Apvl Olatpodikn afla kol OpermTka
OUOTOTKA

To apvi éxer mAovola Satpoeikn aior Kot Opentikd cvoTOTIKG, WloiTEPOL
npoteiveg, Prrapivn B12 kot ywevdapyvpo. Apvi Bewpeital 1o mpodBato HikpOTEPO TOV
€VOG £TOVC KO OVIKEL GTNV KATYopiot TOL KOKKIVOL KPEATOC. APKETEG TPOGPOTES
HEAETEG OElVOLV OTL TOL GUVOAIKA EMIMEdD AITOVG GTO apVi UTOPOVV VO LELWOOVV OTOV
TPEPOVTOL e XOPTAPL. AVTH 1 GUVOAIKY| LEIOT) TNG TEPLEKTIKATNTO TOVS GE MITOPES
ovoieg &yl emiong amoderyBel kot elvan Wwitepa epEavic o€ PIAETA apvioD, HE
petopéva Mmapd péypt ko 15%. Ta apvid erevbépag fookng eivar mo dpactipia and
TO OPVIA TOPOUUEVOVV GE ECMTEPIKOVS YMPOLS, Kol ovTO TO owénuévo emimedo
dpacTnPLOTNTAG TOVS gival TOavd vo cupPdiel otnv avdmtuén pvikod 16100 Kot va
Kaive meplocotepes Bepuideg. Emmiéov, apvid erevBépag Pookng eivor mbovo va
TpoVE MyoTEPO, o€ avTifeon pe Ta apvid TOPAUEVOVY GE ECMOTEPIKOVG YMDPOLS Ko

TPEPOVTOL ye Cwotpoéc.
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lotopla Tou apviov

To apvi etvan amd ta mpdTo {da mov eENuep®ONKaY amd Tovg avlpdmovg, Tpv

and wepimov 10.000 ypdvia. H eEnuépmon tov apviod mbaviotata Eekivnoe otn Méon



AvatoA). To apvi dev  ypnowyomoovvioy HOVO ®G TPOPY, OAAE Ko Yo
KA®oToVQOVTOVPYIKA Tpoidvta (paArl). Ot Popaiot gival avtol mov sofyayav to
apvid otn Meydin Bpetavia, mpwv amd 2.000 ypovia. To apvi eionydn oto Avtikd
NUoeaiplo otic apyég Tov 160v aidva, 6tav ot otpatiég Tov lomavov e€epevvnn Kot

katoknt) Epvav Koptéc petépepav pali toug apvid otig e£epevuvioelg Toug.

21006 apyaiovg TOMTIGHOVGE, TO apVi NTAY TOAVTIHO O)L TOGO Y1 TO KPEOS TOV,
0AAG Y10 TO LoAAL Tov. MaMota, otn Bapuiova kot v [epoia, ) eKTpo@n TV apvidv

Y10l TO LOAAL TOVG, NTOV GUOVTIKY Y10, TNV OIKOVOULKT KOt TNV Plopmyavikn avamtuén.

Ymv edMnvikn poboroyio, yvootd NMtav 10 «PTEPOTO KPLapt, Tov Elxe
YPLGOUOAAN TTPoPLdy, To omoilo émauée KevIpkd poho oto pvbo tov Idoova kot Twv
Apyovoutdv, kabmg 6Komog TG APYOVAVTIKNG EKGTPATEING NTAV VO TO TOPAODGOVV
otov Bactud [edio. Amd toug apyaiovg ypdvoug, to apvi £xel BewpnBel OpnokevTikd
cvuporo. Xpnowomolovviay gupéwc ®g cLpuPoro Buoiag, oe moAAég Opmokeiec,
ocvoumepthappavopévev tov lovdaiopov. v EAAGSa, 10 ayabd oavtd C(mo,
OpnokevTiKd GVUPOLO TNG ayvoTNTAS, Elvat Apeca cuvoedepévo pe to Tdoya. O Incovg

GLYVA AVAPEPETOL KO O «O ApvOs Tov Ocod».

To apvi etvar piot GNUAVTIKT TPOPY| TG TOYKOG NG YOGTPOVO LG, Kot 1dtoitepal
¢ Tovpkiag, g EALGdac, g Néog Zniavdiog, g Avotpaiiog, s AQpikng Kot
TOV YOPp®V ™S Méong AvatoAng.

Apvi dlatpodikn atla

To apvi amoterel por eEaupetikn) myn TpoTEVOY, 0ol ta 90 yp. apviov
neplEyovv mepimov 21 yp. mpwteivng, 1 42% g CLVIGTOUEVNG NUEPNOLOG TPOCANYNG

Y Evay EVIALKAL.

