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OIXTIKI AII'INHX

Epyocio tov padntov tov MNpvaeciov g Iepag Mntpomoremg Ieipardg, pe v
kaBoonynon ku exifreyn g vaevOvvic KaONYYTPLOC Kot YTooev0vvTprag
Kopiog A6Opag Adre€iog.

Iotopikd ooy cia

2Oppova pe Kamoovg Botavordyous, 1 eroTtikid katdyetal and v Kevrpum Acia.
Axépa de, vapyet avapopd otn Bipro, 6mov o lakdf éotethe otov Papad @rotikio
Kol GAAOVG ENPOVS KOPTOVG.

Eniong, otoug Acvprovg, Toug [1époeg Kat Toug ' EAANVES 0 KapmdS NG PLoTIKIAS NTOV
YVOOTAC.

O Oedppactog, YOpw oto 300 m.X., ékave AOGYO Yy TPOTN QOPE YO OLOTIKIEC.
SUYKEKPIUEVO avaPEPEL Yo va 0évTpo mov @vetal otnv Ivdwkn kot ot Boktpia
(onuepwvd Agyoviotav), opoto pe v TépuivBov og mpog T GUALA, ALY pe Kapmd
oV Holalel TEPLGGOTEPO HE QUOYOOA0 UIKPOL pEYEBOVS, OALL VOGTILOTEPO ATtO TO
apdydaro. Ot apyaiot EAANveS to ypnoiponotodcav wg avtidoTo GTo TGUUTLOTH TOV
MAnp1wddv Lowmv.

O ITkiviog avagépel mog tov 3° w.X. adve, o TiRéplog etofyaye ™ QLoTIKIA 61N
Poun, om ToAlio ko v Iomavia. And exel petaeépbnke oto AAyépt kot v
THvida. O Aockovpidng tov 1° pn.X. ardva, kavel avapopd 6Tn HeYGAN Slatpo@iky
aElo Tov @uotikiov. Téhog o Mdapko IIoAo mepiéypage vOoTHO €OEGULOTO TOV
neplelyov Qlotikia.

Ymv Alywva n orotikid pBe and tov Niko ITépoyrlov 1o 1890. O Nixog I1époyAiov
épepe amd T Zvpia TIC TPATEG PIOTIKIES, TIG OMOlEC KOAMEPYNOE ATOKPVITOVTAS TNV
KOAAMEPYELDL TOVG OO TOV TOAD KOGHO. AEV LINPYOV GLOTNUATIKEG KOAMEPYELES EMG
116 0pyES Tov 1900.

Méypt 10 HEGOMOAENO 1) KOAMEPYELDL TNG PIOTIKLAG YIVOTOV HOVO atd TAOVGLOVG. X
avTtég TIG KaAMépyeleg epydlovrav Arywntes. Opwg, 1o 1950 petaddbnke oto vnoti
po acBévela, - ELALOENPO, TOV KATESTPEYE TIS LIApPYovoes KaAMépyeles. To
YEYOVOS 0vTO 0moTéAESE TNV apopun va Eekivioet palikd 1 KOAMEPYELD TNG PLOTIKLAG
amd TOVG KATOTKOVG TOV VG100,

Y11 dexaetieg 1970-1980 n kaAMépyeta d10000nKe Ko o€ dAla pépn g EALGdac,
omwg ota Méyapa, ot Aopio Kot ot XoAKidow.
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XopoKTNPLETIKE TOV QUVTOV

H giotikid givon 6évtpo avBextikd oty Enpacia kot ToAlamAactdleTol e omopd 1
pe epporocpd. Zouemva, pe tov mpdedpo Tov cuveTaplopov Alyvag, ko Kovvdafn,
o Oévipa. kokopePd, okivog, yuOTIKN TowKovdld sivar @UALOBOAD kot dilotka
dévtpa. Ta @OALL givart deppatddn Kot cHVOETO.

To dévtpo yiveton mapaymyikod petd to 10° érog.

H ¢otid pmopet vo {noet axdun kot 100 xpovia. O mpdedpog TOL GLVETAUPIGLOV
ko Kovvapng pog eine mmg o id1o¢ glye dévipa 80 ypovav.

O koprdg amotereitan omd 10 KEAPOG (ypdpatog umel), tn erlovda (pol 1 kOKKIVOL
YPDUOTOC) KOl 0td TOV KAPTO.

