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YnéOuvn Anlwon Zvyypoapémv:

Anlove pntd 61t cupeova pe To dpbpo 8 Tov N. 1599/1986 ko ta apbpa 2,4,6 Top.
3 tov N. 1256/1982, n mapovca epyacio amoTelel OMOKAEIGTIKA TPOIOV TPOCMTTIKNG
epyaciog kot 0ev mPooPaiiel kABe HLOPENG TVELUATIKG OTKOULOUATO TPIT®V Kol OEV
elvar mpoidv HeEPIKNG M OMKNG avTIypoa@ng, Ol TNYEG O0€ MOV YPNCULOTO oKV

neplopiloviat 6Tig PPAMOYPAPIKES OVAPOPES KOt LLOVOV.

Amodéyopan 61t 1 BipAodnkn pmopet, yopig va aAla&el 1o meplexdpevo g epyaciog
pov, va t dtbéoel 6 NAEKTPOVIKT HopeY| péoa amd v ynoetokn BiAodnkn g,
VoL TNV aVTIYpAYEL GE OTOLOONTOTE HECO /KL GE OTOLOONTOTE LOPPATLTIO, KAONDS Ko

Vo KpOT TEPIECOTEPQ ATO EVOL AVTIYPOPX Y10l AOYOVS GUVTIPNGNG Kl AGPAAELOGC.
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Iepiinyn

H évvola g emapkovc dtatpopnc Exet avtikataotadel Ta teElevTaio ypovVIaamd avTnV
™G PéATIoTC OaTpoPng, Omov HEC® TNG PEATIOTONMOIMMGNG TOV QUGIOAOYIKOV
Aertovpyiwv  mpowbeitar M vysio, €AUYIOTOMOIOVING TOV Kivduvo avamTuéng
ekQeLMoTIKOV acBeveldv. 'Eva axdpo cofapd mpoPAnua, amotedel mn avemdpkeia
UIKPOOPETTIKDOV GLOTATIKAOV, E101KE GE TEPLOYEG OTTOV 1) dlonta otepeitan motkidiog. Ot
Brropivec, To HETOALD KOl TO OvOPYOVO GLGTATIKG, OE®POVVTOL OapOaiT)TOL Yo TN
OOUOTIKY KOl YUYIKN OVATTUEN, TO OVOGOTOMTIKO GUOTNUO KOl TIG UETOUPOAIKES
dwdkaciec. H avemdpkelo kot ot SGQopeg HOPPEG OPENTIKOV SlatapoydV ToV
LIKPOOPENTIKOV  GLOTOTIK®V, 0dnyodv oe avénuéva mocootd Bavdtov. Mia
wwoppomnpévn dwrpoen etvar mbovod va unv egaceariler mévto 1o emBountod
OTOTEAEGUO, KOL OEOOUEVOL TOL GUYYXPOVOL TPOTOL (mNG, deV KataPépvouy OAOL va
aKoAovOncoovy Evav vylewvo Tpdtumo dlaTpoPnc. Mio amd Tig KOpLEG oTPATNYIKES Vi
TNV OVIYETOMION TOL TPoPAnuatog eivar 1 cvunAnpoon. O 6pog "cvuminpopo
STPOPNG" aVOPEPETOL GTNV TEXVIKN M omoio mopéyel OpenTikd CLOTATIKA GTOV
avOpOTIVO 0opyaVIoUO TPOKEWEVOD VO GUUTANP®GEL TN dtpoen (m.y. Prropivn,
yvootoyeio k.o.). T ™ owot] Asrtovpyio TOL OPYOVIGHOV OmouteiTOn ol
ovyKeKplévn mocotTa amd kafe OpenTikd oLOTATIKO, OPOPETIKE 1 ANYM
LEYOADTEP®OV TOGOTNTMOV OeV €Vl ATAPOLTTMOG OPEAY, KAODS pmopel vor 00Ny et
oe ovembounteg evépyeleg kot voa stvon  emPropng. EmmpdcoOeta, m ypnon
CUUTANPOUATOV TOPATNPEITOL KOl GE HETOPOAIKES O1ATOPAYES, OTMOS M TAYLGOPKI
no owpnmg tomov 2. I'a ™ Ogpameic tov dwfntn €xer mpotabel M Anyn
CUUTANPOUATOV, Y10 TOUPASELYLO OPIGUEVE OVTIOEEIOMTIKA, OV QOIVETOL VO EXOLV
BeTikn emidpaot, evod apvnTIKO avTiKTLTO PaivETOL VO £X0VV KATOLES OVGIES, OTMS TO
ovlevypévo Aveldixod o&L katl to ceAnvio. TEAOG, VITEPYOLY Kol GUUTANPOUOTO LE
apeieyouevn dpaon, onwc n Prrapivny C. Tvuvolikd, amatteital TEPIGGOTEPN £PELVA
Yo TV EMKVPOOT] TNG OTOTEAECULATIKOTNTOG KOt TNG OCPAAELOS TOV GUUTANPOUATOV

JTPOPTG.