To apvi elvar por oA koA myn HETAAA®V Kot tyvooTtotxeiwv, ilaitepa
oeAnviov, o©wNPov, YoAKoD Kot yevdapyvpov. H mpdoinym avtdv tev dvo
avTIOEEWOTIKOV UETAAA®V amoTEAODV €VO TPOGTATEVTIKO TOPAYOVIO KOTG TOL
0&E10MTIKOV OTPEG Kol OvATTLENG NG Kapdlakng vocov. Mia pepida 90 yp. apviod
napéxel 26%, 8% xar 5% NG GLVICTOWUEVNC NUEPNGLOS TPOCANYNS GE WELDAPYLPO,
oidnpo kot xaAkd, avtictorya. O yevddpyvpog ival amapaitnTos Yo To AVOGOTOTIKO

GUGTNUO, TNV ETOVAMCN TOV TANYOV Kot T0. VY Enineda te6TooTEPOVNG. O GidNPOC



elval amoapaitntog ywoo TV mopaywyn €pvlpodv apoceapiov kot 1 EAAELYN TOL
mpokalel avorpia, n omoia yapoakpiletor amd KOTMON Kol KoK cvyKéEvipwon. O
YOAKOG eVl GNUAVTIKO 1YVOGTOXELO Y10 TO LETAPOMGHO TOV GLONPOL KOl GUUUETEYEL

o1 cvvbeon TV pLOPOV aHOGPALPI®Y.

To apvi mopéyel onpavtikég mocdtnteg o€ Prrapiveg Tov cvumiéypatog B,
waitepa Prrapivng B12 kot viacivng, mov eivor amoapaitnta yoo TNy Topoymyn TV
EPLOPOV APOGPAPiMY, TNV AEITOLPYIO TOV VELPIKOV GLGTHHOTOC, TNV ATEAELOEP®ON
evépyelog amd TIG TPOPEG Kol TOV VY HeTAPOMOUO TG opokvoteivng. Ta vymid
enmineda TG OUOKVLOTEIVNG 6TO aipal etvar vag oNUOVTIKOG ToPEyovTag KIvouvou yio
Kapdwyyelokn voco. MdaAota pa pepida 90 yp. apviod mapéyet 37%, 28% wor 13%
NG GUVICTMOUEVNG NUEPNOLOS TPOSANYNG o€ Prrapivn B12, viaoivn kot ptpoerafivn,

avticToya.

Ta 90 yp. apvi mepiéyovv oe Mmopd 7,1 yp. povookdpeota, 1,2 vp.
moAvakopesta, 221 Mg 3 kot 909 Mg w6 Amapd o&fa. MAAoTa, 1 TOGOHTNTA LT
TV ®3 Mmapadv o&Emv 610 apvi gival TpELg Popég meplocdTepn and 6Tl 610 PodIVO

KPEOC.

Extog amod 116 evepyeTikég TOV 1O10TNTES, TO 0PV SVOTVYMDC, EIVOL TAOVGLO GE KOPEGUEVO
AMmog, yoAnotepivn kor Oepuidec. Mo pepida 90 yp. apviod mapéyet mepimov 241
Bepuidec, 82 mg yoAnotepivng kot oxeddv 7 yp. KOPESUEVOL MTovg. Avti 1 TOcOTNTO
amoterel to 35%, 27% wkar 12% g NUeEPNGLOC GUVIGTOUEVNS TPOGANYNG KOPEGUEVOL
Mmovg, yoinotepivng kot Oepuidmwv avtictoro, oe po diowta 2.000 Ogpuidwv. H
TPOCANYT KOPEGUEVOV MTOPADV ATOTEAEL TOPAYOVTA KIVOHVOL Yot KAPOLOKT VOGO Kot
avénon Tov emmEdmV YoANoTEPOANG 6To aipa. Emedn to apvi eivar emiong vyniod oe

Bepuidec, n ovyvr Katavdlmon Tov pmopel vo 0dNyNnoel 6e aHENGN TOL GOUOTIKOV

Bapovc.

To apvi givon emiong mAovc10 6e movpiveg. O OpYOVIGUOG LOG LETUTPETEL TIC
TOVPIVES TOV TPOP®V GE OLPIKO 0EL Kol G MEPITTOON 7OV &ival eAatTOUEVN 1
amofoAn Tov ovpkov 0&Eog and To veppd, Bo sucowpevTel Kot Ba avéncet Tov kivovvo
v TE€TpeC ot vePpd. T'a avtd 10 Adyo Ba mpémet ta dTopo e ovpikn apbpitidn Kot
TETPEG OTOL VEPPA, VO OTOPEVYOLV TNV KATOVOAWOGT TPOPOV TOv €ivol LYNAL o€
novpivee, 6nwg 10 apvi.Emopévmg, evdeikvotat 1 KatavdAwon apviod aAld e HETPO

AOY0 TV oLENUEVOV MTOPOV TOL TEPLEYEL KO GTO TAOICIO L0 LEGOYELNKNG KOt



LGOPPOTNUEVNG OTPOPNC KAAO €ivol Vo KOTOVOAMVETOL (o PETpLo. pepida avd 15
NUEPES, GLVLTTOAOYILOVTOC KOt TOL VTTOAOUTO KOKKIVOL KPEATO, OTMG LOGYAPT, YOIP1VO Kot

KOTOIKL.

IInyn: http://www.mydiatrofi.gr



