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Iepilnyn gpyaciog KoL GVOTAGELS

H Satpoeikn avtipetdmion aclevov pe vevpikn avopeéion amotedel éva avamdGTacTo
puépog ™¢ ayoync. Iapdio avtd ot apyég g OTpoPikng mopéupfacns £xovv AdPet
OXETIKA WIKPN Tpocoyr ot Piploypaeia kot 1 tpéyovca mpaxtikny Paciletal kvping
otV gumelpio Tapd oTig ONUOSIEVUEVEG amodeilels. H avapopd o GAAEG LOPPES KOKNG
TPOPNG UTOPEL Vo dDGEL KATO1ES KATELOVLVTIPIEG YPOUUES, OAAE 0VTO O oNUAIVEL TWG
ToipveL VT OYIV TNG TIC OLLPOPETIKES TTLYEG TTOV EIVOL YOPAKTNPIOTIKEG TNG VELPIKNG
avopeéiag. Avtég ot odnyieg avtikatontpiCouv avt) TN Svokora. Omov sivar avtd
dvvaro, Pacilovtal o€ OMNUOGIEVUEVES EPYACIES, GE TOUEIS OULMC TOV OEV VIAPYEL GYETIKY
onpoctevpévn épevva, ot odnyieg Pacifovial ce Kown yvoun €WOIKOV omd SAPOopES
EOIKOTNTEG EMOTNUOVOV.

Avto 10 €yypago Bo mpémer vo AapPdvetar cav pio oEpd amd TPOSOPIVEG
ovoTacElS Tapd pia teAK] dNAwon. Ot cuyypageig eAmilovv 0Tl Bo ¥pPNOYEVGEL GTNV
KMk Tpdén kot Bo TpokaAésel cu{NTNoN Kol EPELVO GE OLTY TN CNUAVTIKY] TAEVPA
™m¢ epovtidag appwotwv. H mpobeon yia tig odnyleg avtég ivar vo avove®voviol g
OUVTOHO YPOVIKO SIGTNHO GTO QMG TNG UEYOADTEPNG YVAOONS KOl KOTOVONONG TOV
STPOPIKAOV TAELPOV TNG VEVPIKNG avope&iag.

I'evikég okéyerg

Ot dwtpogikés mapepPacels mpénet vo emovacvvOétovion pEco omd TN GULVOAK
YyuyoAoyikn kotdotaon tov acfevovg. To amdivto avrikeipevo sivor va dtopfwbel 1
oLGTACT TOV OCOUOTOS, OAAG avtd umopel vo copPel pdvo €dv VIAPYEL EMAPKNG
KLTTOPIKN Asrtovpyio. Avtd amortel ™ d10pHwon TV PoyMUKOV AVOUOAIOV TPV TNV
avénon Papovg. ‘Eva dtatpoeucd 1otopikd mov Bo epmtBel amd éva dartordyo pmopet
va xpnoomomBel yio vo avayvopioTouy GUYKEKPILEVEG EAAEIYELG GE TPMTEIVES, AMTapd
oféa Ko pkpoBpentikd cvotatikd. To dtpoeikd 16topikd Bo mpémel vo gumepléyet
TANPOPOPIES Y10 TNV TPOCANYN VYPAOV, AAKOOA KOl KAPEIVNC, Y10 TO KATVIGUA, TN YPNoN
CUUTANPOUATOV BLTaptvedy Kot T HETpnon PApovg Kot VYoug.

Buoympiké ko petafoikd npofifqporta

H vroxolonpio eivor cuyva 1o amotélecpa g TpOKANGNG EULETOD KOUT KOKNG XPNONG
KaBapTIK®OV, cLYVA 1 XOPNYNON SVUTANPOUIATOV gival avaykaio. Exipovn vrokoioupio
umopel  va  givor 10 amotéiecuo  piog  vroPdokovcag  vmopayvnowpiog M
vroacPeotiopioc. MeTproelg TV  MAEKTPOALT®OV TOL O0poly umopel vo  eivan
TOPATAAVNTIKEG OGS Kol UTOPEL Voo KAADTTTOLV pio. onUovTIK EAAELYT OAOKAN POV TOV
ocopoToc. Ymovatpropioo pmopel voo mpoéAbel amd dugppola Kol EUETOVS, KOKN XPNomn
dovpNTIKOV 1 vVIEPPoAKn TPOSANYT vepoL. Mia ypiyopn 610pBmon g vrrovatplopiog
KOl {PNOT VIEPTOVIKMV VYP®V £ival ETKIVOLVY.

‘Elenyn @olkod o&€og umopel va cvpuPel ko 0ot anépevyav (okd tpdeua
umopet va £xovv EAdewyn Prrapivng Bio. [apodia avtd copninpopatikdc cidonpog propet
va givan emikivouvog ota mpdta otddo TG emavacitiong. H éddewym yevdapydpov
pumopel  vo  mPokoAEcEL oAAoimorn g aicOnomg yebong KabBdG Kot morKiAiol
VELPOYVYLOTPIKOV GUUTTOUATOV. Mia onuoavtikn pepida acBevov &xovv EAleym



Belapivng kot n avénon tov petafolopod Tov voutavlpdkwv Tov cvuPaivel pe TV
enavacition urmopel va eEavtAncel Ta pun enapkn arobépota Oetapivng.

Ta apywd otdado ¢ emavacitiong eivor pio mepiodog vynAov KvdHvov Yyio
KOPOOYYEIOKES AVOUOALEG, PLOYMNUIKES OVOUOAIEG KOl AVOUOAMES TG 100PPOTIOG TMV
VYPOV Kot ot aoBevelg mpénel va mapakoiovBodvior otevd. H opdda acbevov vyniod
Kvdovou mepthappdavel ekeitvoug Tov omoimv 1o Papog givar moAD yaunid, ekeivouvg pe
Tponyovpeveg Ploymuikés avopaiieg 1 ypon KabapTik®v, Kol €KEIVOVG HE GLVOOA
wTpkd TpofAnuoto Onwg o oaPntng, Aolpumén kot averdpkelo (Tikov opydvov. Ot
dratapayés MAEKTpoALTOV cvpPaivouy cuvibwg katd Tic Tpmteg 1-2 efdopnadec g
enavacitione. Ymapyet éva pioko vropmopataipiog Ko o&eiag EMenyng Betopiving otav
apyiler Eovd m mpoécAnyn tpoedv. Emiong umopei va gpeaviotel pio pn @uGIoA0yky
Aertovpyio. TOL NTOTOG OTU AVALOYO TECT UE TNV EVOPEN 1 KATA TN SLOPKELD TPOCANYNG
TPoP®V. AvTd cuvnBmg avtobepamevetal, OPmMG GAAL it SLGAEITOVPYING TOL NTATOG
kadd Bo Mrav vo amokielotovv. KabBvotepnuéveg yootpikég kevmoelg eivar Tto
OTOTEAECUO. TOV YPNYOPOL OUCONUOTOC KOPEGUOL Kol TNG EVIVTMOONG KOWMOKNG
TANPOTNTAG 1] POVCKMUATOC. XP1OT UIKPDOV KOl GUYVOV YELUAT®OV pumopel va Pondnoet
oe avtd, petoklompapion pmopetl va ypnoiponombei (cuvibwg oe petopévn d6on TV
Smg TPEIG POPES TV NUEPX), Lot GUYVE EVOL TEPLOPIOUEVIC OTOTELEGLOTIKOTNTOG.

Enravacition

Xt ypévia acttia ) evepyelakn avaykn petoveral. Eivar emopévog mboavo va gtdcovpue
oe avénon tov PAPovg HE CGYETIKA YOUNAY TPOCANYN EVEPYEWS OTNV OpYN Kol HE
otadlokn avénon mc. Mia eEatopukevpévn mpocéyyion umopet va gival n KaAdtepn yuo
eKelVOLg OV dev KOLVPAPOVTOL OO EEEIOIKEVUEVT] LOVADOO TPOPIKDOV OlOTOPOYDV. LTIC
eedwkevpéveg povadeg, pmopel va ypnoipomombBel tvmomomuévo mpdypappa. Mia
gfoopadiaio avénon Papovg g taéng tov 0.5-1.0 kg Bewpeiton 10 PEATIOTO KO pia
TPOGANYN ¢ TaENG Twv 2200-2500 keal (9200-10000 kJ) v nuépa pumopet va metvyet
mv avénon avt 6tovg mePLocdtepovg acheveic. O pvBuog avénong Papovg Ba pelmbel
pe v avénon tov Papovg, yeyovog mov Ba opeileTan oy adENON TOL HETAPOAKOV
pvOpod kol otn  Quowkn  dpactnplotTa.  XOoPTOPAYIKEG Olouteg UmOpovV Vo
eykafpvbovv ympic dvokoria. Ot dioteg Vegan mopovsidlovv waitepa mpofAnpota
oTNV ENTEVEN EMOPKOVG EVEPYEINKNG TPOCANYNG KO TPOUNOEOG POSPOPOUL.

Mepwcoi acBevelc avamtdicoovy TEPPePKO OOMUO OTAL apYIKE OTAdW NG
EMOVOGITIONG TPOPOV. AVTO Qaivetal vao givor dtaitepa cvyvo o€ gkelvovg Tov glyav
AavBacuéva ypnoomomaoel KaBopTikd 1 TPOKAAOVCHV EUETOVS TPV OO TNV EIGAYMYN
TOVG. X& cOPapEG TEPIMTMOELS UTOPEL VO 00MYNGEL GE Ypnyopn avénon Pépovg apket®dv
Kidov. To oldnua g emavacitiong mpémel va dlakpfel and ekeivo g KapdloKng
OVETAPKELNG, TNG omoiag GAAeg evieiEelg elvar amovoec. Etvor mbavo 01t moAAég amd Tig
avEMBOUNTEG GLVEMEIEG 1TNG EMAVAGITIONG UTMOpPOVV Vo ghaytotomombovv 1 va
amo@evyBovv pe 10 va. apyicel 0 acBevig e OYETIKA WKPEG TOCOTNTEG TPOPNG Kot
TPOOOEVTIKN aENGT Tovg. Mia Eapvikn avénon tov petafoikod @optiov pmopel va
EMOTEVGEL PLOYNUIKES AVETAPKEIEG KO VO ATTOKOAVYEL KPUUUEVES EAAETYELG.

Eivor kown mpaktikn va tifetan Eva Bapog otdyog otV apyn g Bepaneiog. Agv
vrdpyel kaBopr) opoemvia yio To TOG avtd pUropel va kKabopiotel, aAld cuyva BéteTan og
éva deletn padag odpatog (AME) 19-20 kg/m”. Tlapdra avtd, avtd avTUIPOCHOTEDEL TO
eldy1oTo VYLES Bhpoc Paciopévo 610 HEGO 0po Tov TANBLVCHOY Kot OV Elval amapaiTnTa



10 100viKd Bapog yia to Egxwpiotd dtopo. [Ipog o mapdv, dev vIdpPyOoLV ETOPKN CTOXELN
TOve ot omoia Vo factotohlv GLGTACELS Yol VYU COUATIKE Papn 6& GLYKEKPIUEVES
eBvikéc opddec/petovotntec. Mepikoi €0kol GUVIGTOOV TN XPNOT VIEPTXOYPOPT|LOTOG
v vo. €€eTdooVY TV @PUOTNTA TOV ®OONKOV MG JEIKTN NG EMAPKOVS OVAKINONG
Bapovg.

Evtepua oition

H eviepikn oition éxel mepropiopévo polo aAdd pmopet vo etvar avaykaio oe 0plopéveg
TEPIMTOGELS. ZVVINOWG TPOTYLATOL 1) PVOYUGTPIKT 000G OALA KOl 1] PLVOVIOTIONKY| GiTIoN
umopel va. dropBmoel TpoPAnuoTe TOv TPOEPYOVTAL OO TN KABLGTEPNUEVT] YOOTPIKN
kévoor. Khookég tpopég coinva dev TePLEYOLV apPKETH PMOGPOPO Y10 VO, KAADYOLV TIG
avaykeg tTov cofapd dortwv acbevdv Kol £T61 GUVICTOVTOL GLUTANpOuata. Emiong
ocopminpopato Prrapveov B ko C cuvictovton tpw apyicel n oition. Kdamowo akoun
CLUTANPOUO. LETAAL®V pmopel va ypelaotel. Katd ) didpkela eviepikng oitiong pmopet
va ovartuyOet vtepyAvkaipio.

Moo ko Epnpor

Ta modd Opépovv amd ToUVG eVAMKEG TOGO O©TN (QULGLOAOYI OCO KOl OTNV
YLYOKOW®VIKY TOVG ovAmTuén. O datpopikdg Toug xeptopds dev umopet va dtoymprotet
and TG AAleg mTuyég TG Bepomeiag. Ot vnpeoieg mpog o Toudd Ko Tovg pnPovg Oa
TpEneL v gival KATOAANAEG KOl avaAoyeg pe TV NAkia Tov acBevov kol vo eivot
OTEAEYOUEVEG LE KAWVIKO TPOCOTIKG LE EUTEPiO. 0T GLVEPYNSiN e VEOLS avOpOTOLC.
[TpogpnPikd modd ko peyodvtepor €pnpor Ba mpémerl Wavikd va KoOvpapoviol €
EEXYWPIOTEG VTN PEGIEC.

O1 vedtepot acBeveig teivouv va mpokadohv peyoldTepn 10Tpikn £yvolo omd TOVG
evnlkes. Ot evepyelokés amodnkeg Toug eivor yoaunAég Kal 1 Koatioyvovon propet va
ocvpPel ypnyopotepa, To TOLOLE QPLIATMOVOVTAL TTLO YPTYOpa omd Tovg evijAikes. O AMXE
TPEMEL VO YPNOCLUOTOLEITOL PE TPOcOoyN oTa Tadld Kot otovg epnPovg. Tlapott eivan
a&10A0yog OeikTng 610 OGO AemTOG £ival KATO10¢, amotelel PTWYO AVIIKATOTTPIGUO TMOV
anofepdtov Amovg €vOog modlov. Xtovg €prfovg, pio aAlayn tov AMX dev givan
agomot £voeln alrayng otis anobnkeg Almove, mpwteivev kot vdatavlpdkwv. Otav
OVOTTTUGOETOL 1) VELPIKT avope&ia Tpy va ohokAnpwBel n avdmtuén tote o avaoteilet
v avamtuén kot Ba pewdoet To Byog, N peiwon tov Bapovg Ba vroTynBel edv 1 e&€taon
Baociotel povo oto AME. H vevpikn avopeéio prmopel va epoaviotel atovg eprfoug yopig
petmon Pdapovg €bv to Papog mopapével otabepd katd TN Obpkel €vOC oTadioL
avapevopevng avantuéne. Ot otabepég tov deiktn pdlog copaTog mowkiAovv pe v
niio ko n alohdynon tov AME g avti ™V nAKloKY opdda tpénet va cuoyetileTon
HE TG KOUmOAES avapopds AME. AvokoAn gival emiong kot 1 a&toldynomn tov Bépovg o€
OTY] TNV NAMKLOKY OpdoaL.

H evtepwkn oition pnopel va BempnBet avaykaio yio tn Bepaneio tov modidv Kot
TV EPNPOV 0Tav 0 acBevic £xel xelpoTePEDoEL 1TPIKE GE TETOW0 PaBUO TOL Vo StoTPEYEL
coPapod kivovvo Bavdatov. Ot mapondve Bewpieg mov meptypdeOnKav 6 GYEoN UE TOVG
EVIAIKES 1GYVOLVY TO 1010 0€ VeEOTEPOLS 0GOEVEILG.

YV06TA0ELS
e AocBeveic pe vevpikn avopeio Tpémel va £xovv daTpoPikn alohdynon



Mia enionun a&loAdynon Tov SaTpoPIKoD EMTEIOV GLVIGTATAL LE TNV EIGOYWOYT
010 vocokopeio. Ot povadeg mpénet va Exovv EekdBapo TpmTOKOALO OGOV apPOopd
70 o106 Ha dte&dyel avtn TV aEloAdyN o).

Ot acBeveic mpémel va mepAGOLY YEVIKN QLGIKY| eE€TaoN

Mia Aemtopepng epyocTnploky aSoAGYNoN TPETEL VO, YIVEL LE TNV OPYIKT] QLGIKN
eEétaon wor Eava pe v ewcaywyn oto voookoueio. Eqv PpebBovv coPapéc
avopoiieg T01e TPEmEL £vag e101KOG vV ODGEL TIG GLUPOVAES TOV.