A&€erg — Kiewona: Xvuminpopoata, Evrabeic mAnbuooxéc opddeg, Ioyvoapkia,
Awfnng
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Abstract

The concept of adequate nutrition has been replaced in recent years by that of optimal
nutrition, where through the optimization of normal functions health is promoted,
minimizing the risk of developing degenerative diseases. Another serious problem is
the lack of micronutrients, especially in areas where the diet lacks variety. Vitamins,
minerals and inorganic ingredientsare considered essential for physical and mental
development, the immune system and metabolic processes. Deficiency and various
forms of nutritional disorders of micronutrients, lead to increased death rates. A
balanced diet may not always ensure the desired result and given the modern lifestyle,
not everyone manages to follow a healthy eating pattern. One of the main strategies
for dealing with the problem is supplementation. The term "dietary supplement” refers
to the technique that provides nutrients to the human body in order to supplement the
diet (eg vitamin, trace element, etc.). A proper amount of each nutrient is required for
the proper functioning of the body, otherwise taking larger amounts is not necessarily
beneficial, as it can lead to side effects and be harmful. In addition, the use of
supplements is observed in metabolic disorders, such as obesity or type 2 diabetes.
For the treatment of diabetes it has been suggested to take supplements, for example
some antioxidants, which seem to have a positive effect, while some seem to have a
negative impact. substances such as conjugated linoleic acidand selenium. Finally,
there are supplements with controversial action, such as vitamin C. Overall, more

research is needed to validate the effectiveness and safety of dietary supplements.

Keywords

Supplements, Voulnerable population groups, Obesity, Diabetes
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AMX - Agiktng Malog Zopotog

2A - Zoakyapoddng Aapnmg

FFA- ehevOepa Mmapd o&éa (Fatty Free Acids)

PUFA - moAvakopeota Amopd o&éa (polyunsaturated fatty acids)

ALA - a-Atvorevik6o&n

DHA -6oxocae&avoixd o&n

EHA - eikocuevtavoixd o&o

LC-PUFA: IToAvakdpeota Amapd O&Ea Mokpdg Alvcidag

VLDL - moAd younAng mukvotntog MmnonpmTeivn

LDL- yopnAng mokvotntog Mmonpwteivn

HDL - vynAng mokvotntog MmonpoTteivn

HbA: - yYAvkolnMopévn apoopaipivn

ApoB - Anolmonpwteivn

CRP - C avtidpaca npoteivn (C-reactive protein)

CVD - xapdiayyelakn vocog (cardiovascular disease)

CLA - ovlevyuévo Mveraixo o0 (Conjugated linoleic acid)

HOMA - A&loloynon povtédov opotdotacng (Homeostasis model assessment)
ISI- deiktng evacbnoiog oty woovkivy (insulin sensitivity index)

OGIS - egvaicOnoio oty otopatikn veovAivn (Oral glucose insulin sensitivity)
SU.VI.MAX - Zvpumipopo pe Avtio&edwtikéc Birapiveg kot Iyvootoryeio
NCP -Nutritional Prevention of Cancer

RBP&RBP4 - tpmteivn mov decspevet ) peTivoan

GLUT4 - petagpopéag yAvkding tomov 4

WHO/TIOY - World Health Organization / TTaykdopiog Opyaviopodg Yyeiog

ADA - Apepwcavikn Awapnticn Evoon (American Diabetes Association)
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FDA - Awyeipion Tpooipwv kot ®oappdakov (Food & Drug Administration)

RDA - Zvvictopevn nuepnoto tpocinymn (Recommended Daily or Dietary Amount
or Allowance)

EO® - Efvikog Opyoviopoc @appakmv

I'EX: yaotpevtepikd cOoTHO

I'OIT: yaotpootsopaytkn TaAtvdpdunon

IUGR: Intrauterine Growth Restriction / Evéopntpia Yrnokeumouevn Avantoén

FAO: Food And Agriculture Organization / Aicbvig Opydavoon Tpooipwv kot
l'ewpyiag

UNICEF: Tapeio Evopévov EBvov yuo TTodid

ICCIDD: Aebvég Zvppoviio yia tov 'Edeyyo tov Awatapoydv g AVETApKELOG
lwdiov

EFSA: European Food Safety Authority / Evporaiki Apyn yio thv Aceaieia,
Tpooipwv

AAP:American Academy of Pediatrics / Apepwcdvikn Axadnuio IToudidtpov
BMD: petaiiikn mokvotnTo 06T0OV

TNF-a: [Tapdyovtag Nékpwong Oykmv-a

IGF-1: IvoovAvopoppog Avéntkog Mapdyovtac-1 (Insulin-like growth factor-1)
T2DM: Zaxyoapmong Atafrtng Tomov 2

FPG: yAvkd{n mAdopotog vnoteiog

hs-CRP: vyning evaiodnoiog C-oviidpdoa Tpmteivn

GSH: yAovtaBeidvn

TG: Tpryhvkepidw

OA: ohavolkdo&éa

UA: opecon

BA: votiolikd o&€a

TA: tpitepnevikd o&éa

METS: Metafoiwkd XHvopopo
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DNJ: 1,5-610e0&v-1,5-1pvo-b-copPitoin
MDA: MnAovotaddehion [TAdcpatog

