ATIATPO®H AOAHTQN

IHPOAOI'OX

ATd ™V apyardmmra, 0 aOANTIGUAG Eival Eva ovamTOGToTO KOUUATL TS (ONG Kot TNS KOLATOOPAG
v avOporev. "Novg vymg ev copatt vyn". Apyikd Eekivnoe amd v avaykn Tov avlpmmov
v exPioon (Koviy) Kot oty cvvéyela eEgliyOnke og mo ToAdTAOKN Lopen aOANTIGLOD
(018popa €idn abinudtwov.). Ta tehevtaio ypovia, e TNV €600 TOV EXAYYEAUATIOUOD GTOV
aOANTIGNO, o1 0OANTIKEG dpacTnPLOTNTEG EYX0VV £EE1dIKEVTEL. OL OIOITNOELS, YioL OAO KO
KaAOTEPEG EMOOGELG, Eivol HEYIAEC. XTO ETOUEVA KEPAAED D0l KOTLYOPLOTOUGOLLE T0, BocTKa
Ol0TOTIKA KOl TIG POGIKEG EVEPYIEG TOV TPETL VO TPOGEYEL EVAG OOALTNG Y100 TNV LEYIGTOTOLNON
NG OOd0CT|G TOV YOPLS KIVOIVOUC .

1.
H XHMAXIA THX AOAHTIKHX ATATPO®HX
XTHN AIIOAOXH

“H BéAtiotn d1aTpoP) TPOAYEL TNV AOANTIKY QTOO0GT KOl TNV OTOKATACTACT 0td TNV
&vtovn mpomodvnon”,ONADVoLY 6TV Kowvn emionun 8€om Toug 0 Apepikdvikog ZOAAOYOG
Awntoddymv, ot Awtoroyot tov Kavadd kat to Apgpucaviko Koréyio ABAntatpiric. H avéyxn
Y oot dTpoen eivan amapaitntn og 6Aovs. [ToAd mepiocdtepo oe opropéves opddesg atdumv
pe ovénpéves avykeg og Bpentikd cvotatikd. Mia and avtéc Tig opddeg eivar Kot ot afintéc.a
™V Ko anddoon tov afint onpacio £xovv 1 TPOTOHVNGOT, 0L YEVETIKEG TPOOLUYPAPES KOl
drTpoen. Mepikég amd Tig S1opopomo el TV AOANTOV Kot TV un abrlodpuevoy ce Bpentikd
GLOTOTIKA (POIVOVTOL GTOV TOPUKAT® TIVOKAL.

OpenTiKd cvoTOTIKA Mn aBiovpevog ABLovpevog

YdatavOpaxeg 50% 55%

MpoTeiveg 15% 15-20%

Aimn 35% 25-30%

Burapives:B1 B2 B12 0,5mg/1.000kcal 5mg/1.000kcal

Buropivy C 1mg/1.000kcal 3pg 1,4mg/1.000kcal 20-30pg
60mg 150-250mg

Métarra: AcPéotio 0,8gr 1,6gr 0,8gr 3gr 2gr 4gr 0,8gr 5gr 20mg

Ddoopopog Mayviioro Kélo | 15mg

Zidnpog

Nepo 1,5-2 Aitpa 2,5-4 Aitpa



Meyain mpocoyn mpénet va divoope: 1. Xtnv andtoun avéopeioon tov copatikod Papovg.
Amdtoun peiowon Papovg onuaivel HEYAAN oA LOIKOD 16TOV. ATTOTOUT 0véNcn Papovg
onuaivel avénon tov Mrmdovg 16to0. ‘Evag abAntig dev mpénel va, yavel meptocdtepo amd 1 pe 2
KIAG Tov unva. [dimg dtav TpoKettat yio, aymVIGTIKY TEPI0d0. 2. XNV KoTovailmon Kaes. Eyet
napoatnpnOei 6Tt 8 otovg 10 abAnTéC £xovv adénon g amddoong e TNV TPOSANYN Kapé 1 dpa
P Tov aydvo. Eved 2 atoug 10 dev emnpedlovial kaBolov 1 €xouv HEI®GN TG 0ITOd0GNG TOVG
AOY® ekveLPIGOD. 3. TNV KATOVAA®GOT) 0AKOOA. AVENUEVN TPOGANYN GAKOOA LEXPL KOl EVa
24mPo TPV TOV AyDOVO. EYEL GOV OTOTELEGHA TNV £VTOV 0QUIATMGT TOV opyavicuov. Evog
0QLIOTOUEVOC OPYAVIGIOG OEV UTOPEL VO ATOSMGEL TO UEYIGTO TV SVVATOTNHTMOV TOV.

2V dTpogn TV 0OANTOV TOAD PEYAAN onuacio £xEl Tolo TEPI0d0 VOOV, ZVYKEKPIUEVA:



Kotd ™ didpkelo TpomovnTIKOV TEPLOd®YV VYNANG EVIOGTC EIVOL OTOPOITNTO VO KOTUVAADVETOL
EMOPKNG EVEPYELD Y10, TN OLOLTHPTOT) TOV GOUATIKOD BApovg, T Bwpdkior g LYElog Kot T
LEYIGTOTOINGN TOV TPOCAPLOYDV TG TPOTOVIONG. MEIMUEVT] EVEPYELOKT TPOGSANYN UTOPEL VoL
EMPEPEL ATMAELD, PVTKNG LALaG, OVGAEITOVPYIO TOV EUUNVOPPVOIUKOD KOKAOL GTIS YOVOIKES,
peimon N advvopio odENONG TG 0GTIKNG TUKVOTNTOC Kol avENUEVO

Kivouvo KOT®GNG, TPALUATIoNOD Kot acBévelag. Toco ot afAnTég dvvaung 060 Kot ot abANTEC
avtoyng ypetdLovrar tovidyotov 45-50 Kcal/kg copoatikod Bapovg nuepnoing, eved ce
TEPLOOOVE 1010iTEPA GKANPNG KOl EVIOTIKNG TPOTOVIONG, Ol EVEPYELNKES OMALTIOELS LITOPEL VOl
ayyi&ovv axopa kot vo Eemepacovv tig 70 Keal/lkg copoatikod Bapovg nuepnoing. To Bapog kot
1 o0GTOG COUATOS LITOPOVV VO EXNPEACOVY TNV 0OANTIKY 066061, 0AAG Oe Do Tpémet va
YPNOUYOTOLOVVTOL MG TO LOVASIKO KPITNPLO Y10 T1 GUUUETOYN 6T dtdpopo. afinuata. To
Béltiota enineda cmpTIKOD ATovg TolkiAovy, avdAoyo pLe To A0, TNV NAKia, TNV
KAnpovoukdmTa ToL 0OANTY, KaOOS Kot ™ @vor Tov abAquatog. Eav etvon emBount n
ammAglo Papovg-Airovg, Oa mpémel va Eekva Eykaipa, Vo YIVEToL apyd Kot TPOOSEVTIKA, TPV Ad
TNV 0YOVIOTIKN TEPi0d0 Kot va oyedAleTol amd EKTadEVUEVO ETAYYEAUATIO SLUTPOPNC.EE OTL
aQopd. T0, OPETTIKA GLOTATIKA, Ol LOATAVOPUKEC ElvaL GNUAVTIKOL Y10, TN JLULTHPNOT TOV EXTES DV
YALVKONG apoTog KT TN SLAPKELR TNES AOKTONE KoL Y10, TNV OTOKATAGTAGT TOL HDTKOD Kot
NTaTKoD YAvKoyovov, mov eivol amodnkevuéva o€ pikpéc tocdtres. Ot GUGTAGELC Y10 TOVG
afAntég xopaivovtat omd 6 éwg 10 g/Kg cmpatikod Bapovg/Muépa, avaioyo Le T GUVOAKNY
NUEPNOL EVEPYELOKN damdvn Tov afAnTh, ToV TOTO ToV ABANUATOS, TO VA0 TOL AOANT KoL TG
nepPorrovticég cuvOnkes. Ot yepdteg Hoikéc Kot NToTkéS omodnkeg yYAvkoyovov e€ac@aiilovy
avTOYN KOl KaAOTEPT duvoth omddooT, O1{TEPN GE AyOVIGHATA VYNNG EVTAOTG Kot
TOPATETAPEVNG O1APKELNG. Ol AmaTGES € TPMOTEIVEG Eival EAAPPDOS CVENLEVEC Yo EVTOVa
OOKOVIEVOLG avBpdmove. O NUEPNOLEC TPOTEIVIKES GLOTACELS Yio aOANTEC avtoyng sivon 1.2-1.4
0/kg copoatikod Bapove, evd yia Tovg aBANTES avtictaong Kot dvvaung eodavouy uéypt kot 1.6-
1.7 g/lkg copotikod Bapovc. AVTEC 0L GLOTNVOUEVES TPMTEIVIKES TPOCANYELG UTOPOVV YEVIKA VO,
emTevyBovV pEcm ¢ dlontag Kot Ldvo, ympic Tn ¥pNoT COUTANPOUATOV TPOTEVOV 1
apvoEEmv, epOcov 1 TPOCANYT evEPYELNG elval ETAPKNG Yot TN S10THPNOT TOL GMOUATIKOV
Bapovc. H péon dwatpoen evog avBpodmov mapéyel tovddyiotov 1.5 g/kg copatikod Bapovs/
nuépa. A&ordynon tov EAMvev abintdv g Efvikng opddag koldpufnong kot voatospaipiong
1060 avOpDV OGO Kol YOVAIKAYV, 0150V OTL Kavelg dev mapovotdlel un tKavomomtiky TpdsAnym
rpoteivov. H tpocinym Ainovg de Ba mpénetl va neplopiletal o€ m060616 pikpdtepo Tov 15% g
GLVOMKNG EVEPYELOKTG TPOGANYNG, KAODG dEV DILAPYEL KATOLO OPEAOS MG TTPOG TNV AOANTIKY
amod0oN amo TV Katavdiwon dlottag pe Ayotepo and 15% Ainovg, ce cOyKplon pe v
afintuc) anddoon petd and Koravdimon diartag mov mepiéxet 20%-25% Ainove. To Aimog eivon
ONUAVTIKO Yo TN dlonta v afAnTdv, Kabdc mepiéyel evépyeta, MmodaAvTég Prrapives Kot
aropaitmrto Mmapd o&éa yio T dwtipnon g vyeiag. Emmpoécheta vynin tpdsinymn Aitovg and
TOVg ABANTEG, OE PaiveTol v



€YEL EVEPYETIKT OPACT OTNV ATOS0CT| KOl OTIG TEPIGCOTEPES TV MEPIMTOCEMV, OELYVEL VO LELDVEL
v avtoyn. Ot afAntég mov draTpéyovy peyalvTepo Kivouvo epupdviong eAieiyeny
UIKPODPETTIKOV CLOTATIK®V Eival EKEivOL 01 00l01 TEPLOPILOVY TNV EVEPYELNKT TOVE TPOGATYN
1M XPNOOTOLOVY SPUCTIKEG TPUKTIKES OATMAELNG BAPOVG, AmTOKAEIOVY pia 1| TEPICCOTEPES OUADES
TPOPIULOV A0 TO SIUTOAOYLO TOVG 1| KATUVAADVOLV SiOITEG TAODGIEG GE VOOTAVOPAKEG UE YAUNAN
TEPLEKTIKOTNTA G€ UIKPOOpenTIKA cuotatikd. Ot afintég Oa mpénet va kKatafdAlovy Tpocmdadeia
MGTE 1 OLOTPOPT TOVG VO TOPEYEL TOLAGYLIGTOV TIS OMAPAITNTEG TOCOTNTEG OAMV TOV OPETTIKGOV
oLOTATIK®Y. AVTd umopel va emitevydel pe molkidio, Gt S1TPOPT Kot TPOGANYT TETOLUG
TOGOTNTAC TOL VO KAADTITEL TIG

EVEPYEIKEG AVAYKES. € OTL APOPA TO EMIMESN VOATMOGNC TOL OPYAVIGHOD, 1) APLOATOOCT LUEIDVEL
™V 0OANTIKY adOS00T). TUVETMG 1) ETAPKNC ANYN VYPDOV TPV, KOTA TN SIUPKELD KoL LETA 0T TNV
dokmon etvor amapoitnt yio v vyeio kot ) BéATIom amodoon. Ot abAntéc Oa mpémel va
KOTAVOADVOVV OPKETO VYPE, MOTE VO, eEIGOPPOTOVV TIC ATMAELEG TOVE GE LYPA. AVO MPES TPV
amd Vv doknon Ba mpénel va katavaidvoval 400-600 ml vypdv, evd katd ™ didpkreia ™G
doxnong o mpémet vo kotavarovovtar 150-350 ml vypmdv kabes 15-20 min, avaioya pe v
avoyn. Metd v doknon 0o Tpémel va Katavol@vovTol apKeTd VYpa, MoTE va omokodicTavtol
TIG EKTETOUEVES ATMAELEG LECH TNG

gpidpwong. ITo cvykekpipéva amorteitor korovdimon 450-675 ml vypav ya kébe 0.5 Kg
ammAELG coOPoTKoD Bapove. Ta erapkn| enineda vodTwong eEac@arilovy ctabepd OyKo
aipartoc, oot OepropvOuoTikn Kot petaforikn Asttovpyio, KaOMS Kol TOPUTETOUEVT] OVTOXN.
To yeduo mpv omd v doknon, Oo Tpénel Vo ToPEYEL EMUPKEIS TOGATNTEC VYPOV Yo

™V e£aGPAMGON PUGIOAOYIKOD EMUTEOOV VOUTMONG, VA, TEPLEYEL YOUUNAT TEPLEKTIKOTNTO GE ATOg
KOl QUTIKEG TVEG, MOTE VO S1EVKOAVVEL T1) YOOTPIKT EKKEVIOGOT KoL VO EAUYICTOTTOLEL TIC
YOOTPEVTEPIKES droTapayss. Emione to yebpa wpv amd

TNV TPOTOVNOT N TOV Oydva, Ba Tpénet va eivar va gival mAovc1o 6€ VIATAVOPOKES, MOTE VO,
UEYIGTOMOLEL T Ol TP o1 TG YAVKOING TOL apaTog Kot vor eopTilet Tig LUTKES KO NTTOTUKEG
OmoBNKES YAVKOYOVOL, VO, TEPLEYEL LETPLOL TOGOTNTO TPWTEIVNG KO VO, ATTOTEAEITAL OO TPOPEC
owkeleg Kot KaAd avextés amd Tov afint. Katd m dudpkela g doknong, ot Tpotapykol otdyot
Oo mpEmeL vo eival 1 ATOKATACTOCT TMV OTMAEIDV GE VYPa kai 1 Tapoyn 30-60 g vdatavOpdkmv
™V OPa Pe 6TOYO 1 S10THPNOoN TOV EMTEIDV YAVKOLNG TOV alpatog. AVTEG Ol SIUTPOPIKES
odnyieg etvar eEopeTicd ONUAVTIKES Y10 Ay®VIGLOTO OVTOYXNG OV SPKOVV TEPIGGOTEPO Ao pia
wpa, Wuitepa 6tav o abAnTng

Eekvd TNV GOKNON LE [N IKAVOTTOMTIKA emimeda vypdv kot amofépata yAvkolng kot
YALKOYOVOL. METd TNV AGKNGoT, 0 S1ouTnTIKOG GTOYOG ElvaL 1] TAPOYN EXAPKOVS EVEPYELNG KOl
VOUTAVOPAK®V Y10, TNV OTOKATAGTOGT TOL LLTKOV YAVKOYOVOL Kol TNV eEac@dlion tayeiog
avévnyme. Edv évag aOintg éxel e§aviAnoet ta amobépota yAukoyovov katd tnv doknon, m
TpocAnym vdutavOphkwv ™ Taéemg Tov 1.5 g/kg copatikod Bapovg ota tpdTa 30 Min kot
Eavd kaBe 2 dpeg, Yo TG endueves 4 €wg 6 dpeg glval APKETY] Yo TV OMOKATAGTACT] TOV
arofepdtov yAvkoyovov. H mpocinym npwteivig Petd v Aoknom, mapEyet o apvoEéa Tov
YPEWLOVTOL VIO TNV OVOKOTOOKELT Kol OVATANGT] TOVL LLikob 16Tov. Eropévmg ot afintég Ba
TPEMEL VO KATAVOADVOLV LETE TNV TPOTOVNOTN £Va UIKTO YEVLLA IOV VoL TapEYEL LOATAVOPOKES,
TPOTEIWVEG Kot AMog o€ GUVTOUO YPOVIKO SAoTNLLA, LETE TO TELOG TNG AOKNONG ) TNG
pomovnone. Eniong n Katavalmon gpodTtemv Kot AayaviK®V TPOSPEPEL 6TOVG aOANTEG
amopaitmto Openticd cvotatikd, Prropiveg, LETAAAD, VOoTOLXEID KOl AVTIOEEIOMTUK
OTOPOLTNTO Y10, TV OMOKATACTOOT] MKPOTPUVUATIGUAOV TOL TPOKAAOVVTOL KATA TN S1APKELN TNG
évtovng doknone. H datpopn pumopel va Bondnoet onpavtikd oty enitevén g PEATIOTNG
duvatng amddoomng Kot TNV TPOANYN TG KOTMONG KATH T SIIPKELN TOGO TNG TPOTOVIONG OGO
KOL TOL 0ydVO. L€ GUVOLOCUO LE TO KOTAAANAO TPOTOVITIKO TPOYPOLLLLE KOL TNV OTAPOiTNTN
OYOVIGTIKT] TOKTIKY, LTOPEL va



0moTeEAETEL TO «KAEW» TTov Ba yapicel o€ Evav abAnTn ) vikn, 6TEPOVTOC TNV TAPUAANAL OO
Kdmolov GAAoV, 0 omoiog TapoTt givatl €560V KAAGG OALG VTOTIUNOE TN ONUACI0 TG CMOTNG

STPOP1G..

2.
OOPTIXH YAATANOPAKQN I'TA TH
BEATIXTOIIOIHXH THX AOAHTIKHX
AITIOAOXHX

Kootoag Avactaciov
Awtohdyog — AwaTpo@oroyog
Ymoynorog Addxropag

H onuacio tov vdatavipakwov otnv adAntikn dtetpoen kot 1 a&io Toug og mnyn
EVEPYELNG KOTA TN SLAPKELN TNE AOKNONG Elval Kowvdg mapadekt. Meiéteg mov dieénydnoay ot
dekoetio Tov 1920 ko emiPefordOnkay omd véeg peréteg eiyav ogi&el 6tL 1 peiwon g
ST TIKNAG TPOSANYNG VOATAVOPAK®OY 001 YOVCE GE oON U, KOTMONG Kol adLVaLio EKTEAEOTG
napoTeTapéVNC doknone. Kat tovto yati n ikavdmto amodnkevong vdatavipdkmv ctov
avBpamvo opyavicpud eivan e€anpetikd meproptopuévn. H kopia popen amobnkevong yAvkoyovov
070 avlpdOTIVO oo gival To YAVKOYOVO TOV LL®Y Kol TOL TUTOC, TO OTOI0 Y10 Vo HECO
QLGLOAOYIKO AVOPWOTO AVTUTPOGMOTEVEL TOGHTN T EVEPYELQS iom pe mepimov 1800-1900 Oeppidec.
H mocdmra avt evépyetag eivar eEopetikd [ukpr|. Av To HOTKO YALKOYOVO TOV TO LOVOOTKO
KOOG1O Katd TNV doknon Ba propovoe va eEavtAndel mAnpwg néoa oe 90 Aemtd doknong
uétprag évraone. Emumpdobeta, Oa mpémet va AdPet kaveic vadyn Tov 0Tl To HVTKO YAVKOYOVO TV
HLOV TTOL OEV KIVIITOTOLoUVTAL GE £vaV OpIoUEVO TOTTO AoKT oM G dgV etvar d100€G110 Yo TV
mapoymyn evépyelag. o mapdderypo, Katd tnv modniacia, To YAVKOYOVO TV HUGV TOV YEPLOV
TOPAUEVEL TPOKTIKA OUETAPANTO, apoD 01 LHEC OVTOT TOPAUEVOLV OVEVEPYOL KOTA T O1BPKELDL
TOL GUYKEKPLUEVOD TOTOV AGKNOTG.

