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06nNyoG ZUPUTIANPWHATWY

MLa popd KL évav Katpo, UTtipxE autd To TipAypa TTou ovopalotav gaynto. OL avBpwTioL To ETpwyav
TAKTLKA Kat Baoifovtav o€ auto yla TNV mPBiwor] Toug. AAA TOTE ... KATL oUVERN. OxL amapaitnta KatL
Kakd, aM\d katt. Ol {weg €yLve TIOAUAOXOAEG. H texvoAoyia €yLve TiLo Tipoxwpnpevn. OL avBpwriol Sev eiyav
TIA£0V TOV {510 XpOVO TIOU ElXaV KATIOTE yLa VA TIAPOUV TLG KATAMNAEG BPETTLKEG ouaieg TTou Behav otn
SLatpor] Toug. TOTE €va AANO «TIPAYHO» TIOU OVOUAETAL CUPTIANPWHATA ELOEBAAE OTO TIPOCKIVLO.

AG OKEQTOUHE aTAA TN AEEN “OCUPTIANPWHA” YLA EVa SEUTEPOAETITO. MTIOPELTE VA «CUUTIANPWOETE» TN
SLaTpoYn oag PE AUTO ) UTIOPELTE VA TO XPNOLUOTIOLOETE YLA VA «CUUTIANPWOEL TN SLATPOYr) 0AG.
MTtopeite emiong va TApeTe éva “CUPTARPWHA” yLa VA BEATLWOETE TNV UYELA 0AG, VA ETILTAYUVETE TNV
avaKTINnon oag f va KAvete xiAta SUo aAa Tipdypata Tou oag Kavouv oxedov dgBaptoug.

‘Ontwg KL av to Selte, n Blognxavia cupmAnpwpdtwy eival akpalouoa kat Npee yla va petvet. Elvat tpog
OUMPPEPOV 0aG VA CUNEEETE GO TIEPLOCOTEPA SES0UEVA UTIOPELTE £TOL WOTE VA EEPETE TL XPNOLUOTIOLNOETE,
TIOTE VA TO XPNOLUOTIOLCETE KaL ToV TPATIO Xprong. E@'doov Sev To TTapakAVETe, UTTOPELTE va TIAPETE Ta
OPEAN TIOU TIPOCYPEPOULV TA CUPTIANPWHATA. ESWw €lvat pLa cuAoyr amo SnHo@LAELG ETILAOYEG KAL O OKOTIOC
yLa Tov oTtolo £xouv oxeSLAOTEL.
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MoAuBLtapiveg

O yprjyopog tpoTog wng paivetal va €xel Vel TIOAU SLACNPOG AQUTEG TLG PEPEG. OL AvBpwrtol ortoudalouv
yla va Tdve Prpootd Kat va BydaAouv TIoAG Ae@Td KaL va {rioouv évav TtAoUoLo TpoTo {wrG. Aev uTtdpxeL
timota Kako Pe autd, aAAA UTTAPXEL KATL KOKO PE TO va TIapapeNELTe Tn Slatpo@r| oag.

MOAAEG POPEG aUTO TO £L60G {Wr|G EPXETAL PE KATIOLO KOOTOG. EloTe TG00 amacyoAnpévoL TTou cuXVA TPWTE
avBuyLelvd 1 TPWVE UYLELVE, aANG OxL kal apkeTd. ESw elval 6Tou pmaivouv oto mtatyvist ot moAuBLtapivec.

ApKel va TLG OKEPTOUPE WG EVa PEYANO PTIOA HE (PPOUTA KAl AQXAVLKA CUUTILECHEVO O PLa PLKPN HEPLSa
o€ Jopn xamiou, kapouAag, okdvng ) uypou. Elval TtoAU TILo ypriyopo Kal TiLo €UKOAO va Katartelte
800 xarmia and to va @ate 1 % pepida mapaywyng. Kat ToAEG TToAuBLtapiveg £Xouv oUXVA TOOEG TIOAEG
HepiSeg!