Koiépyerwo

Amo 10 AekéuPplo émg to Defpovdplo yiverar n Almavon. Tovg idovg pnveg
npoypatonoleitol kot to kAddepo. TéAn Moptiov pe péoa Ampihiov yivetor m
emucoviaon. Ta dévipa mpénel va putevOVTAL o€ avaAoYia apsevikod — OnAviov 1/30
avTioTOLY0, MOTE VO VITAPEEL GMOTI ETIKOVIOOT] KO KT  ETEKTACT KAPTOPOPiaL.

Ot koAAEPYNTEG, TOAAES POPEG OEV TNPOVV TNV AvaAOYio AVTH 6TV TPOSTAOELL TOVG
va. £X0VV TEPLEGOTEPO ONAVKE SEVTPA, EMOUEVMG KL TEPIGCOTEPO KAPTO.

Amo t0 Mo €wg 11 15 Iovviov 1 elotkid déyeTon T1g peyarvTepeg emBECES GoE
évropa (evpbvtopo, Bpopodoa). Tote yivovion kot ta pavticpota, to onoio — Omw
pag avépepe 0 Kog Kovvafng — dev Eemepvovv moté ta 6Vo.

Tov IobMo Eekivovv ta moticpota, ta omoia givat Alya Adyw tng EAAenymg vepol 6Tto
vnoi. Piyveton 1m® avé 3 moticpata.

Ta moticpota tov dévipov dwpkodv émg TG 15 Avyodotov. Metd to
Agxamevtavyovoto Eekva 1 cuykopodn. Méypt tov Oktofpro €xet palevtel OAN 1
c0dgld Kot amd Tov Oxtdfpro og 1o AekéuPpro ot koAiiepyntég Eekovpdlovtat.

H moapaywyn dev eivan otabepn kabe ypdvo. To kdbe dévipo divel KaAn mapoaymyn
avd 600 ypovia.

To 1980 oto vnoi g Atywvag vapyav 150000 6évipa mov KaAlepyovvtay ce S000
oTpéupata. Xuepa o aplpnog Tv dévipmv £xel pewwbet otig 120000.
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Yvykopon — enelepyaocia ToV KAPTOL

O xapndg opyaler and 115 15 Avyovotov 6mov avoiyel to kKEAQoG. H cuykopudn
yivetal pe 2-3 emavoANYELS. XTPOVOVTIOL UEYAAO TOVIAL OTO €£00.00G KAT® Omd TO
dévtpo. XTumovv pe paPotd to dévrpo axpifmg dimia otov kopmd. O kapmdg mEPTEL
TV GTA TOVIA Kol oo €KEL TO GLAAEYOLV.

To tivaypo mpémel va yivetal TPOGEKTIKA, MGTE VO UN 6TAGOLY Ta KAOOLA. ZTAGILO
TOV KAOWOV onuoaivel pelmon e mopay®yng Tov endpevo ypovo. Metd ta giotikio
od1yovvtal 6To KOGKIVo 6mov Eexmpilovv Kotaavia, Khaddkia Kot dAAa okovmidia. O
KOPTOG OV GLAAEYETOL TNYAIVEL GE EOIKES UNYOVEG TTOL TOV Omo@Aoldvovy. Etot
HEVEL TO KEAVPOG KoL 1) YiyoL.

Ta mododtepa xpovia 1 amoproimon ywotav otn Bdracoa. ERalav Toug Kapmodg o
ocaxd Kot Ta Bovtovoav 6t Odhacaca.

Mobhalav xor €tpifav ta cokid oty Odhacco Kot pe oVTOV TOV  TPOMO
ATOUOKPLVOTOV 1) OAOVO. AvTOG 0 TPOMOG AMOPAOI®ONG £Kave TNV Wiyo Tov
QLOTIKLOD L0 VOGTIUN.

Metd v anopAoiwon akoAovbel To oTéyvopa. ATA®VOVY TOV Kapmd 6Tov A0 Yo 4
nuépec. [pémet 0 KapmOS VoL GTEYVAOGEL KAAGL Y10 VOL LT LOVALAGEL.

Ooot kaAMepyntéc dev dabétovy empdveleg HeydAes yia 10 AmAmpa (Ty TopdTcES)
OTEYVAOVOLV TOV KOPTO GE ENPavTipal.

