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TAZIAl LIFESTYLE TEXNOAOIIA AUTO MOTO LYNTAMEZ F'YNAIKA 0, TI NA "NAI EOHMEPIAEL ZOAIA
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1 KOATIO yLa KLPOOUG o

ETaopdra va kplBews Ta mosia oou pE 1 E0KoAD K ypryopo TpLK. Asg Tol

® O
n“uam T & 4 AA

Na vikrjooupe tn povaéld pac Kal va etuppafevcoupe Tov EQUTO pac mpoomnaboups 0ol

KaTagelyoupe o0To ouvaloBnuatiké gaynto (comfort food), pe anotéleopq, opwe, va
naipvoupe Bapog. Auto deixvouv ol TEAEUTAIEC EPEUVEC TIOU ATOKAADTITOUY TIWCE PEOA amno To

paynTo mpoonabolys va UTIOKATACTHCOUUE TIC XAUEVEC KOWWVIKEC enapeg pac (Appetite, Ta II“.III'U’TI.I(OTEPII
2015). ZOppwva pe PeAETEC, Ol AVTPEC «TTOVTAPOULV cuvaloBnuaTikd» o yebpata mou Bupidouv
r‘ Anpikio¢ apuwtid» Kpivel oha
-

TN BaAmwpn TNE papde (colma, pakapovada Kal maywTo yla emdOpTLo), v Ol YUVaIKES o8 ;
10 HETWNA

0,TIBNTIOTE aMoPaKpUVEL TIC OKEWELC TOUC Ao TIC UTOXPEWOELS (CoKoAdTa, PToKOTa,

naywTto). MoAlg ot 4 oToug 10 Bewpolv OTL KAVOUY LYLEWVEC ETLAOYEC YA va VIWoouv KahiTepa E€eTaleTm via sviaia

(Journal of Consumer Psychology, 2014). sY"oSa  popoloyikij KAipaka ota

" sioobipara
Onwc emonpaivel n Kwvetavtiva Nanayewpyiov, KAWVIKOS dlaitohoyoc-dlatpopoloyog TNG
Advanced Nutrition, «to Aeyopevo comfort food ato omnoio ol avBpwrnol £somouy yla va viwoouy ' ‘EpBacav o1 tpwrot ToupKot
kaAUTepa MepthapBdvel MPWTICTWS Atmapd TpogLpa, kateEoxnv YAUKd, mholota oe ©'  _ & Aoctuvopikoi otnv EAAaba
vbatavBpakec kal Beppidec. XapakTnploTiko apddelypa eival n gokoAdta. Ta TpogLpa avta ' '
napsxouv napodikn suxapiotnon, xapaq, emiBpdBevon kal ayxohuTikn dpdaon. Obnyouv Opwce os : Exxevwon tng Etbopévne

oNUAavTLKA avénon Tou Bapouc kabuwc sival 1dlaitepa Beppldoyova akopa Kal O UIKPECS - oxebialern EAAL

MogoTNTEG». O EMOTAPOVIKOG TPOTIOC YA VA VIKNOOUPUE TO ouvaloBnuatiko eaynto eivat:

Tuvayepuoc yia VEec
1) Ta névte yevpata tnv nUépa. «H moAvwpn vnotela 8a cag obnynoel apeca og KATOLO Aenhacieg oTo HETPO
£TOLYO Kal Bepulboydovo TpoWIPo OTwCE lval Ta YAUKA, woTe va AaBeTe ypnyopa Kat eukoha

TNV evepyela mow xpelaleote» Tovidel n k.Manayswpylov. - Tt kAeibwoe oto vED
» - AcpalioTiko

2) H vyiewvn exdoxn evog yAukou 1 Amapou Tpowipou, e@pogov ViwBeTe TNV avaykn va

KaTavaAhwoeTe KATL TETOLO. «[TOVIAPETE O £va yIaoupTL XapnAd o Amapd pe peAL n os yAUKO 7" ANT:'Exe1 onpewwBei

TOU KOUTAALOU, OE pPLa KPETIA ano aompddla avyol Kal Bpuwpn Pe PEAL Kal Kaveha. Av BEAeTE onpavriki npoodog oe :
: : : S , ] ; e ; AcwpalioTiko Kat popoloyiKo

KATL TILo aApUpO PTIAETE pla oTUTIKA TiiToa pe mita and couBAakt, Tupl KiTpvo xapnAo oe

Almapa kal Tpippevn viopdata. ETol KaAUTTETE TNV avaykn oac Xwpic va KivdbuveLeTe va

unepPeite TO NUEPNGCLO Oplo Beppidbwy mov xpelaleote yia va dwatnpnbeite» e€nyein

duatpopoloyoc.

3) AnoKTnoTe evilaépovTa TIOU anocTouy TNV MPOoooxXn Gag ano To @aynto. «H embupia pag
yla To comfort food powadel pe eva kupa tou surf. Epxetal eTBETIKA, KOPUPWVETAL KAl PEVYEL. B> %
OMo auTo kpatasl yuopw ota 10°. EunveuoTeiTe KATL va KAVETE QUTO TO XPOVIKO H1ACTNUA TIoV
Ba cac Tpapnéel evrova TNV MPOCOXN WOTE va £exacTeite. AuTo pmopei va neplthappfavel va
QKOUOETE HOUGLKN, va TalEeTe pe To matdl oac, va CUPUETACXETE O Yla opada pe Kowa
evdlapepovTar.
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4) Evta&Tte TNV ACKNGON 0TNV Kadnuepivotntd oag. H aspofia yupvaoTiK EXEL ayXoAUTIK
dpadon kal pewwvel ta enineda tnc opeénc. MpoTipnote Ta opadikd abAnpata kat
MpooTaBnoeTe va SIKTUWBELTE Kal va XTIOETE KOWWVIKEC ETIAPEG.
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