ROS: Avtidpactikd O&uydvo Aummmdovg Ioton

IEAKA: Ivotitovto ‘Epevvag Awoveunopiov Katavailotikdv Ayobdv

WADA: ITaykooutog Avtt Ntomvyktikog Opyaoviopdg / WORLD ANTI DOPING
AGENCY

MPS: kg poikng tpoteivng

KNZ: Kevtpikod vevpikd cuotnua

MDA: Mebvievedio&uappetapivn (3,4-Methylenedioxyamphetamine)
GH: Avéntum opudvn

PC: pwopokpeativn

ATP - PC: gvepyelakd cOGTNUA QOCPOKPEATIVIG
GSH 1 GSSG: T'hovtabeidovn (Glutathione)
CoQ10: cvvéviupo Q10

DHEA: dgbopoemiavopoctepdvn

Hb: awpoocpopivn

DNA: I'evetucd Y ko

NPY': vebponentiowo Y

BDNF: Nevpotpo@ikdg mapiyoviog mov Tpoépyetot amd tov eyképaro (Brain-

derived neurotrophic factor)
CCK: yohokvotokivn
GLP-1: mentidio tomov yAvkayovne-1 (Glucagon-like peptide-1)

ADHD: Awtapoyrn eEALELATIKNG TPoGoyNS vaepkvtikottag (Attention-deficit /
hyperactivity disorder)
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HMB: B-pebuAifovtupikd
apoC-I11 - aroMmonpwteivny C-III
RDI - Xvvictopevn nuepnota tpdécinyr (Recommended Daily Intake)

25[0OH] D - 25-vépoép Prrapivng D

Xii
ITtoyioxn Epyacio



EAAHNIKO Biylo Mapia ZepPoxn K 7, A1a lwa Elev0epi
MEXOT'EIAKO tyla Mopiavva, Zepfaxn Kopiokn, Aigoxov lwdvva-EievbOepia,

20UTANp@ A 7
ITANEIIETHMIO PRI eoRoe SATpOPs

Ewsayoyn

Ta copuminpopoto doTpoPng £xovv KOHPLO GTOYO0 TNV TPOCHNKN 1YVOOTOLXEI®V,
Brrapvaoyv kot petdAlomv otov opyaviopd yo tn PeAtioon tng vyelag kot v
EVOLVAU®ON TOV OVOGOTOMTIKOV GLOTNUOTOC. XVpPova pe tov EO®D, sivon
Bropmyovikd Tpoidvta Kol amoTteA0HV GUUTVKVOUEVES TTNYES BPENTIKOV GLGTATIKOV N
GAA®V 0VoIOV pE BpeNTIKEG | PLGLOAOYIKES eMOPACELS. AlaTiBevTon 68 SOGOUETPIKES
HOPOEC, e OKOTO TN GUUTANP®ON TNG cuvhiovg dlontag Kot gival onuavTikd vo
TOVIGTEL, TO YEYOVOS OTL TOL GUUTANPOUATO SATPOPTG dEV VTTOKAOIGTOVV T S1TPOPT|
0ALG TN cvumAnp®VoLY, KAt Tov Ba mpénet va etvon EekdBapo mpv amd v Evapén
™G XPNONS TOV EKAGTOTE GLUTANPOUATOS. LKOTOC TNG TOPOVCAS EPYUGING AOUTOV,
glval n mopovsiosn Tov POAOL TOL £YOLV TO. GLUTANPOUATO GTO GLYYXPOVO TPOTO
CoMNg, Ol TEPUMTMGELS TOV YIVETAL 1| PO TOLG,0l UPVNTIKES Kot OeTiKéS emdpaoels
™G XPNONG TOVG GTNV AVOPAOTIVT VYELX Kot TEAOG 1] GUGYETIOT) GUUTANPOUATOV LE TIC

Aapopes LETAPOAIKES SraTaparyEs.
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Kepdiaro 1. Avatpoon

1.1. Avotpo@n} Kol GOUTANPOUOTO

H évvoua g emaproie dtatpoeng £xet oAAAEEL Ta TEAELTALN, GVYKEKPIUEVA, 1
vvolo. NG EMOPKOVG OTpoPnS €xel ovtikataotabel amd oavtv ¢ PEATIOTG
SlTPoPnG, OmMOV HEG® TNG PEATIOTOMOINCNG TOV  PUGIOAOYIK®V  AEITOLPYIDV
npowbeitor M vyela, €loyloTOTOIOVTAG TOV KivOUVO OVATTUENG EKPUAMGTIKMV
ac0eveldv.! Ta katdAAnio STpo@ikd pHoviédo dev okoiovBodviar cuyvé omd To
peyoAvtepo pépog tov TAnfucpov. Ta copumrinpopota Aowmdv, evBappvvovtat kKupimg
og moyvoapka, vrépPapa N AMmoPapr ATOMO, OVETAPKELN OPKETMV UIKPOOPETTIKOV
OLOTATIKAOV, oLENUEVEG avaykes kot ynpoven. EvBappovovtar emiong yia BeAtioon
eve€lag M/kar yo peimon kwdovov aocbBévelng.Ot epumlovtiopéveg TpoPég M Ta
okevdopata o mpémetl vo ennpedlovv GMUAVTIKA TNV gunuepia Kot TV anddoom, vo
@Bavouv Tov KatdAANAo 6TdY0 ToL TANBLGLOY, Vo elvarl acEaAn, dtbécia Kot va
unv gtvon vrokatactato dtpoPng. [ToAd onuavtikd eivoar 1o yeyovog ot Bo Tpémet
va vrootnpilovion oamd £pevvo avii yuo UAPKETVYK. AvTO onuaivel Otl ot
Aertovpyikég emdpdoels kol o kivouvog acBévelng Ba mpémel v TEKUNPUDVOVTOL
EMIOTNUOVIKA, OTMOC ATOLTEITOL OO TOV EVPOTOTKO KOVOVIGUO Y10 TOVG LGYVPIGUOVS

Sratpognic kar vysiag.?