Oa glvat To kKaAUTEPO va oTpayelte og pLa BLrapivn oAOKANpwY TPoPiUwy, TO OTIOL0 onpatvel OtL elvat
Kataokeuaopévn eE0AoKANpou amod «oAdkANpa» Tpd@LUa. Mmopouv eniong ouvrBwg va AapBdvovtal xwplg
paynto.

ATIAG va l0TE TIPOOEKTLKOL OTAV ayopAdeTe TLG PLTAPIVEG 0aG, SLOTL CUXVA TIEPLEXOUV UALKA TIANPLCEWG KaL
TEXVNTA XpWHATA KAl apwpata. O€Aete ot Btapiveg oag va eival 600 To Suvatov TIEPLOCOTEPO KABAPEG. AV
Selte timota mou Sev UTIOPELTE VA TIPOPEPETE OTNV ETLKETA TWV CUCTATLKWY I TtoU SV pttopel va eEayBel kat
va katavaAwBel amod povo tou, TOTE, aPrioTe TO OTo pAagL.

Mta akdpn oNUELWON OXETLKA PE TLG BLTAPIVEG, TIPLV TIPOXWPNOOULIE TIAPAKATW. TUYKEKPLUEVEG TIOLKIALEG
TIEPLEXOULV ETTILONG A AVLKA KAL (PPOoUTA TIOU £XOUV TIPAYHATLKA UPNAN TIEPLEKTIKOTNTA OE QVTLOEELOWTLKA.
AUTEG elval ouvnBwg og PopPr OKOVNG KaL avapeLyvuovtal EUKoAA oTo Vepo. ETeLdN) €xouv ekxUALopata
PpoUTWVY, £xouV emiong KaAn yeuon.

AUTOG 0 TUTIOG CUPTIANPWHATOG elval éva omtoudaio OAa-og-€va, amod Tov oTolo PTtopeite va ApeTe pua
TANBWpa BLtapvwy Kat avopyavwy oTolyelwv Kabwg Kat pJia wlnaon oTo avoooTIoLNTIKO oag,.
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Apwoiéa

ElSate tn A&€n “apvogea” va TIETAYETAL PEPLKEG POPEG TTapaTiavw. Av Bupdote amo vwplitepa, autd elvat ta
SopLKA oToLKEla TWV TTPWTEIVWV Kal lval elte ouolwsn glte emoucLwdn.

Tuxva avagépovtal wg apwvo&éa aAuoidag kKAasou, 1} BCAAs. EKTOG aro To pOAO TOUG OTNV ETILOKEUN TWV
KUTTApWY, ITIopouV €Miong va evioxUOoOoUV TNV avootia, va Bondroouv e tnv Ttapaywyn oppovwy, va
HETaPEPOUV 0EUYOVO OTO CWHA KAl vVa oag Bonbrioouv va avakTrioeTe YpnyopoTEPA PETA ATTO OKANPES
TIPOTIOVIOELG.

TNV ayopd, pmopeite eUkoAa va Bpeite BCAAs o€ popyry okovng kat xariou. Etvat mpotipotepo va
AapBdavovtat Alyo TipLv i/Kat PETA TNV YUPVAOTLK.

ATIAWG YLO VA EXETE ETILYVWON TWV SLAYOPETIKWY ApLVOEEWY, TA BACLKA apLvogéa amoteholvtal ano

™ Baitvn, Tnv Lotdivn, Ttn Agukivn, tn peBeLlovivn, TNV TPUTITOWAVN, TNV LOOAEUKLVN, TN Bpeovivn, tn
pawulalavivn kat tn Aucivn. EKtog kL av StaBadete yla e€etaoelg xnuelag, autd eivat JAAAoV TTEPLOCOTEPES
TIANpoWopieg amod doeg xpelddetal va Eépete. AANA elval Ttavta wpalo va Steuplvete Toug 0pl{ovTEG oag Kal
Va eVTUTIWOLAGeTE Toug piloug oag Pe tn veoaroktnBeioa yvwon oag.

