Ta aAAEpYLKA CUUTIT® HATA TIOU SELXVOUV OTL £XETE MPO-BANHA UE AKAPEA OTO OTILTL

Ta akdpea oKOvVNG €ival YLKPOOKOTILKA TTAQOUATA, 0aV £-VTONA, TIOU TPEPOVTAL JE VEKPA
avBpwritva dEpUATIKA KUTTAPA KAl TPLXWHA KATOKIOLWY {WwV. ...

MoAAoi £xouv AAAEPYLKT avTid®paon OTLIC TPWTELVEG anod Ta anopANTa Kat T 0opoUs TOUG.
Ta akdpea oKOVNG UTIOPOUV ETILONG VA TIPOKAAEooUV eEAPOeLg AoBuaTOg Kal EK(EPATOG.
Onwg oL apaxveg, Ta aKApea TNG OKOVNG AVIKOUV TNV OLKOYEVELA TWV apBpoTiodwy. Z€
MEYEBOQ €lval PIKPOTEPA ATIO £va XIALOOTO, TIOAU PLKPA yLa va Ta O€L YUUVO avBpwTritvo hATL.
ATIO KOVTA polalouv Pe okTanoda Asuka {wugla.

Mou Couv Ta akAQpea OKOVNG

Eudokipouv o€ (eoTqd, uypa ecwTePLlka rieptfailovta: touhaxtotov 20 °C kat 75-85%
uypaoia.

Ta akapea NG oKOVNG CUPPEOUV OE TIEPLOXEG TOU OTILTLOU 0AG OTIOU TIEPVATE TIOAU XPOVO.
2uxva eykabiotavtal o€ JaAaKa UPAcPATA KAl OKOVIOPEVEG TIEPLOXEG OTIOU ITIOPOUV Va
TPEPOVTAL JE Uypacia Kal ENpeg vipadeg dEPUATOG TIOU OL AvBpwTioL arnoPAaAAouv dLAPKWG.
OL L0 OUVNBLOPEVEG TIEPLOXEG OTIOU PTIOPELTE VA TIEPLPEVETE VA PBPELTE akapea okovng sivat:
-KAwvookenaopata (uaglhapLa, KouBEPTEG, OTPWHATA KATT)

-EruuAa pe pouxlopo

-XaAwa

-Kouprtiveg




Ta aAAEPYLKA CUMTIT® HATA TIOU SELXVOUV OTL EXETE MPO-BANUA E AKAPEA OTO OTILTL

-A\ouTplva ratyvidla

AN\EpYLEG QTIO AKAPEQ OKOVNG

OL aAAEPYLKEG QVTLOPACELG MTIOPEL VA KupaivovTal arno ALeg ews coPapEG.

MoAAOL £X0UV uLa aAAEPYLKT avTidpacon YVwoTH wg aAAEPYLKN pLviTida. Metd tnv slomvon
MPWTEIVWY OTA ATOBANTA TWV AKAPEWY CKOVNG 1 0TA KABaUuTa Ta VEKPA aKapea, TIoAAoL
EMPAVICOUV CUNTITWHPATA OTIWG (PAEYHOVH TWV PLVIKWV 00wV, PTEPVIOUA Kal Brixa. Auta ta
CUMTITWHATA CUXVA XELPOTEPEUOUY, OTAV OCWHATIOLa OKOVNG areAeuBepwvovTal 0ToV agpa
META arod OKLAKEG EPYACLEG, OTIWG EECKOVIONA 1) OKOUTILOMA PE NAEKTPLKN OKOUTIA.

Ta ak@pea oKOVNG KMTTOPOUV ETILONG va TIPOKAAECOUV EAPOELG OE ATOoNA PJE aoBua 1y ekleua.
ZUUTITW pata aAAepylag oTa akapea oKovng

-OTEPVIOUQ

-Brixag

-Katappon

-Pwikn cupgpopnon

-Epebilopeva, KOKKLVa, uypa n JE ¢payoupa cTa Patia

-Kvnouoég oto depua, otov Aathd, oTny Yutn 1 oTo oToua

-MovoAatlpog arno omoBopLVLKr eVOTAAAEN

-2UPLYHOG

-Zpi&Lpo oto oTrnoog

-AuoKOAiLa oTnVv avarvon

-AUCKOALQ OTOV UTIVO AOYW KATIOLOU ATIO TA TIAPATIAvw CUPTITWUATA

AUTA TA CUPTITWPATA UTIOPEL va KupaivovTal ano frita ewg ocofapd, avaloya Pe 1o 1oco
OuUXVA EKTIBECTE OTA AKAPEA TNG OKOVNG KAl €AV £XETE PLA OEPUATLKY, AAAEPYLKN 1)
AVATIVEUOTIKY TIaénon.

Mnyn: health.com.
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