[Ipokeyévov va mapaxopuedei To TPOPANUA TG TEPLOPIGUEVIC IKAVOTNTOG ATOBNKELGONG
voaTavOphrmv £xovv avamtuydel KoTd Koapovg ddpopa TPOTOKOAAN Y10l TV VIEPTANPOGCT TMV
amofeldTmV YAVKOYOVOL, o S10d1Kacio YvmoTr] ®g opTion voatavOpdKmy 1 Kot
voatavlpdkmon (!).
TI EINAI H ®OPTIZH YAATANOPAKQN;
Q¢ poption vouTOVOphK®V PTOPEl VO OPIOTEL OTOIONTOTE TPOKTIKY| £XEL MG GTOYO TNV AVEN O
TV amofedTOV YAVKOYOVOL TV DAV KOl TOV HITOTOG TAV® 0O T0. PLGLOA0YIKE enimeda. KTt
té1010 pmopet va emitevyBel pe Tpomomoinom g Tpondvnong TPV amd VOV GNUAVTIKO aydva,
™mv avénon g Tpdsinyng voéatavlpdkwv 1 Kot cuvévacud avtdv. To KAaoo1KO TPOTOKOALO
@OpTIoNG vOTOVOPAK®V dapopPmONnKe and Lovndovg emoTioveG 61N dekaetio Tov 1960, ot
0Toi01 TOPATHPNCAV Y10, TPATN POPA OTL 1] IKAVOTNTA TOV LMV VO GLVOETOVY YAVKOYOVOL givat
Wwitepa avénpévn petd and v eEavtinon tov 1N vrapydviov arodepdtov otoug nbeg HESM
évtovng doknone. Me pia ogpd peretdv £6e1&av 6Tl 0 KAAHTEPOG TPOTOG YOl TNV VIEPTANPMCN
TOV PUIKOV amobepdtmv yAukoydvou mepthdppoave cuVolKa Téooepls eacels. H mpdtn @don
weplapPove tnv e£dviinon Tov anobepdtov yAvkoyovou e évtovn doknor, Ty onoio
axoAovBovoe pia Tepiodog TpLOV
nuepdv oty onoia 1 dlowta Bo TPEMEL var €lvar TOAD YOUNANG TEPLEKTIKOTNTOS GE LOUTAVOPAKES
KoL TAOVO10 6€ MmN Kol TP®TEIVEG. LT GUVEYELD 0KoAovBovoE Yo GAAN pa popd eEGvTAnom
TV amofepdTov voaTavOpdKov HEcH AoknoNg Kot dlouto ToAD TAoDG1H
o€ VOOTAVOPAKEG Y10 TPELG LEPEG.

AV K01 TO TPOTOKOALO 0VTO £)EL Ypnoyomombel Katd kKapovg amd abAntég VYNNG



KAGomg Kot £yl amodetytel OTL pmopel va 001 yHOEL AKOUN Kol GE SITANGIAGIO TOV PUGIOAOY KMV
amofeUATOV HVTKOD YAVKOYOVOD, (OTOGO GLVOJSEVETAL KOl 0T0 OpIGHEVO petovekTpata. [a
TOPASELY L0, 1) EKTELEST] EEQVTANTIKNG GOKNONG TPEIS LEPEG TPV AUTTO

&vav oydvo, LWTopel vo, 00N YNGEL G TPOVUATIGHODE Kal aicOnua KOT®oNG Kot T S10PKELN TOV
ayQOVa. TNV EUEAVIOT] TOV CUUTTOUATOV 0VTOV GUUPAALEL KOl 1] GAGCT) TNG YOUNANE TPOSANYNG
vooTOVOPaK®Y, EVD 1 EVaALAY oo pio diatta TAoOG10 o8 Amog o€ pia diotta 2 TAOVGI0 GE
VOOTAVOPAKEG GE TOGO GUVTOUO YPOVIKO SLAGTNO, LTOPEL VOL 00N YN OEL GE

YOGTPEVTEPIKEC OLOTAPAYES KO L1, YEVIKOTEPN dvopopia. [Ipokeévou va avIHETOTIGTOVV T
TpoPARUOTO AVTA StopopPmOTNKE KaTd TN dekaetion Tov 1980 Eva vEo TP@TOKOALO POPTIONG
vooTovOphK®Y, To 0oio dev TEPIAaUPAVEL T QAGT TNG XOUUNANG TPOGANYNG LOUTOVOPAK®Y,
001e e£OVTANTIKN GoKN O™ GT PECT] TOL TPMTOKOALOV. Mg Bdon 10 Tp®mTOKOAAO 0vTO YiveTon
apyKa eEGvTAnom TV amofepdtmv YAVKOYOVOL LECM EVTOVTG AGKNOTG KOl GTI GUVEXELL O
OyKocg NG mpomdvnong meplopiletar oTadlokd yio TIc

emdueveg mévte nuépeg (tapering), evod 1 éxtn pépa meptiapuPdvel TApn amoyn amd £viovn
doxmon. H yopnyoduevn dilatto Kotd Tig TPEIG TPMTEG LEPES TOL TPMTOKOAAOV ivarl HEoMg
TEPLEKTIKOTNTAG OE VOATAVOPOUKES, EVA Y10 TIG EMOUEVES TPEIG UEPES TPV TOV OYDVE, GLOTNVETOL
uia dlorto ) omoia O Tpémetl va givar ToAd Thobo1o og VoaTAVOpakeS. To TPOTOKOALO AVTO £)EL
@avel 0TL TO 1010G ATOTEAECUATIKOTNTOG GTNV VAEPTANPOOT TOV ATODEUATOV HVTKOD YAVKOYOVOL
ue v TpotdTLTN UEB0dO POPTIoNC, YWPIS MGTOGO VA

EUTEPIEYEL TOVE KIVOVVOLE IOV avapEPHN KOV TPONYOUIEVMG.

EINAI AITAPAITHTH H ®OPTIXH YAATANOPAKQON I'lA KAGE EIAOYX
ATQNIZMATOZX;

O1 d1apopeg TEXVIKES POPTIONG VOATUVOPAKWOV £xouV ypnoyloronel katd Pdon oe
ayoviopata avtoyng 6nwe o papaboviog, oto omoio To YAVKOYOVOo OV amoTELEL TO LOVOOIKO
gvepyelokod vootpmpa. Eitval yvwotd 61t 600 avédvel n £vtaon g Aoknong, o avlpdmivog
opyaviopog otnpiletal ohogva Kot TEPICGOTEPO GTO LUVIKO YAVKOYOVO Yol TV TOPAYMYT|
evépyelag. Katd ocuvéneia, to YAVKoyovo amoterel TO KUPLO KAVGUO KATA TN O1dpKeLn
ayovicpdtov to onoio TepMapPavouy TV eKTELECT) LEYIOTNG AOKNONG Kol O1dpKeLag Oyt
peyolutepng amd pepwkd Aemtd. Avtifeta, o ayoviopota To omoio EMTEAOVUVTOL GE VITO-UEYIOTY
évtaon Kot £xouv peydn S1dpKeld, T0 COUATIKO ATOG GUVEIGQEPEL EMioNG o€ oNUAVTIKO Badud
GTNV TOPAY®YN EVEPYELNG KOt TNV doknon. ['ati eropévag n option vdatavlpdkmy vo
epappoleral povo oe afAnpata avioyng Kot Oyl 6€ ay®VIGHOTH 6T 0oin 1) AoKN oM £lval
VYNNG évtaong; Qo vanpyov dpaye oEAN Ao TV VREPTANPMOCT TV amofeldT®mV YAVKOYOdvVoL
oe afAuata Om®s 1 KoAvpPno, 6mov o TEPIGGOTEP aymVicpaTa d1apKovV Aydtepo amd 600
Aentd (50-100 pétpa); X1 cuvéyela TopovslalovTal To VITAPYOVTO EMCTNUOVIKA dedoUEvVaL
avaPoptKa pe TV ofia g LIEPTANPOONG TV UTOBEUATOV YAVKOYOVOL GE S1POPOVG TOTTOVGS
afAnuaTov.

Doprion voarovlpaxwy kol afAuato avioyng

211¢ TEPIocOTEPES LEAETEG OTIG Omoieg el diepeuvnBel o porog TG POpTIoT G VIUTAVOPIKMOV
otV afAntikn amddoon Exetl ypnoononbel doknon évraong iong pe to 70-80% ¢ péytomng
TPOSANYNG 0EVYOVOUL, 1) 0TI AVTUTPOCOTEVEL TNV £VTIOCT OTIV Omola EMtTELETAL EVOLG
papafoviog o eninedo mpotadinticpod. Eival kowd mapadektd 6t n abAntikn anddoon
Bertuiwveran og onpavtikd Padud oe pio tétotov gidovg doknon. Ot dwbéotpes peréteg detyvouv
OTL Ta. aENPEVE ETITES A LVTKOD YAVKOYOVOL 001YOUV o€ Pedtimon g

afintucig amddoonc N orola etvar g TdEnG Tov 20% Yo afApato Tov dapKovY TEPIGGOTEPO
am6 90 Aentd, eVD oNUAVTIKEG BEATIOCELS, AV KOt OYL TOGO EVILIMGIUKEG, EXOVV avapepBel Kot
v afApaTe oV SepKoLY TEPITOL pia MO Kot ival VYNANG Evtaong.

Y10 a0 pata autd, N pelmon Tov emmédv PHuikod yAvkoyovov mépa amd pio kpioun Ty o
00N YNOEL VTOYPEDTIKA GE LEIMON TNG £VTOOTNG E TNV OTOl0L LTOPEL VO EKTEAECTEL 1] ACKN O KOl
o€ a&NGoT TOL VIOKEWEVIKOD GO UOTOC KOTMOTG, EVM GTO oreio 610 omoio ta amodépata



YAVKOYOVOUL €xovv e&avTAnbel enépyetan TANPNC KOTWOGT KOl 1| AOKNGT OV UTOPEL VoL GUVEYIOTEL.
YVVENMG, 1 VIEPTANPDGT T®V OTODEUATOV TPV TOV aydva Bo 001y GEL GE TOPATACT TOV
onueiov 010 omoio enépyeTal KOTMOMN, Bo PELTIOGEL TO VITOKEWEVIKO aioON U KOTWOONG KOTA TN
SLIPKELD TNEG AOKNONG KoL TV EVTACT, TNV 0moio, 1| AoKNGN UTopEl va ekTeleoTel kot Oa
OTOTPEWYEL TNV TPDOIUN TTOGCT TOV EXMESOV YAVKOING GTO Qi|L0. GE TOPATETAUEVD AYDOVICUOTA.
Doprion voarovlparwy kol afAjuaTe VYNNG EViaons

Alyeg peléteg £yovv e€etdoet v atia g eopTiong voatavlpdkmv ce afANuaTH VYNANG
€VTaoTG KOl WIKPNG XPOVIKNG SAPKELNG, OTMG OTO TEPIGGOTEPT, LYMVIGLLOTO TNG KOADUPNONC.

Onwg mpoavagépOnke, Kotd T S1dpKeLn VO TETOLOV TOTOV AGKNGTG TO UVTKO YAVKOYOVO
amotelel To KOpLo kowoipo. Epsuveg £xovv dei&el 0Tt axdun kat €61 devTEPOLENTO TOONANGING
VIEP-UEYIOTNG EVTAOTC LTOPOLV VO 00N YNOOLY GE UEIMGT T®V EXMESDV LVTKOD YAVKOYOVOU TNG
TaEnc tov 14%, evd 600 oet 30 devTEPOAETTOV UITopel va 001 YNGEL GE TTTMOT TNG TAENG TOL
47%. Q61600, 1| GUVOMKT] YPOVIKN d1apKELN TOV aOANUATOV avTOY cLVHOWC dev eivol apkem
Yo v, 00N YN GEL 6 TANPN eEAVTANGT TV 0moBEUATOV GTOVG AoKOVUEVOLG HieS. Emmpocbeta, o
PLOUOG XPNOOTOINGTG TOV LVTKOD YAVKOYOVOL GE £vay TETOL0 TOTTO GoKNoMG dgV e€APTATOL OO
TO GUVOAIKG EMimedd TOov. AvTO onuaivel 6Tt 0 PLOUOS YPNOYLOTOINGNC TOL HVTKOD YAVKOYOVOL
O etvar o 1d10¢, €ite Ta. enimEdD TOV GTOVG ACKOVUEVOLG UOEC EIvaL PUOIOAOYIKG, giTE ivat
avénuéva LEcm evOg TPMTOKOAALOL (OPTIGNC VIUTUVOPAK®V.

Y& CUULEMVIO, [LE TO TOPUTAV®, 01 S100E01UES LELETEC O1 OTolEg EYovV eEETAGEL TNV
enmidpaon uog dlartag ToAd TAoVC10G 68 VITAVOpAKES GTNV amddoon aOANUAT®Y VYNANS
&vtaomg 0ev £xovv BpeL KOTOLEG ONUOVTIKEG O0LPOPOTOOELS GE OYEON UE Mo, dlota 1) omoio
nmephapfaverl pétpla Tpdoinym vootavOpdkwv. Ae coppaivel Opmg To 1d1o Ko otV TEPinT®ON
7OV 1) TPOGAN YT LOATAVOPAKMV eivat EEAPETIKA TEPLOPICUEVT] KO KATO GLUVETELD TO OTOOELOTOL
LLTKoD YAVKOYOVOU €ival HEOUEVO. TNV TEPIMTOOTN AT 1 0Tdd00T KATd TNV EKTEAEN
AoKNO™NG LVYMANG EVTOONC OVOUEVETAL VO LEL®OEL, 0KOUN Kal oV TO S100EG1L0 YAVKOYOVO EmOpKET
Y10 VO KOADWYEL TIG AVAYKEC TNG CVYKEKPIUEVNG doknone. Katd cuvémeia, akdun Kot av 1
VIEPTANPWOCT] TOL HVTKOD YAVKOYOVOL deV €)EL 1O10ATEPT TPOUKTIKY] G LLAGIO Yo EVaL TETOLO
ayoviopa,3 ootdco Eueacn Ba mpénet va divetar ot datpnon Tev orobepdtov og
TOVAGYLGTOV PLGIOAOYIKA EMITESAL.

MPAKTIKEXZ XYMBOYAEZX

Av giote 0BG avToyng Kot TPoeTOdlesTe Yo évav aydva akolovbnote éva
TPOTOKOALO POpTIoT G VIUTAVOPAK®Y £EL NUEP®Y TO omoio Ba meptlapPdvel otadiakn avénon
™G TPOGANYNG TPOPIL®Y OV TEPEXOLV VAATAVOPAKES KAl LEIMON TNG SLAPKELNG TNG
TPOTOVNONG GOC, Oyt OL®G Kot TG évtacng . H mpdoinym vdatavOpdkov Kotd Tic Tpelg
televtaieg pHéPeg mpv Tov aydva o mpEnel va etvat g TaENg Tov 70% TG GUVOAKNG
EVEPYEWKNG TPOGANYNG Kol 1] TPomdvNon oag o€ Ba mpémet va Eemepvd tar 20 Aemtd.

Av ovppetéyete og £va AOANHo vYMANG €viaong, dev givat amapaitnto va epapudceTe
éval
TUTKO TPMOTOKOALO POPTIONG LIATAVOPAK®VY TPV amd Evav aydva. Qc61dc0 B Tay oeélio va
avENocete Kat €0elg TNV TPOSANY VIATOVOPAKOV TIC TEAEVLTALES TPELG WG TEGGEPIS LEPEG TPV TOV
YOV, GE GLVOVOGUO LLE UEIMGT) TOV GYKOL TNG TPOTOVIONG GO,

AveEaptnTo and Tov TOTo Tov ABANUATOS Gag, Wiaitepn Tpocoyn Ba Tpémetl va divetorl oty
mepintmon mov axkoAovdeite kdmola dlatta yio Tr HEIMOT TOV COUATIKOD oG BApovg TPy amd
évav aydvo. Mo tétoto dioita pmopel va Petdoet o amofEpaTo Luikod YAVKoyOvoL o€ emimeda
KAT® TOV PUGLOAOYIK®OV Kol va PAdyel v amddoot) cag. Kakd Oa tav va dtakdyeTe pua T€Toto
dtouta TovAdyiotov 800 efOONAdEG TPV TOV AydVe Kot v SDoeTe 1d10iTePN EUPAcn oTNV
TPOSANYN voaTAVOpAK®Y Katd TV TeElevTaio fdopdada mpv Tov aydvae. H avénon g
TPOSANYNG TV LOATAVOpAK®Y 6To 70% TNG GUVOMKNG EVEPYELOKNG TPOCANYTG OEV Elval EDKOAN
vofeon! Ot mopakdto cupPfoviég Ba cag fonbncovy va S1opopPOcETE T SL0TPOPT| GOG KATA



TN S1APKELN EVOC TPMTOKOAALOV QOPTIONG VIATUVOPAK®Y, £TCL MOTE VO, EIVOL GE GUUPVIOL [LE TIC
TPOTIUNGELS OOG:

H Béon mc dwtpoerig cag Ba mpémet va givar 1o youi, to Lopopikd, to pull Kot KAmote, Aoy avikd
OV TEPIEYOLV AUVAO, OTMOG O TATATES, O APAKAC KOl TO KOAUUTOKL.

SE

Mnyv mopapereite dAec Pacikég OUAdES TPOPIL®Y, OTTMG TO KPLag Kot To Aayavikd. Kodo Oa
NTOV OGTOCO VO, ATOPVYETE TNV KATAVAAWDGT] KPEATMV DYNANG TEPLEKTIKOTNTOG GE AITOG T0, 0Toia
evogyoueEvag Ba avénoovy v Tpodsinyn Oepuidwv oe BApoc TV LOUTAVOPAK®Y.

Kotoavolmote dpbova @podta kot puotkods yupodg HETaED TV KOPL®Y YELLOTMV.

@

Amote 1Wwitepn onpacio og Eva yedua TA0VG10 6€ VOUTAVOPUKES AUECHS LETH amtd KAOE
TpOToVN oM.

8K
Ta yAvka dev givar amayopevpévo tpodeipo! Avtifeta, pumopel va oag Bondncovy vo avéncete v
TPOGANYN VOATOVOPAK®Y, OPKEL VO EIVOL GOUTANPOUATIKO GTOLYELO KO OY1 VTOKATAGTOTO TNG
STpoPNg cac. Oa mpénel vo, loTE MOTOGO 1010ATEPO, ETMAEKTIKOL, 0TOPEHYOVTOG YAVKA 7OV gival
mAovota o€ Amn. [No Ttapdderypa, Eva koppdtt To0pTag eivor pdAlov Kakn extloyn, evd ovtideta
KOAEG EMA0YEG uopovVy va BewpnBovv o puloyaro, To (eAé @poLTOV, £VO KOUUATL GTITIKO KEIK
M éva, Y1000pTL fe LEAL Kol GpovTa.

Av M Katavilmor Tpoeipmy Tov givatl TAovoto o€ VOATAVOpaKES AVEAVOUY CULOVTIKE TOV OYKO
¢ dloTdg oag Kot Gag Tpokarodv duspopia, Ba fTav I6mMG GKOTLO VO KATOVOADVETE LUKPES
mocOdTNTEG EVOC 0OANTIKOD TOTOV 1] KO VO VKTIKAOV UETAED TOV YELLATOV.

O

e k0Be mepintwon, vo Bupdote 6t n POpTIon vooTAVOPAK®OY dev elvar pia mepiodogumeppayiag,
OAAG pio TOL0TIKT) TPOTOTTOiNo™ TS S10TPOPNG GOC. Xiyovpa 1 adENGN Tov Pdpovg cag TPy omd
évav aydva dev glvar kdtt mov embopeite! Av axorovBnoete Eva TUTIKO TPMOTOKOALO POPTIONG
KO TOPOTNPNGETE LaL LIKPT adénon Tov Papovg cag unv mtavikoPAndeite. Agv mpdketton yio pio
apoypatikny avéEnon Pépovg! To poikd yAvkoyovo amodnkebeTon 6Toug HOES G GLVOVAGUO LUE
vepO Kol KOTA GUVERELD 1] AVENGT TV ATOBEUATOV YAVKOYOVOL GE EMIMEd PLEYAADTEP TOV
(LGIOAOYIKMV 001 YEl OE [0l KATAKPATN G VEPOL GTOLG PHEG TOL Umopel va glvar ion pe éva Ko
N Kol TEPLGGOTEPO.