ITtoyiaxn Epyaoio.
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Kepalaro 2. Zopminpopote otetpoeng
2.1 Opropog

Ta ocvuminpopato dwtpoeng eivor Propmyoavikd mpoidovia. Amotelovv
CUUTVUKVOUEVEG TNYEG OPEMTIKOV GLOTOTIKGOV 1 GAA®V ovowdv (Y. Ppodotua
EKYVAICLATO PUTOV Kol GALO CLGTATIKA PUGIKNG TPOEAELONG LE BPENTIKA GLOTATIKA
Omwg Prrapvovyo PETOAN, apvoEéa, TPMTEIVEG, OVTIOEEWMTIKEG OVGIEC KTA.),UE
Opentikég 1 PUOIOAOYIKEG emdpdoels, dwutefeluéva 6 SOGIUETPIKEGUOPPES,OTWG
Kéyovleg, mactike, diokia, yama ki Aev emtpémeton va xovv 1 Vo TpoPaAlovy
TpoMTTIKEG N Oepamevtikég evdeilelg mov mpooidtdlovv uoévo oe pappaka. Kopieg
KOTNYOPIES STPOPIKMY CUUTANPOUATOV gival ot VOUTAVOPAKES, Ol TPWTEIVES, TA
apvo&éa, ot Prropiveg, To pétadlo kat o avopyova ototyeio.*Eniong Oo mpémst vo
KaBioToTon GOPEG GTOV KATOVOAMTN OTL TO SN iOpEVO TPoidV dev LIOKAOIGTA TN
<ovvnOn Slouta™> ONAadN TNV eVOEdEIYUEVN KOl 1GOPPOTTNUEV JTPOPT] OAAG TN
CUUTANPAOVEL. AVTO EMTLYYAVETAL Y1O0L TAPASEIY A, UE EVKPIVIG KOl EVAVAYVMOGTEG

EMONUAVGELS, OTWG <TO TAPOV SV LTOKAOIGTE TNV 1GOPPOTNUEVT SLaTPoPi>.°
2.2 Adyor ypf61G CUUTANPOUATOV OLOTPOPTG

[Topdro mov TO. SOTPOPIKE GUUTANPOUATO OV AmTALTOVV £YKPIOT Amd TNV
FDA vy Vv aoc@dAelo Kol TNV OTOTEAECUATIKOTNTO TOVLG, £ivon Tpoidvia Tov
TPOGPEPOVTOL Yio. VO vootnpiovv dtopa pe eAAelyelg otn OTPOPY) TOLS, LE
Voo HaTo, OT®MG 0 SaffNTNGN Kot akOUn Vo LETPLICOVY TOV KIVOUVO EMTAOKAOV OV
oyetiCovion pe ac0éveles.O Bepdmmv 10Tpodg 1oV €KAGTOTE 0I00EVOVS £lval GUVETO Va

yopilel o mboavy ypion cvpmAnpopdtov,’

Bo pmopovce vo 0ONYNCEL TOLG
ThavoLg dtafnTikovg achevelg va GTAUATHIGOVY VO TAIPVOLY TNV ay®yn TOVG Kol Vol
kabvotepnoovy v avalnmon KotdAAnAng Bepamneiog kabmg eival kavomompuévor
HE TO STPOPIKO CLUTANP®UE TOLG N VO HELOOOLY TNV TAPNON TS CLUPATIKNAG
Bepomsioc.”Eva. 6o onusio mov mpémer va AneOsi vmoym sivar 611 ot mbovoi
xpNotec, Onw¢ acbevelg pe ypovio acHéveln, Bo umopovoav vo mldpovv avTd TO
TPOTOVTA Y10 LEYOAO YPOVIKO O1AGTNUO, OGTOGO OV VITAPYOLV TANPOPOPIES CYETIKA
HE TIG HOKPOTPOOESES EMATMOOCELS TG ¥PNONG LTS Mia mpdopatn PeAETN TOV

Fabian et al. (2011) £deie peydAo evOlQEPOV Y10L GUUTANPOUATO EVOAAOKTIKNG
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WTPIKNG O€ 0oOEVELG e OPNTN MG OTPATNYIKN Yo EVEPYO GUUUETOYN OTNV VYEL Kot
mv avtodtaysipion acBeverdv.t Emopévoe, sivon emiong {oTikic onuociog v
OmTOKTNGOVY ol avOpwmor TN odvvatdtnTa vo. aEoA0YobV  TIG TANPOPOPIES,
TPOKEUEVOD VO, YPTGILOTOLOVV TO KATAAANAQ dtatpo@ikd copminpopato. Emumiéov,
ot vtevBuvor vyglovopkng mepiBaiyng Bo Tpémel va givar mo evUEPOUEVOL YO TOL
OKELVAGLOTA OV YPNOULOTOLOVVTOL EVPEMS YO VO, UTOPOVV VO GLGTHGOLV &val
GUUTAPOLLO, GE GTopa Tov xpRiovv avaykng.’ Eivon emiong mpogavég 6Tt amartsiton
TEPLOCOTEPT £PEVVA Y10 TNV EMKVPMOT| TNG ATOTEAECUATIKOTNTOG KOl THG OAGPAAELNG
AVTOV TOV GVUTANPOUATOV.