Moutapivn

H yAoutapivn, Tou avagépetal eniong wg L-yAoutapivn, elvat éva apwvogl mou maidel onuavtiko poAo otnv
Tipoomafeld oag va XTioete éva owpa Trou Ba kateRdoel oayovia. Mpwta am'oAa, fondd otnv TpoAnyYn

TWV HUWV 004G Ao To va oTIAcouV (KAtaBoALopdg) atod TLG OKANPEG TIPOTIOVHOELG. AeUTEPOVY, BEATLWVEL TNV
avtoyr oag PE TNV EMLTAXUVON TOU XpOVOU aTIOKATACTAONG 00G. TEAOG, CUMBAMEL yLa évav uPnAdTEPO
HETABOALOO EVIoXUOVTAG TNV LKAVOTNTA TOU CWHATOG 0a0G VA amEAEUBEPWVEL TNV AvOPWTILVN AUENTLKN

oppovn.
Av autd Sev elvat apketd, Bonba emiong otnv uyela Tou EVTEPOU Kal TNV evioxuon Tng avooiag. Auth

n otoiBa mapoywv Ba TIPETEL va oag SwoeL OAA Ta KivnTpa TIou XpelaleoTe yLa va tnV TIPOcBECETE OTo
TIPOYPAMHA CUPTIANPWHATWY 0aG. MTopeite va tn Bpelte og poper) okOvNG Kat KapouAag.
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Ix0uéAairo

Edv n Slatpowr| oag elvat xapnAr o€ Autapd, TOte Ba UTIOOTELTE TLG CUVETIELEG TOOO CWHATLKA 000 Kat
Yuykd. O eyKEPANOG 0AG ATIALTEL ETIAPKELG TTOOOTNTEG ALTIOUG yla va pmopel CUYKEVTPWOEL Kal va ektelel
YEVLKEG YVWOTLKEG AeLToupyLeG. OL apBpwoeLg oag xpetddetal To Alog yLa tn AlTtavon Kat yLa va oag
ETILTPETIOVV VA KLVELOTE PE XAPN Kal EUKOALA. XpeLadeote To ALTIOG yLa TN owoTr) AELToupyla Twv OppovWY, oL
ottoleg EPLAaPPBAVOLV TNV avBpwWTILVN AUENTLK 0ppOVN KAl TNV TECTOOTEPOVN. TENOG, TO ALTIOG AcLToupyel
WG HOVWTAG Kal JagAapt yla ta 6pyava oag.

'Onwg pmtopeite va Selte, SLAQNPLOTIKEG EKOTPATELEG yLa XaunAA 1 kaBoAou Autapd, elval Eemepaopéveg Kat
TIOTE eV TIPETIEL Va OTepElTe amd To owpa oag auth tn {wWTLkn ouota. To LyBugAalo elvat pLa KaAn emioyn
YLO VO EVOWHATWOETE 0T SLATPOWYr 0ag TELSH £XEL UPNAN TIEPLEKTIKOTNTA O WHEYa-3 Aumapd oéa, Tou
glvat oL uyLeLvol TUTIOL ALTTAPWVY TIOU 0ag SLVouvV OAA TA OPEAN TTIOU avagEPBNKav Tapamavw.

Mropeite va to Bpelte eite o KAPOUAEC ElTe O€ LYPN) HoPYH. Aev UTIApXEL oWOTH 1] AdBoG €kSoaorn. ATIAA
ETIAEEETE AQUTH TTIOU KABETAL KAAUTEPQ OTO OTOHAXL 0AG KAl ELVAL TILO EUKOAO VA CUUTIEPIAGRBETE 0TN
Slatpoyn oag.

