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Opioudg

" AAK00A0VY0 016" ovopdleTar To TOTO MOV TEPLEYEL GLOVAIKI] GAKOOAN (OIVOTTVEDNA), YEDPYIKNG TPOEAEVLONG, GE OTOLOONTOTE TOCOGTO KO TO OTOT0 £XEL TPOEADEL
elte and puokn {Opmon, gite amd TPOGONKY KATA TNV eneEepyaciaL.

H a10avoin ] ar@viuki] aAkoo6An Tapdyetal, (e QUOIKY eneepyacia, 6tav n payld petatpénet  Layopn mov meptéyetal oe ePovTa, dNUNTPLOKE, (oxapOoKAAALO, GE
oAkoOA. To kaBapd akkodA etvar Eva dypopo, kabapod vypd. H dadikacio mov ypnotipomoteitol yio Ty mopackev] Tov ovopaletor {Opmon.

Ziuywon
To aAkodA dnpovpyeitan dtav 1 Loun tpépetar pe {hyapn. AVTOC 0 KPOCSKOTIKOG 0pYOVIoUOG peyolmvel kot ToAlomAactdletor pe tn {hyopn mov TEPEXETOL GE
TPOEIUO 0TS ToL PpovTa Kot T ortnpd. Kabdg 1 {oun tpépeton pe Cayopn mapdyetal d10Eidto Tov avOpaka Kot aAKoOA. Zayapn — evépyela + aAKOOA + S10E€1S10 TOV

avBpaxa.

KaTtnyopie¢ aAKOOAOUXWYV TTOTWV:

Ta alkoorovya ToTd, 6TOC opilovton otV EAANVIKI vopoOeoia orakpivovTal o€ TpElS Katnyopies: To kpaoi, TN pAOPA, KOl TA OLVOTVEDRUOTOON TOTH YEVIKA.

A10@OpPETIKA TTOTA

Katd v owomoinomn, n {oun evepyet pe ™ {ayopn mwov nepréyovy 10 ota@OALd. Ta o10QopeTIiKd €161 6TAPVAOV divOVV SLAPOPETIKI] YEVLOT KOL YPOUATO GTO,
Kpaowd. Kata vy ntapayoyq pniitn, ypnoiponorovvror pie. H propa mapdayetor amd fovopévo eropo — cuvi|0mg kpr@dpr — otov omoio mpootifeTon Avkiokog
Yo yevon.

GTAPUALN {ouwon Kpooi, capmivio
HNAa HNAfNG
onuNTpLaKa umopa
AmréoTadn

H mocoémta T00 0AkodA ot motd pmopel va avénbet pe po dtadikacio mov givol yvoot pe v ovopacio andctaén. Me ) dtadikacio out) TopdyeToL T0 OVioKL, TO
v, n POTKO, TO KOVIAK, TO povL TOV LV BWG TTepExovy 40% KaBapoh aAKOOA.

Koatd ™ dwdwasio avtr, 10 vepd Kot To aAKOOA dtaympilovion pe BPacpo Tov EXEl GOV ATOTEAECO VYNAOTEPT GUYKEVTPMOGCT] OAKOOA.

Ta gvioyvpéva kpactd (6mwg to sherry Kot o port) givat kpacid ot omoia £xel TPooTehel AMOCTAY LA EYOVTOS GOV ATOTELEG LA VYNAOTEPT TEPLEKTIKOTNTO GE OAKOOA
(15% won mévo yio To sherry, 20% ywo To port).

Nwg PeTPpAPE TNV TTOOOTNTA AAKOOA TTOU TTiVOUE;

To aAko0L peTpréTon o€ povaodec.



O vroloyiopog ival avaroyog TG TEPLEKTIKOTNTOS TOV TOTOV GE AKOOA KOl TNG TOGOTNTUS TOV KUTAVOAMDVETUL.
1 povada arkooA wwodovvapei pe 10 ypoppapro koOapov aAkooA.
Agv vapyovv eLa@prd Kot fapra wotd. Mio povado aAkoor pTopovIE VO KATUVOADGOVUE TIVOVTUS KPO.GL 1] HTopa 1] 0viokv 1...