Ye pia avaivon (Biley et al 2013) pe dedopéva and eviiikeg (>20 etdv, n =
11.956) mov e€etdotnkov oty €Bvikn £pguva ylo TNV vyegia kot ™ dtatpoen 2007-
2010, mpoékvyav ta NG dedopéva, OTL Ol O GLYVA AVAPEPOUEVOL AOYOL Yo TN
YPAON CUUTANPOUATOV NTov 1 «Bertioon» (45%) N 1 «dwmpnon» (33%) ¢
ouvolkng vyeiog. Ot yuvaikeg ypnoiponoincav mpoidvta acPectiov yia v vyein
TV 00T®V (36%), evd ol Gvopeg eiyav meplocdtepeg mBAvOTNTEG VAL OVAPEPOLY
YPNON CLUTANPOUATOV Yo kKapdlokn vyeio 1| peiwon g yoAnotepoins (18%). Ot
nMkopévol (=60 etav) Ntav mo Thovo va YpNCLOTO|GOVV GUUTANPMUTA Y10 TV
TPOAYM®YY TNG LYEIOG TNG KOPOLAS, TV 06TMOV, TOV aplp®OGE®mV Kol TV HoTdvV. Movo
10 23% tov mpoldvtwv ypnowonombnkay Pdacel cvotdoemv €vOg TAPOYOL
vysovoukng mepifaiyng. Ov molvPrrapiveg / yyvootoryeion Ntov 0 TO GLYVOG
avVaQEPOUEVOS TUTOG GLUTANPOUATOS TOL YPNoLoTomOnke, akoAovBovpevo amd
acPéotio Kot -3 1 cvumAnpopata ybvehaiov. H ypnon cvuninpopdtov eaivetot
va glye €VVOTKEG EMOPAGELG TNV VYEID OGOV T KATAVAADVOLV, OTOV EKOKOV GUYVY
Giconon, pETpra TPOSAYN oAkood Kou dev ftav kamviotéc.l® Ta cvpminpdpata

SLTPOPTG YPNOLOTOLOVVTL:

> T andleio Bapovc:tt yio psioon ™g mpdonyng svépystag f v avénon
™G EVEPYEWKNG dommdvng kol TNV aicOnom tov Kopeopod kabmg Kot yioo ™
peimon g metvog 1 T peimon g amoppdenong Oeppidmv.t?

» XV €YKLHOoHV: AMOY® OVETAPKELNG GE UIKPOOPETTIKA cLGTUTIKG PBroapivig
A, D, wdiov, polkod 0&Eog, AOY® TOov OTL M amoppoOPNon ocPectiov

avéavetar éoc kot 40% Koatd TV KOMOTM KOl 1 YPNON TOL TPEMEL VO
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neplopiletal yioo yovaikeg HE OVETOPKN TPOGANYN 1 Kol LYNAd kivouvo

TposkAopyiog LEGH cuUTANPOUATOV.

Ymv épevva twv Fabian et al. (2011) ta ocvpumAnpoOpoTo  SLOTPOPS
ypnoporomOnkav and 10 1/3 tov modidv kot 660nKav moAlol dtopopeTikol Adyot
YPAOoNG, OT®G Pertimon g cvvolkng vyeiog (37%), copumAnpwon g STPoPng
(23%), mpdinym mpoPAnudtwv vyeiog (20%) kot yio v evioyvon g avooiog
(14%).2 O1 épnPor kévovv ypion Adyo Statpogikdv cvvndeidvid, oavemdpketag
OPENTIKOV GLOTOTIK®OV OAAG KOTA KOpLo Adyo Yo T Pedtioon g abANTIKNG Toug
am6doong.® Topemvo pe ™y mo mpoéseatn Epguva, o 71% tov evniikev tov HITA
(méve amd 170.000.000 dropa) avaeEPovy YPNOT CLUTANPOUATOV S10TPOPNS Yo
TOUG aKOAOVOOVG AOYOLG: GLUVOAKO OPeAOG Yoo TV vyela/eveia, Yy va mhpovv
EVEPYELDL KO Y10 VO KAADWOLY Ta. KEVE TOV BPENTIKAOV 0VGIOV 6TH SoTpo@t] Tovg. '
Ot MAMKIOUEVOL TOL ¥PNOLUOTOOLY, O10TL €va. PEYAAO TOGOGTH Oev AouPdvel Tig
GUVICTAOUEVEG TOGOTNTES TOAADV OPEMTIKOV 0VGLOV OO TPOPILO, GUVETMOG TPETEL VO
Kévouv ypnon ocovumAnpoudtov v va ovénbelt m mpdoinymn TV OpenTiK®dV
OLOTATIKAOV, OAAL Kot AOY® NG MPOcdoKiag HEI®ONG TOL KWOUVOL EUEAVIONG
poviov mabicemv.t’ Ot kopkivomafeic kKGvovy ypion GUUTANPOUATOV Yo TN
Bedtiooon TG oLVOMKNAG vyeslag kot evépysloc.t® Atopa pe kopdiaky avemdpksio
Aoppdvovv  coumAnpopate  daTpoeng yw T PeAtimon g mpPOSANYNG TV
SUTNTIKOV GLGTATIKAOV Kol TNG KOADTEPNG ATOMIKNAG KoTdoTaon g vyeiac.® Ot
KOTVIGTEC AOUBEVOVY GUUTANPOUOTO AOY® OVETAPKELNS 68 Bpemticd cuoTatikd.?’ Ot
YOPTOPAYOl KOl EWOKOTEPATA TTOdld, 7ov Eekvovv omd veapn nAkia tn dlouta
AopBavouyv coumAnpopote SlTpoeng AOY®m OVETAPKELNS OE OPENMTIKA GLGTATIKA
omwg 1 Prrapivn D, n B-12, evod o 6idnpog, 10 acPEGTIO Kot 0 WYeLdAPYVPOS TPETEL VAL
cvpmnpdvovtar g4y omouteiton.?t Ao v EXMnvikny épsvva tov IEAKA - 6cov
apOPE OVTIAMYELS KOl GUUTEPLPOPES VYLDV KOl 0cOEVAOV EVNAMK®V 0VOPOpIKA LE TO
CUUTANPOUATO SOITPOPNG KO TN ¥PNOMN TOVG, mepimov ot pucoi (44%) emiéyovv
CUUTANPOUATO SATPOPNS HE Pdom TIG 1O10TNTEG TOV GKELVACUATOS, EVM CMLOVTIKO
poro mailet kot 1 ovotacn tov (22%). Movo to 12% ennpedletor and to KOGTOG TOL.
Mikpdtepo 10606t (5%) emdéyel evkoplakd 1 Pacel dSlaPUIons. Avapopika pe to
KpUuipo. EMAOYNG COUTANPOUATOV daTpoPr|g mepimov ot picoi (48%) avapépouvv