HAektpoAUTEG

To vepO SOUAEUEL, OTAV KAVETE TAKTLKEG TIPOTIOVHOELG. OpwE, T oTLyr) Tou Ba Stacy{oete tn ypappn Twv
Tepimou 90 Kat TTAE0V AETITWVY EVTOVNG A0KNONG HE vtovn epiSpwan, ol NAEKTPOAUTEG oag Ba apyioouv va
e€avtholvtal. ESw elval tou “ta Ttallete” Kal PTopel va UTIOPEPETE QVETILOUPNTEG TIAPEVEPYELEG OTIWG CAAN,
akpaio ABapyo, uPnAd KapSLakd pubuo kat pouSLacpa ota Akpa oag.

H ayopd ivat TANPPUPLOPEVN HE ETTLOTNHOVLKA KATAOKEUAOHEVA “aBANTIKA” TIOTA TIOU UTIopOoUV va
KATATIOAEPNOOLV TNV aguddtwon ) va arotpéPouv e€'apxng, aAd propeite enlong va Ppeite Slokia kat
OKOVEG TTIoU SLaAUOVTAL 0TO VEPDS yLa TNV 800N NAEKTPOAUTWY OAG.

AOKLUAOTE PEPLKA SLAPOPETIKA TIPAYHATA KAL XPNOLOTIOLAO0TE OTL CUMPWVEL KaAUTEPA PE To oVOTNPA oag.
Kat pnv kavete 1o AdBog va SOKLUACETE KATL VEO 0T SLAPKELA EVOG aywva. AV TUXEL KAl EXETE PLa KOKN)
avtiSpaon Kal avamtuEete kamoLou el6oug Suoopia Tou oTopdyou, Ba TANPWOETE TO TiPNUa.

Melpapatioteite eBSopadeg Tiow yla va Seite av pPmopeite va avtéEete Ta TpoilovTa KAl va TIpooapooTeite
o€ autd.
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DOPHOUAEG yLA TIPLV TNV YUHVAGTLKI

Oa mpémel va Pagete TTOAU yLa va Bpelte KATIOLOV OTO YUPVAOCTHPLO, TIOU KAVEL TIOAEG ETTAVAANPELS I
OTIPLVT O€ SLASPOO KAl SEV XPNOLHOTIOLEL KATTOLA POPHOUAA LA TIPLV TNV YUPVAOTLKN. AUTEG €lval pe
SLapopd kamoLa arno Ta TiLo SNPOYLAr CUPTIANPWHATA 0TNV ayopd.

OToLOOSATIOTE aTIO TLG HaVASEG JEXPL TOUG ToupTavoug bodybuilders kal ta Aukeldmalda otnpidovrat o€
QUTEG yLa va BydAouv TLG TIPOTIOVHOELG TOUG aAALWG Ba eival Lo eminedol kat and eva QUANO. AuTO eyelpel
TO EPWTNHA, TL aKpLBWG lvatl OA0G AuTOG 0 VIOPOE YLa TLG POPHOUAEG yLA TIPLV TNV TIPOTIOVNON;

AoLTtov, n ouvtopn amndavtnon eivat, 6t oag Slvouv pLa wlnon evépyetag. Kat autr| pmopel va kupaivetat
amo ML €wg akpatla. Kamoloy, maipvouv éva aioBnpa supoplag, Kat yla auto ouveyi{ouv va ta aipvouv.

OL OPHOUAEG yLa TIPLV TNV YUHUVAOTLKI £pXOVTAL OE OKOVEG KAl £TOLA TIPOG KatavaAwon Soxela. Av
BAémate tig eTikéteg, Ba Bplokate pla oelpd amd cuotatikd, OTwG N KaWeivn Kat Tapaywyd tng, ot
Bitapiveg B, n kpeativn, n apywvivn, n B-ahavivn kat n L-kitpouAivn. ESw glval pa pikpr) TepLypagry tou
KaBevOg, £TOL WOTE va PNV €(0Te TTOAU VEUpPLKOL yLa auta.