Téhoc, Ba Tpémel va Bupdote 611 1 POPTION VIATAVOPAK®Y dEV EIVOL TO LOVAITKO «KAEWDD Yia
™V emtvyio o€ évav aydva. Xe Kopio mepintwon n eoption voatavipdkmy dev pumopet va
VREPKOAVYEL TV a&i0 KATOIWV GAA®Y S10UTNTIK®V TPOKTIKOV KOTA T SIGPKELDL TNG
TpoeToaciog yio évav aydva. [o mapdderypo axdun Kot av £xete aKoAovdnoet Eva Tumiko
TPOTOKOALO POPTIONG, VTO Og onpaivel 6Tt Bo TPEMEL VO TOPAPEAGETE VA TPO-0YOVICTIKO
yeopa 3-4 dpeg Tpv Tov aydva 1 TV TPOSANYN vdaTavOpaK®mY KaTd T S14pKELN TOL AydVOL
LEC® TG KOTOVAA®ONG EVOG 0OANTIKOD TOTOD.

3.
O POAOX TOY KPEATOX XTH AIAITA ENOX
AOAHTH: H EIITIAPAXH TOY XTA MAKPO &
MIKPO- OPEIITIKA XYXTATIKA



YHMANTIKA XHMEIA
1. Xe pia Tomikn dlonta SuTikoy THTOV KPEATO OTTWS TO BOdVO, TO APVIGLO, TO YOIPVO,
TO LOCYOPIG10, TO TOVAEPTKA KOl TO YAP1o amoTeEAODV PACIKEG TTNYEC TPOTEIVAOVY, Prrapvav B,
G1ONPOL KOl YELHUPYVPO.
2. O 6idNpog Kot 0 YELSAPYVPOG EIVOL VO GLGTATIKA CUYVE AVETOPKT GE Uid YOPTOPUYIKY
dtorra. Emiong, ta 600 ovtd cvotatikd mopovctdlovy Ty vynAotepn Thoavotnta va gival
avemapkn ot dlarta evog abin.
3. O aBANTEC TOL EMAEYOVV VO ATOKAEIGOVY TO KPEAG OO T SLUTPOPT) TOVE TPETEL VO
TPOGEYOVV TN JiaTé TOVG DGTE Vo ELVOELTAL 1] SIUOECIUOTNTO TOV OPETTIKOV GLGTATIKMV, KLPIMG
OGOV a.POPA TO GIONPO KoL TOV YEVSUPYVPO.
EIZATQI'H

[ToAAEG yeviég aBANT@VY €rovv Kotavolmaoel diaiteg pe Paon to kpéag. Tov 6o aidva m.X.
évag odonuog EAAnvag abintg, o Midwv o Kpotmvidtng, tav o VIKnTig TOANG G TEVTE
Oloumokode oymdveg Kot o€ TOAEG AALeG eopTaoTiké ekdnAmoelc. O afAnmc awtodg, mihavov
Y0l AITOKPVPLOTIKOVEC AOYOVG, EKAVE TTPOTTOVIOT AVTICTACE®MY AVEAVOVTOG TPOOJELTIKG TO PApog
ONKAOVOVTOG £VOL LITO AVATTVEN Loy APt NepNoing. Otav 10 Hooydpt £yve TEGCAPMV ETGV, TO
petépepe Katd punkog tov OAvumakod 6Tadion, T0 GKOTMGE, TO EYNGE Kol TO EPaye. Avapépetal
TG 1 nuepnoa TpdoAnyn Kpéotog Tov Milwvog frav mepimov ion pe 9 kg (20 pounds). Ot
emoyéc aAha&ov. Kabdg ta emotnovikd oedopuéva Katédel&ay tn oy£om mov vapyetl uetalld
SLOTOV VYNANG TEPLEKTIKOTNTOG O€ Almog, PACIGUEVEG GTO KPEAG KoL TOV AVENUEVO KivOLuVo
EUPAVIOTS XPOVIOV 0GOEVELDY OTMG KOPKIVO Kol KOPIIOYYEWKEG VOGOLE, TOAAG AToua,
OTPAPNKOV OTN YOPTOPAYiN TEPIGGOTEPO YLoL AOYOLC VYElag, Tapd Yo Adyoug noknc 1
napadoonc. Iepinov 10 7% tov Apepikavav, 1 dwpopetikd 12,4 ekatoppdpila avlpomot,
BepoV TOLG ENVTOVG TOVG YOPTOPAYOLS. AKALa Kot ToAAOT aBANTES Exovv apyioet va
TPOTLLOVY Uia L0 YOPTOPAYIKY| dlanta. Av Kot 01 TEPIETOHTEPOL AOANTEG OV amoKAeiovy TO KPEUC
omd T STPoPn TOVG, OAO Kol TEPIGGOTEPOL ATOPEVYOVV VO, KOTOVOADVOLY KaBnuepvd fodivd
Kol AL 0N KOKKIvOL Kpéatog. Mia £pevva e aBANTPLEC LYNAOD ETTESOL £0€1EE TG
neplocdTePO amod to 40% €€ aVTOV AmEPEVYE TNV KOTAVIAMGT KOKKIVOL KPEATOG Yot AGYoug
vyeiog. AAAot AOYOL Yo TOLG OTOI0VG ATOPEVYETAL 1 KATAVAAMOT] KOKKIVOL KPENTOG ivail 1
VYN TEPLEKTIKOTNTA TOV GE Ao, To Bepdikd Tov TepleyOpeEVo KaBdG Kot TO KOGTOG TOV.
Eniong, o€ opiopéveg meputdoelg, abintég neplopilovv v Kotavaimon Lokdv Tpoiovimv
Baciopévol oe AavBoaopéves avTnyels, Onmg T AavBacévn cLGYETION TOL YOAOKTOG LLE TNV
KATOKPATNON VYPOV.

To epodmua etvat: pmopel évog aBAntg va emtvyel T péylotn aBANTIKY ToV amdO00T)
Yopis 2 kaBoLAov kpéag ot dTPoen Tov; Mmopel ta yopToPaywky diaita va wapéyst oo To
amopoitnTo OPENTIKG GLGTATIKG GE EMAPKELS TOGOTNTES OV VO KAADTTOVV TIC OTMAELES TOV
cuufaivouv katd T S1dpKed (oG EVTovNG PLGIKTG dpactnprotnTag; O oKOmdg avTg TNg
avaokonnong ivol va tapabEcel GUVOTTIKE TOVG TAPAYOVTEG TOL EMNPEALOVV TNV EXAPKELDL HLOG
YOPTOPOYIKNG dlattag oe afANTEG Kot VoL TPOCOEPEL YPT|GLLES 0N YIES Y10 TOV KAAVTEPO
Y0100 TETOI®V SLOTPOPIKMV GYNUATOV.
O POAOX TOY KPEATOZX XTH AIAITA
Mia tomikn, dutikod TOToV, diaita TEPIAAUPAVEL TIC 0KOAoVOES OUAdES TPOPIL®V:

Aayovikd
L]
®povta

Youi, dnuntplaxd, podt kot Lopopikd



Kpéata, movdepucd, yapia, Eepd pacotia kot pmléha, afyd, Enpods Kapmovg Kol GTopovg

Afmn, Aado Kot yAvkd

Y pio TumKn, SLTIKOV TVTTOV, diaita, T KPEATa, (OTWS TO BOdVO, TO CPVICLO, TO YOIPIVO, TO
LOGY0PIC10, TMV TOVAEPTIKOV KOl TO, WYOPLDV) OTOTELODV TO PacTKO TPOQILO GTO GYESINGUO TOV
YELUATOV KoL TNV Kupiopyn Lope1 Tpmteivng, B frrapivav, cidnpov kot yeudapydpov.

AKpPOG OTOE Lo GLYKEKPIUEVT] OUASA PPOVT®V N AUYOVIKDV OEV LUTOPEL VO, TOPEYEL
OAQL TOL OTTOPOLTITO, OPETTIKG CLGTATIKG, £TGL KO KAVEVOC TOTTOG KPENTOG OV UTOPEL VAL [LOG
dmaoel OAeC TIC TPMTEIVES, TG Prapiveg Tov cupmAéypatog B, 1o 6idnpo kal Tov yeuddpyvpo mov
givan amopaitra yio. pio 1woppornuévn dlarta. Kat ovciav, eivat n mokidia tov Kpedtwmy mov
UTOPEL VO TPOGPEPEL TO GHVOAD TMV ATUPAUITNTOV OPETTIKOV GLGTATIKMV.

Mo mapdderypo, to Podvo kpéag amotelel pio puétpo Ty”n viesivng, propiafivng,
Orapivng kon Prrapivng B6 (1 pepida mapéyet mepinov 10-24% g XHA tov evnAikev Kot Tov
TV Ave TV 4 £TdV). Opmg, Ta TeptocdTeP LEPT TOV fOOVOD KPENTOG ATOTEAOVV pia
0avikn Tnyn yevdopydpov (pia pepida tapéyet mepimov to 40% g ZHA tov evnAikov Kot Tov
Tod1v Avo tov 4 €1@v). Eredn n Prropivn B12 givol éva evoidueco Topdymyo tov
petafoAlopod tov (OmV, 0VGIUCTIKA OAOL 01 TOTTOL KPENTOG ATOTELODV W10, TTOAD KOAT T yN TNG
Brrapivng avtg.

Y& YeVIKEG YPOUUES, To KOKKIVE, KPEATO OTT(G TO BOdVO Kal TO KOKKIVO KPEQS TV
TOVAEPIKADV QITOTEAOVY KOAVTEPES TTNYEG GLONPOV GE GYEGT UE TA AEVKA KPEQTO OTTMG TO. Whplal
KOl TO Qa0 KPEOC TV TOVAEPIK®Y. QQGTOC0, VITAPYOVV Kol OPIGUEVEC eEopéaelc. To yolpvo
omoTeAel (o Wloitepal KOAY Tyn oldnpov, OTmg o podte, Kot ta otpeidia. Ta otpeidia
OTOTEAOVV €MioNG pio WaviKn Ty Yevdapydpov.

O amokAelopog evog 10006 1 Kot OAWV TOV KPEAT®V amd Lo dlotta, o€ onpaivel
TOLTOHYPOVA TOG ILiot KOAQ 1GoppomnéVT Ko ETapkng dlatta kKabiotatar addvarr. Ta Eepd
@acoMa, to pmiéAla (0ompia) Kot o1 ENPoi Kapmol LITopovV va. AmoTEAEGOVY T Y TPOTEVOV Kol
TOV TEPIGGOTEPOV PITAHVAOV KOl LETAAAWDV EQAAAT TOV KPEATOV.

Evtoltotc, vmdpyovv opiopéveg onUavTIKES S10popES
LeTa&D TV QUTIKAOV Kol TV {OIKOV TPOTEVOV.
MPQTEINH

H endpxela tpoteiving ot dlotta evog abintn, aveaptitog Tov €6y KOTOVAADVEL KPEOS
1N Oy, ovvBmg dev ypetdletar va pog avnovyel. ' mopdadetypa, tepimov éva T0600To G0 pe 10
21-25% g Bepudikng evépyelog Tov oompiov Tpoépyetat and Tpmteivikés Oepuideg (Geil &
Anderson, 1994), evd ot 66y10L T0 T0G0GTO AVTO PTAVEL TO 34%. YTAPYEL OU®G EVOG
TEPLOPIGUOG OGOV AUPOPEL TNV TOLOTNTO TG TPOTEIVIG TOV TEPIGGOTEPWV ooTpimv. Me e€aipeon
™G GOYLG, TO OGTPLA OEV TTEPLEXOVY OAaL TOL amapaiTnTA apvo&éa Tov ypetaleTal To avlpmmivo
COLLO YLOL TNV EMOPKT KATAGKELT TPOTEIVOV. AvtiBeTa, 1 KaAd eneEepyacuévn TPOTEIVY GOYLOG
éyel v d1a TordtnTa pe ) {own tpwteivn (Young, 1991).

2opeova pe tig ovotdoelg Tov Haykoopiov Opyaviopod Yyeioag (1985), n amoppdenon
TOV TPOTEVAOV GE poL YopToPaytkn dionta petmveral tepimov katd 10% e&ontiog Tov vynAol g
TEPLEYOUEVOL GE PUTIKEG Tvec. [0 Tov AdY0 avTO, GUGTIVETAL GE CVTOVG TOL AKOAOVOOUV TETOLES
dlanteg va katavaimvovy 1o 110% TV CUVICTOUEV®V TPOTEIVIKOV ATULTICEDV DOTE VOl
e€aocpaiicovv pio enapKn TPOTEIVIKN TPOSANYM.

BITAMINEX TOY XYMIIAEI'MATOX B

[Mopd to yeyovdg 611 T kpéata amoteAovy pia Bacikn mnyn tov B frrapivav oe pio
OVTIKOD TOTTOL diaTo, TO AVTOVGIN KOl EUTAOVTIGUEVE dNUNTPLOKE, Ta apyd, To dompia, o1 Enpol
KOpToi, 01 GTTOPOL, T 3 PPOVTA, TO AoYOVIKE KOl TO, YOAOKTOKOMIKE TPOTOVTO OTOTEAOVY KAAEG
Ko emopkelg Tyég B Prropvev kot pmopodv vo KaAdyouv TANpog TG St tikég avaykes. Mia
e€aipeon amod Tov Kovova avtdv amoterel nf Preapivy B12, mov



Bpioketon povo ota {oikd tpoiovra. Eropuévag, kKako sival va Aapupdvovtot
CUUTANPOUATA TG PLTapivig ovThg 68 TEPITT®ON TOL 6TN dioTa dEV VITAPYOLY KaBOAoL {WIKA
TPOTOVTO.

YIAHPOX

Y& amOALTEG TIEG EIVOL EVIVTTMGLOKT 1] TOPATHPNOT OTL TO TEPIGGATEP KPEUTA
OmOTEAOVV UOVO pio LETPLOL TTNYT GLONPOL GE GYECT) LLE OPLGUEVA OGTIPLOL KOl SNUNTPLOKA.
Q616060, 1 Prod1obesIUOTNTA TOV GLOTPOV TOV TEPLEXETAL GTO KPENSG GE GYECT WE TO TPOIOVTA,
QUTIKNG TPOEAEVOTG KOOIGTOVV TO KPEQG TTOAD avAdTEPN TTNYN G1NPOL. YRAPYoLY dV0 LOPPEG
TN TIKOV GONPOV, 0 KOS 6idNPOG (ad ToV 1670 TV {MOV) Kol 0 UN-outkog oionpog. O
OUIKOG GLOMPOC OTOPPOPATOL LE TO GIOTPO, O OTOI0C VTAPYEL KOUO LEGH GTO LOPLOL TNG
aooceopivng 1 ™me wooceatpivne. H amoppdgpnomn tov aipikod cidnpov ennpedletar omd Tig
0001 KEG TOL CONOTOG GE GIdNPO, Ol OUMS Kot 0d TOPAYOVTEG GTO £VIEPO 1 amd TN cvvheon
TOL YEOUOTOG. AVTIOETMC, 1) ATTOPPOPTGT) TOV UN-OUIKOD G1O1PoL EQPTATOL ATd TG OO ke
G1NPOV, Ao S1APOPOLE TAPAYOVTES GTO EVTIEPO Kol 0td TN chvOeon TV yevudtwv. Eximiéov, o
OLLULKOG KO UN-OILUKOG GLOTPOG OITOPPOP@VTOL GE OUPOPETIKY TOGOGTA OO TO £VIEPO. XE EVal
GTOLLO LE ETAPKELN GIONPOL OTOPPOPATaL TEPITOL TO 15% TOV TPOCAOUPAVOUEVOL OILULIKOD
o101pov, 6€ avtifeon pe Eva T0c0oTO TOL PTAVEL YOP® 610 35% G€ Atopa Tov Ol amodnKeg
G1ONPOL GTO GMUA TOVG givat pkpEC 1 Exovv e€avtindel tedeimg. H amoppdenon tov un-autkod
o101 pov propel va kopaivetot amd 2% og £va ATopOo pe EMEPKELN GLO1)POV TOL KATAVOIADVEL EVOL
vYeO Lo TTOV TTEPLEYEL GIONPO Yo UNANG BrodiabeciudTnTag Kot vo Tacel m¢ kat to 20% og dtoua
UE TTEPLOPIGUEVES QOO KES GLO1POV TOV KATAVOAMDVOLY EVOL YEDILO TTOV TEPIEYEL UN-OILULIKO
cidnpo vyning ProdabeciuodTnToC.

YEYAAPI'YPOX

To kpéag, Kupimg T0 KOKKIVO, KOl TO. GTPEIOLN ATOTEAOVV KAAEG 1) KOl pLoTEG TINYEG
YELOAPYDPOL KOl GLVIGTOVV TIG KOPLEG TTNYEG WELdaPYVPOoL G¢€ pia dlatta dutikov TuTtov. H
BlodiafectdT T TOL YELOAPYVPOL TOIKIAEL AVAAOYQ LLE TO TPOPULO TPOEAEVOTC, O1OTL OPIGUEVOL
TPOPULA TEPIEYOVY TTOPAYOVTEG TOV EUTOOILOVV TNV ATOPPOPNGT TOL YELAUPYHPOL. LTOVG
TOPAYOVTES TOL EUTOSILOVV TNV ATOPPOPNGN TOL YELSAPYVPOL TEPIAAUPAVOVTOL OL PLTIKES 1VEG,
o PLTIKE 0EEa, TO 0EaAIKO 0D, 1 aBavOAN, ot Tavives, o 6idnpoc, To acPEéTio Kot O
KOGG1iTEPOC. AVTE TA GLGTATIKA VILAPYOLY GE OAPOPES TOGOTNTES GTNV TPAOTEIVY] GOY0G, GTO
ouTdpL, 610 TodL, GTOV KOQE, 6TO GEALVO, GTO YOAO, GTO TUPL, GTIG TOPTIYIES KOANUITOKLOD KOl GTOL
QACGOAL0. Xg YEVIKOTEPQ TAAIGLA, O YELOAPYVPOG TTOL TPOEPYETAL Al Lmikég mnyég Bempeitan
ePLoGOTEPO ProdtafEcog o GYEOT UE AVTOV TOV PUTIKMV TPOIOVI®V.

YMITEPIAABETE XTH AIAITA ZAYX KAAEX ITHT'EX ZIAHPOY KAI
YEYAAPI'YPOY

Yndpyovv kaAég TnyEg GLOMPOL KOl YELSAPYVPOL KOl GE TPOPILN EKTOG TOV KPEAT®V,
OTMOG POAIVETOL KO 6TOV TivaKo Tov akoAovBel. Enedn n mpdoinymn c1dpov kot yeudapybpov
umopel va etvar yapmAr] 1 Kot oplokn o€ pio 0ToKAEIGTIKG YopToQaytkn diotta, KoAO ival va
yivel o tpoomdfela vo copmeptAneBodv kdmoto amd o TPOPIU aVTE 6TO Kanuepvo
OLTOAOYLO TV YOPTOPAY®OV.