TNV OCQEAAED KOl TNV VYEWN Tov onpeiov mdAnong, 1o 23% tnv evkoAia otV
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gbpeon kot ayopd tovg, 10 21% v T xor 10 25% v emmvopio TOLG.
dappoakomordg kKot yatpds (33%) avrtictoryo vIEdEIEaV GTOVG GULUUETEXOVTES GTNV

£PELVA TN YPNOT| GUUTANPOUATOV SATPOPHG.2

2.3 IInOvopuokés opadeg mov  YPELAOVTOL  CUUTANPONOTO,
oL TPoPNS

Eviiceg ko Hukiopévorl®t

Atopa 1oV EMOVIOVY OMMOAELD TOV GOUOTIKOD TOVE Papovc?
Hayvooapior®*

Eykvpovovosct

AcBeveic pe avorpiot®

ATopo [LE AVETAPKELD G131 pov’?

On\alovosct

Atopa pe ovemdpreta Ca?

"Euppua mpowmpng konone?®

EyKupovose te ovemdpkelo poAlkov o&éoc?’
Avendpketla 6181pov o€ veoyva®

Mofntéc, épnpor®®t

Houdi®

Avendpkeio 105iov og Toud16®
Hiciopévot pe smanyia’?

Acbeveic pe TadNoelg Wyoyikig vysiog?
Xoptopdyor*®

AcBeveic pe cakyapddn S tomov 113
Eyropovovcec pe cakyopmon stopim®
Atopa pe ovendpketa ot Brropivy D®
Kapkivormofeic®’

Atopa pe KatadMITIKES Stotapoysc
Acbeveic ue ADHD®

Koyséia®®

Kaye&io ko kapikivoc*®

vV V ¥V ¥V V¥V VY V¥V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥V ¥V V¥V ¥V ¥V V¥V ¥V VWY V VYV V VYV VY

