medReha

Méoo diatnpeital To paynto oTnv KaTayuén;

NMooo diatnpeital To paynto oTnv Katayuén;

2010-06-08 17:23:11

Mooco diatnpeital To paynto oTnv Katayugn;

MoAU KaAr €ival n ouvinpenon Twv TPOPLPNWY 0 XAPNAEG BEPUOKPATLEG, apoU £TOL EMIBPaduvovTal
OAEG OL JETABOAEG TIOU UTIOPOUV VA CUMPBOUV 0’ auTtd. MaAloTa, 000 TILo HEYAAOG €ival O ETILBUPNTOG
XPOVOG ouVTHPNONG, TOOO XauNAOTEPN €ival n anattouhevn Bepuokpacia. BeBata, oL Bepuokpacieg kat
0 TiBavog Xpoévog arnobrkeuong yla Kade TpogLuo ipoodlopileTal arnod Tnv TaxutnTa JYe Tnv ornoia
Aaupavouv xwpa oL dLapopeq HETAPROAEG O’ QUTO.

Etot, n wugn, mou yivetal oe Beppokpacieq petau twyv 15°C kat Tou onueiou MHENG Tou vePOU,
XPNOLUOTIOLELTAL EKTETAMEVA, ETIELON ETIRPABUVEL TNV AVATITUEN TWV PIKPOOPYAVIOHWY, TWV
METAOUAAEKTLKWV PETAPBOAWY OPACTNPLOTHTWY, TWV XNULKWV AVTLOPACEWY XELPOTEPEUONG, TIOU
ouvOEOVTAL JE TNV UTIORABULON TOU XPWHATOG, TNV QUTOAUCN TWV YAPLWV KAl YEVIKOTEPA TNV anwAela
™G BpenTikng ailag Twv TPOPLHWV.

H katawu€n €ival n guaolkn dlepyaocia, ge tnv oroia n Bepuokpacia evog TPOPLUOU HELWVETAL KATW TOU
OnMeLOU TINENG TOU VEPOU KL EVA HEPOG TOU VEPOU TOU TPOPLUOU HETATPETIETAL OE TIAYOKPUOTAAAOUG. H
TepLoxr) BepPoKPacLWY TNG €ival arnd TO ONUELO TMNENG TOU VEPOU OTO TPOMPLUO KAl KATW, PE
ouvnBeotepn toug -18'C.

H Beppokpacia autr) avTloOTOLXEL OTOUG EUTIOPLKOUG KATAWUKTEG Kal OXL OTLG KATAWUEELG TWV YUYELWV
TIOU €XOUME OTA OTILTLA PJag, OL OTIoieg KupaivovTal petagu -10 kat -15'C. Zuvenwg, av dev dLabeToupe
KQTAWUKTN OTIOU UTTIOPOUE VA PUBPLOOUPE TV WOAVLKY Bepuokpacia, KaAd Ba sivat va unv dLatnpoupe
KATEWUYHEVA TPOPLUA YLa uEYAAa dlacTAUATA.

Kt auto, yLati KlvduveEUOUUE va €XOUNE TPOPLUA HE AAAOLWUEVA OPYAVOANTITIKA XAPAKTNPLOTIKA 1)
QUENMEVO PLKPORLAKO POPTLO, TIOU PUTTIOPEL VA PAG TIPOKAAECOUV TPOPLKEG ONANTNPELACELG. 2€ avTiBe
MEPLTITWOTN, TA TPOPLUA UTIOPOUV VA CUVTINPENBOUV XWPLG Kaveva Kivouvo 0TOV KATAWUKTN £VOG OTILTLOU
YLO QPKETOUG PNVEG, XWPLG va XAoOouv Thv TIoL0TNTA TOUG.

Baolkd XapakTnPLoTIKO TNG KATAWUENG €ival OTL OeV UTIAPXEL OXEOOV Kapia amnwAeLla BLtapivng Kat
avopyavwy aAdTwV OTA KATEWYUYHEVA KPEATA, TA WPAPLA KAL TA TIOUAEPLKA, ETIELSN N TIPWTELVN, OL
Bitapiveg A, D kat Ta avopyava alata dev ernpealovtal arnod auth. Kata tn dldpkela tng anoyuéng
UTIAPXEL JLa aTIWAELQ UYPWV TIOU TIEPLEXOUV UOATOBLAAUTEG BLTAULVEG KAl avopyava aAata. Z€ KaroLa
TPOPLUA TIaPEXOVTAL OL XPOVOL CUVTNPENONG ATIO TLG ETIKETEG TWV TIPOLOVTWV.