H kageilvn elvat apketd poavig: oag Sivel evépyela. ETiong, evioyUel tn Asttoupyla Tou eyke@Aou oag,
ETILTPEMOVTAG 004G VA ETILKEVIPWOEITE 0TO Va TILECETE TIEPLOCOTEPOD. TEAOG, £XEL SUVATOTNTEG EvioXuong TG
514BeonG. ATAG TIpéTteL va yvwpllete 6Tt n kageivn eivat éva Steyeptikd. Kat pepLkég amd TG pOpHOUAEG
€XOUV TIpaypatika uPnAeg SO0ELG TNG.

K&Be Soxelo Ba £xeL pLa eTikeTa ipoeldomoinong, mapabétovtag Tig TBaveg TapevepyeLeg. AlaBaocte
TIPOOEKTLKA KaL AdBete coPBapd uttdyn tnv TiposLSomoinon av oag agopd! To va AUmoBuuroeTe amo yLa
KaKr avtispacn otnv kagetvn, evw tpéxete oto §Ladpopo, Sev Ba oag eEacpaliosl kat TTOAG pavteRou!

OL Butapiveg B, emiong BonBoulv pe tnv aneAeubipwon evépyelag, aAAd Sev £xouv SLeyepTLKN eMiSpaon
OTIWG N KaWetvn. Elval o EUEPYETIKEG yLa TNV SLECTIA0N TWV TIPWTEIVWY, Twv uSatavBpdkwy Kat

TWV AUTAPWV OTO OWHA, OTAV TLG TIALPVETE OE OTEPEA HOPYH. UV TO OTL BonBave oTnV KaPSLAyYELOKN
Asttoupyla, TN AELTOUpyila TOU VEUPLKOU CUCTHHATOG KAl TO OXNMATLOHO TWV EPUBPWV ALIOcQALpLwV.

H kpeativn xpnoLUoTIoLELTAL CUXVA WG AUTOVOHO CUUTIANPWHA, OANG PEPLKEG (POPEG TIEPLEXETAL KAL OE

HLa @OpUOUAa yLa TIPLV TNV YUPVACTLKN. Me amAd AdyLa, SiveL 0TOUG UG 0ag TNV LKAVOTNTA VA GNKWVOUV
peyaAUtepa Bapn Kat va KAVOUV TIEPLOCOTEPEG ETTAVAANYPELG. Av BENETE va YIVOUE TILO CUYKEKPLUEVOL,
(POUVTWVEL TLG ATP (TpLPWOPopLKA adevooivn) amoBrKeg oag, Tou elval n eVEPYELA TIOU aTtalteltal anod Toug
HUG yla va oi&ouv. BonBa emiong va emitayuvel tn Stadikacia avaktnong.

H apywivn Tou cuxva avagepetal Kat we L-apywvivn elval éva emouctdeg apvo&u. Asttoupyet yla

va BonBroeL TNV TTapaywyr] Tou VITpLkoUu o&eldiou (NO2), Ttou eival To (510 éva akopa SnUo@LAEG
OUMTIANPWHA. ‘OTIWG Kal va Tnv TIOUKE, N AeLtoupyla Tng tapapével n ista. AuEavel to o§uydvo kat tn pon
TOU alpaTOog OTOUG PUG 0ag, VW YUUVATEOTE, To oTtolo augavel Ta enineda avtoxng oag Kat oag Sivel tnv
(POUCKWEVN, HE PAEBEG eppavion.