Tpyodntwon*
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2.3.1A0MTég

210V TPpOTOOANTIGHO, OTOL Ol avtimaAol eivon 16a&lol, Uikpol Tapdyovieg
umopovv va, kabopicovv v EKPacn Tov afAnTikdv aydvev. Asv yvopilovv 6lot ot
afintég v oflo g owotg STPoPNS, OAAG OTWONTOTE pmopel va. dMGEL
OVIOYOVIOTIKO — TAEOVEKTNUM,  GUUTEPIAOUPAVOUEVOV TV CUUTANPOUATOV
dwtpoeng, umopel vo @aivetar eikvotwkd. Metagd 40-100% tov  abAntov
YPNOUOTO0HV GLVIHOWG GLUTANPOUOTO, AVAAOY LE TOV TOTO TOL AOALLOTOG KOl TO
eMinedo oL avTOy®VIGHOV. Q0T1000, eKTOG €dv 0 abANTG €xel EMhenym BpenTikdv
OVCIMV, TO. CUUTANPOUOTO UTOPEL Vo UV BEATIOGOVY TNV amOS0GT KOl UTOPEL va
&xovv emlnua enidopacn t6co otV anddocn 660 kot oty vyeia. Ta courinpdpoto
STPOPNG TAEVOUOVVTOL G LITOKOTNYOPio. TPOPIN®V, ETOUEVAOS Ol KOTOUCKEVAGTEG
OEV LTOYPEOVVTOL VO TTAPEXOVV OMOJEIKTIKA GTOXElD Yoo TNV OCQAAEI0 KOl TNV
OTOTEAECUATIKOTNTO TOV TPOIOVI®V, OVTE v AAUPAVOLV £YKplon amd puOuoTikos
Qopeic Tpv amd v KukAogopia cupmAnpopdtov. Avtd dnpovpyel Tic mbavotnteg
v Ktvohvoug otny vyeia kau £xovv avagepbel coPfapéc avemBOunteg evépyeieg amd
™ XPNOT OPICUEVAOV GUUTANPOUATOV dotpoPns. Ot adAnTéc Tov avtaywviloviol og
abAnuato mov eAEyyovion Yoo OVOPOAMKO GCUUTANPOUATO TPETEL EMIONG VO
GULVEONTOTOWGOLV OTL 1] YPN|ON CLUTANPOUATOV TOVG EKOETEL GE KIVOLVO KATATOONG
OTOYOPEVUEVOV OVGIOV 1 TPOOPOU®V OTAYOPELUEVOV 0LGLOY. Ta KvPepynrTikd
CLUCTHUOTA KOVOVICU®V OgV TEPAAUPAVOLY EOIKEG EPYOOCTNPLOKEG OOKIUES Yol
OTOYOPEVUEVEG 0VGieg ovppmva pe T Alota g WADA, enopéveg amouteiton
Eexoplotd KavovioTIKO TAaiclo yw v afloAdynon 1oV CUUTANPOUAT®V,060V
aQopd Tov Kivouvo mpdkAnong avafolkdv dpdcemv. XNV KOLATOLPO VYNANG
amddoons mov yapaktnpilel To vYNAOL emmédov TpwTadANUaTa, 01 0OANTEG pmopohv
VO {PNOUOTOI0VV GUUTANPOUOTO aveEApTnTo amd TOVS TOUVOVG KIVODVOLG,.

Topminpopote Prropvev: Aev vmdpyovv coPapd otoryein mov va
ATTOOEIKVOOVV TNV VTOPEN EPYOYOVOV ATOTEAECUATMV, E1TE Y10 KATO10 GLYKEKPLULEVN
Brrapivn, eite Yoo Tovg GLVOVAGUOVS PLITAUIVOV — AVOPYOVEOV GLCTATIKMOV 1) Y10 TO
avéroya Brrapivov. Ot averdpkeleg Prrapivaov ddvotol vo emnpedcovy apvnTikd Kot
vo petwoovy v abAntiky] omddoorn. Ta ocvumAnpopota Prropvev dev  givol
amopaitnto e afAnTéc mov akoAovBohv pia KaAd woppornpévn dtota. Ot abANTég
mov KAvovv &vtovn mpomovnomn iowg ypewdlovrol mapakolovdnon Twv EmMmES®V

Brroptvovrovg. Ta copmAnpopato Brropuvav 0o mpénel vo cuotivovtal o€ abAntég

7
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OV KAVOLV KOO0, dloTo omdAELNG PAPOVS, EXOVV OATPOPIKEG dLOTAPAYES 1) YOUNAN
evepyelokn mpocinyn. H copuminpopatikn yopnynon eivor eyyvnuévn povo otov
vdpyel coeng amdden vmapéng kamolag ovemdpkelas.H vrepPoAiikn mpdoAnym
Brrapvav, iaitepo MTodoAVT®V, dUVATOL VO, TPOKOAEGEL GLGGMPELCT TOVG GTO
cOUO 68 TOEIKE EMIMES A e OMOTELEG LA TNV TPOKAN G TTapevEPYELDHY.*2

O meprocdtepol aBANTEC dev elvar avaykaio vo Aapupdvovv copuTAnpOpeTe
avOpPYavVOV GVOTUTIKOV (LETAAA®VY). MTopohV va. EmTUYOVV ETOPKN TPOCANYNTOVS
amo TN OTPOPY], POGOV AKOAOLOOVVTOL GLYKEKPIUEVES JOTPOPIKES cuvnBeleg. Ot
OVETAPKELIEG AVOPYAVAOV GLUOTOTIKOV o€ onueio mov va emnpedlovv TN COUOTIKN
amodoon Bewpodvion omdvies. Mo e€aipeon amoteAovV ta YoUNAd ETinedo GONPOL
(Fe), yuo v avominpworn tov omoiov To GLUTANPOUATE {6OE Vo ivol OEEALLLA.
[ToALG avopyava ototyeia 6tav ANeOovV 6€ PEYAAEG TOGOTNTES UITOPOVV VAL ATTOBovV
emlnuo yoo v vyeia. Térowa eivoar M mepintwon abintodv mov mpoomabovv va
xboovv ypryopa Pépog. Av vmépyel avnovyic yio Tn OTPOPIKY KATACTOCT €VOC
0T, sivon amapaitnT 1 GVIPOVLAN Kamolo £181K0D.*