YYMITAHPQMATA ZIAHPOY KAI YEYAAPT'YPOY

E&attiag tov avénpévov avaykdv tov abAntov, EKEIVOL ToL EMALYOVV VO OTOKAEIGOVY
tedelmg T0 Kp€ag amd T S10TpoP1| TOLG THAVOV Vo SUGKOAEVTODV VO GXESLAGOVV, VO ETOYLACOVV
KO VO KOATOVOAMGOLY TV OTOPOATITH TOLOTNTA KOl TOGOTNTO TV TPOPIL®V Tov Yperdlovtol
moTte vo, fpiokovtal 6€ CLUE®VIN LE TIG TPOTEWVOHEVESG 000¢€LS. [lapd To yeyovdg 0Tt Tal droTnTIKA
GUUTANPOUATA OEV UTOPOVY VO AVTIKOTOGTICOVY TANPMOG TA TPOPIUA, EIval KOADTEPO VO
¥pPNoYorolovvTal o€ pio diorta avti va vap&el Kivouvog avemdpkelog KAmotmy and To
amopaitmra Openticd cvotatikd. H xadnpepivi tpocinym



G1ONPOL KOl YELSUPYVPOL GE TOGOTNTEG TTOL Vo, KoAvTttouy To 100% tev ZHA amotelel
pio aoc@ain pEBodo e£00PAAIONG TG EMUPKELNS OVTAV TOV GUGTATIKMV.
YYMIIEPAXMA

Ooo o1 yoptopaykég diatteg kepdilovv £0apog peta&d TV abANTOV T060 0VEAVEL O
KIvOUVOG SL0TPOPIKAV OVETUPKEIDV. X& aOANTEG TOL £XOVV KATAPYNGEL TO KPEAG OO TN
SLTPOPN TOLG, £Y0VV TaPUTNPNOEl TPOGAYEIS GONPOL Kal YELSUPYDPOL UIKPOTEPES TOV
ocuvictouévov. H oplaxn tpdoinym c1dnpov kot yeudapydpov Uropody Vo, Exnpedcovy
apvnTIKd v abAntikn amodoon. Eival BEBato 6t 1 mANpNG EAAEYT TV CLGTATIK®Y OVTOV EXEL
apvNTIKY enidpact oty ANtk anddoo. Eival duvato va mpochappdavel kKoveig A ta
amopaitnTa OpentiKd cLeTUTIKG 0KOAOLOMOVTOC [io ATOKAEIGTIKA YopTOPayIKY diatta. Q26T6G0,
0 GYEOIOGAG UG TETOLOC SLOTOG KOL 1] GUUUOPPMOOT) GE VTV VoL ONUOVTIKEG TOGO Y10, TV
Ko vyeio 660 Kot yio, TNV arddooT VOGS aOANTH. ATTO TPOKTIKNG TAEVPAS, ETEWDN Ot
YOPTOPUYIKES SLOITEG EXOVV GLYVA VYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE PUTIKES Tveg, glvar Thavdv dSVGKOAO
v Evay aOANT VO KOTOVAADGEL ETOPKEIG TOGOTNTEG GOYNTOV DOTE VO KAADWYEL TIG EVEPYELNKES
TOL OVAYKEG YOPIC VO PTAGEL GTO GNUEID TETO0L OoONUATOG TANPOTNTOG TTOV VO, U1 UTOPEL VoL
afAn0sel. e mepintwon mov 1 aTdPOGCT) TOV ATOKAEIGLOD TOL KPENTOG Od TNV S10TPOe1| dEV
ompiletal og NG apyés, icmg Bo NTav KEAVTEPO Kot o TPAKTIKO Vo evBappuvOel Evag
afAnmc va copmepthafet kot to kpgag otn dteTtpoen Tov. Eiva e€icov onpavtiko yo évov
afAnm va ompilet Tig St TiKEG TOL TEMOWNGELS OE EMGTNLOVIKG, 0edouéva Kat Oyl o€ pHovg
N E0CQAALEVES OVTIMYELG.

KAAEZX ITHI'EX YIAHPOY KAI YEYAAPI'YPOY EKTOX TOY
KPEATOX1

MMocétnTo | Yionpog2 Yeuodpyvpoc2

Youi & onunrpraxa

D13éc payelpevpévog 1 pAtlavt + -

Kovdkep evioyvpévo 2/3 ++ | -
ohtlaviov

Apofin Tita 1 pepn + -

[TAryovpt epndovticpévo 2/3 ++ | -
ohtlavion

Epmlovtiopéva dnuntplokd 30yp ++ | -

POQL payeipevpévo 2/3 + -
ohtlavion

2thpt eUTPO, OO 4 xo - +

Dpovta

Bepikoxa amoénpapéva, poyeipeopéva Y phtlove | + -

x@pis Tpocbijkn Coyapng

Aayavika,

dacola payepsupéva Y phtlove | + -

ZTOVAKL LOYEPEVUEVO Y phlave | + -

Yapia & Qolacova

Kvmpivog 610 podpvo 1 yntog 90 vyp - +

Mg (gidog aypadac) otov atud, Bpactoi | 90 yp +++ | -

N o0& KOvoEPPa GTpayYIGHEVOL

KoaBovpoyya otov atpd 90 vyp - +

Aoctakdc oTov atpd N yntodg 90 vyp -

Yrovunpi o€ KoveépPa oTpayylopévo 90 vp + -

Muodia otov aTpo, Ppactd 1| mocé 90 vp + +




Zrpeidio yntd, ot oxépa, oTOV 90 yp | 4
aTHO, o€ KOVOEPPa 1N OTPAYYIoHEVA.

Topideg otn oyxdpa, otov atpod, Bpactég | 90 yp + -
o€ KOVoEPPa TPy YIoUEVES

ITéotpoga 610 PovpVO N YN 90 vp + -
Ocnpia

Eepd pacoMa Loyelpevpéva, Yo phtlave | + -
Dakég payelpevUEVeg Y phtlave | + -
DaocoMo cOYIOG LOYEPEVUEVA Yo patlove | ++ | -

Enpoi kapmoi

Kovkouvépt PANY + -
IMocatépmog PANY + |+
T'odaxtoxouika

Topl pucota Y2 oot | -
TMaodptt T peg N petopévovimaponv | 240 yp -

1.Agdopéva omd to USDA (1990)

2.0t pepideg mov onuedvovTol L + TepEyovy TovAdyiotovl,8 mg cnpov kar 1,5 mg yevdapyvpov Ot
pepideg mov onpewdvovtat Le ++ mepLEyovv TovAdyIsTov 4,5 Mg o1drpov kot 3,75 mg yevdapydpov

O1 pepidec mov onpedvovtal pe +++ mepiEyovv TovAdyiotov 7,2 mg ownpov kot 6,0 mg yevdopydpov

4,
KAAIO & MAT'NHXIO

INati eivar aapaitnto otov afint

To kdA10 Ko To payvioto givol dvo amapoitnto Opentikd cuoTATIKE O)L LOVO Yo TV doTipron
™G KOANG vyelag Kot TG VYNAoD enuédov abBANTIKNG amddoons, ahAd kot yuo Vv 101a ) Lon.
Ag dobpe Aourdv morog gival o pOLOg TOvG.

ITOX0 XPHXIMO EINAI TO KAAIO;

To kdAo gtvat 1o KHPLo EVOOKVTTUPIKO KATIOV KOl EIVOL QTOPOATTO Yo T QUGIOAOYIKY
Aerrovpyia Tov opyavicpov. H Bacikn| Asttovpyia tov kadiov givail n pOOBUON TS KUTTOPIKNAG
Aerrovpylag, dStatnpdvag 6tafepd T0 NAEKTPIKO POPTIO TV KLTTaPIK®V pepfPpavav. Eniong to
KéA10 elvon amapaitnTo GLOTATIKO 68 TOAAEG EVOLIKES AVTIOPAGELS TV KLTTAP®V, OT1)

TN PNoN TOV EMITESOV TOV NAEKTPOAVTAOV GTO Oliple Kol YEVIKOTEPO TNG 05E0PACIKNG
woppomiog. Karég myég koiiov eivat Ta ppovTa, Ta IPAGIVE QLAAMON AYAVIKA KOl TO KPEXS.
Emapinc mpocinym pnopet va emtevybel Katavaidvovtog S1otpopn TAOVGL0 GE POVTO Kot
Aayovikd. H peioon tov Kakiov 610 oodpa pog (vrokoiontio) Propet va TpoKaAEcEL KOPOLOK
appuBpia, poikn advvapio, dtatapayn otn pVOUIOT TG YALKOING Kl VITEPTACT], EVA aVEAVETOL O
Kivouvog veppolBioong Kot 06teonopmaong (Aoyw avénpévng

vepptng anofoing acPectiov). Emiong avenapkng tpocinyn kaiiov av&avetl tov kivouvo
EUPAVIOTG KOPSLOYYELK®DY 0c0eveIDY KOt 1010iTEP EYKEPAAMKMV EMEIGOdIMV. To KAAL0 dpa
TPOCTATEVTIK(G GTNV 0CTEOTOPWOT|, € avtiBeon e To vaTplo. Evd to vatplo av&avet tn veppikn
OTEKKPLOT TOL aoPectiov, To kKdAlo TNV petdvel. Ta tedevtaia ypovia VTAPYEL Pl

TPOKTIKT AVIIKOTAGTOOTG TOV VOTPIOV amd TO KAALO GTN S TPOPN, AOY® QUTHG TNG
TPOCTATEVTIKNG dpdong otnv eEotkovounomn acPeotiov. H vrepkaitoytio amd v GAAN mAgvpd



gtvan To&1kn Ko propel va Tpokarécel Kapdtakég dtutapayés. Eivar Opmg oxedov advvato va
pokAnOel o€ ATONA [LE PLGIOAOYIKT| VEQPIKT AEITOVPYI, HLOG KOl TO KAAMO

EAEYYETOL OO TOV OPYOVIGHO EVTOG EVOG GTEVOD €0POLS e LEYOAN axpifela.

MMOXZO0 XPHXIMO EINAI TO MAT'NHXIO;

To poyvioto gival to dHTEPO OE TEPIEKTIKOTNTA KATIOV IOV PpickeTal Héca ota
avOpoOTIVO KOTTOPO LETO TO KGAL0. Zoppetéyel o€ meptocotepes amd 300 eviupikés avTidpacelg
Kot givar omoAvTeg amapaitnto yio ™ (1. To payvioio eivat amapaitnTo yuo T oot
ST pNon ¢ opoldeTacNG TOL 0oPestiov otov AvBpwmo. ' va dpdoet 1 TopaBVPOEIdNC
OpUOVT] GTOL 0GTE, GTOVS VEQPPOVS KO GTO TTEXTIKO YPELALETOL LOYVIIGlO, EVD O GYNUATICHOS TNG
Brrapivng D yiveton mapovsio poyvnoiov. Etopévag to payvicto eivotl amapaitnto yio my vysio
TOV 00TMOV HOC. ATO TV GAAN LEPLA TO LOYVAOLO EYEL YOPUKTNPIOTEL MG O PUGIKOG OVTOYMVIGTNG
oL 0oPeotiov. OToV T0 LOYVAGLO PHEIMVETOL, TO 0CPECTIO GTO, KOTTOP OLEAVETAL VITEPPBOAIKA,
TPOKOADVTAG PVTKEG KPAUTES, VTTEPTOOT KO OYYELOCTACUOVG GTO HLVOKAPSIO KOl GTOV EYKEPOAO.
Mia, GAAT GNUOVTIKN AEITOLPYIO TOL LOYVNGIOL EIval 1) EDEPYETIKT TOV OpAoT 6T Uelmo™ TG
TNKTIKOTNTAG TOL alipatog ovToymvilovtog kat’ avTov Tov Tpomo To acPéotio. Mia otevn
oAAnAocvyétion peta&y poyvnoiov kot kaAiov vaapyel otov avOpmmo. To Edeupo payvnciovn
ovoTpETEL
TNV 1GOPPOTTL0. VOTPIOL Kol KAAIOU GTOV OPYOAVIGUY, EVED UTOPEL VO TPOKOAEGEL KOPIIOKES
appubuisc, akopa kot 0avaTo. XNV KAMVIKY TPOKTIKN TO LOYVIGL0 XPTCLOTOLEITAL Yo TNV
OVTIUETOTION TOV CLOTAGEDY TNG UNTPAS KOTO TV TPOMPO TOKETO, KM emiong yio v
aueon avtipetdmion o&éwe aodpotikov encicodiov. To 20- 65% twv acbevdv ot povdda
evtatig Oepaneiog mapovstdlovy Eldewyn poyvnoiov. Tomg mo onuoviikd sivol To yeyovog ott
T GTopa TOL gUQOVilovy peimomn Tov payvnoiov ot povada evtatikng Oepameiog £yovv 2-3
@opég LYMAGTEPT TOOVOTNTA BOVATOL KOl LEYOADTEPT SLAPKELN TOPALOVIG OE QVTH, GE GYEOT
LE atopo Tov oV gppaviCouv EAAeyn poyvnociov.

MOIEX EINAI OI AIEGNEIX XYXTAXZEIX I'lA THN IOXOTHTA TOY KAAIOY TOY
XPEIAZOMAXTE;

IMa 1o kG0 €govv mpotabel ot drontnTikég TPOSANWYELS avaPopds To TEAeVTAia XpoVIaL
®o1e Vo eE00POAIGOVY TNV EMAPKT] TPOGANYT TOV GLGTATIKGOV oVTdV. Ot TIRég avTég paivoviot
oToV KOTmOL Tivaka:

Awrtntikn lpooinyn Avagopdc Kaiiov
Opada g/mpépa
0-6 unvaov 0,4

7-12 pnvav 0,7

1-3 etv 3,0

4-8 gtv 3,8

9-13 stV 4.5
14-18 s1pv 4,7

>18 etov 4.7
Eyxvopocivy

14-50 etov [ 47
Onloopog

14-50 etcv [5.1

IMOIEX EINAI OI AIEONEIX XYXTAXEIX I'TA THN IIOXOTHTA TOY MAI'NHZIOY IIOY
XPEIAZOMAXTE;



H cvvictopevn dtotntikn TpdsAnym tov poyvnoiov and toug diebveic opyaviopovg eaivovtol otov
Katmo wivaka:

Yoviotopevn Avortntikn Hpésinyn Mayvnoiov
Opaoa Avopeg INvvaikeg

(mgMmpépa) (MgMmpépa)

0-6 unvov 30 30
7-12 unvav 75 75
1-380 80
4-8 130 130
9-13 240 240
14-18 410 360
19-30 400 310
31-50 420 320
>50 420 320
Eyxvpootvy
< 18 etwv 400
19-30 etwv 350
31-50 etadv 360
Oniaopdg
<18 etadv 360
19-30 etwv 310
31-50 etav 320
TII'INETAI ME TO KAAIO KAI TO MAI'NHXIO KATA THN AXKHXH;
Koatd ) oidpkeia g doknong, wiaitepa otav eivar Oeppd to mepidiiov, o puOudc epidpmong
umopet vo etdoet 1 ko va Eemepdoet ta. 2 Altpa v dpa. Ot peréteg deiyvouv 0Tl

o1 0OANTEC TOp’ OAO IOV UITOPOVV VA YAcovV 2-3 KIAG 10pDTU GTIV TPOTOVN G TOVG, AV
nivouv Téve amd Picd Altpo vYP®V, KATL ToV TPoKaAel apuddtmon. To Apepikdviko Koiéylo
ABTITPIKAG TpoTeivel katavalmon 250 Ml vypdv kGbe 15 Aemtd kot T S1dpKeld TG
doknong, dote va mporapPavetar  apuddtwon. BéBata 1 éviovn epidpmon exktog amd v
aQLOATMGCT] TPOKAAEL KOl OTLLOVTIKEG ATTMAELIEG NAEKTPOAVTAOV TTOL TTPEMEL Va ovamAnpwfodv. H
pelmon Tov NAEKTPOAVTAV eKTOG TV AAAV oyetilovtal pue poikés kpaumes. Eivat kadd
TEKUNPLOUEVO TTMG TOGO 1 0PLIATMGT, OGO Kol 1] LEIMGT TOV NAEKTPOAVTAOV LELOVEL GNUOVTIKA
™V 0fAnTikn amddoomn kot avEdvel Ty ThavotnTa epeavions Bepuikdv datapoydv. o to
AGY0 vt 1 KOTOVAA®GT VYPADV TOL TEPLEYOVY NAEKTPOAVTES £XEL OTLLOVTIKT EVEPYETIKT OPAGT
otV afANTIKY anddoon pe Tovg Katmb tpdmovg: a) Awatpei To aicOnpa g diyac. Ot
aBANTEG SVOTLYMDG CTLAVIO. KOADTTOLV TIG AIOLTIOELS GE VYPE KATd T O1ApKELD TNG AOKNONG, HOG
Kot o aicOnua g dlyag peldveTal TPOToD AvTIHETOMIGTEL 1] apuddtwon. B) Emrayiver tnv
amoppoenon TV vypav. Ot nhextporvteg fonBodv v kKaAbTepn amoppdEN O Kot
KOTAKPATNON TOV VYPOV 6TO COLO. Y) Aletnpel Tov 6yKo Tov aipatog. Katd v doxnon kot
WB1i{TEPO GE GLVOLAGHO [LE TNV APLVOATMCT LELDVETOL O OYKOG TOV OULLOTOG, LE OTOTEAEGLLO TNV
eupavion toyvkapdiog kot Edviinong. H mpdoinyn notmv mov mepiéyovy niektpordtes fonda
oTN T PNGT TOV GYKOL TOL OiLLATOC.

H vymAn cvyvotta epedvions apuddtmong A0ym averapKons TPOGANYNG VYPDV Kol
NAEKTPOALTAV etval KOAQ TEKUNPLOUEV. AvoTuyds duydpe otav 101 lLaoTe aPLIATOUEVOL KoL
e€avtAnpévol, Eva 1 KOTACTOOT Y10 TOVG NAKIOPEVOLS givor akopa xepodtepn. Eniong de Ba
npémnel va Eegyvdpe 6TL 0 TOYKOGHLOG OPYAVIGHOG VYELNG TPOESOTOLEL TIC GVUYYPOVEG KOWVWOVIES
AOY® TNG YOUNANG KOTOVAA®OT GPoVT®V Kot Aayavik®v. Téco to poyviclo 660 Kot 10 KGALo
glval amopoiTTO GLGTOTIKA TOV 1 KUPLK SLOTPOPIKT TN TOVG EIVOL TOL PPOLTA KOl TOL ACYOVIKA.
Orav Aowmdv 1 datpopn pag dev glvar 1coppomnpévn Kot Wdaitepa 6tav dev eivor TAOVGIO G
QPOVTO. KO AorYoviKd, 1 TOovOTNTO U1 EXOPKOVS TPOSANYNG KAAIOL Kol pLoryvnoiov givat vynAn.



Télog o1 £pgvveg deiyvouv OTL 0 GVVIVAGHOG TOV KOAIOL KoL TOL HOyVNGiov givat 10vIKOg TPOTOC
Yo TV avorAnpoon eEAAelvemv TG0 TOL KaAiov, 66O Kol ToL payvnciov.

MHIIQY O HAEKTPOAYTEX AYTOI AHMIOYPTHXOYN IIETPA XTOYX
NE®POYZ;

H amdvmon eivor oyt T va elpocte Teplocotepo capeic, 0yl LOvVo dev dMutovpyodv
TPOPANUL GTOVG VEPPOLS, AAAG akp1Bag To avtifeto. Ot peAétec delyvouy MG 1 ETOPKNG
TPOGANYN KOAIOL Kot LoyvnGilov, £X0VV TPOGTATEVTIKY OPAGT GTOVG VEPPOVE, LELMVOVTOC TNV
mOavoémTa UEavVIong vepporliaong (métpa otovg veppovg). Emiong n emapkng mpodsinym
VYPOV BEATIDVEL T ETLTEDD, VOIATMOGNG, HPDVTOG GOV AGTION TPOCTUCING GTNV
aQLIATOGN Kot TN veppoAlbioon.

S.
H XHMAXIA THX ANAITAHPQXHX YI'PQN XTHN
AXKHXH

"Evag amd onuovtikdtepovg mopayovteg mov cuuPdiiovy kabopiotikd oty afinTikn arxddoon
Kot cVVHOOC VIoTIATOL 0Ttd TOVS OANTEG Elval Ta ETOPKN EMITESD VOATOONG TOV OPYUVIGLOD
060 TPV OGO Kol KOTA TN O1dPKELD, TNG GOKNONG. ZVUVERMG, 1 0OANTIKY amwddoo sivar BéATiom
otav ot adANTéG d1atnPoHV 10 160LVY10 VYPOV KOTA TNV GOKNGN, VD 0vTiOETH, O1UTAPACOETAL LE
™ Paduiaio apuddToon. Ot ETMTOGCELS TG APLIATOONG gV TTEPLOPIlovTal HOVO GTIV OVOGTOAN
™G amddoomnG, AL eivarl tkaveg va TPoKaAEGoVY emkivovveg yio T Con Beppukés PAGPec, Ommg
1 Oepuominéia.