H Brita aAavivn sivat pépog tng ouvBeong tng L-capkoaoivng. Auto to apvo&l BonBa otnv wbnon tng
avoolag kay, eniong, oag Sivel eMUTAE0V avtoxr) 0TV TIATE TNV £VTAOHN 0AG OTO ETIOHEVO ETLTIESO KATA TN
SLAPKELA TNG YURVAOTLKAG. H evioyuon tng avooiag elvatl onpavtikn yati 6a kaepyeite eAeUBepeG pileg,
OTaV TIPOTIOVAOTE, ELSLKA 0 UPNAOTEPEG EVTACELG. Aev BEAETE QUTEG oL EAeVBEPEG pideG va Byouv EKTOG
ENEYXOU, ETIELSH) TOTE £lvaL TIOU £pXOVTAL OL AOBEVELEG KAl N appwoTLa.
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H L-kitpouAivn elval éva akdpn powbnTiko evépyeLag TTIou KaBuaoTepel TNV EPPAVLON TNG KOTIWOoNG 0Tav
Silvete OVO 0TO yupvaotrplo. Kat poévo yla tnv Lotopla, elval emiong yvwotr wg PNALKA KLITpouAivn. Eva
GANO TIPOVOULO TNG L-KLTpoUuAivng elval n tkavotnTtd tng va evioy Vel ta emineda NO2. OupnBeite, auto oag
Slvel TiepLooOTEPN €vtaon Kat oag SVeL TN SuvatdTNTA va ONKWVETE Bapltepa Kal TILECETE TIEPLOCOTEPO.

Me e€aipeon TNV KLITPOUALVN, UTIOPELTE VA TIAPETE OTIOLOSHTIOTE ATIO AUTA TA CUPTIANPWHATA OE KATIOLA
Hopwr) amd povo tou. H kageivn elval lowg to o elkoAo va Bpeite. O kaWeg, yla mapddetypa, Sev

elval tirota mepLocoTePo amo éva ALT{avt vypng Kagetvng ota xépla oag. Eav pmopeite va avtéete tn
BeppoTNTA TOU Kal XPeLAdEOTE KATL yLa va oag EUTTVIOEL TIPLV attd TNV TIPOTIOVNON odg, TiLelTe éva ALT{avL
KAE.

‘Otav XpNOLUOTIOLELTE PLa YOPHOUAA TIPLV O TNV TIpoTtdvnarn, TIAVTaA va £L0TE TIPOCEKTLKOL yLa TO TWG
auti avtidpd PE 1o owpa oag. Oa padete TIOAU cUvtopa PeTd tn AN TG av oag Kabetat kKaAd i oxL.
Edv atoBaveote paypatikd veupLkol, avijouxol Kat n kapdLa oag apxilel va TpEXeEL, KAAUTEPA va PNy T
XPNOLHOTIOLAOETE.

Emtiong, va yvwpilete ta pdobeta ouotatikd ou PAETETE ota PNG ypAppaTa. AUTEG OL POPHOUAEG cUXVA
TIEPLEXOLV TEXVNTA ApWHATA, XPWHATA KAl YAUKAVTLKEG 0UGLEG. Towg va elval evtagel pe TN Kagelvn Kat
TNV Kpeativn, al\d Ba prtopoucav va €xouv KArmoLa aviispaacn og AN oucia. Av val, oTapatr)ote aPéowg
TN Xprion. Kdtt tétolo Sev Ba mpEmel va amoteAel EkmAngn.

H katwtatn ypapun ivat, va akoAouBeite tavta TLg o8nyieg, va EeKvate P pua xapnAotepn §6on kal

Va a@rVETE TO WA 0aG VA EYKALUATLOTEL. OPLOPEVEG POPUOUAEC yLa TIPLV TNV YUUVAOTLKI £XOUV TO
Lo0SUVAp0 TwV 4 PALT{avLWY Kage avd Pepldal EQv Sev PTIOPELTE va TILVETE TIOTE KaE, Sev elval KOAr L&Ea
va Eekvrjoete amo eKel. Bpelte pla pe pikpotepn §6on 1 anhd apte ALyotepo.
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Mpwrteiveg

H TtaALd kaAr) okdvn TpwTeivng Katéxel UPNAr B£0n oToV KATAAOYO TWV SNUOPAWY CUUTIANPWHATWY.
Emtiong, €pxETaL Pe TN HopYn ETOLPWY TIPOG KATAVAAWOT UYPWV TIou elval ToTtoBetnpeva o€ BoAlKA KouTLd,
TIAQOTLKA PTIOUKAALA 1) UTA TA PavTaxTepd KouTLd- xaptdvia Ttou ovopddovtal tetra paks.