AA\G ag doupe Alya mipayuata, 6tav dsv UTIAPXEL ETIKETA:
Kpeata

MeviKOTEPQ TO KPEQG, OTAV TO ATIOBNKEUCOUNE OTO WYUYELO PJag OEV TIPETIEL va PJEVEL TUALYHUEVO, YLaTL
€TOL 0ev agpileTal Kat Oev YuyeTal EMAPKWG. ' auto KaAO ival va 1o Byalouue armo To XapTi 0To
OTIOLO PAG TO €XEL TUALEEL 0 KPEOTIWANG 1) ATIO TNV AEPOCTEYN TOU CUCKEUAOia — WOTE va agpiletal Kat
va Unv apudaTwVvETAL — KAL VA TO PUAAUE OE avoLXTO OKEUOG OKETIAOKEVO E £va TILATO, XWPLG OUWG
va EPXETAL O €TIAPN HE AAAA TPOPLPA. ATIO TNV AAAN, OTNV KATAWYUEN UTIOPOUV va dLaTtnPnBouv apKETO
KaLpo, EpOCOV OEV EETIAYWOOUV.
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Mo CUYKEKPLUEVQ, TA VWTIA TIOUAEPLKA (XWPLG EVTOOOLa — £TOL agpi{ovTal KAl yuxovtal KaAuTepAQ)
MTIOpOUV va dlatnpnbouv 0Tn CUVTHPNON TOU WYUYELOU Pag wq 48 WPEG, EVW QUTA TIOU £X0UV Kal
€VTOO0La, OEV PUTIOPOUNE VA TA KPATHOOUKE YLA TIEPLOCOTEPEG ATIO 24 WPECG.

Av BEAoupE va TA KATAWUEOUNE, TIPETIEL TIPWTA VA TOUG ApALPECOUNE Ta evTOOOLa, va Ta TTAUVOUE Kal
va Ta oTEYVWooupEe. Evw, dev TIPETEL va KatavaAwBouv av: amoKTHoOUV KATIoLa AoYNKN Hupwdla,
XAOOUV TN oPPLYNAOTNTA TOUG, KAAUTITOVTAL ATIO Pla KOAAWAN oucia Kat Ta KOKAAQ TOUG ATIOKTHOOUV
OKOUPOTEPO XPWHaA Artd TO PUOLOAOYLKO.

Ooov aPpopa 0TO KOKKLVO KPeEQG, OEV TIPETIEL VA TO KPATAPE OTN CUVTHPNON TOU YUYELOU Nag
TIEPLOCOTEPO ATIO Pia YEPA OTAV TIPOKELTAL YLA KLKA 1) YLKPA KOPMATLA, KAL TIAVW Arto dUO-TPELG MEPECG
otav MpoOKeLTal yla PrploAeg 1 aAAa yeyala Koppatia. Av BeAoupe va 1o KATAWUEOUE, TIPETIEL TIPWTA
va TO TTAUVOUNE KAl va TO oTEYVWOooulE. ETOL, umopouue va To dLatnerioouphe oTnV Kataywuén yLa &L
MTVEG, AV TIPOKELTAL YL HOOXAPLOLO, KAl yLa £va XPovo av eival fodlvo. To TEAEUTALO €ival YEVIKOTEPQ
OUOKOAO va XaAAQoeL yLati, 000 TIEPVAEL O KALPOG aTtd Th OTLYMN) TIOU 0PAXTNKE To (WO, TO KPEAG
OLTEUEL KAl YivVETAL TILO HAAQKO KAl TPUPEPO.

2Ta alyonpopata, Ta PLKPA KOPPATLa dLatnpouvTal KAAA TNV KATAWuEn yla TPELG PNVEG, EVW Ta
MEYAAQ PTIOPOUNE VA TA KPATHOOUKE Kal £&L, EVW TO XOLPLVO KPEQG PTIOPEL va dLatnpnbel otnv
Katayugn teooepLg e €EL unveg. TEAOG, Ba TIPETIEL va ArTOPUYOUNE TNV KATAVAAWON TOU XOLPLVoU av
TO XPWHA TOU YLVEL KOKKLVO, TO ALTIOG UTIEC, N CAPKA TOU TPAXLA KAl CKANPN Kat Ta KOKaAa TeEAEiwGg
aompa. AvTioTolxa Tou HOOXapPLoLoU av TO XPWwHA TOU KPEATOG YLVEL KAgE, KAl TOU aLyoTipoBeLou av To
KPEQG €lval apudATWHUEVO, OKOUPOXPWHO KAL TO ALTIOG TOU KiTPLVO.