Emedn og pepucd Oépata oxetiKd pe v vyeio 1 EAa@pa KatavaAmon aAKoOA weelel, (0TS T.Y. OTO KOPILOyYELOKEL)

TO £pAOTNLA OV TiBeTON Elval: «YTTApPYEL EVNUEP®ON Y1 TNV LITEVOLVN KATOVAAWDGT AAKOOA;Y.

Anrodn To1d gival To avdTATO OPLo NUEPTOLUG KOTAVAANDGCNG TOV LOG ETITPENEL VO ATOAOUPAVOLLLE TO Alyo OPEAT] GTO KAPALOyYELOKO
YOPIg va ONUIOVPYOVVTOL AAAES EMTAOKEC;

O IMoaykdéoog Opyavicopdg Yyeiag, ot kufepvnoelg kpatav, kKabng ko 1 ENEAIT (évaon etapeidv ahkooAobymv ToTtdv) £xouv eKODMGEL 00MYIES Y10 TNV «ASOAAM» 1
«OTEVOVV KATAVAL®GT 0AKOOL aTELVOVVOPEVOL 6E EVIAIKOVC.

[Ipémel va onuelmbel dpwg, 0Tt T enimeda avtoyns KaOe avOpOTOV 6TO AAKOOA, KOl GUVETMG KOl GUVENELES TOV GTOV KAOE OpYOVIGHO €ivorl S1LPOPETIKES.
IMa to Adyo avtod, Tapd T 0dNyies, avTod MOV givan onUavTIKOTEPO eivar va yvopilel o kabévog ta dikd Tov Opia.

O opiopdg g «vmEVBLYN S N YOUNAOD KIVOVVOL KOTAVAA®MOTG cOLeova e Tov [aykocuo Opyoaviopd Yyeiog etvat:
Ot yvvaikeg vo Uny KoTovoA®VoUY TEPICCOTEPES A0 600 (2) povadeg aAK0OA TNV Nuépa.

Ot @vdpeg va unv KotavaAdVouv TePlocOTEPES Ao TPELS (3) povades aikoOA TV Nuépa.

Noa pnyv Eenepvape Tig T€ooepis (4) povaoes aAkoor og Kopia TepinTOO.

2& OPICUEVES TIEPUTTMOCELS 1] KOTUVAL®OT 0AKOOA TPETEL VA ATOPEVYETAL TEAEIWG:

*  Avijaikol KdTm TV 18 TV,

* 'Oocol mplékerTon va 001 Y1|GOLY.

* "Eykveg yuvaikeg 1 yovaikeg mov Onralovv.

* Ooco1 Bpiockovtor VIO PUPRAKEVTIKN ay®YN] 1] AVTINETORILOVY KATO0 TPOPinpna vyeiac.

AVOPES 1] YUVOUIKES TOV KOUTUVEADVOULY UAKOOA TUKTIKG, 6E VYNAOTEPO ETITESN OO AVTA TOV TPOTEIVOVTUL, AVEAVOLY TIS TOAVOTNTES VO BAGyoLY TNV VYEia
TOVG.

HOIEY EINAI OI EHINITQYXEIY AITO THN KATANAAQYH AAKOOA ITEPAN TOQN ANQTEPQ OPIQN;

Opopora

H vrepPoiicn katavaiwon ahkoOd emnpedlel apvnTikd TV ELEAVION TOGO TOV YUVOUIK®V OGO Kol TV avop®dv. H cueTnUaTIK) KOTOVIA®GCT) AQUINTOVEL TO GO0 KO
10 dépLa.

OrvmepPoliéc TocOTNTEG AAKOOA SUGTEAAOLVV TA. LILOPOPO aryYELQL TOL PPIcKOVTOL KATM Atd TO SEPLA KO KATOAYOUV GTNV ELPAVICT] OVTIOCONTIKOV PAEPOV 01N
poTn Ko T dryova.

Aoynun avanvon: To cukott petaforilet T peyaddtepn mocdTNTa 0AKOOA aALd TO 5-10% amoBdAleTor amd To 0VpaA, TNV AVATVOT| KoL TOV WOPDTAL.

‘Opoaon



H vrepPoAik katoavaAmon oAKOOA SIUGTEALEL TAL QULOPOPO. AYYELN TOV HOTIOV TO OTTO10 OELYVOUV KOKKIVOL KO «LLOTMUEVO.
H 6paom BoAddver kot yivetar SuoKoAITEPO VoL KPIveL KAVEIS TIC OMOGTAGELS Kot TIG ToyVTNTES. [0 T0 AdY0 awtd, o€ TOALA Tpoyaio epumAékovion odnyoi 1| melol pe vynAd
eMmed L OAKOOA GTO OOl TOVG.