Exei 10 giotikt péver yio 8 dpeg otoug 60° C. H Oegppokpacio emdéyeton Tpocektikd
YTl 6€ LYNAOTEPES BEPLOKPOGIES TO PLOTIKL YNVETOL.

O arywitikog KapmodG TOL PLOTIKIOD givol KAEGTOG KOTE éva TOAD pKpO TOGOGTO -
noMmg 7%- oe avtiBeorn pe dAra pépn me EAAGOAG ota omoio T0 TOGOGTO PTAVEL
15%-50%.

Ta KAhewotd @lotiKio 0dnyovvTal 610 ZYNUATOAPL GE CTOGTNPEG. XLTOVG GRAGTHPES
ondve To KEADQOG KOl LEVEL 1| Yixa TOL PIOTIKIOL TNV Omola. Ko gpmopevovtal. Eva
LEPOG TNG TTapay®YNG YNVETOL G€ €11KoVS povpvove. Katd 1o ynowo npochHétovv
Ewvo M Aepdvt Kol aAdTL.

Ta eotikio amoBnkevovtar 611G amobnkeg TOV cLVETAUPIoUOD Ge Beppokpacio Kot
vypaocia katw and 70%.

Av y10 kamolo AOYo ot cuvOnKes HECH GTOVG YMPOLG amobnKevong Oev givar ot
KATAAANAES, XTUTA GLVOYEPLLOG.
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Operti] aéio Tov KaPTov

opeova pe maiaidtepn Epevva g Atevbvvong I'ewpyikov Epguvov kot Meletmv
Tov Ymovpyeiov AypoTikig AVATTLUENG, M YiXo TOL QIOTIKION E£XEL TOAD UEYAAN
Openticn a&ia. Eivar mhovoa og yyvootoyeio, mpoteiveg Kot uTKEG tveg, Prrapives
E, B6, B1, B2, B3, B6, poayviiclo, yeudapyvpo, pmGPOPO, YOAKO, PUTIKEG OTEPOAES
KoL LEYAAEG TOGOTNTEC OVTIOEEIOWTIKMV.

Bonfobv oty kaAn Aettovpyia g kopdidg Kot otn pelwon g Y0ANGTEPOANG.

‘Epeova mov éywve oty ITlevovAPavia £0e1&e O0tTL Katavardvovtog 409 @rotikia
Avyivng v nuépa yuo 4 gfdopddeg kol dumhacidloviag v mocdtta Yo emmAéov 4
efdopddeg M LDL yoAnotepoin méptel katd 9% 10 mpwrto dibdotnua ko 12% to
denTEPO.

e oyéon pe dAAovg ENpolc kapmovg £xovv Ayeg Oeppideg Kot Arydtepa Mmapd.

M apepikavikn épevva £0€1&e OTL dTopa Tov TEPAAUPAVOVY PLoTIKIO GTY| d10TPOPN
TOVG dgv TPaV PAPOC KOl TOVTOXPOVA ETEGAV TA EMIMEDN TPIYAVKEPLIIOV GTO QLo
M yovota (40g) ootikie muepnoiong koidmter 10 10% TtV avoykdv Tov
OpYOVIGHOV pog o€ Prrapiveg Kot yvootowyeio apkel vo KOTAVOADVOVTOL AvAAOTOL.
AlAeg LEAETEG €PYOVTOL VO TIGTOTOMGOVV TG 1 GUVETH KOTAVOAMGY] KEADPLT®V
QLOTIKIOV TEPLEXOVV GLOTATIKA OIS 1) Aovteivn kot 1 {eaavBivn ta omoia emdpodv
EVEPYETIKA GTOA LLATLOL LLOG KOL TO, TPOPLAAGGOLV 0T TN YHPOVOT).