H doxnomn avédvet ) petafolikn| mapaymyr Oeppottag, péow e oEeldwong twv
EVEPYELOKDY VTOGTPOUATOV(VIOTAVOPOKES, M KOl TPMTEIVES), TPOKAADVTOS TV adENCN TG
ocopatikng Beppokpacioc. H Beprokpacio oodpatog sivat yvooti pe tov 6po Beppokpoacio
TLPNVO Kol GLVINOMG LETPATAL GTNV TTEPLOYN TOV O1G0PAYoV. EKTOC amd v Tupnvikn
Beppoxpacio cuyva petpdrar Kot 1 Oeppokpacio pAotod, 1 omoic apopd 6To HEPLLO Kt TOLG
vrokeipevous 16tovg. H péon Bepporpacio copatog katd v npepio ivar 37°C ko ot
(VGLOAOYIKEG AELTOVPYIEG TOV OPYAVIGHOD eMTEAODVTOL KOTH TO BEATIOTO TpOTO peTa&y 36.1°C
kot 40°C. Ta enineda TG copatikng Oeppokpaciog avédvouv avaioyo
pe v évtaon kat ) ddpkela g doknonc. H Beppoxpacio mepipdilovtog amotedel Evav akoun
emPapuvtiko mapdyovta oty avénon Tov Beppkod poptiov tov adintdv. Av Aoudv
eavtactovue Evav aBAoOEVO 0 0m0il0G aoKelTAL 68 VYNAA EMiTES QL £VTAOTG Y10l TOPATETAUEVO
YPOVIKO dtdotnpa kot o€ Beppod mepifaiiov, Tt ovEdAveTal onuovTikd o kivouvog paydaiog
avENONG NG E0MTEPIKNG BEPLLOKPOGING OE TETOLO EMIMEDO TOL UMOPEL VL EXNPEAGEL APVITIKA O
pudvo v amddoomn aALG Kot TNV vyeia Tov.

O avBpomvog opyoviouds dtabétel o oelpd BEPLOPLOLGTIKMOY UNYAVIGUOV LECH TMV
omoimV EMTLYYAVEL TN SLOTNPNCT TS ECOTEPIKNG Beprokpaciog o Pirdoia Kol AEITOVPYIKA
emineda. O1 pnyaviopol avtol teptrappdvovv v aywyr| (Letapopd Oeppotras pe apeon
emapn), TV meparymyn (petapopd BeppotTog HESH TOL aEPa Kot TOL VEPOD), TNV akTivofoiia
Kot TNV gEdtion Tov Wwpdta. O 1eAeuTaiog anTog PNYOVIGILOG AOTEAEL KO TO OTLOVTIKOTEPO
péco amofoing Bepuikod eoptiov katd tn didpkeln g doknong. H dwdikacio g epidpmong
av&avetal 660 vymAdtepn givor 1 Beppokpacio tov mepPaAiovtog, vd 1 e£ATIIGT TOL WPOTOL
pewmvetol 6tav 1 vypacio oty atudéceapa Ppicketot oe VYNAL enimeda.

H dwdwacio g epidpwong Kot Kotd cuvéneia n podion g Beppokpasciog Tov
oONOTOG EE0PTMOVTOL OO TO EXOPKT EMMESA VOATWONG TPV KO KOTA TN S1GpKELD TNG AOKNOMNG.
Ta puctohoyikd enineda VYPOV 610 oMU e&acPariilovy otafepd OYKO OiLATOS, YEYOVOG TOL
EMPEPEL SMAO OPENOG Y10 TOV opyaviopd. Apevac eEacpailetol 1 otabepr| ALdT®OGCT TOV



OEPLLOTOG (POl KOl O OTOITOOUEVOS PLOUOG EPIdPOOTNG KOl APETEPOV 1 GTADEPT] OUATOCT TOV
poov (pLetaeopd o&uyovov) yio TNV Tapaymyn £pyov. AnAadn, 1 vdAT®oN £XEL O1TTO POAO,
OeppopuBpioTikd Kot PeTaPoAKO Kol GTOYO TNV TPOASTIGT TNG LYEiNg Kot T PEATIOT dvvat)
000061, KaBVoTEPMVTAG TNV KOTMGN Kot TS d1dpopeg Oeppucég emmiokéc. H emayduevn amd
TNV AOKNGT 0QPLIATMOCT| OVUTTOGCETAL MG CLUVETELN JOTAPUYNS GTNV IGOPPOTTILO. VYPAOV,
dedopévou OTL N amdAELD VIEPPOivEL TNV TPOSANYN VYPOV. TV TPALT, Evag abAovuEevog
QLIOTMOVETOL OTOV TO LYPE TOV YOAVEL LECH TNG EPIOPMOTG OEV UVATANPDOVOVTOL CMOGTA KATE TN
dupkeln ¢ doknong. ‘Evag e€icov onuovtikdg mapdyoviog Tov odnyel otnv aguddtmon gival 1
VTOLOATOOT), ONAAST] ) KATACTUOT) KOTH TNV 070l £VAG AGKOVUEVOG EEKIVAEL TNV AOKN O LE
UEW®UEVQ, ETITES A VYPDV cOUOTOG. OToladnmote drTapayn Tov 16oLVYiov VYP®V Exel GueoN
OPVNTIKY ENiTT®OON 6TN drdikacio puOUIoT G TG ECMTEPIKNG BEpUOKPAGING TPOKAADVTOC TNV
amotoun avénon e, TNV TPO®PT KOTWOOT Kol Lo GElpd OepriKdv doTopaydv.

OEPMIKEX AIATAPAXEX
Kpapmeg : akoho101 Loikol 6TacHol TV EVEPYDV LVGV / avénuév copatiky Oepurokpacio
E&avtinon : acOevig kot ypiyopn Kapdtakn 2 cuyvotnta/ YauUnin aptmplokn ticon/
kepaiadyio/ (aAn/ petopévn epidpwon
Ozppominéio : anmieio, OeppuopvOGTIKGOV UNYOVIGUOV/ VTTEPBOMKTN GVOO0G TNG COMUATIKNG
Oeppoxpaciog mavon epidpmong Enpod kot {eoto 6éppa/ Kuklopopikn kotomAn&io/ PAGEN
KEVTPIKOD VELPIKOD GuGTHOTOC OdvoTog

H 0¢om tov Apepcdvikov Korreyiov AOANTIKNAG latpikng yio TV avamAnpoon vypmv
TEPLOUPAVEL 00N YiEC TOV QLPOPOVY GTIV GMOGTH AYN VYPOV TPV, KATA Tr S1ApKELD OAAG Kot
HETd 1o mEPOG NG doknong. Ot odnyieg avtéc cuvoyilovtol 6tov akdlovbo mivaka.
Oonyieg avarpoons vYpAv 6Ty doknon

IIpw tnyv doknon 400-600 ml 2-3 dpeg mpv
mv doxknon

Kota ™ dwdpkela 150-300 ml ava 15-20 Aemtd

g doknong: omd v Evapén e AoKnong

@ Aoknon <60 Aemtd | AMyn TOGLOL VEPOL

@ Aoknon >60 Aemwtd | My EVEPYEIOKADV TOTMOV LE
TMEPLEKTIKOTN T
voatoavOpdrkwv 4-8%

MeTta v doknon

Xperaletar eEAPETIKA PLEYOAT TPOGOYT OO TOVG AGKOVIEVOLS GE O,TL APOPA TLG TAPOTAVED
oVLOTAcELS TPOCANYNG VYPAOV. Zuyvd Kaveils Bempel TG 0G0 AVEAVEL TIC GUVIGTMUEVES TPOCANYELS TAV®D
amo T avaypaeopeva Opla Tdco BEATIOVEL TNV LYEiD KOl THV 0mddocn Tov. Avtd etvat évag pbbog mov
gvéyel kat kamoovg Kvduvous. Evag aintig Aowmdv ov mtivel vrepfoikd peydleg mooodtTeg vYpdV Kot
WpdVEL Ayo, VIEPKOAVTTEL TO 1G0L0Y10 VYPOV e ATOTEAESHO VA lval opatdS 0 KIvOLVOG NG
vrovatpuopiog. [a agpdfieg acknoeis ol onoieg vepPaivouv v 1 dpa etvor evepyeTikd 1 avamAnpmon
TOV VYPOV VO GUVOVALETAL LLE TNV TOVTOYPOVT TPOSANYN LOATAVIPAK®V, £TCL MOTE VO TAPEYETOL 1|
amopaitnTn evEpyela oTovG PHEG Kot va dtatnpeitol otabepn| 1 YALKOLn aipotog. Daivetat 0Tt vITApyEL
LUKPT] PUGIOAOYIKN aVEyKT Y10l OVATAT P®GT NAEKTPOAVTAV GE Eva afANTIKO Yeyovos HETPLOG OLAPKELOG,
Wwitepa v 6To TPOTYOLpEVO YDA Elye KotovalmBOel vaTpro. Qotdoo, vatpro og mtocotnteg 0.5-0.7
Ypoppap/ Aitpo cuotivetat katd ™ didpkelo doknong mov diapkei teptocdtepo and 1 dpa, d16tL propsei
va BEATIOOEL TN YELOT TOV KATUVAAIGKOUEVOL VYPOL Kot TNV emBuptia Yo KaTavaAmon vypodv, avEAvovTog
Le auTd TOV TPOTO TO TOGH TV VYPOV TOL KOTAVOADVETAL To TPOoTEWVOLEVO POPT LA ETOVLIATMONG
TPEMEL VOl EXEL TIG AKOAOVOES 1010TNTEG:

Ko yevon
@



Toyelo amoppopnon

SE

No punv wpokaiel SuGPOPiN GTO YUSTPEVIEPIKO GVOTNLLAL

No Tpoc@épel dSuVATOTNTEG Y10 AVENGCT) TV EMOOCEMY KOTA TNV GoKN oM

H Béltiot a&lomoinon ¢ mtposAapfavopevng TocoTnTog VYpOV Katd TV doknen eivat
GLVEPTNON TNG YOOTPIKNG KEVAGNS KAl TNG AToppOPToNG TV VYPDV omtd 10 £vtepo. Ot mapdyovieg mov
emnpedlovv ) yooTpikn kEvmon T Beppokpacia, tov 6yKo, TV

OOUOTIKOTNTO TOV VYPOV, KaB®OG Kot Ty évtaomn g doknong. Ta kpva vypd (5°C)
OTTOLLOKPVVOVTOL OTO TO GTOUG)L LE TaDTEPO PLOUO GE GUYKPLOT LLE TO, VYPE TTOL EXOLV TN
Bepuokpacio Tov copatoc. H katavaimon vypdv mtocdtntag pkpotepng 1 iong tov 250ml kdbe
15 Aemtd omotelel Lo Aoy1Kn T0GHTNTA TPOSANYNG VYP®V KaTh TNV doknon. Meyolvtepeg
TG 0TNTEG {om¢ TpokaAéoouy duapopia, emnpedlovtag apvnTikd v omddoon. H yaostpikn
Kévmon emPpadvvetal OTaV To TPOSAAUPOVOLEVE VYPA EIVOL KOPECUEVO GE NAEKTPOADTEG 1| GE
amAd caxyopa. H doknon dev ennpedletl apvntikd n YooTpikn KEvmon otav £xEl EVTaon
pikpdtepn i ion tov 75% ¢ péyiog aepdfiog kavoTTag, VM TEPA 0d aVTO TO onpeio N
KEVIOGT TOL GTOUAYOL pewwveTal. H eviepikn amoppopnon twv vypmv eoptdtot omd v
TEPLEKTIKOTNTA TOVG G€ VOATAVOpakeg Kot vatpro. Ta yaunid Eog uétpla eninedo yAvkolng Kot
vatpiov avéavovy Ty amoppoenor vypmv. To aicOnuae g diyag dev gival To To ACQAAES
‘onua’, yio vo avtiineOei Koveic o yaunAd eninedo VOUTOONG KAl TV ovVAYKT TPOGANYNG
vepov. Yrapyel eEapetikd peyain mhovotnTo To YoUNAd ETITEdO VOATMOGNC VO UV
avtikatontpilovtol 6to aicnpa g diyag. Kowvaog stvar mohd mbovo va ivor Kaveig
aQLOATOUEVOS Kot Vo un dnydel. Nepd...water...aqua. .. wasser...aveEdptmra amd Tov Tpdmo Tov
TO TPOPEPEL KAVELG, onuacio £yxel va avTIAnEOel TNV avekTiunTn GLIPOAN TOL 1O1AHTEPU TOVG
KaAOKOPLYOUE pMvec, 6mov 1 Beppokpacio ayyiCer vynAés Tyéc. 'Eva umovkoddkt vepo eivor n
O OCPAANC KAl OPOGEPT GLVIPOPL Yia TIG KaOnUePVEC peTakvioelg ot (o, Yo GAOVLG TOVG
avOpdOTOVEC ABANTEC KoL U, 1aiTeEPA Y10 eVOIoONTEG NAIKIOKES OUAdES OTTMG Elvar ot
NAKLOPEVOL, 01 £YKVES KO TOL TOO18. XE 0,TL apOopd TOLg ABANTES , TO PLGIOAOYIKA EMITESQL
VOUTOONG TEPA AMO TO YEYOVOG TG SPVAACCOVY TNV VYEiD, OPOLV KOl O EPYOYOVA
KaBVGTEPADVTOS TNV ELPAVION TNG KOTWOONG KOl ALEAVOVTAS TNV amdd0oT).

6.
TA AOGAHTIKA IIOTA

AM0grwa 1 Mv0og

O dibonpog [optoydrog papadmvodpduog Lazaro elye dwumotdoel 6Tt 660 To TOAAA
VYPA EYOve pe TNV €QIOpmON Katd T dudpkela evog Mapabmviov, 1060 yelpodtepn yivovtay 1
amodoon Tov. O Lazaro opwmg katdeepe va "vikroer” v a@uodtmon Aoym epidpwong
oTapOTOVTOG TNV TEAElmG oty Olvpmada g Ztokyoiung to 1912. To méruye awtd
YPNOYLOTOLDVTAG VA TAYVPPEVGTO AdLAPPOYO YPAGCO LE TO 0010 EXUKAAVYE OAO TOL TO CAOLLA.
Kotapepe Aouwdv va TEpLOTICEL TOV AydVE KAVOVTOG Lo TOAD KOKY| KOUPGO, EVM LETE TOV
teppotiopd mébave and Oeppominéio. O Lazaro Aowmov Epeve oty 10T0pio G VOGS amd TOVG
AMyovg afintéc mov mébave oy 1oTopin Twv OAVUTIOKOV AyOVOV.

H epidpwon xon 1 e£dtion Tov 10pdTa givot pio UGIOAOYIKT Kot TOADTIUY dladikacio
TOL OVOPAOTIVOL GONOTOG, JLUEGOV TG omoiag O dvBpmmog puBuilel ) Beppokpascio Tov
OOMOTOG TOV, W1aiTtepa KATA TN d1dpKeLn TG doknong oe Oepud mepipdirov. H teyvnty Loimov
ueiwon e epidpwang uropet va epokoaréael oofopa mpofinuoro vyeiog, axoua ko Gavoto. Amd



NV GAAN TAELPA, 1) LEIDOT) TOV VYPAOV TOV GOUATOS KATd 1% Tov copoTKoy Bdpovg givar tkavn
VO ETPOPTIOEL TO KOPIALYYELONKO GUOTNLA £TCL MGTE VO LEIMGEL GUOVTIKG TNV 0OANTIKY
amod00n Kot vo, avENeel TNV TOovOTNTA Yo OEpUIKES S10TapayEG. TKEPTEITE OTL APLOATWOOT) TOL
Vyoug Tov 1% tov cmpatikod Bapovg eival duvatdv va tpokAnbdei uéco oe 20 Aemtd Evtovng
doknong o€ Oeppd mepPdirov. Me v €pidpwaon OUOC EKTOC O TNV ATMOAELL, VYPDV,
TPOKOAEITOL KO ATTMAELD NAEKTPOAVTAOV EK TV OTOI®MV O TLO GNUAVTIKOC vl TO VATPLO.
AwTopoyég 6ToVG NAEKTPOADTEG LITOPOVY VO ETNPEAGOVY T AELTOLPYIO TOV KUTTAP®OV KOl
0pYAvV®V TOV avOPOTOV LE ATOTEAEG O TNV UEIMON TNG 0TOd0TIKOTNTOC. ‘OTOV d€ Ol S1TaPOYES
gtvan peyaing éktaong umopet va dtatapoydel n vyeia kol n aopdreln TV adAnTOV.

Kotd ™ dibpketo TG AoKkNoNg EKTOG A0 TNV OTOAELN VYPDV Kol NAEKTPOAVTAOV,
yovovtol P Heydia mosd véaTavOPAK®OY TOV EvVaL 1) AYaTNUEVT KODGUT VAT TOV Ludv. Miog
Kot to oofépata TV véuTaVOPAKMVY ival GYETIKA LKA, 1| LEIDOT TOV amodeudTmv TOvg
TPOKOAEl KOTMON Ko avaykdlel 1] T S10KOT TS AoKNoNG N TV Helwon g EVTacng .

"Eto1 Aowwov yevviOnie 1 10€a kot 1 avayKT aVOTANp®ONG TOV VYPDV, TOV
VOOTOVOPAK®Y Kol TOV NAEKTPOAVTMV. AVTA AOITOV ival Kot T0 KOPLO GLGTATIKG, TV 0OANTIKOV
TOTMV, YVOOTOV Katl ¢ Sport drinks. Ta epotipata wov tifevian cuyva givon ta akdéAovba: Eivar
TPOYUCTIKG WQEALUN 1) XPHON TWV AOANTIKOV TOTMOV KOi AV Val, ToLo EIVOL TO 100VIKO aOANTIKO
woto, H amdvimon oty epamon sival eaprdrar. [lpdta an’ 0Aa 0o Tpénel va avo@Eépove 0Tt
10 Apgpikaviko Koréyro ABAntiatpikng (American College of Sports Medicine) avagépet 6t 7
TPOTANWN aOANTIKWOV TOTWOV PEATICOVEL THY OTOO00N O OYETT UE THY TPOCAWH VEPOD OTOV 1]
doxnon orapksi ravw oxo 1 apa. H xotavaloon adNTikdy 7otdy Katd T S10pKELL TG
doknong PKpotepn Tv 60 Aent®dv gival TAEOVEKTIKOTEPT TOL VEPOD LOVO GTIS TOPUKATW
TEPUTMGELS: @) OTAV OE LUKPO YPOVIKO O1AGTNHA LETA TO TEAOG TNG AGKNONG 0kOAOLOEL EmOLEVN
doknon (T.y. TPOIVH Kol OTOYEVLOTIVY] TPOTOVNON 1] TPOKPLLATIKOL Kol TEAMKOT aydveg), B) otav
N doknon Eekvd e petopéva to amobEpato voaTaVOPAK®Y Kat Y) 0tov 1 doknon EEKva e
peltopéva amobépata niektpoivtdv. H emioyn tov wdavikod afintikod motod e&oaptdtot omd
SLAPOPOVE TAPAYOVTEC OTMG: M YPOVIKT CTIYUN ¥PNONG TOV TOTOV (TPLV, KT T1) SLUPKELN 1] LETA
™V doknon), N S1apKeEWD TNG AGKNONG, 1] TEPLEKTIKOTITA TOV O NAEKTPOAVTEG KO GE
VOUTAVOPAKEG, 1) OTOPPOPNTIKOTNTA TOV GTO MEMTIKO GVGTNLLO, O TOTOG TV LOATAVOPAK®VY TOV
TEPLEYEL KOL PUGIKA 1] YEVOT) TOV TOTOV. 2TV afANTIKN Kabnuepvotnta Aomdv dmov 1
TPOTMOVNoN Elvan TOAV PN Ko Eimovn Tal aOANTIKA TOTA £PYOVTOL VO GUUTANPMOGOLY TN
STpoPn TV aBANTOV Kot va exttayhvouy v emavacuvieon Tov anobepdtov evépyeslag
TPOETOWALOVTAS TOVG LE ALTOV TOV TPOTO Yo TNV EMOUEVT TPOTOVIGT] KOl TOVG ALYDVEG.

