Kauowvag: MNooa notnpLa vepo MPETEL va MVETE Kadn-pepLlva

O Kauowvag EPXETAL OTN XW PaA HAC KAl E0ELG TIPETIEL VA AU-ENCETE ONUAVTLKA TO
VEPO KAl TA Uypa Tou Ka-vaAw VETE HE-Oa TNV NUEPA. ...

KUpa kalowva avapevetal va pTACEL TG ETIOHEVEG HEPEG OTN XW PA HAG KAl OL
EKTLUNOELG YLa TN dLApKeLa Tou eV eival alolodo&eq. EWdkotepa, anod ta TEAN
louAiou pEXPL TIG apXEQ AuyouaoTou, n Beplokpacia Ba Eenepaoel Toug 40 BadBuoUg
KeAoiou oto peyaAutepo pépog tne EAAGdaq.

'ETOol, 0 Kivduvog apudatwong o€ TOO0 UYPNAEG BepOKpaaieg eival HEYaAog.
MpokelpEvou va anopUYETE KATL TETOLO Xpelaletal va TiiveTe agpOova uypa Kat
KUpLlwg vePO.

Mooo vepod MpEMEL va Tiivw o€ TIEPLOSOUG Kauowva

Me @uoLKn 3pacTnPELOTNTA O€ Kavovlka enineda, oL eldLKol MPoTEivouv va nivoupe
6-8 motnpLa vepo Tnv nuépa. Kavovika n anw A€la Uuypw VvV arnod ToV opyaviouo pHag
Kupaivetal petagu 2-2.5 AlTpwv nuEPNOiWG Kal oL ELBLKOL IpoTELVOUV yLa Tnv
avanAnpwon Toug wg Ldavlkn nmocotnta ta 6-8 motnpLa vepo, kamoia anod ta onoia
HTopoUV va avtlkataotadouv ano Todl, Kage, mota Xwpic {axapn, XUHoUg
PppoUTwyv, smoothies k.a. QoTo00, Ba MPEMEL va BUUACTE OTL TA pOPNHHATA HE
Kagelvn €Xouv dLoupnTikn paon onote KaAo Oa eival va katavaAw vovtal Je
PeEdW , ELBLKA OE IEPLOSOUG TOU ETILKPATOUV UYPNAOTEPEG OEPHUOKPATLEG.

To peyalo epw TnUa €ival OGO VEPO TIPETIEL va TLVOUUE O€ CUVONKEG Kalowva,
OTIOU apuUdaTWVOLACTE TILO EUKOAQ, UE ATIOTEAECHA VA XAVOULE TIEPLOCOTEPA UYPA.
Zupgpwva pe tnv Eupwnaikn Apxn Acpaleiag Tpogpipwyv (EFSA), oe eplodouqg
HETPLAG MEPLBAAAOVTIKNG OEppoOKpaAciag n MPOoAnyn 2 Kat 2,5 AlTpwyv Uypw V yLa
yuvaikeg kat avdpeg avriotoxa (9 - 10 motnpLa vepo nepinou tTwv 240 ml), ue HETPLA
enineda QpuUOLKNG dpacTnpLoTNTag, Bewpeital emapkng. To KaAokaipt, WOTOCO, UE
TLQ UYNAEQ BEPUOKPATLEG OL CUCTACELG TPoToTIoloUvVTal Kal ETMLBAAAETAL aKOpa
HEyaAUTEPN MPOCANYN UYP® V (TIEPiTIOU 1 AlTPO MEPLOCOTEPO, avaloya Ue TNV
eEWTEPLKN BEpOKpaTia N Ta enineda cwHATLKNG dpacTneloTntag).

Enopévwe, 0Tav UTtapXeL EVTovn PUOLKN dpactnpLotnTa, EKTOC ano ta 12 -14
TMoTNPLa NMou cuviotavtat, Lldavika eivat Kat Ta nmota yia abAnteg Ta omnoia £Xouv
SLapopPpwOel W OTE va eival Lo evudaTtika anod To KAAoLKO vepO. AV OpHWG UTTAPXOUV
CUYKEKPLUEVA BEpaTa uyeiag kalo eival va cuBOUAEUTELTE TO yLaTPO oag Kat va
HNV KQveTe UTLEPPBOAEG. OUMNOBELTE OTL «HETPOV APLOTOV».

Mwg 6a eA£YEW av Mivw eMapKeig MoooTNTEG vEPOU

Av dev eical olyoupog av KatavaAw VELG ApKETO VEPO, deV XpeLaleTal va avnouxeig.
YnapxeLlg Tpomnog va to eAEyEele. Mmopel va eival €vag euxapLotog Tpomnog aAla
elval anoteAeopaTikog. EW3LKOTEPQ, MIPETEL VA KOLTAEELG TO XPW Ha TwV oUpwV Cou.




Kavowvag: Mooca notnpLla vepo MPETEL va TILVETE Kadn-pepLva

Av £XelL XAWHO Kal Kadapo Xpw Ha, auto eivatl Kalo. Eav eival okoupo moptokaAil kat
HUpilEL, MPEMEL Va TILELTE MEPLOCOTEPO.

Ac onpelwOel OTL N apudaTtwon UTopPelL va MPOKAAETEL KOTIWOT, TTOVOKEPAAOUC Kal
vautia Kat HTopel va €XEL COBAPOTEPEG ETILMITW OELG OTNV UYELA YLA TOUG TIOAU
VEOUG Kal TOUG NALKLWHEVOUG. OL ETILMTW OELG MTIOPEL va elval TOO0 CWHATLKEG, UE
anotéAeopua to Anéapyo, 000 Kal TIVEUMATLKEG MIPOKAAwW vTag EAAEYN
CUYKEVTPWONG.
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