WapLa

Ta wapla aAAowwvovTal TIOAU EUKOAQ, ETIELON £XOUV ATIO TN PUON TOUG AUENPEVN ULKPORLAKN XAwpida.
OTav, Aowrtdv, ayopaloupe wapLa MpemeL va tTa kabapiloupe, va agatpouue Ta evroodia, va ta
TTAEVOUE KAL ETIELTA VA TA KATAWUXOUE 1) va TA dLATNPOUKE TO TIOAU yLa TPELG JEPEG OTN OUVTHRPNON
TOU WUYELOU, JEXPL VA TA JAYELPEWOULE.

2 TNV KATAWUEN TOU OTILTLOU PJag UTIOPOUV va dLatnenouV PJEXPL TPELG UNVEG. AUTA TIOU BEV £X0UV AETILA
(oTwg €ivat 0 KOALOG, N TTaAauida, TO OKOUMTIPL K.A.) OEV €ival KAAO va Ta KATAWUXOUME, YLaTi n yeuon
TOUG ylveTal aKOPa TILo BapLd Kat Xavouv Tn VOO TIPLA TOUG. 2€ KABE TEPLITTWOoN OJWwG, Ta yapLa, tnv
TPLTN KAL TNV TETAPTN YEPQ, ATIO TN OTLYMN TIou aAleubnkayv, apXi{ouv va XAvouv Ta OpyavoAnrTka
TOUG XOPAKTNPELOTIKA, OTN OUVTHPNON TOU wuyeiou. Evw tnv €KTN yepa Kat peta apyifouv va
eMpavifouv onuadla aAloiwong (Aoxnun HUPWOLA Kal EPPAVLON) KAl €ival TTAEOV aKAaTAAAnAa yLa
Katavaiwon.

TupLa Kat aAAavTtika

To OavLko ival va QUAAPE TA TUPLA OTO WYUYELO OE OKEUN, KATA TIPOTiKUNOoN YuaAlva, aAAd Xwpig va ta
AVAKATEUOUME PETAEU TOUG — TT.X. MAAQKA TUPLA, TIOU £X0UV UYPNAL o§UTNTA, JE OKANPA TUpPLA — agouU TO
mBavoTepo €ival mwg 6a aAAowwbeL N yeuon OAwv. Idlaitepa, Ta KPEPWAN TUPLA TIPETIEL va PploKovTal
KAELOPEVA 0€ agpooTeyn doxela. Evw ekeiva mou £Xouv OKANPO €EWTEPLKO TEPiPANUA (YKouvTa,
ypaBLlepa KATL.) TIPETEL va Ta KaBapi{oupe Tapa pévov otav TPOKELTAL va Ta pApE. TEAOG, Ta AEUKa
TUPLA UTIOPOUKE va Ta dLaTNEOUKE KAl JECA O€ YAAQ, WOTE va rapateivoupue tn dtdpkela «{wne» Toug,
aAAG O0€ Kapia TEPLITTWOoN dEV TIPETIEL VA TA KATAVAAWVOUNE AV €XOUV JUPLOEL 1] KLTPLVIOEL.

Ta aAAavTIKA TIOU €ilval CUCKEUAOHEVA, JTIOPOUV va dLatnenBouv 0TO WUYELO KAELOPEVA PECA 0N
OUCKEUAOLA TOUG, MEXPL TNV NUEPOPNVia ARENG Toug. Av OJWG AvOLEOUPE TN CUCKEUAOLA 1] TA £XOUNE
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ayopacel NON KOPPEVA O PETEG, TOTE TIPETIEL VA TA KATAVAAWCOUNE NECA OTLG ETIOPEVEG NUEPEG. Ta
aAAQvTIKG Priopouyv BeRatla va ouvTnenbouv oThv Kataywugn, aAAd TIPETIEL VA £XOUME UTIOWN Jag WG,
agpou arnoyuxbouv, dEV avakTouV TNV apxLKr TOUG upr).