H mocémrta goayntod mov Oa divetar Oa eivat meplopiopuévn oty apyn Kot Emetta
Ba av&dvetan pe apyd pviuo.

H ovotaon og yevikég ypoupéc yio tnv avénon Papovg givor g tééng 0.5 — 1.0
kg v efdopdda.

AcBeveig oTo TPAOTA GTASLN TNG ETAVOAGITIONG TPEMEL VO, TOPOKOAOVOOVVTOL GTEVE
v Omoto onpein PloynUikdv daTapaydv, KOPOIYYENK®OV OloTopoydV Kol
dwtapay®dv TG  ooppomiag TtV vypodv. H  mAektpoxopdioypagikn
TOPAKOAOVONGT GUVICTATOL KON TEPICGOTEPO OTOV GLVTPEYEL KOl OLOTOPOYN
NAEKTPOALTAOV Kot KOTE T S1dpKeLo EVOOPAEPLOG OVTIKATAGTACT|G TOVG,.

H ypnon ocvpuminpopdtov pkpodpentikdv cuoTATIKOV GUVICTATOL KOl GTOVLG
acBeveic evtog adhd ko extog (eEmTepikd 1atpeia) voookoueiov.

H yprion cvurinpopatog Betapivng amd 10 6TOH0 GUVIGTATOL GTOVG ECOTEPIKOVS
Kot EmTEPIKOVG acbeveic mov vrrofdriovtan o Toyeia avénon Bapovc.

H eviepikn| oition mpénet va epoapuodleton amd 101K KAVIKT OpAd0 e epmelpio
Kot EMOEELOTNTA 5T YPTION TNG.

Ot acBeveic mov VIOPAAAOVTAL GE EVIEPIKT GITION TPEMEL VAL TOPAKOAOVOOVVTOL
TPOGEKTIKA, Ol NAEKTPOAVTES OPOL TPEMEL VO TOPOKOAOVOOVVTOL GTEVA KOl Ol
eAkelyelg va dlopBmvoviot apécme.

H evtepu oition mpémer va apyiler apyd, ypnoipomoidvtos Mo 160TOVIKY|
tomomompuévn tpoen| 1 kecal/ml (4.2 kJ/ml) mov Oa dwovépetal pécwm evog PIKpng
SLUETPOV PLVOYUGTPIKOD COANVA.

[Mopeviepikn yopnynon Prrapivev B ko C mpénet va diveton mpv Eekvioet M
EVIEPIKN GITION Ko €AV €lvarl SuvaTO Ko ETELTO.

ZVUTANPOUOTE OCEOPOV GLVIGTAOVTOL TPV TNV EVAPEN NG EVIEPIKNG GITIONG,
£VOL GUUTANPOUOTIKO GUUTANP®UO LETOAAOD UITOPEL EMIONG VO, XPEINCTEL.

Otav ypnoyonoteitat 1 VTEPIKN GiTION 1 O1ULTOAOYIKY) CLUPOVAN TTavTa TPEMEL
va avalnrteitol Kot €Xiong GLVIGTATOL Ol LOVADEG VO £XOVV YPOTTO TPOTOKOAAO
Y10 T xpnon me.

Mo Tovg e€mtepikovg acbeveic dev cuvictdton 1 avénon Papovg ave tov 0.5 kg
avd gfoopada.

INa toug eEmtepikovg acheveig mov av&dvouv to Bapog tovg 0.3 kg v gfdopdoa
N TAPATAVE®, 01 NAEKTPOAVTEG 0POV TPETEL VOL TOPOKOAOVOOVVTOL TAKTIKAL.

Oocov agpopd acbeveig pe ypdvieg acBéveleg, umopel va eival cwotd v oToxedETOL
éva younAd oAAd acearés PBdpog £€1ol doTE var TpoAngBel M elcaymyr GTO
vocokopeio Kot va peytotomoinfei n morotnto {ong.

Ot dwatpogikoi mepropicpol Adym Bpnokeiog mpénet va givor oefaoctol extdg Kot
oV OOTEAOVV ameIM] Yo TNV avdppwor). [Ipénel va vdpyel povtida €161 doTE



va gival clyovpo oG To. APUOKE KOL TO SOTPOPIKA GUUTANPOUOTO Elval G
oVUTVOLOL LE TIG OPNOKEVTIKEG 1] TOMTIGUKES TPOKTIKES TOL 0lGOEVOVG.

[MToudud kon éenPot mpémet vo Bepamedovtor o€ pio vaNPecio TOV etvor KATAAANAN
Yoo TV NAKio TOLG Kol TO KAMVIKO TPos®MIKO Tov Bo oTEAEYDVEL TNV LANPEGiQ
va gtvat EUTELPO oTN cuveEPYasio LE TNV OUAOO QLTY).

O AMZX mpénet va xpnGLUOTOLEITOL LE TPOGOYN OTO TOdLd Kot TOLG £PT|Bovg Kot
TPOTILOTEPO VO GUCYETILETON E TIG KOUTVUAEG OvapOopdG yioo To AME.

H a&ioAdynon tov avapevopevov Bépovg ota moidld Kot Toug EpnPovg mpénet va
AaPet v’ dyv g mpo NG VOGOV gkatooToieg BEcelg Phpovg Kot VYOS, TO
YOVeTKO PBapog Kot VYo, Kot To PUGIOA0YIKO Pdapog Yo v ekatootiaio BEom
VYOG,

O ot6yoc T0v Phpovg mpémel vo emaveleTdleTol TOKTIKA Katd Tn d1dpKelo NG
EMOVOCITIONG TOV TodOV Kot TV €pffov wote vo Aapupdavetor vmoyn 1
avamTuén.

H eponPuc avantoén mpémer va dwatnpeitor, Omov duvotd, ovipeso oe 000
oT100ePEC AMOKAIONG TOV KAUTOAWDV 0VOPOPEC.



1 Ewayoyn

H ocwot) datpogikn avtipetdnion achevov e vevpikn avopeéio amaitel mpocoyr| o€
noALoV¢ topeic. [Ipooektikny a&loAdynon g dloutag Tov acbevois kot emifieyr tov
TPOYPAUUOTOS EMOVOCITIONG — HECO OTO MAOIGIO TOL TOMTICUIKOV, €Bvikoh Kot
BpnokevtiKod TepPAAiovTog amd To omoio mpoépyeTar o acbevig — tvar amapaitmrta. H
wTplkn  mwopakoAovdnon eivoan emiong onuoavtiky. Ilop’ Ol avtd omoadnmote
dwTpoikn mapéuPacn avomdpevkta Bo eumepiéyel Eva YuyoAoywkd vOnua Yo TovV
acBevn, €101l 1) dlaxeiplon ¢ datpoPikng kataotaons Ba mpémel mavtote va e&etdleTon
péco omd €va gupiTEPO YuYoAoyikd mAaicto. Ot datpo@ikég mapeUPAcEL; TOV deV
AapBavouy v’ Gyn Tovg T0 YLYOAOYIKO TAiG1o lval apgiforo av Ba wetvyovv. Ommg
Kol HE GAAEG TTLUYEG TNG OVTIIUETOMIONG TNg Vvevpkng avopeliog, pio mepimloxn
dwmpaypdtevon pmopel va. ypewootel va vioBetnBei pe tov acbevr, ko {ntiuota
KN tpov eivar vyiotng onuacioc. H otevil ovvepyasio etvar amapaitnm peTodd TV
EMAYYEALOTIOV TTOL TOPEXOVY YUYOAOYIKY] Bepameion ko ekelvov vrevbuveov yia
JTPOPIKN KoL WOTPIKT PPOVTIdN TOL 0GOEVT.

H 616pbwon g ovotaonc tov copatog sivan EekdBapa 0 amdAVTOC GTOYOG NG
dTpoPikng Bepameiog, aAld umopel va cvpuPel poVo €qv VIAPYEL EMOPKNG KLTTOPIKT
Aertovpyia. Xtovg acheveic mov Exovv coPapd VIOCITIGUO, 000 EEXMPIOTEG SLOOIKAGIES
oV OUmG cvvdéovtal cuppaivovv. TlpdTa, N Un eTapKng TPOSANYT TPOPNG 00NYel G
oAl HAloc Kol o€ AEITOLPYIKEG OAAOYEG G OAOVG TOVG 10TOVG. 'Emetta, m yeviKn
HETAPOMKY] amdvInon o€ AOUMEELS, TPOVUOATICUOVG 1| GAALO COUATIKO GTpeg odnyel o€
TEPAUTEP® ATMAEIEG CVYKEKPIUEVOV BPENTIKOV GLOTUTIKAOV KOl KLTTOPIKT KOTAGTPOPT.
Tehwcd 1o {nroduevo g Bepameiog mpémel va ivor 1 emavaKTnon pioG UGIOAOYIKNG
oVOTOONG CMUATOG, AVTO OUMG Tpoamottel kavd petafoikd unyaviopo. ‘Etet 1o mpdto
Pnuo mpémer vo elvar va emidtopbmBodv ot punyoavicpoli, eved cav de0TEPT OKEYTN GTO
apywo pépog e Bepameiog ivor va avadounBovv ot 1otol. H d1atpo@ikn avtipet®dmion
™m¢ ocoPapng vevpwng avopeliog pmopel vo Bewpnbel oe Opovg POV S10dOYIKAOV
QAace®V: avavnyn, erdtopbmon kot avadounon.

Avavnyn

H cofapdg vrrocitiopds amotelel £va 10tpikd €netyov, Kot VITAPYEL EMTAKTIKN OVAYKN VO
dopbwbel m vmobepuia, M vroyAvkaipio kol M dwTopoyn TV MAsktpoilvtdv. H
aQuodtmon mpénel vo. dopbwbel pe mpocoyn Kot M KOPOYYEWKN Agttovpyio v
otafeponomBel 660 T0 dVVOTOV TEPIOGOTEPO OGO aVTO givor €Piktd. Ot AOUDEELS
(nepicéc amd Tig omoieg pmopel vor unv etvor KAVIKA QovepEC) TPETEL VO AVoyVmOPLGTOVY
Kol va Oepamevtovv.

Eméop0omon
H Aertovpyio tov 10tdv dev pmopel vo emaveéLBel €qv 0 KLTTOPIKOG LUNYOVICUOS dgv
emdlopOwbel. Avtd oamattel ™ SOPHB®ON TOALATADV GULYKEKPYEVOV  OLATPOPIKDOV
eMelyewv, ou omoieg pmopel va pnmv eivor epiktd va aviyvevbodv omd to KAOGIKE
Bloynukd teoT.



Avadoépnon

Ot avopoiieg ot 60GTACT TOL GOUATOS UTOPOLV va dlopBwbovv pe acedielo povVo
otav ot kuttaptkol punyoviopol £xovv dopBwbel emaprmg. Embetikég mpoondbeieg yio
avénon Papovg oe éva mpmdio otddlo TG Oepameiog eivar evdeyopévog 1dtaitepa
emkivouvo. Mia amAoikn mpocéyyion otn d10pBmon TV Un ELGIOAOYIKOV TILOV GTO.
Bloynuikd Tov aipatog eivan emiong pryokivouvo, yio mapadetypa n Oepaneio younAov
AEVKOUATOV 0poV pe dlaito VYNAN o TpwTeivn M Bepameion avorpiog Pe CLUTAPOLLO
o1OMpov.
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2 Awatpo@uxi) aloroynon

‘Eva €idog dratpopikng a&loAdynong mpémet va ivor HéPog g GVVOMKNG a&loAdynong
TV acBevov pe vevpwkn avopebio, kol pio emionun agoddynom g OTpoQIkng
Kataotaong eivol pio KA TPOKTIKY KATO TV EI60YMYT GTO VOGOKOUELD. XVVIGTOVE, OL
LOVAdES TOV KOLPEPOLV 0cBeVELS e veLpikT avopesia va Exovv EekdBapr TOATIKY G5OV
aeopd ™ OlaTpoPiky] aloAdynon, n omoia vo cuykekplevorolel molog Ba tn deEdyet.
[Top’ 6ha avtd, dev givarl amapaitto va tebovv Olo ta STPoPKA CnTHHOTA GTNV apYN
¢ Oepaneiag. H apywn agohdynon Oa mpémetl vo akoAovBel 10 Tomkd TPOTOKOALO Kol
TPEMEL VO, KOADTITEL LOVO TIG AOpaiTnTES TTVYES TOL B BonBNGOLV GE AUETES ATOPATELS
vt Oepamneia. Or mTuyéc avTég cvumeptAapPdvovuv:

o IIpdopatn aAlayn oTIg SIOTPOPIKES GLVIOELES
PuBpo andietog Bépovg
Kpiogig morvoayiog
[TpdxAnomn guet®dv Kot KoTtdypnon kabopTtikdv
laotpevieporoyikn Aettovpyio
Evvddtwon
[Tepropiopotl otV TANOGPO TOV EMTPETTAOV PAYNTOV
AALEC KOTOOTAGELS TOL YPNLOVV SOTPOPIKNG AVTILETMOTIONG (OT®G 0 d1afrTng)
[Mapovsio kotoctdcewv mov emmpedlovv TIG OTPOPIKEG OvAYKESG (0TS M
AoipmEn M n avamTuén)
e Xpnomn aAkoOr

Iotopiko diortag

‘Eva dtotpopikd 10topikd mov Aappavetor omd Eva d1outoldyo omoterel Eva aSlOMIGTO
gpyorelo yio v a&loAdynon tov SITpoPikdv cuvnbeidv oe acbevelg pe vevpn
avopelio (Hadigan et al, 2000). Mropel va ypnowyomommbel yio va avayvoplotovy
ovykekpléves elhelyels o mpoteiveg, Mmapd oféa Kot HIKPOOPENTIKE GLOTOTIKA.
[Topdtt o1 acBeveic VLEPEKTILOVY YOPOAKTNPIOTIKE TNV EVEPYEIOKN TOVG TPOGANYT, TO
ocopatikd Bapog etvar Evog ebkolo LeTPOIOg OeikTng Yo TV EMAeym evépyetoc. Mall
LE TIG TANPOPOPIEG Yiot TNV TPOSANYN TPOPDV, TO SATPOPIKO 16TOPIKO Ba TPEmel va
EUTEPLEYEL TTANPOPOPIES Y10 TOVG TOPOUKAT® TAPAYOVTES, Ol OTOI0L UITOPEL VoL EXNPEACOVV
™ SLOTPOPIKT] AVTIUETDTION).

Llpoainyn vypawv

Eivor ouyvi 1 vrepkatovaloon vypov Kol umopel vo ypnotporon el yio vo 01eukoAVEL
Tov gUetd M va emmpedlel 10 copotikd Papog. O meplopiopds TV VYPOV UTOPEL Vo
ypnoporomOei yio ) peiwon Papovg (Lowinger et al, 1999).

Kartavdlwan kopeivyg

Eivar ovuyvl n KotovaAoon HeEYOA®V TOCOTHT®V KOQEIVIG OTN LOPPN TOL KAQE, TOV
To0yloh Kol TOV YOUNADV O €VEPYELD OEPLOVYMV-AVOPAKOVY®OV TOTMV GTN VELPIKN
avopeia, d10TL 1 Kapeivn £xel ovopeloydvo Kat amioyvavtiky opdor. Mewdvovtog tnv
npdSPacn oe avTé To TOTA LITOPEL Vo, £YEL MG OTOTEAEGLLOL CUUTTOUOTO, OTO TN CTEPNON
NG KAPEIVNC.
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Karavdlwon alkool
H Bapid xatovarmon aAkoOod avEdavel Tig avaykes yia Prrapiveg g opddag B, ot omoieg
nmpémel va TtapExovror cov copunAnpoupo (Department of Health, 1991).

Kamviouo

To kamnviopua av&dver g avaykes yuoo avtiofedmtikég Prrapives, Kot dwitepo c€
Brrapivn C (Department of Health, 1991): mpéner vo mapéyovior cvuPovAés yio to
TpoOQILa oL TEPLEYoLvV Prrapivn C. Eqv n dlouta dev moapéyel v anapaitnto 1ocoTNTo
Brrapivneg C (6nwg oty mepimtmon TG STpoeng HEGH GE £V, VOGOKONELD), TPETEL VoL
50000V cupTAnpOUATA.

Xpnon Preopvodywv courinpmudtwy
[Ipémer va vdpyer ppovtida vo mpoAnedel o kivouvog tolikdtnrag Ady®m vIepPoAKNg
¥pHoNG cvumAnpopdtov Prrapvav A kot D (Department of Health, 1991).