Awtpo@ikéc minpogopieg ava 100g

Burapivn B5 1.19 mg
Burapivn B6 0. 25mg

Yevdapyvpog 1.4mg

e Evépyewn 574 kcal e Burtapivn B7 0.018mg
e Ainoc 51.69 e Poiwod 0&H 58mMg
o Ilpwteivn 17.69 e Bitopivn E 5.2mg
e  YdoatavOpaxeg 11.69 e Buoapivn C 7mg

e Ovyypwd Mmopd o&a 42.49 e AocPéotio 136mg
o  Ovutikég tveg 10.5g e Kaio 1020mg

e Burapivn A 0.025mg e Maoayviotlo 158mg
e Buropivn B1 0.69mg o Ddnopopog 500mg
e Butopivn B2 0.2mg e Natplo 6mg

e Butapivn B3 1.45mg e Xidnpog 7.3mg

[ ] [ ]

[ ]
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To gwotixi Avyivng — [HOIT

To @iotikt Aryivng kabiepobnke wg Ilpoidv I1pootatevdpevng Ovouaciog Adym g
eEapeTKNg mo1dTTAG TOL.

To Enpd KAlpa tov vnoov, ta Alya moticpato, 0 NG YEWDVAS Kot To AcPECTMOON
€04pNn — OTMC poag mANpoeopnce o koG Kovuvapng — kavouv tov kopmod 1dtaitepa
vootipo. Eniong ta grotikia Aryivng etvan pikpd og péyebog kot ot dpeg touvg givan
HuTEPEG,.
To aeBovo vepd mov VIAPYEL GTIG GAAES TEPLOYES KAt 1] VYPAGID KAVOVY TOV KOPTO
GvooTo.

AEITOVPYio TOV GUVETULPIOUOD PLOTIKOTAPAYOYADV Aryivig
[popipara otV KeAépyera
Acyoiia TOV KOTOIKOV

O ovvetapiopdg Aettovpyet and to 1948. O poAog TOL TEPLOPLOTAV GTO VO TOVANGEL
Mracpata, (ooTpoeEg KAT.

Amd 10 1970 0 cuvetaipiopog evepyomombnke otnv mpomOnon twv elotikiov. Etot
0l KOAAEPYNTEG EXOVV ATOPVYEL TNV EKUETAAAEVON TOV PEGAlOVI®OV OAAL KOl TNV
KPP TN TOANGNS TOV TPOIOVTOG. ZNUEPO 1) TN TOANGNG TOV givar 7€ 1O KIAD.

Ta giotikio kookwilovtal, cuokevalovtol Kol amofnKevoOVTaL oVl TUPAYOYO, OCTE
av kamoto. 6odgld dgv elvar koAn va Yvopilovv 6€ OOV TopaymyOd GviKOLV Kol Vo
pumopovv vo dtopfdcovy T OO0 TPOPANHOITOL.

Ta mpoidvta tovg mpowbovvtor oe codmep-pudpketr oty AOnva. T'ivovior emiong
eCayoyéc omv Kompo. Xmv Evponn oe yiveton duidbeon tov mpoidvtog kabdg M
Evponn {ntd vo tmpnbovv kdmowo standard to omoio o1 kaAlepyntég 6g pmopodv va
kaAvyovv. H Evponn tpounbeveton piotikia kupiwg amd v Kaleopvia.

fuepa oty Afywa  vrdpyoov 1000 owkoyéveleg mov  acyolobvtol  pE
QLOTIKOKOAMEPYELD, OAAG povo 50-100 amd avtég v éxouvv ®G KOPLoL 0oy OALd.
[ToAototepa ot véor TOv VNowoh dgv AGYOAOLVTAY HE TNV KOAAEPYELD, OPOV
wpotipovcsay  GAAa  emayyélpota. Ouwg Ady®m TG OWKOVOWKNG  Kpiong, 1
(QLOTIKOKOAMEPYELL £YEL YIVEL OIKOYEVELNKT ALGYOAAL.

Emoommon ywo v koAMépyela vrdpyer aAld givor moAd pikpn. Evoewktikd, pog
avépepe o kog Kovvapng, divetar emodtnon and v EE 25€ 10 otpéppa, ) otiyun
7oV Ta ££000 PTévouV Ta 3€ TO KIAO.

H avértuén tov tovpiopod €xetl emiong onpovpynoet mpofinuata. TToAdd dévipa
KOTNKAY TPOKELUEVOD VO XTIGTOUV TOVPLOTIKE Katoldpoata 1 eoyxikd omitioa. H
vrapén Ktnpiov 010 KMo KaB1oTA TV KOAMEPYELR OVGKOAT. AgV yiveTan pe cGTO
TPOTO TO pavTIGHa N M| AMmavon).