Emiong, 6Aa ta AOUKAVLKa, JTIOPOUV VA KAaTaywuxBouv (TUALYPEVQA) yLa TIEPLTIOU TPELG PNVEG. TEAOG, TO
MTIELKOV, OTAV TO CUVTNPOUUE OTO YUYELO YagG, HTIOPOUUE, AV £XOUNE avolEEL TN OUOKEUAOia Tou, va TO
TUALyoupe o€ AadOKOAAQ KAl JETA O€ TIAQCTLKI) CAKOUAQ, WOTE va dlatnpeiTal KAAUTEPA. ZTnV
KATAyugn, TOOO0 TO PTIELKOV 000 KAl TA (paynTa TIoU TO TIEPLEXOUV, dEV dlatnpouvTal KaAd, dLloTL To
AAQTL, TIOU £XEL XPNOLKOTIOINBEL yLa TNV MAPACKEUN TOU, TO KAVEL va TayKilel.

dpouTta KaL Aaxavika

MevikOTEPQ, TA PPOUTA PUTIOPOUKE VA TA BLATNPNOOUNE CE £va JEPOG TIOU va agplleTal, EVTOG 1] EKTOC
Wuyeiou, AAAA va Pn JEVOUV KAELOPEVA OE OKEUN 1) 0AKOUAEG, YLATL ETOL CUCOWPEUETAL Uypaoia Pe
arnoteAecua va papaivovtat. Ta neplocotepa (UNAQ, TIOPTOKAALQ, HavTapivia, K.ATL.) dlatnpouvTtal
LKAVOTIOWNTLKA OTNV YuUén, he €€aipeon ta dLagpopa TPOTILKA (pPOUTA OTIWG UTIAvVAveS, MAVYKO, avava,
KATL. TIoU OEV TIPETIEL VA UTIALVOUV OTO WPUYELD, YLATL XAAAVE YpNyopoTEPA. ZTIG Alyeg €Ealpeoelq
QUTOU, AVHKOUV OL (pPAOUAEG KAl TA KEPAOLA, TIOU BEV BLATNEOUVTAL TIOAU KAl YL ‘autod KaAd eival va
ayopalovtal O€ PLKPEG TIOCOTNTEG KAl va YTIAivouv APECa OTO YUYELO.

Ta oTIWPEOKNTIEUTLKA dLATNEOUVTAL KAAUTEPA OTO YUYELD, OTA pagLa Ortou dgv €ival duvatr n Wuén. Av
OEV TIPOKELTAL VA TA KATAVAAWOOUNE APeoa, OEV TIPETIEL va TA TIAEVOUUE, APoU £TOL XaAave
yPNyopoTtePQ, aAAd oute va ta kabapifoupe, ylati o§eldwvovTal Kat XAavouv TLG BLTapiveg Toug.

Meplka Aaxavika (Trx. xopta) ta (EPaTi{ouue TIPLY TA KATAWUEOUUE yLa va adpavortiondouy eviuua Kat
Cupeg mou Ba cuvexLCav va uttoBabuifouv Tnv MoLoTNTA TWV TPOPLPWY, AKOUN KAl OTOV KATAWUKTN.
Autn n dwadikaoia yrnopei va nipokaAeoel pepikr) anwAela Pitapivng C (15-20%). NMapoAa autad, av Ta
AQXQVLIKA KatayuyBouv aueEcwS HETA TN CUYKOMLOT, Eilval TTAOUCLOTEPA O€ BPEMTIKA CUOTATLKA ATo Ta
AVTIOTOLXA «(PPECKA».

AveEdptnta arno To TPOPLUO TIou BEAOUNE va EETTAYWOOUNE YLa VA JAYELPEWOUE 1 Va PAE,
Xpeladetal va BuuopaocTe OTL TA TPOMPLUA TIOU £X0UV KaTayuyxOel kat arnoyuxBei dev TpeETEL va
KatayuxBouv aAAn ¢popd. Omwg Kat va "XeL OJWG, KAVELG OE NTIOPEL va APPLOPNTNOEL OTL N EPEUPEDN
TOU YUYELOU Kal TNG KATAwugng TEALKA, eival pia amno TIG KAAUTEPEG EPEUPETELG OAWV TWV ETIOXWV.

Mpagel n: Eva Toakpakn, TexvoAoyog Tpopipwv

Mnyn: www.mednutrition.gr
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