Métpnon Papovg Kot Vyovg

To Bapog kot to Vyog TPEmeL vo LETPLlovvToL (G€ KIAGL Kot PHETPOL ovTioToya), Kot 0 AMXE
(oe kg/m?®) va. vrohoyileton oav deiktng ywa T coPapdtnra e acttiag. H pétpnon
Bapovg mpémel va eivar 6GO O GLVEMNG YiveTal, va yivetal tnv 010 dpa TG NUEPOS
Kbto omd T 101eg ovvOnkec. Ot dvBpomol Kdtw twv 20 €OV pe HOKPD 1GTOPIKO
TEPLOPIOUEVTG KATAVAAMONG TPOPNG UTOPEL VAL YNADGOLV KOTE TNV EXOVAGITION: KOOMDG
av&avetal 1o Hyoc, avEdvetal To VYLEG BApog Tov TpEmeL va emiTELYDEL.
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3 Khvikn] aglodoynon Kot Topakoiov0non

H ouowm e&étaon tov acevav pénel va givon mAnpng kou ektevine. H eEéraon mpémet
va ddoel wwitepn mpocoyr] oto Pabud evvddtwonsg tov acHevn, T KopdoyyEoK|
KOTAoTAOoT, TNV VITofpeyio TV pudV Kot TV akepatdtnTa Tov dépuatoc. H opBootatikn
vdtaon elvar ovyvr: etvar GuVNBOG dgVTEPEVOVCA GTO YOUNAO OYKO OILLOTOC KOl OF
LEPIKEG TEPUTTAGELS Kot 6TO KAAoHo eEmOnong kapdiac. H Bepuokpacio copatog (Yo
napadetypo pe OepuopeTpo TOUTAVOL) TTPEMEL v Kataypapel, dt0TL 1 vrobepuio eivar
ovyvn oT1g coPapés mePTOCELS veupkng avopetiag. To teot — onkadvoual, KaBopon
okAaddv, otékopor (PAéme TMapdptnua 2) divel pio KAvikn €voeiEn g SLVOUNG TV
Ho®Vv Ko puopet va ypnoipomonel yio ) mopoakoroHOnon e tpooddov.

H mporcinon epetov amod 1o 1610 10 dTopo Yo Leydro xpovikd dtdotno propet va
dwPpdcel T0 GUAATO TOV dOVTIDV, 0dNY®OVTOS 0€ TOVO, Kol UTOPElL VO GUVOLETOL WE
TepNOOVa Kot akopa Kot amoothiuota. Ot gpetol pmopet vo mpokaiésovv epebicud oto
otopa kol oto Aopd. H cofapn acttio prmopel va odnynoel o€ cuppikvoon twv oOA®V
Kot yadapotnta Tov doviidv. H élhenyn piBoerafivng pmopel va mTpokoreécel GYIGUES
oto yelldo, Wwitepa oTIC YOVieg TOV OTOHOTOG, Kol Ol €AAElyelg o€ oidnpo Kot
yevdapyvpo pumopel va mpokarécovy yAmooitdo kot va yabel emiong n aicOnon g
yvevone. H éddewyn Prrapivng C umopel va mpokaréoet apoppayio ota ovia (Newton &
Travess, 2000). Avtd ta TpoPfAquota Umopel vo PEcTOVV CUYKEKPIUEVO OLATPOPLK(L
GUUTANPOUATOL.
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4 Epyaotnproxn a&lordynon Kot Topakorovdnon

YuvioTdTon pio AETTOUEPTG EPYUOTNPLOKT aSl0AOYNON KATA TV ap)iky a&loAdynon Kot
Eava pe TNV €160 Y®YN GTO VOGOKOUELD. ZVOTAGELS Y10 TOV apyIKO EAeyy0 Ppickovtal 6To
[Mapdptnua 3. [epartépm Eleyyol pmopel va xpelactodv avaAoyo e TNV KATAGTOCT] TOV
acBevr|. Edv mapatnpnBodv onpavtikég avopaiieg uropei va xpelacstodv ot GUUPOVAES
evog ewkov. Ta apywkd otdd TG emavacitiong amoteAobv pior mepiodo vYNAOD
KIVOUVoL Yo Proymukés avopoiieg kot avtd o mpémer va dwpaivetor HEGH TNG
mopakorovdnong. Xe witepo kivovvo Ppiokovtar acOeveig pe wWaitepa younid Papog,
LLE TTPOTYOVUEVEG PLOYNUIKES OvOUOALES KO EKELVOL TOV YPNGIUOTOOVV KABAPTIKA.

Mio yopunAn ovykévipwon aioceoipivng pmopel vo vwooniAmvel EAAEyM
onpov. Opwg ta enineda g apospapivng pmopet va etvor aveBfacuéva texyntd cav
OMOTEAECHO. TNG APLIATOONG, Kol o @ovoueviky avotio otnv apyn ¢ Oepomeia
pmopel vo. 0QEIAETAL GTNV KATAKPATNOT VYPAOV Kol 6TV apaiwson Tov aipotos. Apa to
OTOTEAECLOTO TTPETEL VO EpUNVEVOVTOL LE TPocoyn. EmmpdcsOeta 660 peidveron n pn
MnodNG palo vapyer GLoYETION e TNV TT®CN TG Halag tov epudpdv Kuttdpwv. O
oidnpog 0 omoiog TPOEPYETAL ATO TO UEIWUEVO OYKO TOV EPVOPOV KLTTAP®V deV Umopel
va amoPAndel kor étor amodnkeveton decpevpévog otn eeppitivi). Ymapyer avEnpévog
Kivduvog adEGUELTOV GLONPOL, O OTTOI0C 0P MG KEVTPO Yo TN dnuovpyio eEAeLOep®V
plov kot Kotd cuvénelag Kuttapikng PAAPNS. 'Etol, oe coPapic mepumtmaoeis viobpeyiog
VRLAPYEL OMOTEAEGUATIKOG PPAYUOG GTN XPNOLLOTOINGT] TOV GONPOL KOl OTOLOINTOTE
ocoumAnpope dev pmopel va ypnowomomBel pe Betikd amotédecpo GE OVTH TNV
TEPIMTOON.  AWTPOPIKO CLUTANPOUATO  CWONPOV  KOTd TO OpYIKE oTddl NG
emavacitiong vrodpentik®dv achevav Egovv cuvdebel pe avEnuévn Bvnootta. Otav ot
ofeieg petaPorikég  dwtapoyéc oopbwbBovv ko 0 KuTTOPKOG  UETOPOAMGHOC
emdoplwbel, EMGTPEPEL 1] IKOVOTNTA YOPNTIKOTNTOG TOL 16TV Kat 1) pdla TV epudpdv
KuTTap®v. Me Vv mpdtn guKoupia, 0 oidnpog Pevyel amd TG amodNKeS Yo Vo UTOPECEL
VO IKOVOTIOMGEL TNV aVAYKT Y10 KLTTOPIKT €MOOpOom Kot TV avénuévn nala epubpov
KLTTAP®V, G€ KAmolo onueio Opmg ot amonkeg pmopet vo e€avtinfodv kat tOte pumopet
VoL {PELGTOVV CLUTANpOLATO 61N pov. Eniong mapatnpeitar EAAetym @oiucol 0&éog Kot
pdAota og eketvovg mov anépevyay Ta (oK Tpoidvta Umopel vo mopovclocTel EAAEYN
Brrapivng Bis.

Yvyvh o eEavaykaouog PETOD KOUM xpnon KabapTiKOV EYEL GOV ATOTELECLA
v vrokaAaipio. Mmopel mbavotata va xpelcTel YOpNYNON CLUTANPOUATOS OV KOt
oLVUPOVAEC GGOV apopd TPOPIA LVYNAG G€ KAALO (Yo TapAdety o, OAQ TOL (PPOVTO. KOL TOL
Aoyovikd, to yaAo Kol 0 KopEg) pmopel vo elvan emapkelg 6€ OpPIOUEVES TEPITTAOGCELS
(Connan et al, 2000). H emipovn vmokalopio pmopet va givar 10 omotéAecpo piog
vrofodckovoag vropayvicloiog 1 vroacsBeotionpiog. H vrovatpronpio propei var etvon
OTOTEAECHO, TNG OAPPOLOG 1) TOV EUETMOV, KOKNG (PO OL0UPNTIKAOV 1 LIEPPOMKNG
Katavaimong vepov (Cuesta et al, 1992, Santonastaso et al, 1998). Mnopel £tol va
TPOKOAEGEL GUYYLTIKA €MEICOO10 Kol 6€ £EE{NTNUEVEG TTEPIMTOGELS, EYKEPAAKO oidonua
Kol omtacpovs. H avtipetonion e vrovatplonpiog el va KAVEL Pe To aitlo: Umopel va
elvalr avaykoio vepd Kot OAATL OE TEPUITAOGEIS OPLOATMOMNG, EVAO OTN OSWALTIKY
vIovaTPLOLpio TPEMEL VO OVTILETOTIOTEL pe eploptopd vypov. IIpénet va avalnmBodv
tpkég ko froynuikeg copfovréc. H ypnyopn 610pOwon tng vrovatplopiog Kot ypron
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VIEPTOVIKMV VYP®V €lval emKivovva AGY®m KIVOUVOL Y10 KOPOIOKT KAUWT KOl KEVIPIKNG
YeQLpKNg poeAtvorvong (Steckler, 1995, Laureno & Karp, 1997). Ta Asvkoduoto opov
emnpealoviol TEPIocOTEPO amd GAAOVG TOPAYOVTES TEPQ A0 THV TPOCANYN TPOTEIVAOV
KOl £TC1 TPETEL VOL EPUNVEDOVTOL LLE TPOGOYN.
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5 AwoTpo@ik] @POVTIOU E6MTEPIKAV 0.60EVAOV

Evepyerokéc avaykeg

H npdoinym evépyelag katd v enavacition npénet va metvyet évo suuPifoacud petali
NG AVAYKNG Y10 EXAVAKTNON QUGIOAOYIKNG OTPOPNS OGO TO dVVOTOV YP1YOPOTEPQ KOl
™G UEWWUEVNG PUGIKNG KOl WYUYOAOYIKNG TKOVOTNTOG OVIOYNS NG Ppdong. Xtn ypdvia
aocttio 1 evepyelokés avaykes KataotéAlovTal 00Tt eovtieiton 1 KuTTapIkn palo Tov
OOUOTOC KoLl VIAPYEL GLVTNPNTIKY HeETAPOAKT amdvinon oty meiva. Eivol emopévog
duvatd va mpowbnbel 1 adénon Papovg pe oeTIKE LIKPN TOCOTNTA EVEPYELNG GTNV OPYT|
Kot va TNV ouENGOVUE OTOOWOKE. AVTO EMTPENEL YPOVIKA GTOV a0OEVT Vo LIOBETNGEL TNV
avénon mposAnyng (Strober et al, 1997). O pvBudg ™ avénong tpodcsAnyng Paciletal
o BéAnomn tov acBevi| kot oto Pabud vTooTPIENG Kot EMIPAEYNG TOL TPOGPEPETAL.

Mia e&otopkevpévn mpocEyylon Wtopetl va givol 10 KAAVTEPO Yo EKEIVOVS TTOV
dev Kovpdpovion ce pio povado €wikn yw dotpopikés owtapayés (Salisbury et al,
1995). Z11g €Ee10keVUEVEG LOVADES LIAPYEL TUTOTOMUEVO TPOYPOLUO OAAG pE TNV
KATOAANAT EAOCTIKOTNTA Y10 EATOUIKEVIEVEG avhykes. EGv 1 odovTikn appdotio eivat
coPapn, umopel vo ypelooTel S1POPOTOINGT TG OTPOPNG: APYIKES TPOPEG UTOpEl Va
TPEMEL VoL lval G VYPN HOPPT| KOL VO VITAPEEL OVTIKOTAGTAON UE HOAOKES TPOPES £MG
0tov 10 oTOpA givan Etotpo. Xvpol kot AAla 0Eva TOTd propovv va apaiwbovv, to EHOt,
aALLPA QOYNTA KO GOyNTA 6€ VYNAEG BepLoKpacieg TPETEL VO OTOPEDYOVTOL.

"Evag 0dnyog yia tig evepyetakég avaykeg dtveton oto [apdptmpa 1. H mosotrta
OV PayNntov KoAd elvar va elvar mepropopévn oty apyn kot va avdvetar apyd. H
apYIKN TPOCANYN OU®MG TPEMEL VO, TOPEXEL OPKETE MOTE Vo, Unv VRApEel TEPUITEP®
petmon PBépovc. ['a toug mepiocdtepovg acbeveic mov Luyilovv Mydtepo amd 45 kg, pe
amovcio vrepPoikng aoknong, 1400 kcal (5900kJ) v nuépa Ba 10 meTdOLY. AVTO
etvar éva Aoywkd €MimedO Y0 VOGOKOUEWNKY EMOVAGITION Yt OAOLG €KTOG OO TOLG
coPapd dppwotovs. Avtd 10 eminedo koA eival va dwatnpnOel péypt va motomonOel 1
Aertovpyio. TOL EVTEPOL (.. VILAPYOLV EVIEPIKOL MNYOL) Kot €6V VIAPYEL VLEPPOPTOOT
vepoL apyilel vo vmoywpel. To televtaio dwapaivetarl pe ) otabepomoinom tov Pépovg
oV LGL0A0YIKE cvpPaivel péca oe 7-10 nuépec. 'Enetta n mpdsAnym tpoeng pumopet vo
avénBel avdroya pe 1o Babuo TapakoAovOnong Kot vrosTNPIENG.

H avénon mg téEng tov 0.5 — 1.0 kg avd efdoudda Bewpeitar n kaAvtepn.
Yrbpyer pio mpokatoptiky] €pevva mov Ogiyvel mwg pe avénon 0.5 kg €yel o¢
amoTEAEC A PLEYOADTEPN avENon PApovg GuvoAKA péxpt TNV NP Tov e€ttnpiov Tapd M
y¥pon neyarvtepng avénong Papovg (Herzog et al, 204). H avénon Bapovg tov 1 kg v
gfdopada yperaleton Oepridkn mpocinyn 1000 keal (4200 kJ) v nuépa mave and Tic
avdykeg dtutpnong. Oepdikn tpdésinyn wepinov 2200-2500 keal (9200-10500 kJ) v
nuépa B Pondnoet omv avénon Papovg mepimov 0.5 — 1.0 kg v gfdopdoa ctovg
nep1ocdTEPOLG acbeveic. O pvOuodg avénong Papovg Ba peiwbdei, Adym g avEnong tov
petafolikod pvOpod Kol TG QLOIKNG dpactnporTas. Mmopel va givor cmwotd va
avénbel n evepyslokn TPOGANYN YO VAL TOV KOADWYEL 1] VO OPT)COVUE LE TOV OPYOTEPO
pLOUO avENoNg Papovug va d1evkoAvvOEl | TaHGT GTO GLUEMVTUEVO GNUEID GLVTINPNONG.
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Y16y0G Papovg

Eivar cvuvnBiopévn mpaktikny oe moAAEg povadeg va tibetal £va Bapog g 6TdOY0g GTNV
apyn g Bepameioc. Avto divel TIC KATELOVLVTNPIEG YPOUUES OTO BEPATEVLTIKO TPOYPOLLLLOL
Kol umopel vo kaBnovydoet 10 dyyog tov acBevr) 6Tt Ba Tovg apnoovy vo yivouv
vrépPapot. Agv vrdpyel EekdBapn cvvaiveon yio 10 IO TPEneL va KaBopioTel 0 6TOYOGC
Tov Papovg. Mio Aoyikn kowvl mPAKTIKY €ivor va to Pacicovv ce éva yoaunio
PUGIOAOYIKG Bapoc chpaTog, dnwe 0 AME 19 kg/m* §f AME 20 kg/m®. Avtd pmopei va
TPEMEL VO OLOUOPP®OEl COUPOVA UE TIG EENTOMKEVUEVES KATOOGTAGELS, Y10 TOPAOETY LA
€av 1o Pépog Tov acbevovg TPV VOGN GEL NTOV WHTEPO VYNAOTEPO 1| YOUNAOTEPO OO
aVTO TOL OTOYOL. Mmopel OPIGUEVEG QPOPEG VO TPEMEL VO GLUPMVIIGOVUE GE £val
YOUNAOTEPO PAPOC, Yo TapPAOEYL GOV LEPOG EVOS 1010iTEPOV BEPmMEVTIKOD TAGVOV 1| GE
OVUTTAKOVEG TEPUTTMOOCELS OTOV 0 AoBEVIC £xEl EMAVEIMUUEVO ATOTOYEL VO KPATNGEL £V
QLO10A0YIKO PBapoc. Xe oplopéveg HoVAdeg 0 oTdY0G TOv PApovg gival Eva gDPOG TILMOV
Bapovg mapd éva cuykekpiuévo Papog.