Ailpa ko évrepa

H vrepPoiikn mocdtTo 0Aic0OA £peBIlEL TO GTOUAYL KOl UTOPEL VO 0O YT OEL GE VOVTIES, KPAUTES, KOIAMOKOVS TOVOLS KO d1dppota.
H xotavaimon 1po@ng Tpv 1] Katd T drdpketa emPpaddvel TRV amoppo@No1 TOL UAKOOL 070 TO aipo.

Kapowd

H otepaviaio vocsog etvar | kopra artio Boavérov oty Evpadnn, vrevBovn yia to 30% mepinov tov Bavatov. H vredBuvn katovérlmon aAkodA, NTopet vo LEUOGEL TOV
KIVOLUVO EUPAVIOTG OTEQOVIAING VOGOL Kol EYKEPAALKOD KLPIWS 6TOVG Gvdpes Avm TV 40 Kot GTIS YOVAIKES HETA TNV ELUNVOTOVOT).

H xatavaiwon aAkooA dev cuviotatal OpmG edv Exete VYNAN TEoT. AV KATO10¢ TAGYEL A KATO10 KOpdlokn TaONon UTopel Vo KATAVOADVEL OAKOOA GLYKPATUEVOL
povo av to aAKoOA dev emnpedlel TN QOPUOKEVTIKY Ay®YT TOL Aopufdavel. Oa pémel mavta 6pmg va coppovieveTor yiatpo.

H vrepfoiki] katavaimon avtifeta KoTamwovel TNV Kopold Kot avavel TOV KIvOUVo ELQPAVIONS ELOPAYIATOV, EYKEPUMKAOV KUl KAPILOKOV TUONGEMV.
[Miotevetan 611 T0 GAKOOA Kot 6L KATOL0 GUYKEKPLREVO TOTO cival avTd givar veHBvvo Yo 10 75% TV KAPO1O-TPOCTATEVTIKMVY EMOPACEDV TOV AAKOOAOVY®V TOTAOV.
To aAKoOA dieyelpel TO GUKMOTL £TC1 OGTE VO TOPAYEL KAt yoAnotepOAn, HDL, n onoia amopakphvel v «kak» yoAnotepoAn yauning mvkvotntog (LDL) and t1g
aptnpieg Kot 1§ PAEPEG doTe va amofAnBovv pHécm TG YOANG.

To aAK0OA peidvel T dnpovpyia OpOdUPoV 1N TNV «TPOGKOAANGCT TOV EPVOPOV UOGPALPIMY TOV AV OEV AVTILETOTIOTEL pmopel va dnpovpynoet Opdupo mov Oa
UTAOKGPEL TN POT| TOV OULOTOG GE Lo 0pTNPia 1] PAEPO TPOKOADVTOG EUPPAYILO 1] EYKEPAUAKO.

SOUPOVO [LE TPOCPATEG EPEVVEG, 1] KOTAVAAMOT VO 1 6V0 TOTMOV TNV NUEPD Y10 TOVS AVOPES KOl EVOG Y10 TIC YUVOIKEG OEV EMOEWVAOVEL TIG KOPILOKES TaONOELS.
ZEMEPVAOVTOG OVTO TO O0PLO, AVEAVETAL CNUAVTIKG 1] APTNPLOKY] TLEST 1| OTTOLN EMLOELVAVEL TIS KaPILaKES Tadoerc.

2ZUKOTL

To cuKdTL dtaoTd T PEYOADTEPN TOGOHTNTA OO TO AAKOOA TOV KATAVOAMDVOLUE (TO VTOAOITO ATOPAAAETOL OO TO GMOUA LOG LECH TNG AVATVONG, TOV 0VP®V KOl TOV
Wpd1a). To cukdTt TEPIEYEL EVEVUA TOV JLOCTOVY TO OAKOOA G vepd Kat 610E€1010 TOV AvOpaKka Ta omoia sivatl axivovva yio T0 COU LLOg.