H emtioyn] tov Wavikov abintikod notod eEaptdtat amd didpopovg Tapdyovieg Kot Ba
npénel va Paciletal otig akdAovheg YevikoTepES GLUPBOVAELC.

Axopa ko Tpw v évapén g Tpomdvnong cvvioTtatol 1 kataviioon 500 ml vepod
NOWAVPLATOC VIATAVOPAK®V TEPITOV 2 MPEG TPV TNV TPOTOVNGT MGTE Vo emtevyDel Eval
(QUVGIOAOYIKO EMMESO EVLOATWOOTNG TOV OPYAVIGHOV KOl Vo 600gl apKeTOG XPOVOGS Y1 TV amooin
TOL TAEOVAGLLATOS TOV VEPOL (OV LILAPYEL).

Kotd ™ dibpketo g doknong eivar okompo va apyilet n KatoviAmon autdv TV VYpav Pe TNV
évapén g Tpondvnong. Agv TPEMEL VO TEPLUEVEL KAVEIS PEXPL VAL apYIGEL 1 APLOATMGT KO ™)
peimon Tov gvepyelokdvamodepdtmv va Aappavel xopao yio vo Eekivioet.

Emedn n Bepuokpoacio tov motdv oyetifetal 1060 pe 10 OG0 gvyaploTa eivol 660 Kot LE TV
ATOPPOPNTIKOTNTA TOVG Elval TPOTIHOTEPO VO, KupaivovTal peta&y 15- 22°C.

Baowopévol ota gpguvntikd evpripota, to afAnTikd totd Oo Tpénel va mepLEyouy vOUTAVOpPOKES
Kot vaTplo. To 6¢pehog emmpocHET@v NAEKTPOALTOV GE AVTA Elval AUPIPOLOL OPEAMUOTN TAG.



H mepiektikdmtd toug og voatavOpakeg Oa mpémet va givar 40-80 g avd Aitpo vypod, dniadn
déAvpa 4-8% (g avé 100 ml vypov). IMepartépm adENGN TG TEPIEKTIKOTNTOG GE VOATAVOPUKES
UTOPEL VO TPOKAAEGEL YOO TPOEVTEPIKEG SLUTOPOYEG.

YyeTIKG [LE TNV TEPIEKTIKOTNTO TOL VoTpiov dev Oa pémet vo vaepPaivel to 0.5 pe 0.7 g avd Aitpo
7010V, To VATPlo PEATIOVEL TN YELGTIKOTNTA TOV TOTOV, ALEAVEL TNV ATOPPOPTIKOTNTA TOV Kol
nporapfaverl ™ peioon tov arobepdtov vatpiov. Emmiéov kabvatepel t ypriyopn peioon g
diyoag mov oyetiCetor e ™V KATavAA®OT) GKETOV VEPOL KoL TOV 00NYEL TN TPO®PT TAHGT TN
KOTAVAA®ONG VYPOV. Me GAAa Adyla, OTAV KOTUVAADVOLUE LOVO vEPO TO aictnua g dlyag
OTTOLLOKPVVETOL TPV TNV OVATANPOOT) TOV OVOYKOI®V 0TofEUATOV VYPOV.

Oco avapopd to0 GLVOALKS dyKo TTov o Tpémel va Katavaimvovpe Bo tpénet va eivar 600-1200
ml mv opa dwAvpdtov mov nepiEyovv 4-8% vdatdvOpakes. Ewdikdtepa og abAqpata wov ot
OTMAELEG VYPOV SOUEGOV TNE EQIdPOONC Elvar LeYAAN, W1aitepa OTav AapuPdvel ydpa o€ Oepuo
Kot ENpod mepPdAlov, 1 GNUOVTIKOTNTO TG AVOTANP®GTS TV VOATAVOPAK®Y EYEL LEYOADTEPT
Bapvmrta. o to Adyo avtd To ToTd B givat TpoTdTEPO Vo KeéEvovtan petatd 6-8%.
Ouunbeite: n TpoOSANYN VYPGBV d¢ O Tpémel va. EEMEPVOV TIC OTDAELES VYPDV AOY® EPIdPOOTC.

Ta, gpgvvnrikd svpruoto cvviotovv Tmg 30- 60 g voatavipdkwv o Tpénel vo, KoTovaldvovTol
KT T O1GPKELN EVTOVNG AOKNONG Y10, T d1ThPNoT TV arofepdtmv vdatovOpdkmv Kot Katd
ocuvvEéneln TNV KoBvotépnon g KOTWoG.

®a pémnel vo vrevlvpicov e Tmg o ABANTIKE ToTd eival mAovoia 6e Bepuideg Kal g TepinTwon
OV KAO10¢ emMBULEL TN Lel®oT TOV COUATIKOD TOV PBApovg Ba mTpémet va KAVEL EASYYOLEVN
YPNOT TOV TOTAOV OVTDV.

Boaoiopévol otig mopandve cupPoviéc pumopeite va eTidEete ko 1o 01K oag abAntikd motd. H
dtdonun Apepikavida afintikn dratoddyog Nancy Clark wpoteivel tnv akdAovdn covtayy:
Bpdalovpe 60 ml vepd kot tpocbitovpie 4 Kovtariég e covmag {dyapn Kot Y4 KOUTAAL TOV
yAvko0 ardtt. TIpocbétovpe 60 Ml youod

TOPTOKAAL KoL TO avapetyvoovpe pe 900 ml kpvo vepd. To abintikd oag motod givar ETopo.

IMINAKAZX 1. ENEPTEIA,YAATAN®PAKEZX & EITIITAEON

YXYZTATIKA TIOY BPIZKONTAI XTA ENEPT'EIAKA ITOTA

Mpoidv Evépyera YooatavOpakeg | EmmAiéov cvotatikd
(kcal/240ml) | (g/240ml)

Arizona 124 32 KaQeivn, tavpivn, ptpoln,

Extreme tlivoevi, Kapvitivn,

Energy YKovapava, osIToA,

Shot™ b Brtapiveg

Battery 114 27 KAPEVT, YKOLOPAVOL

Energy

Drink™ b

Dynamite [ 95 25 KAQEVT, TAVPIvY, VOCITOAN,

Energy Brrapiveg

Drink™ b

Gatorade 203 52 Brrapiveg

Energy




Drink™ k

Prozone 184 19 TPOTEIVN, TPIYALKEPIOIL

Fat- péong aAvoov, Adol borage

Reducing

Energy

Drink™ g

Red Bull™ | 109 27 TAVPIVN, KOQEIVN,IVOGITOAN,

b Brrapiveg

Sobe 135 35 Ka@eivn, Tawpivn, ppoln,

Adrenaline KOPVITVY), IVOGITOAN,

Rush™ b tlivoex, Prrapiveg

Venom 127 28 KOQEIVN, Tovpivn,

Energy mate, Bactikdc

Drink™ b TOATOG, YKoV apava, TliveeVK,
TPOTEIVN, Proapiveg

ININAKAZX 2. EYXTATIKA TON ENEPTEIAKQN TTOTQN

YYXTATIKO | IZXYPIZEMOI MNPAIMATIKOTHTA
Boaoctlkog Beltioon g Kopia enidpoaon oty anddoon,
TOATOG afAnTIKNG EMKIVOLVOG Y100 OGOVG givarl
amo6d00Mg aAlepyikol
GTO TOWUTLLOTA, OO LEAIGOES
I'\kdln, OrvoatavOpakes | To copuminpdpota voatavOpakwy
6ovkpAln, glvain ovyvd BeAtidvouv Vv amddoon. Ta
@PovKTOLN, opecOHTEPN TNYN | TOTA OV €lval TAOVGLO GE
yoAakToln evépyelag, vouatdvOpaxeg pmopel va ivor
Bektioon g OTOTEAEGLOTIKO LLEGO
amdo0oNg vdaTavOpdKmong av KaTavalmBovv
LEYPL KOl 2 DPES TPV Ao TNV
doxnon. Av KatavalmBovy apécmg
TPV amd TV doknon, 1 mocd T
TV VOATAVOPAK®OV TOV TEPIEXOVTAL
OTO EVEPYEWKA TOTA Etvat TOAD
peydin i moAd pkpn. Ta motd mwov
TEPLEYOLY LOVO YOAAKTON 1|
@povKTOLN HUITOPOLV VA TPOKAAEGOLV
YOOTPEVTEPIKES SLOTAPOAYES
Apwo&éa Meidvouv ) Kopia enidpacn otnv abintikn
dwkAadiopévng | ogpotovivn amodoon 6Tav GLYKPIvOVTOL IE TOTd
aAvcov GTOV £YKEQOUAO OV TEPIEYOLY LOVO LOATAVOPOKEC.
(BCAA) emBpadvvovv Mmopolhv vo. TpoKaAEGOVY
TNV ELEAvIoN YOOTPEVTEPIKEG SLOTAPOAYES
KOTOONG,
EMTAYVVOVV TNV
OTTOKOATAGTOON
IMwovtopivn Evioyoer to Kopia enidpacn oto avocomomtikod
O0VOGOTOMTIKO




oUGTNO OVEAVEL TNV
amodnKeLGT YALKOYOVOL

ovGTNpO EvOg 0BT 1| 0TV AmOGS00T TOV

Kpeativn KaBvotepel v Mn enapkeic tocoOTNTEG GTOL
eUPavion EVEPYELNKA TOTA MGTE va. efvarl
KOTMONG OE AOKNOEL | AMOTELEGLOTIKN
VYNANG €viaonc
Koapvitivn Koabvotepel v Kaopia enidpaon otv abintikn
EUPaVIoN amodoon
KOTOONG, LELMVEL TO
COUOTIKO AiTog
Tavpivn Xpnoyevel og Kopia enidpaocn oty adintikn
avTIOEEIBMTIKO, amodoon
Pertidver
TNV KAPSLOKN
Aertovpyia
Burtapiveg kar | Amapaitnra yio O1 ToGdTNTEG OTO EVEPYELOKA TTOTA
UETOAAQL (PLGLOAOYIKN Kopaivovtot omd tyvn mg
Agrtovpyia TOL ueyodooelc. Kapia enidpaocn oty
opYaVIoLOD aOAnTikn omddoon
O&vyovo Avénon tov agpdfrov | Kapia enidpaon otov petafolopo
dwdvpévo oe | petaforiopov Kot otV aOAnTiKn anddoon
oto ueioon tov afAntmv, mov dev mapovclalovy
YOAOKTIKOO 0EE0C AVETAPKELD OE PrTapiveg
Pektioon
NG OVTOYNG
Koageivn Ateyeiper v ITBavév va Pertidvel v
EYKEQOUAIKN afintuicn
Aettovpyia kat amddoon). Towg va deyeipet v
petafoAouo TapOy@yY| ovplag Kot TV
Beltioon g avtoyng | apuddtwon. Edv katavaiwbel mpv

amd TNV AoK™M oY UTopEl val
TPOKAAECEL VEVPIKOTITOL.
Mmropei va dpdcel mg KabopTiko.

2

OEAETE NA AYZEHXETE TOYX MYEX XAX;

Ko n mpomovnomn adrid Ba mpémel va TpdTE Ko GOOTA...

Anpmrpng I'pnyopakng
Awrrordyog Atatpopordyog

To xvpiapyo {ntoduevo TV ATOU®V TOL 0GYOAOVVTOL e SUVOKE afApoTe (Kot
wWwaitepa TV avopmv), givar 1o tog Ba avERcovy T pikt| toug pélae. O otdyog avtdg 660
mAno1alel To KaAokaipt yiveral «evoefng m60oc» oloéva kot mepiocotepmv. QoTOGO Le fAon To
tedevtaio dedopéva etvar BEPato, Twe mépa amd TNV TPomdvNoT Ue PApT, 1) EVOESELYUEVT
dwTpoen givar ot mov Ba kabopicel oe onuavTikd Babuod v emrvyic avtod Tov oTOYoL. H
emidpaon mov aokel 1 aoknon pe Papn, 6to HETAPOMOUO TOV HVTKDOV TPOTEIVOV vl STAN.
Eitvar 6edopévo ott petd and v doxnon, eueavifetor avénpévog 1060 avooiikos (cuvbeon
Luikob 16100) 660 Kol kaTafolikog puOuds (amocvvieon poikod 1otov). Eival avtovonto, o0tt yuo




va vapéel poikn avénon Ba tpénel 1 TpwTEviKn cOvOeoT Vo vTepPaivel TOV TPOTEIVIKO
kataforond. Emiong yvopilovpe Tmg, 1 GOKNON UE OVTIOTACELS PEATIOVEL TO TPOTEIVIKO
16olvy1o, aAAG, OTAV OmOLGLALOVY Ol TPAOTEIVES TG OLULTPOPNC, TO 1IG0LVYI0 TAPAUEVEL OAPVTIKO,
LE GUVETELD, O KOTAPOALKOG puOUOG va lvar YNAGTEPOC 0td ToV avaPOAKO Kot TEMKE va
Tpokoeitat ... ueimon g poikng ualoc. H xatavdiwmon evog yevpratog (Tov QUGTKA TEPLEYEL
KO TPOTEIVEG) PETA 0d TNV AoKNOT), ALEAVEL TN UETAPOPE TOV ApIVOEEDY GTA LVTKA KOTTOPO
KoL L€ TOV TPOTO 0L TO VIOKIVEL TNV TPTEIVIKY obvOeon. H dieyeptikn enidpaon tomv dtoutnTikdv
TPOTEIVOV 6T PoTkn obvOeom, lvar peyokvtepn 6tav Aapupdvovol g yeduo, Letd v doknon,
on” 0Tl TPV amd oTH.

MPQTEINEZ AOIIION, AAAA TIOIEX;

Eivai evpémg yvaooto 01t o1 avOp@mol umopolv va, cuvIEGOLV LOVO KAmToLo apvo&Ea.
Emopévamg, edv to vroéroumo, (omapaitnTo 1 0vcdon) 0eV KATAVIADVOVTOL GE ETUPKEIC
TOGOTNTEG, 1| TPOTEIWVIKT oVvOeom meplopiletal. ['a mapdderypa, pio Tpodseatn Epsuva £0eiée OTL
dropo 59 - 69 g1V OV KOTAUVAA®GAV TNV 10100 TOCOTNTA TPMOTEIVAOV, ELPAVIGAV PLEYOADTEPT)
Lotk ovamtuén, 0tav 1 dlortpoPr| Tovg NTav Thovota o€ Kpéag. 'Exetl amoderydel 6t ot mpoteiveg
YOAOKTOG, VYOV Kol PUGIKA TOL KPEATOG KOl TOV Woplov givar ot kaddtepeg myég (Ynin
Broroywn a&io) pe Baomn o TEPLEYOUEVO TOVG GE dLAPOopa amapaitnTa apvoséa, Onm,
YAOUTOUIVY, AEVKIVT, 1o0AEVKIVY Kot Boivr).

MONO IPQTEINEX H MAZI ME TA YIIOAOITIA OPEIITIKA TYXTATIKA I'TA
METAAYTEPH MYiKH

MAZA;

O cVVOVAGIOG TOV TPMTEIVOV LE T0, LTOAOLTO, OPENTIKA GVOTUTIKA (UIKTO YELUA) QOivETOL OTL
€xel KaADTEPO OTOTEAESLATO 0TI HVTKT oVVBeoT. [dwaitepa, 1 TavTdYpOV TOPOLGIN
voatavOpdKmv (YAvkolnc) oto yed o TPoKaAEl LEYOADTEPT £KKPLOT] IVGOVAIVIG, TOV LE TN GE1pdL
™G ddpopotilel keviptkd poLo ot pLOUICT TN VREPTPOPING TV VMY, ATO TN Hia TASVPA
EVIOYVEL TNV TPOTEIVIKT cOVOeEoN, Kot amd TV GAAN epmodilet tov TpmTeivikd katafolapd. Etot
o€ 20 yovaikeg Ko avopec KOAUPNTES, OTaV d0BNKE YEOH LA VOUTAVOPAK®Y - TPMTEIVGDV, LETH
amd Evtovn TPomoVN oY, JAMIGTOBNKE OTL ELEAVIGAY DYNAO pLOUO LVIKNG OTOKATACTAGNG,
KaAOTEPO AV POALKO 0ppHovIKO Tpo@iA Kot avénpévn poikn cvvleon. [apdpoto Nrav to
cuumépacpa 0tay To yev o mepleAdpufave Tpmteiveg — vdatdvOpakes - Aimog, To omolo avENGE T
enmineda TV anapaitntev apvoééov Kotd 33%, kot Tov puBud tpoteivikig cuvleong katd 15%,
évavTi Tov YEOLOTOG e LOvo Tp@teives. 261060, 6To onueio avtod Ba mpémel va TovioTel 0TI M
VREPPOALKT KATOVAAMOT TPOTEIVIKAV YEVUATOV gV avlaver YPAPPIKA TV Loikn chvOeon).
AnAodn, pn eavTacToOUE OTL OV KOTOVAADGOLUE TN OITAAGLY TOGOTNTO TPOTEIVOV Ba £yovpe
avaAoyikd duthdota poikn obvBeon. H mocdnta tpoteivdv mov ypetdletat o€ nuepnota Baon
éva GTOpo Tov

npomoveitar pe Papn etvor vymAdtepn amod Eva un aoKoOUEVO 1 Evav aBANT avtoyng Kot
avépyetar ota 1.4 — 1.6 yp. avd Kiko copatikod Bapovs. EmmAiéov mocdtnta dev Exel
emmnpocOeto Betikd amotérecpa Kot dgv evvoel emmALOV T PViKT avanTuén. Apa vat TNy
KOTAVAAWDOT) TPOTEVAOV 0ALG pe PETPO. ..

MOTE AKPIBQX OA ITPEITEI NA KATANAAQNONTAI TA TEYMATA IIOY
MEPIEXOYN MPQTEINEX (TIMING EFFECT);

TO MONTEAO TEYMATQN XTH AIAPKEIA THX HMEPAX...

H mocétta mpmteivdv mov Katavoimvetot og kdbe yedpa, kabopilel v téon tov
LETOYEVHOTIKOV PeTaPoMOHoD. Me uémpies moootyres TPOTEVAV avEavovtal TEPIocOTEPO T
eminedo TV eAevBepv apvolémv Kal £T61 VIAPYEL KAADTEPO TPAOTEIVIKO 160L0Y10. AVTO
onuaivel 6t Tpia N TEPIGGOTEPO YEVUATA EIVAL OTOTEAEGUOTIKOTEPO GTOV TPOTEIVIKO
avafoAioud, am’” 0Tl To LoVTELD €VOG 1 000 Huepnaiwy YELLAT®V.

O AKPIBHX XPONOX AHYHX TOY IPQTOY TEYMATOX META TH AHZH THX
AXKHXHX...