To ¢bopo o0 AME amd 19-25 kg/m® eivor amodektd o¢ “vyiés” oTovg
minbvcpovg g Evponng ko g Bopetog Apepiknig aAld vapyel ofefoatdotnta 6cov
aQopd 10 EAco ovTd av Ba Tpémetl va epapuoleTol Kot 6e GAAEG EOVIKOTNTES. AVGTLYMG
T0 eldyroto Opro yuu 0 AMEZ dev €xel kabiepwbel pe oryovpd. H xhvikn eumepia
AVOPEPEL TOG Ol YUVOIKEG ACLATIKNG TPOEAEVONG UTOPEL VAL EMAVAKTGOVY TNV EUUNVO
pHon og YOUNAOTEPO COUOTIKA BApn amd OTL yuvaikes mov kotdyovtal amd v Evponn
kot ™ Bopeto Apepicn. [pénel va onueiwbet mwg, av ko 1 punvog pvon Bempeitor g
delkng Yoo v emapkn avénomn Papovg, dev delyvel amapoitnTo TO WUVIKO BApog Yo
pokpdypovn vyeio. Ilpog to mapdv dev vmbpyovv emapky otoyeion va Paciotovv
OLOTAGELS Y10 VY PAPN 0 GLYKEKPIUEVES OUAOES EBVIKOTHTOV.

Av kot 10 va Tifetonr 0 6TdY0G GE £val PLUGLOAOYIKO PAPOC €XEl G OMOTELEGLLOL
ypovoPoOpec eloaywyEc, N KAVIKY eumelpion mpoteivel g edv d00el e&uitnplo mpv 1o
onueio avtd pmopel va amo@vyel 0 0cOeVIG T OVGKOAN YLYOAOYIKN HeTAPaom og €va
VY1EG Bapoc. Ymapyovv TEPLOPIGUEVES EPELVNTIKES amOdEiEelg OTL edv 000l e&utplo og
xounAo Bépog avtd €xel oyetileton pe yepdtepn €kPoon kol vYNAOTEPN GLYVOTNHTO
emavavoonhieiog (Baran et al, 1995, Howard et al, 1999). I1pénet va toviotel 0TL 0 6T0)0G
AVTITPOCMOTEVEL TO EAAYIOTO VYIEG PApog mapd to Wavikd. H emotpoen g éupnvov
pYvong pmopel va ypnotporombel cav LGIOA0YIKOG dEIKTNG YO0 TNV EMOPKY] ETAVAKTN O
Bapovg, av kol ov acBeveig mpémel va evnuepdvovtal Tmg umopel va. kobBuotepnoet 1
guunvog povon apkeTONg UNves petd mov Ba Exovv emtdyel va kavovikd Papog. Mia
dpopeTikn pocsyyon eivar va {ntoovpe and tov acbevr] va @tdcoer 1o AME 19
kg/m” kot énerta va Egxvioet dladoyticéc eEETAoES VIEpTOV oTIC 0odTKes. ‘Emetta 1
avénon PBapovg cvveyiletor €mg 6tov mopatnpndel éva emkpotéc moBvAdkio. Avti M
TPOGEYYIoN UTOPEL VO amoUYEL dlpwVieg e Toug acheveic mov cuyva cvpPaivovy dtav
ot emayyelpotieg mpoosdopilovv 1o “vy1Eg” Papog.

Evtepucn] oition

H evtepu oition €xel mepropiopévo poéro ot Bepameion g vevpikng avopeiog, map’
OAOL QVTA VITAPYOVV OPIGUEVEG TTEPUTTAOCELS OTIS omoieg umopet va ypelaotel. Edv kpBel
avaykoio, cuvnme TPOoTIHATOL 1| PLVOYOSTPIKY] 000C. AVT| €VioYVEL TNV Amoyn OTL 1
EVTEPIKT GITION TPOKELTAL Y10 HETPO HKPNG XPOVIKNG OLAPKELNG, KOl VILAPYEL IKPOTEPO
wTpkd pioko amd GAAeg peBdoovC. Ze eEAIPETIKEG TEPUTTAOCELS 1 YOOTPOSTOUiO M| M
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vnotioctopia propel va eEgtacBodv cav emAoyég aAld avTég ot dladikacieg givar mo
emepPatikéc Ko n otopio TpEmEL va Yivel e PLEYEAN TPOGOoYN MOTE Vo AayloTomombel o
kivovuvog Aoipméng (Neiderman et al, 2000). H oition and prvovnotidikd coinva givat
Myotepo emepPatiky] eVOAAAKTIKY] Ao mov umopel va Eemepdoel mpoPANpHaTo OTMG 1
KaBLoTEPNUEV YAGTPIKNY KEVMOGT KOl 1) YOOTPOOIGOPOYIKT TaAvdpounon. Eviovtolg, n
EL0AYMYN PVOVNOTIOKOD GOAVO Eval TO TEPITAOKT 0T’ OTL TOL PLVOYUOGTPIKOV Kol Oa
TpEnEL vo, ekteEAeitol amd yaotpeviepoddyo. H yprion g eviepikng oitiong amortet
EUTELPO KAWVIKO TPOCOTIKO pe iKovoTnTa 611 xpnon . Ot opddeg mov sivar vrehBuveg
YO TNV EVIEPIKY| Gition ovpfovAevovtal va yvopilovv koAl TG 0dnyieg mov &youvv
ex000el amd 10 Bpetavikd Zodhoyo Naotpevieporoyiog (Stroud et al, 2003), ot omoieg
nepEyovy Aemtopepels cupPoviéc. Otav ypNoYOTOlEiTaL 1| EVIEPIKY GITION TPEMEL VO
VILAPYEL Kol OLOTOAOYIKY) GUUPOVAN, KOl GULVIGTATOL Ol HOVAOEC VO €YOLV YPOTTO
TPMTOKOALO GE oYV Yo TO BEpa ovTo.

H amoépaon yio v eykatdotaon eVIepIKNg oitiong eival SOCKOAN Kol TEPITAOKT
Kot Tpémel Tavtote va eEetaletan mpooekTikd. Mmopel va ypetdleTon cov PHETPO Yo Vo
owBel pla (o 0ALG TTpEMEL Vo YPNOYLOTOLEITAL Yo TO EAG(IOTO YPOVIKO OLAGTNLOL.
[Teprotaciaxd, ot acBeveig Ppickovv ta TeEYVNTA HEGH GITIONG TPOTIUOTEPO HLOG KO
@evYEL O TOLG 1010VG 1) aicBnon evBHvng yia oition (Niederman et al, 2000). Xe kpiciua
ppwotovg acheveig, N EviepKn GiTIoN UTOPEL VO TPOGOIDGEL LeYoADTEPO PaBud eAEyyOV
TOV® OTn OTPOPIKN TPOSANYN 1oL 0cBevovg. H pvoyaotpikn oition, Opme, eival
evoyMtikn ywe tov acBeviy kou pmopel va Eumvinoel cuvoioOnuoto ceE0VAAKNG
mopeVOYANONG. Av kot n eviepikn oition pmopet va fondad otnv emavaxktnon Papovg
Bpayvmpodbeopa, dev mpoomattel amd Tov acevi va £xel evepyd poAo 6T dladtKaGio TG
avapP®ONG Kol £Tol EYEl TEPLOPIGUEVO pOAO pakpumpdBecpa. o to Adyo awtd givan
TPOTYOTEPO VO YPNCILOTOIEITOL EMG OTOV 0 acBevig gival 1UTPIKDS AGOAANG GE AOYIKA
maicwr (. vo éxet AME 14 kg/m?), mapé vo cvvegpotel péypt va emtevydei Eva
Kavovikéd Bapog.

Ot acBeveig mov vVOKEWVTOL GE EVTEPIKN GiTIoN YPEALOVTOL TPOCEKTIKY 1TPIKY|
napaKolovOnon 0Tl vIdpyovy evdeyOuEvol Kivduvol, kol Kupiwg OGOV agopd Tig
dtapayES LYPOV Kot NAEKTPOALTOV. T va ehayiotomomBoly ot EMTAOKES, GLVIGTATOL
N evtepikn oition va Eekvnoet pe apyod pulud. Ot dratapoyés NAEKTPOAVT®OV GLVHOMG
epnpaviCovror kotd T Tpmteg 1-2 gfdopddec evrepkng oitiong. Ot nAekTpoAvTeS 0pov
TPENEL V. TapokoAovBovvVTaL TO AydTEPO KaBNUEPVA Kot ot eEAAelyelg va dlopBdvovTat
apeca. O g€etdoelg yio nrotik@v evOOR®V Kol 1 YEVIKN OUHOTOG TTPEMEL Vo, YivovTon
efdopadiaia péxpt va otabeporombel o acbevic. H ocvykévipmon yivkding oto aipo
mpémel vo eAEyxeton apywkd kdbe 4-6 opec. H 1ooppomia tov vypdv mpémer va
KOTOYPAPETOL TPOGEKTIKA.

v apyn TS EVIEPIKNG GITIONG LIAPYEL O KIVOLVOG TNG VITOPOCPATULING KOl
g ofelag éalewyng Oewapivng. To kAaowd tvmomompéva mpoidvta oitiong degv
TEPLEYOLY OPKETO PAOGPOPO Y10 VAL KAADWYOLV TIG avAYKES TV cofapd Acttwv achevov.
Enopévoc, ovvictdtor mo¢ o€ avtovg Tovg acbevels mpémer va  yopmyovvrot
coumAnpopato Tpw v Evapén g oitiong (Birmingham et al, 1996). Kanowo emumiéov
CUUTANPOUE. UETAAAOVL pmopel Vo YPeloTel. ZVVIOTATOL OTOLG 0cHevElG Vo TOLG
yopnyovvtar evoopreBing Prrapiveg B xow C mpv v évapén g eviepikng oitiong.
Yndpyovv opiopéva eumepikd otoyeion move oto omoic pmopovdv va Paciotodv
OLOTAGELS Y10 T GLUVEYXLLOUEVT] TOAPEVTIEPTKT| YOPNYNOT CUUTANPOUATOV PLtoptvedy, aAld
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o Bpetaviko2 Zoiroyog [Naotpevieporoyiog (Stroud et al, 2003) cuviotd ™ xoprynon
CUUTANPOUATOV TO MYOTEPO Yo TIC 3 TPMOTEG HEPEG NG enavacitions. H Emtpony| yia
mv Acpdiela latpikdv oKeELACUATOV CNUEIDOVEL TOG VITAPYEL Kivouvog Yia 1dtaitepa
coPapn oAAEpYIKY] ovTidpaom - TopevEPYEWS otV mopeviepkn Oewopivn (Pabrinex).
Avto pmopel va elayiotomomnBel 6tav yopnynbel SwAvuévo péco amd pio avtido
gyyvong (v mapdoderypo ota 100 ml 0.9% yAwpovyov vatpiov 1 5% d8e€tpdling oe
ypovikd ddotnua 30 Aemtov). [Ipémel o1 eykataotdoelg va givol o dpeon €ToluoTnTo
YL TNV OVTILETOTMION TNG avapviasioc. Mmopel kotd tn O1dpKela TG EVIEPIKNG GITIONG
VO TOPOVCIACTEL VITEPYALKOLLIN Kol Ol 0GOEVEIG TPEMEL VO TOPAKOAOVOOVVTAL GTEVA Y1iaL
avTo.

H evtepun oition mpémetl va mapéyeton HEG® VOGS AETTOV PVOYAGTPIKOD GCOANVOL
(5-8 G). O1 pvoyaoTpIKol Kot ptvovNGTIOIKOL COANVEG TOV YPTCLOTOIOVVTOL Y10 LEYOAO
dtonuo Tpémet vo. oAAdlovtor avd 4-6 gfdopddeg Kot va yiveTol Kot TomofEnon 610
dAro povBovvi. H Béon tov coinva mpémel va eAéyyetal kdBe popd Tov ypnoioToleiton
pe avapopd oto eémtepikd pnkog kot pe emiPePaioon pe pérpnon tov pH 17 pe
axtwvoypaoia. IIpémel va ypnowonoteital pia 1cotovikny tvmoromuévn tpoen 1 kecal/ml
(4.2kJ/ml). Ot ocvpmvkvopéveg Tpo@ég dev elvarl avaykaieg, mpocsBétovv vrepPoAikod
OGUMOTIKO POPTIO GTO £VIEPO KOl VITEPPOMKO POPTIO SIUAVUEVIC OLGING GTO VEPPA.

Audpopeg Bepamevticég aymyég elvar dvvatés. H eviepikn oition pmopel va
yivetal yio 20 ®pec ovveydueva péoa oe €va 24wmpo, pe 4 dpeg EEKovpaoNg Kotd T
duapketa g voytag. Evodiaxtikd, 1 oition propel vo oTOHOTE KAt TO YEOUATO OCTE VO,
umopet o acBevic va cuveyioetl va tpoel. [lepiotaciokn, COUTANPOUATIKY GiTIoN HTopEt
vo ypnolpwonoteitor povo Katd tn owdpkeln g viytag. O Bpetavikd XOAAoyog
lNaotpevieporoyiag cuviotd apyikd tic 20 keal(84kJ)/kg copatikod Bdpovg v nuépa, 1
axopa 10 kcal(42kJ)/kg v nuépa M1 Ayotepo oe cofopd VITOCITIGUEVOVG aoBEVELG
(Stroud et al, 2003).

Eivar onuavtikd va evBappldvetor o achevilg va Tpdel Tapd T PVOYOGTPIKN
oition, €av givar LoIOAOYIKOG avektd. To mpoocwmikd mpémer va PePardveTon Ot TOL
OLGTATIKA TNG TPOPNG £IVOL OTOOEKTA GE GYECT LE TIS EOPALOUEVES YO LEYAAO XPOVIKO
dwotnuo dtntnTikég emAoYEG (Yoo mapdderypo, yoptogayio) kot Opnokevtikods 1
TOMTIGUIKOVG TTEPLoptopons. Katd v apyikn ¢acn g eviepikng oitiong, ot acbeveig
Ba acBavBouv yepdtepa mapd kordtepa. Oa Nrav ypnoio va d0fovv otov acOevr|
e€nynoelg ka1 va tov kafnovydoovv 6cov agopd v tolomopio (Ty. QOVCKMLOL
OTOMOYLOV, KOTAKPATNOTN LYp®V, ypnyopn avénon Papovc) mov umopel vo VTOoTEl.
[Tinpogopieg 6Gov apopd T St Tikn oywyn Kot wote Oa yivouv avéfcels g, dGTE vo
vrdpel katavonon mwg M eviepikn oition Ba pewwbel Ommwg Ba awédvetar to Papog,
UITOPOLV VL 0ADGOLV Eva Kivitpo oTov acBevn| yio va avENGEL TV TPOSANYN TPOENS amd
T0 otopa. Mg v gykafidpvon g eviepikng citiong mpémel vao, vdpEel TAdvo yo TV
EMOVAPOPA TNG KATOVAA®ONS TPoPdV. To TAdvo avtd elvar onpavtikd va eEnyndet otov
acBevn, kol edv kpBel katdAAnio, kou otnv owkoyévewn. Kotd v petdfoon oe pia
dtota amd Tov oTOUATOG, ival TPOTIHOTEPO VA LELWBEL 1] EVIEPIKY GITION CTOSIOKA Y10
va amo@evyBobv amdTopeg HEIdTES Papovg katl va 600el 1 dvvatdtTa oTov 060V va
avtomokplel 6TIg AVENCELS KOTAVAAMOOTNG TPOPT|S.
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6 Emmlokég TG emavaoitiong

‘Evag  peydhog aplBudg emmiokmdv pmopel va ocvopfovv Katd TN Odpkeln g
emovaciTIong, Hepkég oamd TIG omoieg eivar cofapés, KOl CLVIOTATOL 10TPIKY
nmopakorovdnon. Ot acbeveig oe peyoldTepo Kivovvo meptlapPdvouvy ekeitvoug pe moAD
yopnid AME (my. kéto omd 12 kg/m?), exeivove pe 16Topikd cofophg amoync omd o
Qoyntod, €UETOVG, KaKN ypnon kaboptikodv 1 pe kpicelg molveayiog, Kot ekeivoug pe
oLvvodd wTpkd TpoPAnuate OT®mg o dPntng, Aolpwén kot avemdpkeld OTICOD
opyavov. H kv eumelpion cuviotd 0Tt mOAAEG amd TIG avemMBOOUNTEG GUVETEIES TNG
EMOVACITIONG UTOPOVV va gAoyloTonomBovv 1 va amopevyBodv pe to vo apyicel o
ao0evng e OYETIKA KPEG TOCOTNTEG TPOPNG KOl TPOOdELTIKN avénon tovg. Mia
Eapvikr] avénomn Tov petafolikoy  @optiov pmopel vo  emomeboel  Proymukég
OVETAPKELEG, KoL VEEPPOAIKY] TPOGANYN TPWTEIVIG Umopel va eivar emikivouvn oe
acBeveig e VTOROCKOLGN VEPPIKN 1| NTTATIKY SOLGAELTOVPYIaL.