[Top’ OAa aVTA, TO CVKATL PTOPEL VA OLOGTA Pio Hovada aAK00A TTEPITOL TV APA GTOVS EVIIMKES, TO VTOAOUTO KUKAOQOPEL GTO aipla, TOV EYKEPAAO KoL TO.
vodowma Opyova. To adkodA Ba cuveyicel va KOKAOQOPEL PLEXPL VO SLAGTOGTEL OAO OO TO CLUKATL.

AV TO OO, € NTOPEL VO AVTIPLETOTIGEL TO AKOOA TOV BPIGKETOL 6TO GVGTNUE TOV, TO ATOpRO O AToOvunoel 1] 6€ eEMPETIKES TEPTTAOGELS O TEGEL 6E KOO,
(mov pmopei vo givar porpaio).

H poxpoypovie Kot 6VGTNRATIKY] KOTEVAA®OT 0AKOOA EE0VIETEPDVEL TU NTATIKA KOTTUPA 001YDVTOS 6€ 60Papés nratikéc madnoeic.
H poxpoéypovn kotavaimon arAkool propel erions va 001Y1)0€L 6€ KOPKIVO TOV A TOS 1] GALOVS TUTOVS KOPKIVOL.

Hrotwkég a00éverleg mov o@eilovTal 6TV 0AOYIGTY KOl CUCTHOTIKT] KOTAVIAMOT 0AKOOA


http://www.eneap.com.gr/articlepage.php?article_id=72
http://www.eneap.com.gr/articlepage.php?article_id=42

* Hratu) otedrmon — cvoocapevon AMmwovs.
* AAKOOMKN NTaTiTION0
* AAKoOMKN Kippowon

Eyxépaiog

To aAKOOA Opal WG KOTAGTUATIKO GTOV EYKEPAAO, TO KEVIPO EAEYYXOV TOL GOUATOC. MTopel var KAVEL TO AITOLO TTOV TIVEL VO AlGOAVETAL EVTVYIGUEVO Yo Aly0 OAAL OVTO
ocuvnBmg akorovBeitan amnd KatdOAym.

H pokpdypovn kotovdAmon aAKoOA UTopel va KOTAGTPEWYEL TO, EYKEPUAIKA KUTTAPO KOl VO TPOKOAEGEL OTAMOAELN VNG KOl S1OVOTTIKG TTPOPANLOLTOL.

"Yrvog: To adkooh eumodilet tov vmvo REM (Rapid Eye Movement). Eivol n o onpovtikn ¢dor tov vmvov, £161 1 KOTovAA®G™N GAKOOA UTOPEL VoL KOTAGTPEYEL TNV
mhvOTNTO KATOL0L VO EEKOVPOCTEL GOGTA.

Avtia: Metd v KaTovaAmon aAKOOA, TO ATOUO UTOPEL VO SOMIGTAOGEL OTL TOV £Ivol O SVGKOAO VO KOVGEL TOLG 1XOVG 1} TNV TNYT TOLG.

Eyxvpoovvn ko IN'ovipotnra

INuvaikeg

H katavdiwon aAkoOA amd yovaikes cuyvotepa amd pio 1) 600 eopég v gfdoudda 1 1 KOTAVIA®OT TEPIGGOTEP®V amd £va 1 dV0 TOTAV KABE popd Pmopet va
EMMPEACEL TNV EUUNVO POGT] TOVS KO TO EMITESQ YOVILOTNTAG TOVG. Meldvel Tig TIg mBavOTNTEG VoL Petvel £YKV0og Katl avEAVEL TOV Kivouvo amoBoins.

To éuPpuo extiBetan 6To aAKoOA Kot givor TOaVOV va TpokAnBohv PAGPES KaTd TV TPOUUN Kot KPLTIKNG onpaciog mepiodo avantuéng tov eufpdov.

Avopeg

H koatavdiwon peydAmv mocottev oAKOOA UTOPEL VoL EMNPEACEL T1 GEEOVAAIKY| TOVG ATOJ00T| POACEL LEXPL TNV TPOCWPIVY| OVIKOVOTNTAL.
Mmropel va petdocet ta enineda 1€6T00TEPOVNG GTOVG AvOPES KABMG Kot TNV TO0TNTA KOt TV TOCOTNTA TOV GTEPLOTOG,.



IHAN METPON API>XTON

OXI XTHN KATAXPHX>H
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