ZTov KOopo tou bodybuilding kat tou fitness, n pwtetvn xpelddetal yLa TNV €MLOKEUT TWV KATECTPAPHEVWY
MUKWV VWV, O 0KOTIOC TWV CUPTIANPWHATWY TIPWTEIVNG lval yla ekeivoug Tiou yupvalovtat oAl okAnpd
Kat xpetadovtal emmAéov TpwTelvn Trou Sev Ttaipvouv ot slatpo@r) Toug. MAEov Aeltoupyel KaAd yLa
OAOUC 6G0UG TIOAU amAd Sev TpWVE TTIOAU TTpWTElvn.

‘Evag AANOG OKOTIOG yLa VA TIEPETE CUPTIANPWHATA TIPWTELVNG €lval yia tnv anwAeLa Bapoug. OL dvBpwriol
ouxVvA KatageVYouV o€ auTr, SLOTL TOUG YERLZEL KAl KpATA TNV TIE(VA TOUG UTTIO EAEYXO YLO LA EKTETAPEVN
XPOVLKN Ttepiodo.

Madl pe To yeEYovOg OTL EXEL UNSEVLKN ETTILSpaACN ota eTieSa 0aKXAPOU OTO alpa 0ag, £XETE €va VIKNYOPO
OUVSUACHO YL TNV KATATIOAEPNON Tou AlTouc,.

H KaAUTEpN OTLYHR YLa VA TIAPETE TA CUPTIANPWHATA TIPWTEVNG glvat Alyo culntriotun. Yrdpxouv
KATToLoL TTIoU Ta Ttivouv Alyo TIpLv ) Katd tn SLApKELA TNG AoKNONG KAl UTIAPXOUV GANOL TTOU Ta TIaipvouv
OpEOWG PETA TV Aoknan. To KAELSL elvat amAd va @povtilete va SLVETE 0TOV EQUTO 0AG HLA KAVOVLKN
560N TpWTelvNg KABE Alyeg WPeG péoa otn pépa. AAAG Qv TIPOKELTAL VA TNV XPNOLUOTIOLOETE KOVTA 0TV
T(POTIOVNON CAG, TIAPTE PLd TIPWTELVN 0poU YAAAKTOG,.

Autr] €xeL upnAn BloAoytkn a&la, TTou onpaivel OTL XWVEVETAL YPryopa Kal EUKOAA atto To cUoTNHA
0QgG. 2TV TEPLMTWON TWV TIPOTIOVHOEWY, BEAETE N TIPWTEIVN VA PTACEL GTOUG UG 0AG 600 TO SUVATOV
ypnyopotepa.

EruiAéov, Ba Bpeite pLa vtoudiva amod oKOVEG TTPWTELVNG 0TA PAPLA TWV KATACTNHATWY, OTIWG 6dyLag,
kavvaPng, umitdeAloy, aompdadt auyou, (wpod ootwv Kat pulloU. ‘OAeG oL pn {WLKNAG TIPOEAEUONG EKSOOELG
€lval KaAEC yla Toug avBpwTioug pe arepyleg 1 TTou elval vegan.

Av Ttdpe Tiow 0Toug avBpwoug Tou emBuUPoLY va XAoouv Bapog, £xouv cuxvd éva shake Tpwtelvng yla
TPWLVO Kal lowg éva ) U0 akdPa KATA T SLAPKELA TNG NHEPAC, WG HEPOG TOU TIPOYPAPHATOG TIOAATIAWY
YEUPATWY TOUG. ATTAG va BUPAOTE OTL auTO TIOU AELTOUpYEL KAAUTEPA yLa 0ag SV ALToUpyEL KaAUTEPA yLa
oAouc.