AwTapayéc NAEKTPOLVTAOV

Koatd ™ owbpkelo g emavacitiong umopel vo ovuPet mAnbog odatapaydv GTovg
NAEKTPOADTEG, TOL GUVOAIKA OVOQEPOVTAL GLYVA ®G “chvOpopo emavacitions”. Tpénet
va AopBdvetor vt Oyv OTL Ol UETPNOELS TOV MNAEKTPOAVTAOV O0pPOoL UTOPEl va givat
TOPOTAAVITIKES, HOG Kot pmopel va kpvPouv pio onpovtiky EAAenyn oAdkAnpov tov
oopatog (Powers et al, 1995). Ot petofoAkég amaitloelg TG ENAVACITIONG UTOPEl va
EEOKEMAGOVV KPUUUEVES eAAElYELS, Kot TTEPITAOKEG UETAPOPES MAEKTPOALTOV UETAED
EVOOKVTTOPIKAOV Kol EEOKVTTAPIKAOV YOPOV UTOPEL Vo TEPIMAEEOLY AKOUN TEPICCOTEPO
™ Proynuikn ewéva (Solomon & Kirby, 1990). H yprion evéopAéfiwv vypdv pmopei va
mepumAégel to mpoPanua. H vrokoloupio, n vroasfeotionpio Kot 1 DTOUOYVNGLOLULIO
umopei va mpoxkvyouvv (Palla & Litt, 1988, Koh et al, 1989, Greenfield et al, 1995,
Connan et al, 2000). Ot elelyelg nAeKTpoALTOV pmopel va ypeldlovior amd ToL
oTOUATOG 1 EVOOPAEPLO avTiKoTAoTAON avaAoya pe tn coPapotnta (PAére [apdaptnua
4). H evoopAéfro avtikataotaon mpémel va yivetol KAt omd v emifieyn 1atpov.
YOVIoTATOL 1M MAEKTPOKOPOOYPAPIKY] TApOKOAOLONGON o€ OAec TIG OlaTapoyég
NAEKTPOAVTAOV Kol KOTA T SLAPKELN TNG EVOOPAEPLOG OVTIKATAGTAOTC.

Yroxaiiouuio

H vrokaMopio propel va opeihetor e andAeio KaAiov devtepedovsa TNV KaKn ¥pion
kaBopTik®v 1 o1 HETAPOAIKT] OAKAAMOY OELTEPOYEVIG TOV gUETOV. Mio KOAN
npocAnymn kaAiov (eldyioro 65 mmol v nuépa) eivor amapaitnt amd ™V apyn g
enavacitione. Avtd pmopet va emtevybel pe v elcaywyn ot dwtpoen to Arydtepo 600
ml yéiaxtoc v nuépa, apot@pUEVo Yupd epovtev, Tatdteg kot Adyavikd. Opiopévol
acBeveic umopel va émvav vrepPolkéc TOGOTNTEG KOPE, O OMOI0g TEPLEXEL LYNAL
enmineda koAiov. Edv peiwbel n mpocinyn kaeé, mpénel tote va dobel mpocoyn 1o va
nmpootatevfel 10 emimedo tov KOoAlov. Avtd yiveton pe ™ peiwon g KoBOPTIKNG
CLUTEPUPOPAS KO TOPEXOVTOG OLOUTNTIKO KAALO amd GAAES TINYES.
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Yropwopotoiuio

H vropwopoatoapio pmopel vo eehybel ypfyopa katd tnv emavaocition. Eav eivon
cofapn, Umopel va TPOKOAEGEL KOPIIOKN 1) OVOTTVEVCTIKT OVETAPKELD, TOPOATPT O KO
kpion eminyiog. YmoBpentikol aocbeveic eivar mbavotepo va €xovv EMAewyn o€
emceopo. Otav apyiler n emavacition, avédvetor o petafoAlopds TV vIATAVOPAK®OV
Kol to omofépata ewcseopov umopel va e&avtinbovv. Ilpdécinyn peydAwv mocottmv
vdaTavOpdKmV, OTMOG oVTA ToL GVUPaivEl GTNV EmOVAGITION, WTOPEl Vo TPOKAAEGEL
KOTOKOPLPN TTTMOGCT OT0 EMIMEIN POSPOpov 0pov (Solomon & Kirby, 1990, Fisher et al,
2000, Winston & Wells, 2002, Hearing, 2004). IIpémer vo moapéyovior emopkeig
mocOTNTEG PWGPOPOL omd TN Owatpoen. 'Evog avEnuévog AOYOSE @wc@Opov Tpog
voatavOpaka pmopel va emtevybel pe v elcaymyn ot datpoPr| o Aryodtepo 600 ml
YOAOKTOG TNV MUEPQ, KOl OmOPELYOVTAG TNV Ypnon Cayopng Kot @ayntodv LYning
TEPLEKTIKOTNTOG o€ Cayopn vy v mpotn €fdoudda mepimov g emavacitiong. H
TPOPLAGKTIKT ¥PNOT CLUTANPOUATOV EOcPOpov £xel vrootnpydet (Fisher et al, 2000)
aALG dev Exel vootel a&loAdynon.

Yrouoyvnoiouuio ko vroaofeationuio

H vropayvnotioupio propel vo epeaviotel Katd 11 SdpKeR TG EMOVOGITIONG Kot UTOpel
va elvar avaykoio o and Tov 6TOHTOC cvpumAnpopota. [ap’ Olo avtd mpémer va
YPNOLOTOLOVVTOL LE TPOGOYN O10TL LILAPYEL KivdLVOG Vo TPoKAN Ol didppota, Tov umopet
Vo EMPEPEL EMTALOV TPOPANLATO GTA VYPA KOt TOLG NAekTpoivTtes. H voasPeotionpia
dev elval cuvnOng aAAG Exet avopepOet.

Hrotikn dvalertovpyio

Kotd v mapovsioon tov acbevi| 1 Katd tn S1dpKelo TG ENAVOAGITIONG UTOPOVY VOl
mopatnpnlodV avoUaAIEC TG NTATIKNG Asttovpyiag, HECH amd TOV EAEYYXO MV NTOTIK®OV
evOOpmv pe 1taitepa vYNAA Ta eninedo ™G aomapayvikng tpaveaptvaong (Jones et al,
1999). H attia avtod sivon acagng, aAld pmopel avtimpoomnevel Mmdorn dmbnon tov
Nratog. @aivetar va givor Kadonbeg, aAdd dAleg artieg g SvGAEITOLPYIOG TOV MTOTOS
TPEMEL VO, ATOKAEIGTOVV.

KoBvarepnuévn yootpixn kévwon

H xoBvotepnuévn yootpikr] kévoon eivorl amotélecupa Tov Yp1yopov  aicHNUaTog
KOPESUOV KOl TOL OoOMUaTOg TANPOTNTOS OTNV KOG 1 O€ (OVCKOUO O©E &va
onuovtikd aplud acbevav. Emavia, pmopel va mpokAnbel amd yootpiky| didtacn 1
akoun kot pnén, €wwd €dv 10 yaoTpikd Tolywuo givor Aemtd M mpoTOTEPO E£XEL
tpovpatiotel (Robinson, 2000). Av kot pmopel va etvan arapaitnto va teBovv 6pla ota
YEOUATO 7OV KOTOVOADVOVTOL, OVTE TPEMEL vo, €ivol OPKETO YEVVOLOIMPO Yo V.
emrpéyouy va kotavoroBodv pe apyd pvbud. Etvar emiong mo BoAwco yio tov acbevi va
SPECEL TO PAYNTO TNG NUEPOS GE 6 YEDUATA KOl GVOK TOPE 6 AYOTEPQ KOl LEYOADTEPQL
yvevpota. H petoxhompopidn  pmopet vo ypnowomomnmfel (cuvibog oe pelopévn
docoloyia TV Smg TpElg QOpEG TNV MUEPN) OAAG avtd ocvyxvd elvar  pIKPNG
aroteleopatikodtrog. [ToAhol acBevelg mapamovodvtot yio KOAKOVG KOMaKoVS TOVOUG,
OVTO GTAVIO OVTOTOKPIVETOL G OLVTICTIOG UMK QAPIOKO KOl AVTILETOTILETOL KOAVTEPQ
ne emeENynon Kot kabnovyoosuo.
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Avokoiliotnta

H dvoxotmotrta pmopel va eivarl TpoPAnpo o€ pepikots acheveic, kot 101kd o ekeivovg
TOV £XOLV KAVEL KOKT| YpNoT KobapTikdv. Avtd cuviBmg aviipetoniletal pe cuvoLacHO
KOVOTIOUMTIKNG TOGOTNTAG VYPAOV KOl OTNTIKOV WAV, GE€ GLVOLOCSUO (eGv eivan
OTOPOATNTO) LE YPNON LOAOKTIKOV TV KOTPAVOV 1 KOAOOPTIKAOV OV avEAvVouV ToV 0YKO
tov kompbveov. H avdloyn dwrpoeikn avipetonion umopel va Pondnocel, mo
ovykekplpéva deboveg moocoHTNTEG VLYPAV, TOKTIKO @ayntd kot (6tav eivor mAéov
acQoA&g) emapkelc owntnrikég tvec. H ypnon kaboptikdv mov dieyeipovv v eviepikn
KIVNTIKOTNTA OEV GUVIGTATOL.

Oouwtiko otpeg

H cofapn acttia Oempeital 0TL KATAGTPEPEL TNV AKEPALOTITA TOV EVIEPTKOV TOLYDUOTOG
KO EMTPENEL TV AVENUEVT] OGUMTIKY KIVNOTN TOV VEPOU LEGH GTO EVIEPO LETA TN PpdON.
AvT0 pmopel vo TPOKAAEGEL GUUTTMOUOTO, OTTMOC 1 VOVTIOL, TO POVGKMLA, 1) S1UPPOL0. KOt 1)
tdon vy AmwoBvpia, witepa €dv  divovioaw otov  acBevry peydAeg moodTNTEG
voatavipdkwv. [lepropilovtag to oopmTIKO PopTio TOL PaYNTO UTopel va Bondncel oTov
éleyyo Tov copntoudtov. H moodtnta tov vatpiov ot datpoen pmopel va meplopiotel
pe tn ypnon wiag dtortag “ywpic tpdcsbeto ardtt” (60-70 mmol vatpiov v nuépa). Ot
Yool epovT®V Tpénet vo. apaidvovtor pe 50% vepd, kot dAL0 VYNANG TEPLEKTIKOTNTAG
o (ayopn motd mPEMEL Vo amo@EVYOVTOL 1| VO apaidvovtal KoAd. H ypron peydiwv
TOGOTNTOV {AyopNg 1 TEXYNTOV YAVKOVTIKOV OVCIHOV TPEMEL VO, ATOPEVLYETOL Kol OToLa
STPOPIKA GUUTANPOUOTO TPETEL VO, ELVOL IGOTOVIKA.

Oionuo. erovooitiong

Opwopévol  acbBeveic avamtdcoovy  TEPIPEPIKO OIOMUO  OTAL  OpPYIKE OTAdWL NG
enavacitione. Paiveton va givor aitepa cuvnBec Yoo 6GoVE £XOVV KAVEL KOKY| YP1|oM
KaBapTIKOV 1| TPOKOAOVGAV ELETOVS TPV TNV EIGAYMYN TOVG. & GOPaPEG TEPIMTACELS
umopel va 00Mynoet oe ypnyopn avénon Papovg moAAmv KIAOV, aAld cuviBwmg apyilel va
vroywpel otig 7-10 nuépec. To oidnua g enavacitiong mpénet vo dtakpliel amd exeivo
™G KOPOKNG OVETAPKELNS, TNG omoiag GAdeg evoeilelg elval amovoeg. H xapdiokn
avemdprelo cvpPaivel meplotaciakd Kot gival mo mbavny otav ot acbevelg orrilovral
TEYVNTA, KOl 7O OLYKEKPEVO mopevieptkd. H ortiodoyic tov odNpaTOg NG
EMOVAGITIONG TPOG TO TOPHV elvar Ayvwotn: 1 dSuokorio pOBUIGNS TG AVTIOOLPNTIKNG
opuovVNG Ko Ekkprong aAdootepdvng umopet vo epmiékoviot. H vroAevkopatvoipio
dev gpeavieTol ¢ KHPLOG TOPAYOVTOS GTIG TEPIGGOTEPES TEPUTTAOCELS.

To mpoPinuo cvvnBog avtipetoniletor  pe e&nynon xor Kadnovyoaopd. Ta
JoVPNTIKA TPEMEL Vo amo@evyovTal GV gival duvatd pog Kot Hropel vo TpoKaAEGouy
¢€apon tov mpoPAnuatos. Mmopet var fondnocer n eEacpdaiion emapkods TPOGANYNG
npoteivng. O mepropiopds vatpiov €xet vroompydel nwg nporapupdver | Bepamedel 10
oldnua. emavVacIiTIONG, oV Kol OgV VTAPYOLV OMOJEIEEIS HEGH amd E£PEVVEG Yo VO
vrootnpiEovy oty v mpaktikt]. Opiopévor acBeveic pmopel OVIwS va vToPEPovy omd
peiowon oAdtov Kor vepol, €WK eKeivol mov €yovv mpooceata elcayfel kol Exovv
GTOPIKO YPNOMG KABOPTIKOV. Xg avtovg, M pelwon varpiov pmopel va odnynoet oe
OEVTEPOYEVI] VTEPAAOOGTEPOVICUO KOl GE VEQPPIKN OMMOAELDL KOAIOL LE CLVETEWD TNV
vrokoAlopio. Mmopel emopéveg m opddo avtn vo ypeldleTal amoKaTdoTAoT, TOL
KUKAOPOPIKOD OYKOL KOl TNV TPOGEKTIKT OMOKATAGTACT] TOV VOTPIiOov.
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7 AlaTPoPIKY] @POVTION TOV EEMTEPIKAOV 0.60evOV

[ToAAéC amd TIG OpYEC YL TNV EMAVOAGITION TOV ECMOTEPIKOV AGHEVOV Umopodv vo
epoprootovv kot otovg e€mtepikovg acBeveic. [apoia avtd, ot eEwtepkol acbHeveic
etvar plo etepoyevig opddo kot pio eEQTOMKELUEVT] TPOGEYYIOT) GTNV EMOVAGITION
umopet va gtvar kaAvtepn. O BérTiotog puOBudg avénong Pépovg pmopel va kabopiotel pe
TOALOVG GLVTEAEGTEG, cvumepilapfavoviag to mopdv Pdpog, o Pabud BéAnong,
oLYVOTNTO ETOPNG KOl ELYXEPELNG Y10 LTPIKN TTopoakoAovOnon. ['vopilovtag Tov Kkivouvo
TOV EMTAOKOV G TEPIMTOON TOL 1 avEnom Papovg eivar vrépueTpa ypnyopn, ivat
anepiokentn N avénon Papovg mive amd 0.5 kg v efdopdda. e acbevelg mov
naipvovv onuovtikég mocotreg Papovg (0.3 kg 1 mepiocdtepo), GUVICTATOL 1 TOKTIKN
TOPAKOAOVONGN TV NAEKTPOAVTAOV 0pOV. ZVVIGTOVUE ETICNG TN CLVTOYOYPAPNOT EVOG
TANPOVG pKkpoBpentikod cvumAnpopatos. O acBevig mpémet vo mapokolovdeitol
KAMVIKA Y100 oTOoYEl0 010N UATOG KOl GAAWDV ETUTAOK®V TNG EXAVAGITIONG.
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8 Awatpoux) @povtida acOevev pe ypovia avopeia

Edv n mepropiopévn dlota gaivetonr va eivar uoévipo @ovopevo oto tpomo {ong Tov
acBevn|, tote €va pépog g Bepameiog TPEMEL va TAPEL 1) EMUOPPMOT] Yl TNV EMITEVEN
KaAng oatpoenc. O otoyog ivan va PePfarwbel 60TL 0 as0evg Yvopilel TOC Vo KOADTTEL
T1G SLOTPOPIKEG TOL OVAYKES YPNOULOTOIDVTAG TPOPES OV VoL givarl amodekTés. [dtaitepn
TPOGOYN TPEMEL VAL OIVETOL GTNV EVEPYELD, OTN TPMTEIVY, 6TO 0GPECTIO, GTO GiONPO, 6N
Brrapivn By kot ) Prapivny D. Oo mpémer va e€etactel M pokpoypovia. xpnom
STPOPIKMOV CUUTANPOUATOV, CLUTEPIAOUPBAVOUEVOY TOV acPeotiov katl TG Prrapivig
D yw exeivoug pe yoUnAn 0GTIKY] TUKVOTNTO UETAAAOL Kol GLONPOL Yo EKEIVEG OV
£YOLV Epunvo povon.