Ipdéceatec peréteg Tpoteivouy 0Tt 0 akpiPng xpovog (Timing) katavaimong yevpudtmy,
UETA TNV AoKN G, O10dpapatifel oNUovTIIKO poAo 6To LUikd avafoiicpd. Avaeépovv dg OTL dTav
TO YELULO KOTAVOADVETOL OUETMS UETA TNV AOKNGT VITAPYEL AVENIEVOG pLOUOC
npwteivootvleonc. o Topaderypa PLeTd amd doknon pe Papn éva yeopa mov nepleAdupave 6
vp. Apvo&émv kat 35 yp. yYAvkolng, mpokaiese avénuévn woikn obvheomn otav Kotovorlmonike
péco og 1-2 dpeg, oe oyéon Ue Tig 2-3 dPEG KoL TOAD TEPIGGOTEPO UE TIS 3-4 DPES, apYOTEPQ
(oypa). Iapoporo frav Kot to counépaciia. pe yeopo tov mepteiye 10 yp. mpmteivav, 8 yp.
vooToVOpaK®Y Kat 3 yp. Amovg Kot KoTtavaAmdnKe apécmg Hetd N 3 dpec LETd To TELOG TNG
doknonc. H npwteivikn ouvbeon o€ 6Ao0 T0o odpa NTav oavénpévn katd 300% ko 12%,
avtiotoyya. Emopévag Oa mpénel va katavald®vouue TV Tpoet 660 TO dSUVATOV T0 GOVTOWNO LETH
70 TéA0g NG dokmong av BEAove va Eyovpe To PEATIOTO
amoteréopata. To eawvouevo avtd £xel tekunplmbel kot 6 NAKIOUEVOVS avOp®TOVE Ave TV 65
ETAV.
YYMIIEPAXMATA
H kotavahmon Ktdv yevudtov mov TeptAapuPavouy Kupimg cuVOvacHO VOTAVOPAK®Y -
TPOTEIVOV apéowe Petd omd ) ANEN ¢ doknong ue Bapn, uropei va tpodyet 1o avoPorikod
TPoPik. X KGO TEPIMTM®ON, 0 TPOTEIVIKOG avafoAloudg avEdvetor dtov: (o) 1 ST TIKY
TpOTEIVN TEPAauPdvel T PEATIOT) TOLOTTA TOV amopait TV apvoémy kat (B) To yevuota
IOV TTEPIEYOVV KOl TPMTEIVEG KATAVELOVTOL OUOIOLOPPa. oT dldpKela TG Nuépac. H kotovonon
™G akpPovg exidpaong TG dTPOPNC GTN ULIKT avaTTuén, O PEATIOGEL TV TPOTOVNTIKY
ToLOTNTO, KoL oiyovpa, Oa mpernoel v otdtta (one o€ dtoua (Tépay TV adinT®mv) Tov
eupaviCovv peimon g Hoikng Asttovpyiog, Aoym acbéveiag (kayetio - capkomevia), akivnoiog,
Kol Toug nAKltopévous. H pedhovtikn épevva avalnmong datpo@ikmv pefddwv mov Ba
TPOGYoLV TN HVTKT aOENGT 6€ CLVOLAGHO LE TV COGTH ACKN Y|, OVOUEVETAL GTYoLPO LE LLEYAAO
EVOLOPEPOV.

Yympa: Exidpacn tov akpiBoig ypdvov katavéiwong (timing effect) yebuorog, mov Aappdveton 1 dpa petd omd tmyv
doknon pePapn (ovapesa omm puade Kot PTopvTd PTApa), oL TEPLEXEL 6 Yp. amapait)T®V apvocémy kat 35 yp
2yYhokdng, otn PoikmpoTeiviky ovvBeon. H poikn covleon avénbnke tpelg popéc mapandve, petald tav mpov 0-1
Ko 1-2.

8.
BEATIXTH AITOKATAXTAXH

g 00 avakToeTE TIS YOREVES GUS OVVANELS
Yravpog A. KéPovpog
Aéxkropag Epyopucioroyiog — Aratpopiig AOrovpévarv
Xapokonero [lavemotipuio

Ohot yvopilovpe mwg 1 Kok Tpomdvnon €xet Betikd amoteAéopoto otny afAnTiKn
amoo00T Kot OA0L BELOVY va. EYOVUE TIG UEYIOTEG TPOGAPLOYES KAl OPEAT OO TNV TPOTOVNON.
[ToAAég popég Opmg Yo va To emttevyBel avto, avaykalopacte vo TEelONAoTE GTA OPL TNG
aVTOYNG LOG, KAVOVTAG TOADMPEG KOl EVTOVESG TPOTOVIGELG. APIEPMVOVUE TTOAAEG DPES TNV
NUEPA KAVOVTOG TPOTOVIOT| Y10 SVUVOLLT), OVTOXN, TEXVIKT KOl BAAOVG GTULOVTIKOD TOPEYOVTEG TNG
afAnTIKng am6doons. Extog Opmg amd Ty £vIovn Kot HEPIKES PopEG £0V0EVOTIKT TpOTdVNOT)
etvar TOAD onpovtikd va 600el 1d1aitepn onpacio 6T cMOGTH SOTPOPT| Kl OVATOVGT| £T0L DOTE
1 TPONOHVNOT| VA TPOKAAEGEL TIC HEYIOTEG TPOCSAPUOYES. «AGPE VT GYIV GOL TNV OVATOVGT Kot
™ STpoPT| HETA TNV doknomn 060 coPapd AapuPdvelg kat tnv Tpordvnon cov. Katd kbpio Adyo
1 dvvauN Kot 1 avToyn dev avEAvovTal KoTd TN SLIPKELD TG TPOTOVNONG AAAY KA TH TNV
avamovon Tov oKoAovBel pHeTd TV TpoTOVNON»



dniadver o Epyopucioddyog kat AtevBuveig tov Epyouetpucod tov HITA oto Colorado Springs
Ap. Jay T. Kearney. Eipot clyovpog Tmg 0A0L £XETE VIDOGEL TIG SUVALEIS GOG VO GOG
€YKATOAEITOVV KOTA TN S1APKELN (oG TPOTOVNONG 1 €vOg aydva. Kau gipon emiong PEPatog mmg
Woitepo PeTd amd PepKEG MUEPES EVTOVIG TPOTOVNONG YVOPILETOL TL ONAIVEL VO El0TE
TOGUEVOL, Ol LLG VoL Elval oQ1yTol Kol Vo VIMDETE TMG deV £YETE EVEPYELD, OVTE KOl Y10, TIC TTLO
OTAEC AELTOLPYiES. AVGTVYMDGC, Ol TEPLGGOTEPOL AOANTES /- TPIEC TGTEVOVV MG AVTH T TOAT®PIN
givat éva ovamOGTOoTO KOUUATL LOG KOANG TTPOTOVI|ONG KOl TTMG oV OgV VIDDELG TG0 doynua
gtvar pdAdov yuoti dev Tponoveicat cwotd. Avto Lowmov sivor Evag Mobog.

2V TPAYLOTIKOTNTO TO GUUTTOUNTE AVTH EVOL ATOTELEGUO, AVETOPKNE SLOTPOPNS Kol
OVATOVONGC.

TI AOITION TTIPEITETI NA KANEI ENAX AOGAHTHX I'TA NA EITITYXEI BEATIXTH
ATIOKATAXTAXH;

Me ) AéEN 0moKOTACTOOT AVOPEPOUOL OT S10dIKAGIN KOTE TNV 0010l TO GO
EMOVEPYETOL GE 1GOPPOTIOL OVOTANPOVOVTOG TIC 0T0ONKEG OPENTIKMOV GVOTAUTIKAOV KOl EXICKELALEL
TG O14POopES LKPOPAGPES TTOL YivovTal 6TOVG HiES Kot TNV doknor). To mpotevouevo cvoTnua
™G BEATIOTNG oK TAGTOOT G EXEL OYEOOTEL atd TO dldono apepikavo Epyopuoioddyo
Ap. Edmund Burke amoteleitatl and ta okdAovba otorysia:

1. Aroxardoracy vYPAOV Kol HAEKTPOLVTOY TOV YOVOVTAL LLE TNV EQIOp®ON.

2. Avarlfpwaen Tov uvikod pAvkeyovov Tov €ival To KOPLO KAHGIUO VAIKO.

3. Meiwon twv uovikdv kot ovocoromTik®y flofdv ToL TPOKAAODVTIOL GTOV 0PYOVIGUO AOYM
™G €vtovng Tpomdvnong.

4. Avamioon Twv uoikdv TpoTEVOY IOV VoL AmapaiTNTEG Y10 TN HVIKT doun Kot Asttovpyio. H
dtadkasio Aodv g PEATIOTC amokatdotacng o¢ oyetiletal Lovo e TV 10€a TG
LEYIGTOMOINOTG TMV TPOGAPLOYDV TNG TPOTOVNONG Kot TNG ABANTIKNG armdd0oMg AAAL KAl [LE TV
TPOAYN NG LILEPTPOTOHVIONG KOL T®V 0OVVIPADV CUVETELDY TNC.

AMMOKATAXTAXH YIT'PQN KAI HAEKTPOAYTQN

Ac¢ mpoomabncovpie vo avaivcovpe Atyo T Bempio avtod Tov cvoTiuatog. H
OVOTAPMOOT) TOV VYPAOV KoL TOV NAEKTPOAVTOV €ival Kupilopyng oNUACTOG LUIOG KoL Lol Lkpn
OAAOYT) GTNV LGOPPOTLOL TOVG UEIDVEL CNUOVTIKAE TV 0BANTIKY ardS00T|, TPOKOAEl AEITOVPYIKA
TPOPANLOTO TOL OPYOVIGHLOD KOL TTLO GTUAVTIKE, av&dvel Ty mbavotnta yio

ekdnimon Beppkdv dwtapaydv omwe 1 Beppominéia. ['a amopuyn g apuddtmong Oa
TPETEL VAL

O
KatavdAwovovtot TovAdytotov 8-10 motpla vepd Katd TN StbpKelo TG NUEPAS KOt PNV
ypnoyomoteital n diya mg EVOEIEN Yo KOTOVAA®GT vEPOL N GAA®Y VYP®V,
O
€NEYY0G TOV YPMUATOS TOV OVPOV GOG. ZKOLPA ovpa onpaivel apuddtwon. Oco o okodpa givar
T 00PA TOGO O EVTOVI] 1] AQLOATMON Kot

SH

KATAVAA®OT) AOANTIK®OV TOTAV 1 VEPO KOTA TN SLUPKELN TNG TPOTOV|ONG.

ANAIIAHPQXIH TOY MYIKOY TAYKOI'ONOY

H avacihvBeon tov amobepdtov poikod YAUKoyovoL gival To To GNHOVTIKO GLGTATIKO
NG OMOKOTAGTACTG LG KOl TO YAVKOYOVO €1val TO KUPLO EVEPYELNKO VITOGTPMLLO TOL OL VG
PNOWOTO0HV KoTd TN dtdpketa g doknong. Otov ta anodépatd tov petwdodv onpaviikd 1ote
1 doknon &ite S10KONTETOL AOY® KOTWONG, EITE LELOVETAL GNUAVTIKA 1] EVTOON TNG
€101 OOTE Vo EMTPOTEL 1] «kadom» Tov Almovg. Emiong n xotdotaon yivetot mo 60oKkoAn av
aVOAOYIGTOOUE OTL T OOBENATA TOL HVTKOD YAVKOYOVOD Eival TOGO UIKPE TOL Umopel val
00ELAGOVY LE £VTOVT] ACKNGOT OKOLO KOl GE AYOTEPO 0o Wi dpPa.



TI IIPEIIEI NA KANEI ENAYX AOGAHTHX AMEXQY META THN AXXHXH
IMPOKEIMENOY NA ANAYXYNGEXEI AYTA TA AITIOOGEMATA OX0 TO AYNATON
TAXYTEPA;

To ciyovpo givar g Tpémnel va katavaiwbel Tpoen TAovcia 6€ VOUTAVOpPAKES OGO TO
duvatév 10 cuvTopdTEPO UETE TO TELOG TG Aloknonc. To Apepucdviko Kodéylio ABAnTiatpiknig
TPOTEIVEL OTL LETA TO TEAOG IO KOTIOOTIKNG TTPomtovnong Ba mpémel va katavaidvovtor 1,5 yp
VOOTAVOPUKES AV KILO copaTikod Bapovg ota tpd@Ta 30 AemTd peTd TNV doknor Kol ThAL TO
010 kGOe 2 dpec Yo TIg 4-6 OPEG PETE TNV TPOTOVNGON. ME TOV TPOTO BVTO EMLTAYVVETAL T
SLd1KaGi0 AVATAPOOTG TOV VKOO YAVKOYOVOD.

"Evag mapdyovtag mov puOpilel mv toydtnta avacvvieong Tov puikod yAvkoyovou gival
Ta EMimeda ™G WGoLAIVIC 670 aipa. Oco vymAdtepn eival 1 vGovAIvN TOG0 To YpRyopa Oo
€16€A00VV 01 VATAVOPAKEG LEGH GTO HDTKO KOTTOPO KoL TOGO 110 Yp1yopa apyilel n
amokataotact. [Ipoceateg perétec £xovv deiéel mmg T N SIEYEPST TNG VGOLAIVIG LITOPEL VOl
peytotomon el amd ToVC TUPUKATM TOPAYOVTES:

TPOGANYN VOATAVOPAK®Y VYNAOD YAVKALUKOD JEiKT,
@

TOVTOYPOVN TPOGANYN TPOTEIVOV G€ avoroyia 2-4 uépn VOTAVOPUKES TPOC Eva LEPOG
TpOTEIVIG (2-4:1) Kot Y) Tpdoinym apywivg.

MEIQZH TON MYIKQN KAT ANOZOIIOIHTIKQN BAABQN

AveEaptnTo amd To EMiMEdO TNEC PLGIKNG KATACTOONG OAOL £YETE VIMGEL TIOCUEVOL. AVTO
10
QaIVOLEVO €lvaL 1010TEPA TTO £VTOVO UETA A0 Lo OOGKOAT Tpomdvnon. Emione mwop’ 6Aa mov N
GUOTNUOTIKY COUOTIKN doknon Pondd ) datipnomn g yeviKoTepNg vYyeiag, OTaY TPOTOVEICTE
TOAD €vtovo avEdvetal n THOVOTNTO VO apPp®OGTHCETE e £va, amhd Kpvoldynua 1 o imor. Ot
TEPLOGOTEPES Ao aVTEC TIC PAAPES oyetilovral pe Ty dTapén Tov 0EEB®TIKOD GTPEC OV ival
£va, avamOcTOoTO KOUUATL TG Aoknone. H Bihoypagpio mpoteivel mmg 1 Ayn aviioeldoTikmv
OLGLOV LEUDVOLV TOGO TO 0EEDMTIKO GTPEG OGO Kol TIG EMMAOKES Tov. H Afjym i toov
vouTavOphK®V KATh TNV AGKNGT, EKTOG amd TIC
EVEPYETIKES EMOPAGELS GTNV OVATANP®GT] TOV PVTKOD YAVKOYOVOL PEUDVEL TO EMIMESQ OPULOVAV
OV GLVOEOVTAL LE AVTEG TIG PAGPEG Kat avEdvouy Tov KatafoAIGHO TOV LLiKov 16ToV Yo
Topoymyn evépyelag. Mio. GAAN ovoia Tov iomg vo peldvel avtég Tig PAGPeg eivar To ginseng. Ot
APYIKEG TAPATNPNOELG Y0, TNV EVEPYETIKN EMIOPaCT TOV ginseng onueimbnke og opePdrec. Ta
TEAEL T YPOVILL £XOVV POIVETOL TOG 1 TPOGANYN GiNSeNg SVVAUMVEL TO AVOGOTONTIKO
ocvotnpa. Tekevtaia To apvold yAovtapivn mov gival kot To o cuvnOepévo apvoEd Tov
COUOTOG OpO MG TNYY| EVEPYELOS Y1 TAL AEVKA OlLLOCOAipLo. Kot AR KOTTOPO TOV
OVOGOTOMNTIKOD GLGTIUATOG. XaunAd enimeda YAOLTARIVIG paiveTol va advvatifovy 1o
avocomomtiko cvotnua. ‘Epguvec £xovv dei&etl mwg Eviovn Tpondvnomn UEIDVEL To EMimeda

YAOLTOUIVIG Kot GTOLLEL IOV TTAGYOVY OO VIEPTPOTOVION EXOLV LELMUEVO TO EMLTES QL
YAOLTOUIVIG GTO aipLa.
ANATIAAZH TQN MYIKON IPQTEINON

H avémloaon tov poikdv TpoTteiviv eival o TETAPTOG Kol EVOG TOAD OTLOVTIKOG
TOPAYOVTOG TNG OTOKATACTOONG LETA TNV TPomovn o). Towg emedn ol TpOTEIVES AmOTEAOVY TOVG
dopkovg ABovg Tov CAOUATOS, ATOTEAOVV TO TLO TOAVGLENTNUEVO OPEMTIKO GLOTATIKO TNG
afAnTikng dratpoens. [ToAlol abAntég, mpomovnTég Kot £181K0L TNG PLGIKNG AYMYNG, TIOTEVOVV
TG 01 TPMTEIVES glvar Waitepng onpociog Lovo yio Toug abAnTéc Tov foapitnv abinudtonv
(méAn, dpon Papdv) kou tov Body Building. O npateiveg ypeidlovtal yio, v avdmtoén,
dlTNPNON KAl EMOKELT] OADV TOV KLTTAP®V, KAODS KOl Yiol TNV Topaymyn evEOR®V Kot
TPOTEIVOV. METE Aomdv amd TNV TPOTOVNoN, 1 TPOCANYT TPOTEIVAOV EIVOL XPIOLUT Y10, TNV



EMOKELN KOl OVATTLEN TV PLTKGV KuTtapwv. [Ipdcparteg pehéteg £xovv dgi&el mmwg N TPOGANYN
TPOTEIVOV OUESHOG PETE TNV AoKNoN avéavel To puBud e Tov omoio avamAdbovTol To Puikd
KkOTTapa. Extog Opmc amd avt v Aertovpyia Toug ival yvootd Tmg 1) TPOCANYT TPOTEVOV
dleyeipel TNV EKKPLOT] TNG WVGOLAIVIG IOV UE TN GEPA TG ALEAVEL TNV TPOSANYN TOV aUvoEEmv
KoL PEWDVEL Ta Emimeda TG kopTILOANG (YvOGT Kol ¢ KT BoAkn oppuovn). Extog amo tig
TPOTEIVEG EYOVLLE KOL TNV 10101TEPOTNTA TOV StakAadIEVEV apvoéénv (BCAA). I't avtd ta
apwvo&éa (1oorevkivn, Agvkivn kot Boivn) o Ap. Eric Newsholme woyvpileton 6t vdpyovv
evoei&elg Tov T GYETICOVV LLE TO PAIVOLEVO TNG KOO TOV KEVTPIKOD VELPIKOD GUGTHILOTOC
(eyképarocg). Emiong avtd to apivo&Ea GUUUETEXOVY GTIV TOPUYOYT EVEPYELOG KOL TNV OVATTUEN
TOL HVTKOD 16T0V. Oa TPEMEL OUMS VoL TOVIGTEL OTL 0L EPEVVEG deV Eyovv dei&el akdua av givar
amopaitTn 1 EVIGKLOT TNG JUTPOPNG UE LEYAAES OOCELS CUUTANPOUATOV OLUKAUSICUEVOV
apvoEEmv.

Oeg Aoudv 00TEG Ol OUOIKOGIEG GYETIKA LE TNV OIOKATACTUCT) TOV VYPAOV, TNV
aVaTANPOOT TOV amofetldTmv Hoikod yAvkoyovov, T peinon tov PAaBdV Tov poikov Kot
OVOGOTOMTIKOD GLGTILTOG KO TNE OVATANGNC TOV UDTKAOV TPOTEIVAOV OTOTEAOVY TO CKEAETO
v T BEATIOT 0mOKATAGTACT LETA TV doknon Kot TV abENCT TNG ATOTELECUATIKOTITOG TG
npomovnonc. Mnv Eeyvate nwc axoua kot o1 OAUmIOVIKES 0EV TPOTOVOOVIGL TEPLOTOTENPO ATO OTL
goeic, aAld iowg mo owoTd.

Q.
YIIONATPIAIMIA

Toekovpoag [odvng

Buroynuikdés Ackneng
Ymoynorog Adaxtop Xapokéreiov Ilavemotnpiov

Kotd ) didpketo piog okinpng mporndvnong, o Gary évag miom apuvtikog e Eva Kpo
KOAEY10, Em0fe KPAUTO, KOl OVOYKAGTNKE TNV VOO NUEPT VO TAPAKOAOVOEL TOV aydva, amd
ToV TTAyKo. Metd TV Tpondvno, 0 TPOTOVNTHG TOL &lne va mhiel 6To SOUATIO TOL KOt VOl TIEL
aeBovo vepd MGTE VoL Eival ETOLOG Yol TO oy viol TNV exdpevn pépa.

