opd pe Aepovi kot Aiyo eAoatdhado Katd T SLIPKELD TOL KPVOUOTOC.

7. MrpoxKoio

To pumpoxKoro givarl po VTEPTPOPN TOL UTOPEL VO OPEANGEL TOV OPYAVIGUO GOC OTAV €10TE
dppwortn. Tpdyovrog povo pa pepida Ba tpopodotnoete Tov opyaviopd cog pe Prropivn C kot E,
KaBmg kot pe acPéotio Kot euTIKEG tveg. Katavaldote 10 UTpOKOAO LOALG «OvVOIEE KATMG M
opeén coc. Mmopeite emiong va KATaVOADGETE GOVTA e UTPOKOAO, QAL TPOGEETE TNV
TEPLEKTIKOTNTA TNG O OANTL.

8. Mrayopikd

ITpog 10 TEAOC TOV KPLOAOYNUATOC, UTOPEL Vo ExETE AVENUEVT GLULPOPNGT. OPIGUEVA UTOOPIKAL,
OTMOC TO TUTEPL KOIL TO YPEVO, LITOPOVV va, BonBiicovy 61 pelwon TG CVUEOPNONG, DOTE VO,
UTOPELTE VO aVOTTVEETE KOADTEPQL. 20TOGO, ATOPVYETE TO TIKAVTIKA TPOPILOL OTOV £YETE TOVOAULLO.

Thvva npocéere:

Eivar gvkoro va apudatmbeite 0tav eiote dppwatn. Oyl povo tpdte kot wivete MyodTeEPO Kot EYETE
L0 GUVOMKE HE®UEVT TPOSAN YT VEPOD, AALA ETioNG XAVETE VYPA LECH TOL WPDOTO OTAV EYETE
TVPETO.

Ta vypd elval onuavtikd yo tnv €6pviun Aettovpyio TOL OPYAVIGLOV GOG Kol UTOPOVV ETICNC Vo
BonOMcovv 61N AVTIUETOTION TNG PIVIKNG CVUPOPNONG Kol TOV Aoluméewny. Dpovticte, Aomdv, va
nivete TOAD vePO.

T va amo@uyere:

To va E€pete TL va amopevyete OTO €l0TE APPOGTN ivar e£IGOV oNUAVTIKO LE TO VoL EEPETE TL
npénel vo, Tpote. Otav elote dppwotn, amopvyete To akdAoLO :

-AAKOOL. ATOSLVAUMDVEL TO OVOGOTOMTIKO GVGTNILO KO TPOKOAEL APLOATMOT).

-Kaggivovya motd. O xaeéc, 1o padpo todt kot 1 6dda Ho 6o apudNTOCOVY TEPIGGOTEPO.
EminAéov, moAAd amd avtd Ta moTd pmopet va meptéyovv Cayopm.

-Tpayoava tpogipa. To KpdKePS, TO TATOTAKLO KOl YEVIKA TO TPOYOVE TPOPILLM, UTOPEL VO
EMOEIVOGOVV TOV P1]Y0 KOl TOV TOVOAOLLLO.

-Enelepyaopéveg Tpoéc. Oco mo enelepyacuévo eitvar to payntd, 1660 Ayodtepa Opentikd
ovotatikd Oo cog yapicel. Otav giote dppwotn, 10 oo cog Tpoomadel va Oepamevtel, Yy’ ovtod
elvat onuovtikd vo vtoostnpiete ) dadkacia pe OpenTIKd TPOELOL

Source : https://www.vita.gr/2019/01/13/diatrofi/eating-healthing/poia-trofes-na-

rotimiste-kai-poies-na-apofygete-otan-eiste-kryomeni
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