Mo opiopévoug acbevelg pe pokpyd 16TOPIKO VELPIKNG ovopetiag, 1 KaALTEP
emAoyn pmopet vo etvar va dtatnpnbel éva aoc@arés Bapoc apKetd MOTE Vo EMITPEMEL
noldTNTo (NG Kot Vo, EUTOSIGEL TNV €160 YMYN GE VOGOKOUELD. AVTO KOVOVIKA amortel
évo. AME 10 Myotepo 15 kg/m’. H Swathpnon evog yopmAod copotikod Bapoug
ypewletar pion younAn mpOGANYM eVEPYEWS, OAAL Ol OVAYKEG YO TO. TEPICCOTEPO
amopoitnto OpenTiKd GVoTATIKA £ival To MydTEPO OGO LYNAEG Elval Kol 01 GLGTACELS Yo
T0VG vyteic avBpomovg (e e&aipeon 10 cidnpo O6TaV LVEAPYEL AmOVGio EUPNVOL PLGNG).
IMa va emtevyBel pio emapkng S10TPOPIKN TPOCANYN OAMOV TOV OPENTIKOV GLGTATIK®OV
ypewletar pio dloutar pe vymAn Opemtikniy mLKVOTNTO 6TO GUVOAO. AVTO Umopel va
oyxedtnotel péoa amd cvulntnom He Tov acHevi), YPNCILOTOUDVTOS TPOPILO T OTOio TO
dropo vimber 6t pumopel vo aveyxbel kot mov givor omodekTd PECH GTI TPOKTIKY TOV
ToMTIoCHIKOD Kot Opnokeutikod mAoiciov. Zyedwdlovtag tn olota mwpémer vo, do0el
TPOGOYTN OTO TAPUKATM:

o Kavovikn, otabepr mpocinym voatavOpdkwv, ®cte vo TPoANeOovV amdTopES
avEolEIaELS Bapoug

¢ Enapkng mpdcAnum mpwteivig, Wtaitepa yio ToVG YopToPayoLs, Kot eKEivoug mov
ATOPEVLYOLV TO YOAUKTOKOUKG Kol EKEIVOV HE OENUEVEG TPOTEIVIKES OVAIYKES
(.. ot AOTH®EN)

e Enapkng npécinyn anapaitntov Mmapodv oEEmv

e Enapkng mpocinyn Opentikdv GUOTOTIKOV OVOYKOI®V Yo TNV VITOSTHPEN NG
00TIKNG TUKVOTNTOG 6€ PETOAAN (aoPBéatio, Brrapivn D, payvioio)

e O oldnpog Kot 0 YeLOAPYLPOGS Y10l OGOVE OEV TPOVE KOKKIVO KPENG

o  AwmodioAvtéc Prrapiveg

e H avdykn yo poaxpompdbeoun, KoOAQ 1GOPPOTNUEVT] XOPNYNOT CLUTANPOUATOV
Brrapuvav kot petdAiov

e H avdykn yia xopnynon SOUTANPOUATOV LE GUYKEKPLUEVA BPENTIKE cLGTOTIKA
oL €lval OVGKOAO va, 00000V o€ emapkeic TocdTNTEG €GO amd T dlorta, 01K

OTaV VILAPYOVY AVENUEVES OVAYKEC.

H dwyeipion tov aoBnpatog meivag mpémer vo avapépetol 6to oyxedacpd. o toug
TEPLGGOTEPOVG AVOPOTOLVS, OV eivar dvvatdV v avaoTEALOVY TO aicHnuo g meivag
otav Pplokoviar ce YounAd PApog COUATOG, oV KOl OPICUEVOL TO apvoOvVIOL 1) OEV
eaivetal va 1o vioBovv. TloAléc mpooeyyicels pmopel va Ponbdnoovv tov acbevi va
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dwyelprotel v meliva kol vo amoTpéyel TV vrepPOAKN ROV Yoo @ayntd. Avtd
ouUTEPILAUPAVOLY KOVOVIKA, cuyva yedota Kol ovok, apyn Bpodon, mepiiapfdvovtog
EMOPKEIG TOCOHTNTEG AUVAOVY®V VOATOVOPAK®Y Kot €dv eivar duvatd Alyo Almog ot
dlatta, Kol oVOTOON TOV YELUATOV pHe Otdpopa @ayntd. Opiouévo dtopo umopel va
EKTIUGOLV TO OTL GUUTEPIAAUPAVOVTOL EAEYUEVEG TOGOTNTES PAYNTMV TOV TOVG ALPEGOVY
aAAG Bpickovy SUGKOAD VO ETITPEYOVY GTOVG EAVLTOVE TOVG,.
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9 AW TPOPIKE COUTANPONATO

EMeiyerg pikpoOpenTik@v 6voTATIKOV

[TAnBopa pikpobpentikmdv eAleiyewv Egovv mapatnpndel oty vevpikn avopeéia (Casper
et al, 1980, Thibault & Roberge, 1987, Philipp et al, 1988, Rock & Vasantharajan, 1995,
Hadigan et al, 2000). ITopdétt 1 xMviK©] onuocioc TOAA®V avtdv givolr acaeng,
GULGTIVOVUE TN CLVTAYOYPAPN G TOAVLPITOUIVOVYOV/TOAVUETOAAOVYOV GUUTANPMUUTOG
6€ amd TOL GTOUOTOG LOPPN.

H éAewyn yevdopydpov pmopel va mpokarécet oAAloimon tng aicBnong g
yevuong Kabdg Kol TOIKIAI VEVPOYLYIOTPIKGOV cuUTTORdToV. ‘Exelt mBavoloynbel mwog n
xpHon cvpmAnpoudtov avédvel o puoud avénong PBapovg (Birmingham et al, 1994),
oAG avtd TO evpnuo Oev  €xel akopo  emPePorwbel. H ypnon povtivag twv
CUUTANPOUATOV YELSAPYVPOL dev umopet voo cvotnBel mpog To mapdv. Mia onuovTIKY
pepida acbevav pe vevpikn avopeéia xovv Elheryn Beapivng (Winston et al, 2000), ko
N avénon tov HETAPOAGHOV TV VUTAVOPAK®OV TOL epPavileTol KaTd TV En0vVaciTIon
umopel  va  e€aviAnoet 1o amoBépota  Oewopivic. H o mpoeuioxtiky  xpnon
CLUUTANPOUATIKNG Oeloapivig 6 amd TOL GTOUOTOS HOPEN OCULVICTATOL YLl TOLG
eomtePKoVg acbevelg kKan ekeivoug mov vroPdriovtor oe Tayeio avénon Papove. Adyw
NG AmOLGIaG O0EOOUEVOV OGOV apopd T docoroyia tng Betapivng, cvuvietovpe 25mg v
nuépa. Xt mepmtmoelg emPeParowpévng EAAEIYNG, UTOpEl va XPEIGTOVY LYNAOTEPES
docoioyies. H élhenym Berapivng pumopel va emPeforwbdei Proynuikd (Préne [Hopdptnpuo
3).

H é\ewym poerafivng pumopel va mpokarécel yoviddn otopatitido kot 1M
EMeyn odnpov mpokael yawooitwa. H éldkenym Prrapivng C pmopetl vo tpokaAiéoet
ovla mov patovovv (Newton & Travess, 2000). Avtd to mpoPAnpoto pmopet vo
YPEWGTOVV GLYKEKPIUEVO SOTPOPIKA cuumAnpopata. Ot avaykeg v Prrapivn D givon
VYNAOTEPES A0 TO PEGO OPO GTI VELPIKN avopesio, AOY® TOV KIVOUVOL 0GTEOTOPWGCNG
(Ziplfel et al, 2000), kot vdpyel dSapwvio oyeTikd pe ™ yopnynon Prrapivng D oty
EMOVOCITION.

ZOpUTANPONOTA VYPAV

H ypniion vypdv S101popik®v GCOUTANPOUATOV avTi aynTob YeVIKA dgv GUVIGTATOL, S1OTL
napepPaivouv oV Kovovikomoinon g dOloutag Kol OTNV EMIGTPOPY] (PUGLOAOYIKNG
yaotpevtepikng Aettovpyioc. Eviovtol, pmopel va ypnoyomomBovv oce opiopéveg
OLYKEKPLUEVES TEPLOTAGEC. MTopel va ypnoiponomBovv yia vo mapéyovy emmpochet
EVEPYEWKY] TPOCANYM €101 dote 0 acBeviig va pdbel vo TpdEL KOVOVIKEG TOCOTNTEG,
Tapd Vo TPEMEL VO TPOEL €VOL APVOIKO HEYAAO Tocd @ayntov. Ilepiotaciokd, To
CLUUTANPOUATO GE VYPT HopPT pmopel va BempnBovv cav “edppoko” mapd cov eoyntd
Kot €tol pmopel va elvan mo oamodektd and tov acBevr|. 'Etol, umopel va égouvv éva
BpoyvrpodBeopo poro ot Bepameio evog eEmteptkol acOevn.

IIpoidvta yopuning evépyerlag

Ot acBeveic pe vevpikn avopelion GuxvVA ¥PNOYLOTOOVV PEYAAEG TOGOTNTEG TPOIOVIMV
YOUNANG evépyelog kot younAav Amapov. To va cvumepthapfdvovtolr avtd ce Eva
vocokouelnkd mpdypappa givor S0oKoro va ducaroroynOel, yati paivetar va amodéyeton
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™V avtiAnym tov acBevoig ot ta yperaletal. [a Toug eEwtepikovg acbeveic, o 6TdY0G
elval 1 OTAOWOKY OVIIKOTACTOON TGV YOUNANG eVEPYEWG TPoidvtwv pe GAAa To
KatéAinAa. [Mop’ Ola avtd, Otav €xel emitevydel éva vyiég Papoc, umopet vo givon
KATAAANAO Y10 TOV 060V TOV AVOPPADVEL VO YPNCLUOTOLEL TPOIOVTO TOV LILAPYOVY ATO
KOWwOoV GTO OTiTL, OKOUO KOl 0V 0VTE GVUTEPIAAUPAVOLY TPOTOVTA YOUNANG EVEPYELNG M
YOUNAOV Almovg.
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10 XopTtopaywkéc kor Vegan diorteg

Xoptogayia
H xaipia epdon ot Bgpaneio tov xopToedywv eivar €v 1 aAloyn aVTNS TG TTVYNG
¢ dlawtag mpémel va eivar otdyog g Bepancioc. Mio yoptopaywkn dlatta pmopet va
etvat Kowvovikd kabwonpénet, oty mepintwon avt ivol akatdAinio vo opeiopnnosi.
[Mapoéra avtd, n yoptropayio Ppickeror cvyvotepo HETAEL OVOPOTOV HE VELPIKY
avope&ia mapd 610 yevikd mAnfucopd. Otav avarticoeton TapdAAnia e 1 SOTPOPIKT
dwatapayn, umopel va Bewpnbel dikatoroynpéva g népoc g youyomadoroyiag (Sullivan
& Damani, 2000). Onov eivon katdAAnio, Tpémet vo AapPAvETon TPOGEKTIKA TO 1IGTOPIKO
™G VIBETNOMG TS YOPTOPAYING, Ol AETTOUEPELEG TNG EPOPLOYNS TNG Kot 1 BEom ¢ 0TO
KOW®VIKO, TOMTIGHKO Kot Opnokevtikd meptBdAiov tov atopov. Tlpénet va yivel kabe
nmpoomdfeia Yo va yivouv oefactd T TIoTEV® TOV ATOHOL. AVTEG 01 TANPOPOpPieg divouy
pia Béom yro v Tapoyn e KaTdAANANG Bepamneiog.

> péon dlota oto Hvouévo Baoiielo, 10 kpéag kot ta Whpilo mapEyovv LYNAN
avaAoyio opiopévev avaykoiov Opentikdv cvotatik®dv. Eivar @avepd ovaykaio vo
BeParwbolpe mwg avtd Ta cvotatikd ovtikadiotovvior emapk®s. ‘Evo couminpopo
noAvBrrapvovyo/rolvpetadlovyo Oa ddoel TOAAG amd to ovoykoaio HKpoOpemTIKA
ovotatikd. [Ipémer va PBePordveTon mTPOGEKTIKA TG OTOW QAPUOKO KOL OLOLTPOPIKE
coumAnpopato yopnynbovv otov acbevn eivar cOpeova pe 1t Oloutd Tov: Yo
mopdoetypa, ot Kayovles Cedativng elval Un amodeKTEG GTOVG OLOTNPE YOPTOPAYOLS KOl
vegans.

Veganism

Ot dlouteg vegan €xovv younAdtepng Tukvotntag evépysia amd T péon dtota (Langley,
1995). T v emitevén piog apketd VYNANG EVEPYELOKNS TPOCANYNG OGTE Vo TpomONOel
n enapkng avénon Papovg oe éva coPapd AmoPapéc dtopo oe dlowta vegan 6Oa
ATOLTOVGE TOAD HEYAAO GUVOMKO OYKO @aynTov. Avtd Ba ftav 60cKoAo va to aveyDel
£va ATOLO PLGIOAOYIKA Kot copatikd ektebeiuévo Adym g aottiog. [To cvykekpiuéva,
vapyel kivovvog yio ofela yootpikny owdtacn (Robinson, 2000). O oidnpog dev
ATOPPOPATOL APKETA KOAG omd To Aoyovikd 660 amd To {OKd TPOIOVTO Kol 1 LYNAN
TEPLEKTIKOTNTA PUTATNG TOV QLTOV EUMOdIlEL TNV ATOPPOPNOY| TV UETAAA®V, Kot
wloitepa 10 61dMpPo, tov Yevddpyvpo kot 0 acPéotio. H mpooinym acPectiov otig
dlouteg vegan pmopel teMkd va elvon youniotepn amd t1g cvotdoelg (Lightowler &
Davies, 2000). H TpdsAnym apketod ¢mo@Opov MGTE Vo omo@evyel 1 vropmopatatpio
OT0 TPAOTO. GTAL0 TG EMAVAGITIONG £lvar SVGKOAN YwpPig YOA 61N diaito, Kot umopel vo.
YPELOLGTOVV GUUTANPOUATA POCPOPOVL.