O Gary axoAovdmVTog TIG 001YIEG TOV TPOTOVNTH TOV, NTIE TOAD VEPO KOTA T S1APKELD TOV
YEOLOTAG TOV KOl GUVENICE VA TTVEL OGT DdPA LEAETOVGE KOTA TN SIIPKELD TOV ATOYEVLOTOG.
Ortav, kotd Tig 11 p.p., Tov €idg 0 cuyKkdToKdg Tov 0 Gary NTav ELEAVOS ATOTPOGAVUTOAIGUEVOG
kot Eaevikd katéppevae. O GLYKATOIKOS TOV KAAEGE AUECHS TIG TpMOTES Ponbeteg. Otav o Gary
£PTOGE GTO TOMIKO KEVIPO Pondeidv, aplatoloyikés avaADGELS AmoKAALY OV OTL 1] GLYKEVTPMON
vatpiov (Nay) oto aipa tov rov 118MEQ/L, pio Tiun apketd mo Katm omd 1o QUGIOAOYIKA
emineda (136-142mEQ). Eyyvon evog S1aADL0TOG GCUUTVKVOLEVOL 0POV GE GLVOLAGUO LLE TN
YPNON EVOG dovpNTIKoD emavEPpepay Ta enimeda vatpiov Tov Gary ota QUGIOAOYIKA Kot £TG Ta
oe Béon va eOyel omd To VocGoKopelo dVo pépeg apydtepa, Exovtag Eemepdoel £va GoPapdTaTo
emelcdoo (Kvovvevoe 1 (o1 Tov) vTovaTpLopLiog.

AvT6 10 VTOOETIKO TEPIOTATIKO eV SLAPEPEL TOAD OO AVTO TOV GTNV TPOYUOTIKOTNTO
ouppaivel og apKETONS KOAEY10KOVG | emaryyepatieg afintéc. Av Kot vwovaplotpia (Tov
yopoaktnpiletor oand emikivovva yoaunid eninedo No) copPaivel omdvia, £xovv avapepOei Tétoteg
TEPIMTAOCELS GE 0OANTES TEVIC, TPLOANTEG, LapaBmvodpdpovs, aBANTEG LITEPAVTOYNG, 000TOPOLS
Kot oTpoTIOTES. [V 0vTd TOoV AdYO, Elvar oNUAVTIKO OAOL 0L ETOYYEALLATIEG TTOV ALGYOAOVVTOL LIE
™V vyeio Tov abAnTodv, vo yvopilovv autiv ) datapayn dote va gival og B€om va amotpéyouv
NV ELPAVIOT] TNG.

TI EINAI H YIIONATPIAIMIA;

H vrovatpronpio etvon pia Stotapoyn TV vYpOV/MAEKTPOADTOV OTAV TO, EXITEDN VOTPIOL

070 aipo TECOVV KAT® 0o Ta PLGLOA0YIKA Opta. Ta puololoyikd erineda vatpiov oTo aipa



(mAaopa) sivar amapaitnTo yio T QUOIOA0YIKY AgtTovpyio Tov cduatog. To vatplo mailel Toid
ONUOVTIKO POLO GTNV 1G0PPOTiL VYP®V KADDS KAl OTI LETAYOYT TOV NAEKTPIKOV OGEMV KATH
UNKOG TV VEDPMV, TOL KAPSIOKOD KOl TOV CKEAETIKOV LV.

'V awtovg Toug AOYOVG T0 GMOUN SLUOETEL UNYAVIGILODG TTOV VoL S10TIPOVV TO VATPLO OTO
aipo peta&d 136 kot 142 mEQ/L. Xe nepintwon mov avtoi ot unyovicpoi dotapayfovv to vaTplo
070 oipo TEPTEL. AV T0 VATPLo 670 aipa TEoel KaTm oo 136 MEQ/L 1o dropo Bempeitan mmg
TAoYEL OO VITOVOTPLOLLIOL.

IMOXO0 EIMIKINAYNH GEQPEITAI H YIIONATPIAIMIA;

H vrovatpopio eivor entkivovvn kot umopel va mpokarécetl axopo Kot Oavato. O
KIvOLVOG OO TNV DTOVATPLOLIN TPOKAAEITOL 0T TN S1TOPOYT TG IGOPPOTING LYPOV KOTA
UKOG TOV QUUOTOEYKEPUAIKOD @PAYIOD LLE ATOTELEGUA, TV 2 YPYOPN EIGPOT VYPOV GTOV
eykEPaA0. AVTH N KATAGTOON TPOKAAEL 0IONUA GTOV EYKEPAAO Kot EVaV KATAPPAKTN
EMOKOLOLOMV GOPaPOY VEVPOLOYIKGOV amokpicemV (Tovoképaro, kayetia, kKapdiakn TpocPoin,
KOUO) TOL GE OPIGUEVEG TEPITTMOGELG UTOPOLV VO 001 YRCOLY akdUa, Kot 6To Odvarto.

Oco 1o ypriyopo. Kot Yo unAdTEPQ TEGOVV T, EXITEDC, TOV VATPIOL GTO aip, TOGO
Ueyol0TEPOG vt Kot 0 Kivovvog va mpokinbei Odvartog. I'a mapdaderypa:

@
O «ivévvog Bavartov givar peyadhtepog 6OTav T0 VATPLO TEGEL YPNYOPO. O€ TIUEC KAT® oo 120
MEQ/L, av xat Bovatnedpo enelcddia. propodv va cupufodv akopo Kol og enineda vatpiov
mAdopotog peta&n 120-125 mEg/L.

- Kétow amd 120 mEQ/L av&avel n mbavotnta vo Topovclactel kapdiakh tpocfoli,
UOVIUN eyKe@aAkT] BAAPTN, dtaKom TG avamvong, Kopa Kot 0dvartog. Qot6c0, Kdmolot
abAntéc emPiocav vrovatprapiog < 115 mEQ/L (2), evd dAlot tébavav pe enineda
vazpiov > 120 mEg/L (3).
- Kéto and 125 mEQ/L, nepthapfavovtol copntduato Onmg EnovokeQolog, SuoKoAio
oTNV avomvor], TPHELO oTo ¥EPLOL KOl 6Ta, TOSL, APVGIKT KOUPOGT), CUYYLOT Kot
OTOTPOGAVATOAMGUOGC (1).
O
Mio peimon oto vatplo aipatog peta&d 125- 135 mEQ/L ivatl cuyva fmo xopic Wiaitepa
GUUTTMOUOTO 1] GYETIKE NITLES YOOTPEVTEPIKESG EVOYANCELS OTOG POVGKMOUA 1 EAappd voTia.

TI IPOKAAEI YIIONATPIAIMIA XTOYX AGAHTEZX;

Ytovg afAnTéC, N vovaTploio TpoKaAgital GLVHBWG Ao VIEPPOAIKT) KOTAVIADGT
VYPOV, OTOAELES VOTPIOL HECH TOV 1WOPADTO KOL LELOUEVT] IKAVOTNTO TOV VEPP®V VA arofdAlovv
vEPOD, KOTOGTAGELS TV OTOL®MV 0 GLVOVAGUOG EAATTMVEL T CLYKEVTIPMGT] TOVL VATPIOL GTO
eEokvttdplo vypd (EY). To EY — mov amotekeiton amd aipo Kot dStdpeso vypo (1o vypod uéca 6to
onoto PBpiokovton Ta kOTTOP) Ko amoterel mepimov to 20% tov PApovg Tov GONATOC — TEPLEXEL
TIG pPeyaAVTEPEG TOGHTNTES VATPIOV GTO OVOPAOTIVO GO

Meydhec andAieleg vatpiov HEG® TOL WOPDTO, UTOPOVY VA LEIDGOVY TN CLYKEVIPWOOT] VATPIOn
o10 EY. Qo1600, peyoldtepog kivouvog yio vovatplatpio veictatol 6T vadpyel GUVOVAGHOG
VREPPOAIKNG KATAVAAWDOTNG VYPAOV KO VTEPPBOAKDV ATWAEIDV VATPIOL HECH TOL WOPATA.

O
H vrepPoikn| katavdiwon vypdv avEdvel Tov Kivouvo gppaviong LIOVOTPLOUIG TOCO GTOLG
afAnTéc 660 Kot 6TOVG YN 0OANTES.

- Yrdpyet mBovotnta opiopévol afAnNTEC Vo KaTavaADoouy DTEPPOAIKEG TOCOTITEG
VYp®V o pia Aavlaopévn tpoomdfeia va tapapeivouy kadd evodatwopévol. o



napaderypo, o Eichner (6) avagpépet pio yovaiko mov Vot vrovaTplopio KoTd
dudpkelo popodmviov S10TL TNV TPONYOLLEVT VOYTA Eiye KaTovaimaoel 10 Aitpa vypdv.

- Yrovotplaipio £(0uv VTOGTEL ATOWN TOV TPOCTAONGOV VO, APULDGOLY TN GLYKEVTPMON
TOV 0VPOV TOLG(MDGTE VO, ATOPLYOLV Va, fyovv BeTicol 6g EAeyyo Yo xpnHon
OTTOYOPEVUEV®Y OLGIMV) TIVOVTOG TEPACTIEG TOGOTNTEG VYPDOV — Y10l TOPAOELY LT,
nePlocOTEPQ 0O TPia AMTpol vEPO G SIAGTNUA

evog ue 000 mpav (4,5).

SE

H peiopévn covotnta tov veppmv vo amofdilovy vepd pmopel vo, avENceL Tov Kivouvo
eupaviong vrovatploipiog. Ot teplocdTEPOL EVIMKEG UTOPOVV VO, TIOVY 2 TEPITOV AlTPo VYPOV 7
KoL TEPIGGOTEPO KOTA T SLAPKELN UIAG DPOS, OUWOG T) TTOGOTITO TTOL UTOPOHV VO YAGOLY UEGH
TOV 0VPOV KATA TO 1010 ¥PoviKd ddotnua givar AMyotepn armd 1 Aitpo (7). Epevveg (8,9) €xovv
dei&el OTL Ta emimeda VOTPiov GTO Giple. LITOPOLY VoL TEGOVY YPIYOPU GTNV TEPITTMGN TOL ATOUA.
OV AVOTOVOVTOL KATOUVOADGOVY peydieg mocdtnteg vypmv. Katd ) didpkeia doknong gival
KOO EVKOAOTEPO Y10 KATOLOV TOVL KATAVOAMDVEL VYPE e veepPaiiovto (Ao va vrepPel v
KOVOTITO TOV VEQPPOV VO, amoPAAALOVY TV TEPIGGELN VEPOD, S10TL 1] TOPAYDYT OVP®V KATE TN
dupkeln ¢ doknong petoverar katd 20-60% omd Tic Tiéc npepiog

e€autiog g pHetopévng pong Tov aipatog otoug veppovg (7). Mia tétowo cupmepipopd fondd pev
TNV 0TOPLYN 0QLIGTOCNC, WOTOGO 1 VIEPPOAT AVEAVEL TOV KIVOLVO EUPAVIGTC VTOVATPLOLING.

ZYMIITQMATA KAI GEPAIIEIA THX YIIONATPIAIMIAXZ
[IpoGoyn 61OV CLVOVAGHE KATOL®Y OO OVTA TO GUUTTMATO, OIITEPO OV KATOL0C TOL
Yvopilete Kivdvuvevel amd o TETOW KATAoTOoN.

Amotoun avénomn copatikod Bapovg

DoHoKOLO GTO GTOUYL
O

[Ipnouéva xépra kKo édw 3

Noavtia kot épetot

O

"Evtovot movoképaiot
O

Zolado

O

"Evtovn kénwon

"EMenym cvvioviopob
O

Exvevpiopog
2Hyyvon Kot 0rompOCHVITOMGUOG
AVGKOAID TNV OVOTVOT|

O
Kopdiaxn Tpocfoin



Ava(nteiote enetyovsa Porbeto yio GATOU TOV VTEGTNGOV VITOVATPIOLIN. XTIG TEPIGGOTEPES
TEPIMTAOCELS, M Oepaneio Oo TeptAapPdvel ToV GVVILAGUO KATOL®Y OO TOLE TAPUKATMD

YEPIGLOVG:

EvdopAéPilo opd vymAng meplekTikdTNTaG GE VATPLO

Xopnynon SovpnNTIKGV Y1 TV EXTAYXVVOT| TG AmoPOANG VEPO Kol
X0opnyNnon CTAGUOAVTIKGOV GE TEPITTMOT KOPIOKNG TPOGPOANS

AIATPEXOYN OI 'YNAIKEX MET'AAYTEPO KINAYNO:;

AT dNUOGIELUEVO TTEPIGTATIKA VITOVUTPLUULING PAIVETAL TOC 01 YUVOIKES givarl
oLYVOTEPO, BOLOTA, L0 TOPOTHPNOT) TTOV UITOPEL VO LAG 00T YTGEL GTO GUUTEPOGUO, TOS Ol
Yovaikeg eivor o evalmTeg o€ pia Tétoln Katdotaon (6). Qoto6c0, 1| dSlpopd avT HeTald TV
00 PUA®V, UTOPEL VO EIVOL TEPIGGOTEPO GUUTEPLPOPLOTIKT TOPE Ploloyik.

Avékdota otoyyeia deiyvovv otu:

@

Ot yuvaikeg eivat To eocONTOTOMNUEVOL KOTAVAADTEG VYPDOV (ATOTELEGILO TNG TOPUTPTIONG
0T TEPLEGOTEPES YVVOIKEG LETAPEPOVY Ll TOVC UTOVKAAGKLO LE VEPO KOTA TN OAPKELD TNG
HEPQC).

@

O aOTpieg eivar mBavoTePO Vo, AdBovv VIOYN TOVE, Kol G€ OPICUEVEC TEPITTAOCELS LIE
vrepPdrrovia {Rro, TG 00N YiEG TPOTOVITMOV Kol EOIKMV.

AvTtéc TIg Tapotnpioelg vrooTNPilovy Kol LEAETEG OOV PAIVETOL TG Ol YOVOIKES OEV OATPEYOLV
UEYOADTEPO KIVOLVO ELPAVIONG VTTOVATPLULING o€ GYEon Ue Toug avopec (10,11).

[Tapora avtd, 1 KAVIKT €IKGVO TOV YOVOIK®OV [LE DITOVATPLOLULN Elval XEPOTEPT OO
avTn TV avépav. Zopuenva pe toug Ayus, Wheeler, and Arieff (12), ot veapég yovaikeg
dwTpéyovv 25 popég peyalutepo Kivouvo va mefdvouv i va vosToLV HOVIUN eYKEPaAKT BAGPN,
OG OTOTEAECLLO LETEYYEIPNTIKOD VITOVATPLULLUKOD EYKEPAAIKOD OWONUOTOG GE GYECT LLE TOVG
avopec M pe peteppunvoravctakés yovaikes. H Bewpia etvon 61t ta ootpoydva (ov ivor vymid
OTIG YUVOIKES KO YOUNAGL GTOVS AVOPES KOl OTIG LETEUUVOTAVGLOKES YOVOIKEG) OVOGTEAAOLY TN
Aertovpyia evog evibpov mov BonBd tov eyképaro va amoPdidel 1o emmAéov vepo.

YHAPXEI 'ENETIKH ITPOAIAGEXH OPIXMENQN AGAHTQN;

Yndpyel | mepintmon opiopévol abANTég va datpéyovy VYNAGTEPO KivOLVOo ELPAVIOTS
vrovatplopiog o1t eivor popeig evog vroheumopevov yovidiov yio Kvotikn Tvoon. Atopo pe
Kvotum Tvoon, pia yevetikn avopoiio tov peaviletot mo cuyvd og dropa e POpeiag Kot g
Kkevrpikng Evpmnng 6mov og mocootd mepimov 1 otovg 20 givar popeic Tov GuYKEKPIULEVOD
VROAEOUEVOL YOVISiov, EKKpivouy évav dtaitepa aApvpd Wpmta. Mio TéTown KoTdsToo
av&avel Tov Kivduvo gppdviong coPaprg Loikng kpapmag kabmg kot vrovatploupiog. [lepottépm
épevva etvar amapaitnm dote vo Kobopiotel OG0 cuyvo givar to yovidto g Kvotikng Tvemong
G€ GTopa OV £XOVV ELPAVICEL VTTOVOTPLOLLLIO.

TI MITIOPEI NA I'INEI I'TA THN [TIPOAHYH THX YIIONATPIAIMIAX;

Empopowon tov afintov dote va amo@edyovy Ty VIEPPOMKT KOTOVAA®ON
0TOLOLINTOTE VYPOL 4 KAOMG KAl 1) E£AGPAAIOT EXAPKOVS TPOSANYEDS VOTPion HEG® TNG
dlartag. O otd)0G KATAVAA®OTNG VYPOV KOTA TN S1dpKELN TNG AoKNoNG glvat:

Awpnon g aroAielog Pépovg (eSartiog apuddtmonc) oto eldyioto . (H andieia Papovg katd
™ S1aPKELD ACKNONG KATASEIKVOEL OTL 0 ABAOVUEVOG OeV OVTIKAOIOTE ETAPKDOG TIC OTMAELES
VYPOV Kol SaTpEYEL KivOLVO 0puddT®ONC).



SE
[Ipocoyn dote ot afANTEC Vo unv waipvouy Bapog Katd T S1dpKeLd TG GOKNOTG, TOV OTOTEAEL
YOPOKTNPIGTIKO GNUAST VITEPPOAKNC KaTavaAwong vYpdV. Evag abAnthg mov 610 téhog ¢
aoxnong Luyilel meprocdTepo amd OTL 0Tav EEKivnoe, ExEl KATAVOADGEL VITEPPOMKT TOGHTNTA
VYPDV KOl GUVETDC TPETEL VO TPOGEEEL MOTE TNV EMOUEVT] POPA VO, LEIDGEL TV TPOCAN YT TOL.

SE
[Ipocoyn dote va TPOcAAUPAVETOL OPKETO VATPLO TOV VA aVTIKADIGTA TIC VTAPYOVGEG ATMAELEG
UEG® TOL WPOT. XTOVG AOANTEG TPEMEL VOL YOPMNYODVTOL GAULPG GAYNTA KOl GVOK, TOGO KOTH T
SLIPKELD TV TPOTOVIGEMY OGO KOl KOTA TN SLdpKeLo TV aydvov. Ot afintéc Tpénel va
TPOTILOVY TNV KOTOVAA®GT aOANTIKOV TOTOV oL TEPIEXOLV TO Atydtepo 100mg vatpiov, dote
va g€acpaiicovy pia exmpdsdetn TpoOSANYN vaTpiov mov Ha tovg fondnocet va
otofepomoicovy TV eplektikdmTd Tov 610 EY.

YYMITEPAXMA

Agv vrdpyet opueiBorio 0Tl To KOAGQ nimeda EVLOATOONG TPOUYOVV TNV KA Asttovpyia
TOL OPYOVIGLOV, TNV 0TOS0GT Kot TV vyeia. QoT1000, sival oyedov e&icov BEPato ot
VIEPPOAIKT KATAVOAMOT VYPOV Umopel dvvntikd va amoPel anetintiky v ™ (on. H coot
ekmaidevon Tov adANToV, dote va yvopilovy TOg va ETLTVYXAVOLY KaAd enineda eVOOAT®ONG
umopel va pondncel oty TpdAnym ¢ vrovatpotpiog. Eivorl e&icov onpovtikd, Katd ™
SLIPKELN TNEC AOKNONE 0L 0OANTES VO KATAVOADVOLVY €Va, T0TO VOATAVOPAK®V- NAEKTPOAVTMY TOV
VO TEPLEYEIEMAPKEIG TOGHTNTEG LYPDOV MOTE VO, AVTIKABIGTOVTAL OL OTMOAEIEC TOV VITAPYOLY LECH
Tov WpnTa. To vatplo Bonbd ot otabepomoinomn Tov eTTEd®V TOL VOIPIOL 6TO EEWKLTTAPLO
VYPO, LELDOVOVTOC TOV KIVOUVO ELPAVIOTG VITOVATPLOING,