Kat Unv CUYXEETE TLG OKOVEG TTPWTELVNG PE Ta shakes TTou AgLtoupyoUv wg uttokatdoTata yeUUATog. Aev
elvat éva kat To auto. Eva UTtoKaTAaoTato YEUPATOG O€ okovn 1 MRP, OTIwG AEyETAL PEPLKEG POPEC, elval
TIEPLOCOTEPO OQV VA LOOPPOTINHEVO YeUHA o€ PLa §6on.

Maipvete pLa Looppottia MPWTEVWY, USATAVOPAKWY KAl AUTTAPWY, Kat TIOAAEG POpPEG Eva Pelypa BLTapvwv
Kal avOpyavwy CUOTATLKWY. T€ avTiBeon PE TLG POPHOUAEG TIPWTELVNG, QUTA £X0UV CUXVA KAl (PUTLKEG (VEG,
oL ottoleg oag BonBave va xoptdoste. Mmopeite miong va ta Bpelte og uypr| popyn Kat elvat KAAUTEPO va
TA XPNOLLUOTIOLELTE O€ €va TIPOYPANA TIOAATIAWY YEUPATWY TN PEPQ.

TEAOC, Ba TIpEMEL va YVWPLLETE yLa TLG PTIAPEG. Mapd To yeyovog OTL ava@épovtal oXeSOV TAVTA WG "PTIAPES
Tpwtelvng”, Sev elval mavta autr n repimtwaon. Nat, uTtdpxouv PTdpeg TPWTelvng TTou £Xouv UPNAN
TIEPLEKTLKOTNTA OE TIPWTELVN, XaunAr o€ uSaTAVOpPaKeG Kat XapnAr] o€ Artapd, aAAG UTTAPXOUV Kal PUTTAPEG
Slatpowng 1oy Sev €Xouv.
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‘Ontwg katL ta MRPs, oL PTIApEG SLaTpoPng £XOUV cUXVA LA LOOPPOTILA TIPWTEIVWY, USATAVOPAKWY Kal
AUTapWY, KABWGE KAl PLa TIOLKIALA BLTAULVWY Kal avopyavwy cUCTATIKWVY. Elval KataokeUaopEVeG e Kattola
Hopwr) Tpwtelvng Kal pmopel va xWoete pia otn Statpoer oag oav éva TTOCLUOo UTIOKATACTATO YEUPATOG,
Nao deixe que as proteinas em p6 ou os shakes sejam confundidos como substitutos de refeicdo. Ndo sdo a
mesma coisa. Um po6 para substituicdo de refeicdo ou MRP como sao chamados, é mais como uma refeicdo
equilibrada tudo-em-um.

Zuvoyon

‘Onwg mBavwg yvwpllete TTOAU KaAd pexpL TWPA, TO PaynTo lvat kaAo, aAAd Sev pmopel tavta va
0ag PTacel ekel TToU BéAeTe. Autd oupBaivel Kuplwg otav TieeoTe amo Xpovo I lote £Ew Kat Sev
EXETE TIPOOPBACN O€ ETTAPKELG SLATAEELG. ANNG, 000 EVUEPYETLKA KL AV lval T CUPTIANPWHATA, ATAA Va
E€pETE OTL Sgv Ba TIPETIEL VA AVTLKATACTHCUOV TIANPWG TA KAANG TTOLOTNTAG Tpo@Lua. Elval kaAUtepa
va SNULOUPYHCETE JLA LOOPPOTILA KAL VA TA XPNOLUOTIOLELTE OTIWG ATIALTELTAL YLO CUYKEKPLUEVOUG
OTOXOUG.

‘Exovtag TieL OAd Ta apandvw, oag ExeL HelveL povo pia SoUAELA - va Slatnprioete O,TL €xeTe kepSLoeL.
MoAAEG popeg autd elvat To TiLo SUCKOAO KoppdTL Tou TtadA. AwaBdote Tov O8nyo Tuvtrpnong yla va
Bpeite TpOTIOUG Va TTapapelVeTE O TPOXLA APOU EXETE PTACEL OTO ETLOUPNTO oNnElo LkavoToinong
oag.
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