Inueioon tov petappaocty: Ot diouteg vegan givol ekeiveg 6TIG 0moieg dev KoTavoldveTol Kovéva (oikd npoidv og avtifeon pe toug
XOPTOPAYOVG TTOV UTOPEL VO KATOVAADVOLV 0LYd Kot yokaktokopkd. TIpokettat yio 8tattépms avoTnpis YopToPaytkés diotteg mov
amotelovv otdon {omg.
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11 OpnokevTIKG Kol ToMTIcUIKA OSpata

[ToArég Bpnokeieg, ovumepthapPavopévov tov lovdaiopod, Tov XproTiaviopol, Tov
Ivdoviopov, tov Bovdiopod kot tov Iohapiopol, euneptéyovy optoprévous SloTpotkong
ATOKAEIGHOVG 1 TTePLOdoVg vnoteiag o¢ pépog tpnong g Opnokeiog (Collins et al,
1993). XvpPovréc amd éva katdAAnio BpnokevTikd Aertovpyd 1 TOMTIGHIKO GOUBOVAO,
umopet va givan avaykaies. Edv éva dropo amoxieioer opiopéva eoayntd amd ™ oloutd
TOV ©OG PUEPOG THPNOMG NG Bpnokeiag, kot avikel o pia Bpnokevtikny Kowdtnta dTov
oAo o pEAN axoiovBovv pia tétowa dlouta, eival Kabapd PLUGIOAOYIKO Vo GUVEXIoEL e
LTIV Kot TPEMEL VoL emTpamnel otov acevi| va TpaTTel ovadlOYmS. AkOpa Kot Tpodceat
V10BETNON BPNOKEVTIKOV OLUTNTIKOV TEPLOPICUMDY, TOV OEV Exovv mapatnpndel amd v
OLKOYEVELNL TOV 0GOEVT], KOl TOV KOWVMVIKO TOL KUKAO, TPEMEL KAVOVIKA Vo gival ogfactd.
Apoeiofnmon OpnokeLTIKOV SOTNTIKOV TEPLOPICUDV TPETEL VO YIVETAL TAV®D GE TOAD
caen Paon Kot pe gvousnoia.

O1 OpnokevTIKEG O1ATPOPIKES OvVAYKES TPEMEL VoL efvan oeBacTég KaTd TN d1dpKeLa
NG VOGOKOUEWKNG Bepaneiag, dmwg Ba ioyve yio dmoov dAho acBevi. Av kol TOAAEG
Opnokeieg divovv Adeln Yoo YOALP®OON TOV SUTNTIKOV TEPLOPICUOV KATA TN O1dpKeLo
acBévelog, ToALG dtopa mPoTyoHV va. Tovg cuveyicovv. Avtd mpémet yevikd va gival
oePaoto extOg €dv amoterel ameldn v T Oepaneio Kot v avappwon. H vrootpién
evoc Bpnokevutikov Agttovpyov pmopel va eivor avextipmtng a&iag. Eivor dvvatd va
enavaktnOel 1 dtatpoen amd youniod Bapog xwpic v mapaPioocm e KavovikKnig THPNoNG
¢ Opnoxeiog, av kol pnopel va £xel mpaktikég OuokoAieg. Nnoteia, kot akpaieg dlonteg
oLV amokAgiovy €va peydro aptBud eayntov (0nwg ot Zev paxpoPlotikés dloteg), oev
etvat oupPoatéc pe v aceain avdppwon and ToAd yapunAd Pépoc.

I'evpata yoyeiov M katdyovéng yia dtouteg kooép (kosher), yordh (halal) won
Ivdovstav eivor dabéoipa otovg mpounbevtég @ayntod Tov VOGOKOopEloOL, €4V TA
YEOUATO OEV WITOPOVV VO TPOETOYLOGTOVV TOTIKA. XPNOCUOTOIDOVTAG avTé pmopel va
TopExETAl Lo KOVOVIKY Kol ETOPKNG dlonta, oV Kol To QoynTd TPEMEL VO EMAEYOVTOL LUE
TPOGOYN Y10t OGOVE EEKIVOVV TNV EMAVAGITION artd TOAD yaunAd Bapoc. Mmopel va eival
amopaitnTo vo. 00000V cuoumAnpopato otn dlonta Yo va avénbel n meplekTIKOTTA GE
evépyela kot va TpomBnbei n avénon Papovc. Ta eayntd mov givor yprola yio T€To1ov
€ldovg cvoumAnpopato cvoumepAaUBdvouy Ta MUNTPOKE TPOWVOL, TO UTIGKOTO.
(opopévo pmopel va elval avaykoio vo mwpounfevtovv amd KAmMOwV  OmodEKTO
npoundevty), 10 YlAa ooyl kot Tto. yAukd ooywag. Edv  elvar  amapaimro,
CUUTANPOUATO ETAPEDY UTopel va elvarl amodektd. TEtowo cuumepthapavouy oKOVEG
KO TOTE OALYOCaKYAPIT®OV, Ko petypoto pe AMan Kot odryocakyopiteg. Oumg, mpémnet va
VRLAPYEL TPOCOYN DOCTE VO €lval Glyovpo MG TO OOTPOPIKE GLUTANPOUOTO KOL TO
QApLLOKa TOL YopNnyoHvTal eivol COLPOVA LE TIG OPNOKEVTIKES 1] TOMTIGHUKEG TPOKTIKES:
Yo TOPAOELY O, O1 KAWOVAEG Celativng dev elvat amodekTég e opiopéveg Opnokeiec.
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12 Avaykeg €101KEG Yo Talod ko €@ povg

H dwtpopikn avtipetdnion tov modiov kol Tov epnPov pe vevpikn avopeéion dgv
umopel vo dlaympilotel amd GAheg mAevpég g aviyetdmons. Ilpéner va Bopoduacte
vt Tl To TOdLd OV lvan amAd pikpol evilikeg, €lte 6 Opovg PLGLOAOYing gite og
OPOVS YLYOKOWMOVIKTG OVATTUENC. AveEdptnTo v, 1 SLTPOPIKY] AVTILETMOMIOT YiveTol
o€ YOPO YO E0OTEPIKOVS, e&mTEPIKOVG N Nuepnotag Oepaneiag acBeveig, n vanpecia
npénel va lvar oviAoyn g NAMKING Kot VoL GTEAEYMVETAL OO TPOSMOMIKO LE EPYOCIOKN
nelpa pe mondd ko epripovg. IpogenPucd mwodid kot peyarvtepotl Epnpot Ppickovian oe
TOAD SLOPOPETIKA GTAOI0 AVATTLENG KOl TPEMEL WOOVIKA VO KOVPAPOVTAL GE EEXWPLOTEG
vanpeciec. 1o Hvopévo Bacikelo, or moudoyvylatpikés vanpeciec pe €o0mTEPIKOV]
acBeveig kovpdpovv Tadd péxpt v NAkia tov 13 etov, pe epnpPikéc vanpecieg va
avorlappavoov ekeivovg pe nlkieg 13-16 etdv. Ot véor dvBpomor 16-18 gtmdv cvyvd
KOVPAPOVTAL GE VINPEGIEG EVNAIK®OV, OAAL 01 KOWVOVIKES, OIKOYEVELOKEG KO LOPPOTIKEG
avaykeg Tovg Ba tkavomolovvtay TANpEsTEPA G€ pia vINPecio EPPV.

To oyédo avtipetdmiong npénet mdvtote va mapovstaletarl Kabapd otov achevn|
Ko, Omov duvato, N cuvepyasio vo exkpongvetal. Ot eENyNoelg 66OV aPopd T0 GYEOL0
Bepamneiog eivarl avaykaio va mapovslastovy pe Tpdmo oviloyo g nAkiog Tov achevi
kol Tov Babuod katavonong tov. Ocov aeopd, TNV STPOPIKT AVIIUETAOTICT, Ol VEOL
dvBpomor eivor mBoavo unv yvopilovv Tic STPOPIKES TOVG AVAYKES Kol TO €DPOG TNG
(QUVGLOAOYIKNG avATTLENG Katd Ta ¥pdvia ¢ epnPeiag. H ocvppetoyn twv yovémv (1
KNoegUOvaV) gtvor (oTIKNg onuaciog yo T O10TPOPIKT OVTILETOTICT TOV TOLODV Kot
Tov epnpov, Kot yutl £rovv Yoveikd dikaidpote oAld Ko enedn mailovv poAo GTov
Kafopopd eoayntov oto omitt. Ot yovelg emopévmg mpénet vo cvumeplhappdvovial o
OTO10. STPOPIKN EMUOPPMOGCT KOl GTOV TPOYPUUUATIGHO TOV YeOpotog. Ta mpocwmikd
TOVG TOTEV® KOl 1] GTAGT TOVG TPEMEL VAL EEETAGTOVV

Extymosig guororoyiog

Awapopég atn pootoloyio amd Tovs EVRAIKES

H BPproypoeioa yio 116 wtpikég emmhokés o€ vedTeEPOLS 0ocbevels sivar oyetikd
meplopopévn. Av ko o pvOudg Bvnoodmtoag o vt TV opdda givor yoaunAog, ot
veodtepol AvOpmmol Telvouv Vo TPOKOAOLV UEYOADTEPT LOTPIKH OVNOLYIO OO TOVG
evnlkeg. Ot amoBnkeg evépyeldg tovg eivor yapnAéc, mn omioyvovon pmopel vo givon
YPNYOPOTEPT, KOl TO TOLSIEL OPLONTAOVOVTAL TTO YPNYOPO Omd TOLG EVIAAIKES. AV Kal O
AMYE ypnoyomoleital €upeémg ¢ OEIKTNG COUATIKOV amofepdtwv Mmovg Yo Ttovg
EVIAIKEC, TPEMEL VO, YPNCIULOTOLEITOL e EMPVANEN oTa TodLd Kol Tovg gprfovc. TlapdTt
elvar  aldhoyog Ogiktng Yo 10 TMOGO AEmTOG €lval  KAMO0G, OmOTEAEl QT®YO
AVTIKATOTTPIGHO TV amofepdtov Aimovg evog maidlov. Xtovg epnfoug, pio aAlayn tov
AMY dev eivon a&omiomn €voeldn aAlayng otig oamodnkeg AMmovg, TPOTEIVOV Kot
voatavOpakmv (Trocky & Shepherd, 2000). Otav avonticcetal n vevpkn avopetio mpv
va 0AoKANPp®Oel 1 avantuén toTE B avaoteidel TNV avarTvEn Kot Oo LEIDGEL TO VYOG, N
peiowon tov Pdapovg Ba vmotyunBei ebdv 1 e&étoon Poaciotel povo oto AME.
Emyeipnuotoroyeitar mog pmopet va Anedet pio mo axkpipng aloAdynon g andAelog
Bapovg, vmoroyilovtag to AMZ o1t Bdon Tov mpoPArendevov Hyovg CHLPMOVE LE TNV
NAKia mopd 6To TPAyHATIKO VYOG,
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Ot otoBepéc tov odeiktn pALog COUATOG TOKIAOLY e TNV MAkioo Kot 1
a&loAoynon tov AMX cg avt] TV NMKWKY opdoo TPEmel vo. cLoYETICETOL HE TIC
Kapmoreg avaeopas AMX (Cole et al, 1995). Ot koumdres coUATIKNG ovATTLENG ivar
owbéoweg amd to Child Growth Foundation — {dpopa avdmroéng maidon
(www.healthforallchildren.co.uk) ka1 cuvieTovuEe T YprioN TOVG YO VO TaLpokolovBeital
N mp60dog otovg epnPovg. Ta daypaupate Hwopovy vao, ypnotporotbovv ce acbeveic
¢og 20 etov, yuo va Anedetl v’ dywv  mBavoéTTa KaBVoTEPNONG TG AVATTLUENG e
emkeipevn peto-epnPikn avamtvélokn dvoon. IMapoio ovtd, dev vIAPYEL COUP®VT
YVOUN Y10 TO TAOS OVTE TO SLOYPAUUOTO TPETEL VAL YPNCLULOTOM OOV Y10 Vo S1oyvDGOLV
™ vevpikn avopetio. Zav €vo TPosmPvd HETPO TPOTEIVOLHE TN ¥PNOT NG OE1TEPNS
ekatootwaiog 0éong g drakprtikod onpeiov yro v veddeEn Ot évag EenPog (ayopt 1
Kopitol) pmopet va Exel vevpikn avopelio. Avti elval pio TPOyHaTIGTIKY TPATACT|, LG
KoL OEV VIAPYOLV OPKETA EVOEIKTIKA GTOLYELD Y10L TO TOV TTPEMEL VAL GTNPLYOOVV GUCTAGELG
Kol o Oépa yperdleton va avabewpnBel vio 10 eo¢ peAloviik®dv epguvav. [lapdia avtd,
T0 PETPO aVTO gival cOUPOVO pE TOV Opopd Tov [dpvuatog Avdmtuéng [Modod y
“onuovtika Amopapa”’ o¢ Ppliokduevo kAT amd TN 0gvTEPN eKatooTioia BEom. Xnv
KOUTOAN avoeopds tov AMZ vy to Kopitowo mov €yxovv ekdobel amd to idpupa
avamtuéng Tadiov, 1 devtepn ekatootioia BEon divet AME 15.5 kg/m?® oty nAtia tov
14 g16v, 16.3 kg/m* omv nAio tov 16 gtédv, 16.9 kg/m* oty niio tov 18 etdv kot
17.4 kg/m® omv  nlwia tov 20 etdv. Ta vodpepo yo ta aydpla sivon erdyiota
drpopetikd. TTapodia avtd 10 KMVIKO TPoc®TKO Bo Tpémel va epapudcel dAla debvn
Slyvootikd kprtipu yioo vo emPePorwbel n ddyvoon, 6mwg amotvyio yia emitevén
avapEVOIEVOL Bapoug kaTd TNV TEPi0d0 TG AvVATTLENC.

Eniopaon g avantoéng

Evd ot péoot dpot Bapovg eivor otabepol amd nlikiokd £10¢ e £T0G Y10 TOLG EVIAIKEG,
Kavovikd (Kot £€Tot avapevopeva) ta Bapn avEbdvoviar and ypdvo ce ypovo KaTd TNV
avartoén. H avantuén elvarl dwitepa ypriiyopn katd tv epnPeia, pe to Kopitolo va
avéavouv to péco Bapog and 34 kg ota 11 tovg ypdvia, ota 38 kg ota 13 Tovg YpdVIQ,
avtd avtimpoomnevel o avénon g taENg tov 41% oe 2 ypdévia. Ta ayopla
avantoccovtol katd péco 6po amd 41 kg ota 13 tovg ypdvia ota 57 kg ot 15 ToUVG
ypovio, pio avénon Bapovg e tééEng Tov 39% (Tanner & Whitehouse, 1966 a,b). Xta
VYU Todd M avanTvEn avt amottel £va Beticd Muepnotlo wolhylo evépyelag mepimov
170 kcal (715KkJ) tqv nuépa.

O poiog TG epnPeiac

Ot veodtepor acbevelg amotelovv éva petypa TpoePnPikdv Toududy Kol EKEVOV GtV
epnPeia ko ™ peta-gpnPeio. H aohdynon g epnPikng avdmnroéng npénet va yiveton
ue xpnon twv Tanner Staging Norms — katé Tanner kovoévev avértoéng (Tanner, 1978).
To muehkd vepnyoypaenua umopel va eivar xpnoo oty aSloAdynon e ELEAVIoNS
™mg EUUNvov pOCNG Kol GTNV TOPOKOAOVONGN NG avappmons. Xxedrdlovtag Tovg
o1oY0VG TV Bapdv, Tpénel va eEetactel N oxéon petad Phpovg Kot OAOKANP®ONG TG
epnPetoc. H eppdvion mg éuunvov povong cuvnbmg tpokaieitan oe Eva Papog mepimov
45 kg ko étor 1 epnPeia eivon amibBavo vo oAokAnpwbei kdto and avtd to Bépoc.
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A&woroynon avapevopevov fapovg

AdY® TOV VYNAOV TOGOGTOV AVAUEVOLEVIG OVATTUENG OTNV apyn TS epnPeiag kol 6To
OTL 0 TTEPLOPIOUOG TG EVEPYELNG €XEL OVTIKTUTTO GTN OKEAETIKN avamTuén, N a&loAdynon
TOV OVOUEVOUEVOD Bapovg givorl TOAD o SVGKOATN OTY GLYKEKPIUEVT] NAMKLOKT opdda. H
vevupikn avope&io pumopet vo avamtuybel otoug epnPovg xwpig v andAela fapovg eav
0 PBapog mapapével otabepd kotd TN OdpKE TOL OTOSIOV NG AVOUEVOUEVNG
avantuéng. Xe mePmTOoEl 6mov akOpo Kot pio pikpn avénon Papovg pmopel va
TPOKOAESEL OAAOYT TNG eKatooTwoiog BE0MC TOL OG0V — KOl MG €K TOLTOL VO YiveTal
70 AENTO - €AV VTN 1 AWOENOT Elval LIKPOTEPT GO TNV OVOUEVOUEVT).

H a&lohdynon tov avapevopevov Bapovg tpémet va Aapupdvel v’ oymn Tig Tpv
voo0o ekatootioieg Béoelg Papovg kol VYovg, to VYOG Kot To BAPog TV Yovidv, TO
Kavovikd Bapog v ekotootiaia 0éomn Dyovg. O VTOAOYIGUAC TOV GTOYOL TOV PAPOLG
ypewaletal dlopkn ovabedpnon KOTA TNV ERXAVOGITION, HoG Kot pmopel v Eekivioet
avartuélakn avoion. H epnPucy avdmroén mpémer va dwatnpeitar 6mov eivar dvvotd
petad ovo otabepdv  amOKAIONG Yo Tov  kavoves NG mMAkiog. To  muehkod
VIEPNYOYPAPT L puopel va fonBnoel otnv a&loAdynomn Tov 6Tadiov avAaTTLENC.

AT o0TOpOTOS OVAYKES GITIONG
H vmoloyiopévn evepyelokn avdykn oto Hvopévo Baoilelo yuo vym xopitoio 11-18
etV mowkidel amd 1845 kcal émg 2110 keal (7750 kJ) tqv nuépa, yia ta aydpio g 1010,G
niiog to e0pog eivan 2220 keal émg 2755 keal (9325-11570 kJ) v nuépa (Department
of Health, 1991). Onwg kol ot eviAikeg, o Todd kot ot Epnpor pe vevpikn avopeéio
yperalovtat vepBepdikég dlateg MoTE va Tapovv PAapog, e1dikd dtav Bpickovtal Kovid
070 EAY10TO VYIEG eminedo. Ol TePIoGOTEPES APYEC TPOTEIVOLV OTL 01 £PNPeg Tov £youvv
avopeéia yperdlovrar gvepyelakn mpocinymn dve twv 3000 keal (12600 kJ) v nuépa
Yl v emTOyovV TANPN avakon Papovg, evd o Apepikavikdg Poylatpikdg ZoAA0YOg
(Anonymous, 2000) cvotiver 70-100 kcal/kg (295-420kJ/kg) tnv nuépa. Ot evepyelokes
avayKeg elval mpoovmg UEYOADTEPEG GTOVS VEOLG €PNPOVLE TOL AVATTOGGOVTOL KO
ovyva yivetar SUOKOAO Yo eketvovg pe avope&io vo KOTavoADVOLV OPKETY] EVEPYELD V10!
va tapovv Bépoc.

Ot avénpéveg evepyelokéc avaykes ovveyilovv Kot oty mepiodo cvvinpnong. Ot
Kaye xor ovvepydrteg (1986) £xovv deier 6tL or avBpwmor pe avopetio yperdlovion
emmAéov 200-400 kcal (840-1680 kJ) tmv muépa yio tovAdylotov 6 pnveg agotov
@toovv 10 BApog 6to omoio mpémetl va suvinpnBovv. Or Weltzin kon cuvepydteg (1991)
avépepav 0Tt ot acBeveic mov avappavovy ypeactnkav 45-50 kcal’kg (190-210 kJ/kg)
™V NUEPQ Yo voL GuvTnpnceovy 1o 95% tov pHécov BApous yio VYOS, GLYKPIVOUEVO LLE TIC
30 kcal/kg (125 kJ/kg) tv nmuépa omv vym opddo eréyyov. O Apeptkovikoc
Poylatpucodg XoAAoyog (Anonymous, 2000) mpoteivel T ypnon 40-60 kecal/kg (170-250
kJ) v nuépa katd ™ dwdpkela g cvvinpnonc. daivetar emiong 6t o1 dvBpwmor pe
mePLOPIoTIKN  avopesio  ypeldlovion  oNUOvTIKE TEPIoCOTEPN  EvépyEl  Omd TNV
vrokatnyopio pe Kpicelg vrepeayiag/ypnong kabaptikodv (Kaye et al, 1986, Weltzin et
al, 1991).

Evtepuci] oition

H evtepwn oition pmopet va kpifel anapaitmn ot Oeponeio moadidv kot pnPov étav o
acBevng éxel emdevmbel wtpikd oe té€too Pabud dmov vrdpyer coPapodg kivovvog
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Boavatov. Ot EKTIUNCELS TOL TEPLYPAPNKOV TOPUTAVEO GE GYECN HE TOLG EVIAIKOLG
epapuolovian avtictorya oe vedtepovg acbeveic. [1pémel va ypnopomoteiton pion TANpNG
dtpoikd, ootovikn 1 kcal/ml (4.2 kJ/ml) evtepwkn tpooen, 6tav Eekivd n oition. O
pLOUGS KoL 0 OyKog TpoPng mov Bo petapéperon Paciletar otV Amd TOL GTOUATOC
npocAnyn Tov KABe acbevr). Tevikd, sivor acQoréc va petagpépeton €va mocd iong
TOCOTNTOG EVEPYELOG ME EKEIVO NG TPEYOLGAS TPOSANYNG amd Tov acbevr). O pvOudg
apywd wpénet va gtvar apyog (.. 20 ml/h) ko otadioxd va avéaveror avd 10 ml/h og
éva puOuo 120 ml/h avdroyo v avektikdtro. ‘Evag pvBuog 20 ml/h pmopei va pnv
elval €mOPKNG MOTE VO GUVINPNOEL TO GOUATIKO PAPOC Kol UTOPEL VO YPELOGTOVV
emmAiéov vypd (PAéme Ilivaka 3). Zuvictdrtol va yivovtal avénoelg g tééng twv 200-
300 kcal(840-1260 kJ) pio pe 6o @opég v efdopdda dote vo emtevydel pio avénon
Bapovg g 1aéng tov 0.5-1.0 kg v efdopdda. Meyardtepng evépyelag oiticelg pmopet
Vo XPEGTOVV OTOV 01 evepyelakég avaykes mpooeyyicovv Tig 2000 keal (8500 kJ) v
nuépa. Ot véor dvBpomol mpémel va evBapphHVOvTaL Vo TPMOVE KOVOVIKO £TCL OCTE M
EVTEPIKT GiTion v Bempeitorl amAd CLUTANPOUATIKY] TNG SloTag TOPE AVTIKATAGTOON
avtne. H eviepikn oltion umopel vo yivetor Katd tn OdpKew g vOyxtog, HE TNV
TPocdokio. 0Tt 0 achevig Ba KOVOVIKOTOMGEL TNV amd TOL GTOUOTOG TPOCANYT OTN
SLapKELD TG NUEPOG.
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Hopaptnpa 1: Avetpo@ikéc avaykes

Ta otoyeia otovg Ilivakeg 1-4 avoatvmavovior pe adeswn omd too Dietary Reference
Values for Food Energy and Nutrients for the United Kingdom — Awmtnrtikéc Twuég
Avagopdg yuo v Evépyela kot ta Opentikd Xvototikdv tov Tpoedv yia to Hvouévo
Boociielo (Department of Health, 1991).

Iivaxac 1 Avagopd 510tpo@iki TPOGANYN TPMTEIVAOV

Huepnola mpoteiviky Tpdosinym, g

Hldio, €t IMovaikeg Avtpeg
15-18 45.0 55.2
19-50 45.0 55.5

Hivaxog 2 Evépyela: Méon ektiudmpevn avaykn

Huepnow evepystokn tpocinym, kcal (kJ)

Hluio, €t IMyvaikec Avtpeg
15-18 2110 (8860) 2755 (11570)
19-50 1940 (8151) 2550 (10710)

Hivaxog 3 Avéykes vypdv (Yovaikes Kot OVIpEC)

Hluio, €t Hpepnowo tpdsinyn vypaov, ml/kg ABW
15-18 50
19-50 30-35

ABW, actual body weight — ITpaypatiké copatikd fapog

37



MMivaxkag 4 Avoeopd mpoécANyng BpenTikdv cvoTatikdv Yo Prropiveg kot péETaAl:

YOVOUKEG

Huepnow tpocinyn
Buapiveg 1 Hiwia 11-14 etov - Hlxio 15-18 etov HAwcla 19-50 etdv
UETOAAL
Ogopivn, mg 0.7 0.8 0.8
PiBoprafivn, mg 1.1 1.1 1.1
Nuwoivn, mg 12 14 13
Burapivn Bg, mg 1.0 1.2 1.2
Burapivn Bia, pg 1.2 1.5 1.5
dolko6 0V, pg 200 200 200
Butopivn C, mg 35 40 40
Butapivn A, pg 600 600 600
AcPéoTio, mg 800 (20.0) 800 (20) 700 (17.5)
(mmol)
dhopopog, mg 625 (20.0) 625 (20.0) 550 (17.5)
(mmol)'
Mayvnoto, mg 280 (11.5) 300 (12.3) 270 (10.9)
(mmol)
Nézpio, mg (mmol)* 1600 (70) 1600 (70) 1600 (70)
Kého, mg (mmol)® 3100 (80) 3500 (90) 3500 (90)
Xhopro, mg 2500 (70) 2500 (70) 2500 (70)
(mmol)*
Xidnpoc, mg (umol)  14.8 (260) 14.8 (260) 14.8 (260)
Yevdapyvpog, mg 9.0 (140) 7.0 (110) 7.0 (110)
(umol)
XoAkog, pg (umol) 0.8 (13) 1.0 (16) 1.2 (19)
YeMvio, pug (umol) 45 (0.6) 60 (0.8) 60 (0.8)
Idhd10, pg (umol) 130 (1.0) 140 (1.1) 140 (1.1)

1. Avoeopd TpOcANYNG BPENTIKOV GUOTOTIKMOV Y10, TO PAOGPOopo £xel 1ebel ion pe 10

aoPEaTio og HoplaKd EMImESO
2. Nétpro 1 mmol=23 mg
3. KaAio 1 mmol=39 mg

4. Avtictoyet oto vatpilo, | mmol=35.5 mg
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Hapdptnpa 2: To 16T — oNKOVONL, KGOOPROL 0OKAGOOV, GTEKOROL

XnKovopal
Znteitan otov acBevn| va onkmBel evad Bpioketar o vmtia BEom oe pia emimedn empdvela
YOPIC VoL XPNGLOTOMGEL TA YEPL, EAV Etvat duvaTo.

KaBopor okrhadov
Znteital otov acBevn va kabicel okAadov kal va onkmbel yopic va ypnowonotet ta
épua, eqv etvar duvato.

BaOporéynon
H wAipoxko mov ypnowpomoleiton yioo ) Pabpordoynon kot tov kobicpatog Kot Tov
ONK®OUOTOG EYEL OC EENG:

0 tedeimg aviumopog va onkwoel

1 pumopet va avéPel povo pe ) Pondeia tv yeprdv
2 umopel va avéPet yopig aloonueimt duckoiio
3 umopet va avéPet ympig kapio SuskoAio
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Hopaptnpa 3: Epyacstyproki aSloAdynon Kot TopakoiovOnon

YUVIOTONEVES EEETAGELS KOTA TNV EIGAY YT
Amnapaitteg e€etdoeis:

e [evikn aipatog
Ovpia Kot nAekTpoADTEG
AcBéotio
Mayviclo
doopopo
I"Avkdln
[Ipwrteiveg opod
Hroatwed éviopa
NAEKTPOKAPOLOYPAPT QL
Brrapivn Bz, poikd o&o
Bupeoeldkdg ELeYy0g

EminpooBeteg e€etdoeis:
o Kuwdon kpeatvivng
e Tpavoketohdon epvOpmdV KuTTAPWOV/OE1opivn opoD
e H pérpnon anoppoéopnong axtivav X suming evépystog (DEXA)
e  Yevodpyvpog opov

YoviotOpevn Broynuikn TopaKoAovdnen KaTa Ta apylkd oTdoln TG ETAVAGITIONG
Kabnuepwva:

e Ovpia kot NAEKTPOADTES
e Mayviolo
o dwucpopo
o T[Avkdln
EBdopadaia:

e Hnotkd évioua
o Ilpwteivec opov
e [evikn aipartog

Arydtepo cuyva:

o  Dolkd 0&L
o  Dgpprrivn
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Hopaptnpa 4: Oepoameio pOOUIONS NAEKTPOIVTOV

Odnyieg Y1 TN yP1ON CKEVACUATOV OVTIKATAGTOOTS NAEKTPOAVTMV GE EVIALKES divovTtarn
otov Ilivaxa 5.

INUELAGELS Y10 TNV EVOOPALEPLA UTOKATAGTOON NAEKTPOLVTOV

o  EvoopAéfra €yyvon SAOUOTOG MAEKTPOALTOV TPEMEL Vo diveTon TAvIo UEC®
NAEKTPOVIKNG avTAia £YYLOTC.

o  YuVIGTATOL IOIUTEPMG NAEKTPOKOPOLOYPAPIKT] TOPOKOAOVON O

e  OMLot o1 NAekTPOAVTEG 0pOV TTPEMEL VO EAEYXOVTOL TO AYOTEPO KOOMUEPIVEL GTOVG
acBeveic Tov d€yovtor evOOPAEPLOL ATOKATAGTAOT) KOl 01 O0OGELS TPOosapuOlovTon
avaAOYmG

o  EvoopAéflo amokatdotacm mpénel va yivetor cuvnlwg kdtm ond v emifieym
€VOG 10Tpov/TadtTPOUL.

o E&edikevpéveg wtpkég 1N Proynukés ocvpPfovrég mpémel va avalnrodvior oe
TEPUTAOGELS GoPapng eEAVTANONG NAEKTPOALTDOV
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Mivaxag 5 Odnyiec yo ) Oepaneio oV evihikov'

Ao 6TOUATOG

EvdoplePimg

YrokaAlonpio Sando-K
4-8 dokio TNV nuépa

Ynopoopatoic Phosphate-Sandoz’
4-6 doxio TNV Nuépa

Ymopayvnoloupio Co-magaldrox gvaidpnpo
195/220 (Maalox)
1-20 ml v nuépa
YnoooPeotionpio Calcichew

1-3 diokia v nuépa

Xhopovyo Kdéio  20-40
mmol oe yAwpodyo vdrplo
0.9% 1000 ml oavdroyo TIg
avaykeg. H eldyiom oavdykn
(ovumeptiapfdvovtag  ekeivo
mov  €yxet  omoktnOel amd
eVTEPIKN/0md OTOUOTOG
oiton) eivor 60 mmol ové 24
wpeg edv glval PLGLOAOYIKT M
veppikn] Aettovpyio. IToAloi
acleveic pmopei va  €yovv
LeYOAVTEPEG  OVAYKES — OTA
PO, oTdo ™mg
enavacitions. O otdyog eivon
va otafepomombel o Pabuog
TOV TAQGLLOTOG o€
(QVGIOAOYIKO €0pog. e
cofopéc TEPWTMOES UOVO,
Kdtow oamd v emiPreym
1 Tpov Ko pe HKT
TapakolovOnon:  yAwplovyo
kéAo 0.9% 20 mmol og 2-3

OPEG.

MovoPacikd POCPOPIKO
K6A0?

9 mmol ava 12 ®peg
Addiphos’

Oeuxd poyviolo 10-20 mmol
™V NUéEpa

(10%) 10 ml wor oxorovBei
&yyvon 40 ml v nuépa

HKT', niextpokapdioypapikn

1.  Ouddoeig divovtan povo yia eviidikes. Optopéva TpoidvTo SV GLUVIGTAOVTOL Yo Yop1ynon o€ moudid. [Ipénet
va 60000V cupPovAéc ya ) Ogpaneion TPOPANUATOV Pe TOVG NAEKTPOAVTES GE TTOdLE Kot VEOUS ePNBOVC.
SuvIoTaTol 68 GGOVG GLVTOYOYPOPOVY VO AVATPEXOVV KAl VO, EAEYYOVV OA TO. PAPUOKO KOl TIG O0CES GTO

Bpetaviko EOviko Zvvrayordyto.

2. Mmnopel va vrdpéer mtdon tov enmédov acPectiov opod KaTtd TN OLUPKEN XPHONG CUUTIANPOUATOV

POGPOPOV.

3. Avtd 1o mpoiov mepiéyetl 468.8mg (20.4 mmol) Natpiov kor 123 mg (3.1 mmol) Kariov avé diokio.

4. ZvpPoatod pe yroprovyo vétplo 0.9% kot de&tpoln 5%.
5. Na éxel mpootebei g evdopAEPLo dtdAvpo YALKOLNS.

@ Iddkmro okevdopata: Addiphos, Fresenious Kabi Ltd, Runcorn, Chesire, UK. Calcichew, Shire
Pharmaceutical Ltd, Basinstoke, UK. Maalox, Rhone’Poulenc Rorer, West Malling, UK. Phosphate-Sandoz,

Sando-K, HK Pharma Ltd, Hitchin, UK.
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