H Brrapivny D givon yvoot) yia Tov poAo g 6T puduien tov acPectiov Kot
oV VYEID TOV 00T®V, OAAG CUUUETEXEL Ko o GAAeg (oTkég Oladikocieg Tov
OOUOTOC, OTMG CNUATOOOTNON YOVIOLNKNG amdKkpions, cOvOeon TpTteividy, cuvBeon
OPLOVAV, 0VOGOOTOKPLOT, KLTTOPIKY evaAilayr| kot avoyévvnon. H avoakdivym tov
VIOdoYEN TNG PLTOpivng GTOV PV VTTOOMAMVEL GNUOVTIKO pOAO OTN AglTovpyiot TOL
HuiKkod 16To0. AVLTN M AVAKAALYN 001YNOE TOVS EPEVVNTEG VO OUPIGPNTICOLY TOV
avTiKTUTTO OV PTOPEl Vo €XEL 1 OVETAPKELL TG OTNV aOANTIKY 0mdd00T Kol GTOV
tpovpatiopd. H épguva €xet oeiler 6tL n Preapivn D éxer onuavtikn emidpacn otnv
poikn advvapico, Tov TOVo, TV 160PPOTIN KOl TO KATAYUOTA 6TOV Yynpotd mAnducud.
‘Exer emiong onuovtikd poAo oty TPOANYM TOV TOPOyOVI®V TOV OTPES KOL TN
BeAticTomoinon ™G vyeiag TV 06TV otovg 0fIntéc.®® O mepiocdTepol epevvnTEC
CLUUPOVOHV OTL Ot 0BANTEG TTPEMEL VO AELOAOYOVVTOL GYETIKA e TNV KOATAGTOON TNG
Brrapivng D xou o1 ovotdoelg mpoSANYNS Yo T daTnpnon Tov BEATICTOV EMTES®V
™m¢ 25 (OH) D va givar > 40 ng/mL. Emupooheta, extog tov Ot Pondd otnv
avAmTLEN Kot T CLVTHPNOTN TOVOSTOV, fondd otn pvBUoN Tov HeETAPOMGHOV T®V
NAEKTPOALTAOV, NG TPOTEWVIKNG ocOVOeoNS, NG YOVIOKNG EKOPOONG KOl NG
0voGsoAoYIKC Asttovpyiog.t%?® Avtéc o1 {wtikég Asttovpyisg sivon amapaitnteg Yo
OAa T GTopaL, E181KE Yio TpOTUHANTES Kat amAovg adintéc.* H Prrapivy D pmopet va
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aAAnAemidpdoel pe €EMOKEAETIKOVG 1GTOVG, OTMG Ol UVES KOL TO OVOCOTO|TIKO
oVOTNUO, OCGTE VO, PULOLUCTEL 1] AVAKOLYT] OO TNV KOTACTPOPIKT AoKNGT. AEOOUEVOL
O0TL ToAAO1l 0OANTEG KOTAVAADVOLY aKpaieg 000ELS TG Prrapivng, eivonl onuUavTiKo va
extiun et v 1 vepPorikn Prrapivn D pmopet va givar emlnpia yo v vyeio. ‘Exet
vrootpyel 0T o1 To&Kég emdpacels eppaviCoviol Lovo OTaV 0l GUYKEVIPOGELS 25
[OH] D otov opd eivar peyardtepeg and 180 nmol/l. Télog, vmdpyel po mwapadoén
oyxéon peTa&ld g ovykévipmong tov opov 25 [OH] D, g eBvikdtntog kot twv
JeIKTAV NG vYelag TV 0oTdV: Ot aBANTEG e GKOVPOYP®UO dEPLO, TALPOLGLALOVY
ovyvé xapnio opo 25 [OH] D. M mbBovny eEnynon Ba pmopovoe va eivail ot
YEVETUCEG SL10POPEC OTIC TPMTETVEC TTOV deapevovy T Prrapivny D.*

To payviioro Bonba o draTpnon e PLGLOAOYIKNG Agttovpyiog TV VED POV
KOL TOV LMV, 6TOV Kapdlokd puOud (kapdiakn S1€yepon), ToV ayyEOKIVNTIKO TOVO,
TNV aPTNPLOKT TTECT), TO OVOGOTONTIKO GUGTNLA, TV AKEPALOTNTO TV OGTMV KOl TO,
emineda yYAvkOIng oto aipa kol mpodyel v amoppdenon tov acfectiov. Ady® Tov
pPOAOL TOVL HOYVNGIOV GTNV TOPAYMYY| KOl OmOBKELGT EVEPYELNG, GTN PLGLOAOYIKN
Aertovpyio TOV HLOV KOl 6T Slthpnomn Tov emmédmv YALKOING oto aipa, €xet
nelemBel ¢ epyoydvo Bordnua yio tovg adinTéc.®®

O gvepyeraxoi papoor og xotnyopio cuunAnpopdtov, tepthapupdvel oteped
TPOPILO o€ PopeT pafdov. Ot meprocotepes pdfdor mapéyovv 140-250 keal evépyetag
KOl TEPLEYOVV TOKIAES avaAoyieg vOATAVOPAK®OYV, TPOTEIVOV, AITOVG Kol avOpyaveV
otoyEimv. 1o mepccdTepa omd AVTA Ta TPOIOVTO AVAYPAPOVTOL OVOADGELS CYETIKA
ue to Swtpoekd tovg mepieydueva (my. I[lepiéxer ginseng), av kot o€ HePKA
VIAPYOVV 1oYLPICHOL Yoo T douny M TN Aertovpyio TOV GLGTATIKOV (T Koiet
TEPIGGOTEPO GOUOTIKO Aimog).*2

H avemdpkelo tov owdfpov civar ocvyvr] otovg abintég kor umopel vo
EMNPEACEL TN PLGIKT TOLG ATOd00T. Ot KUPLOL UNYaVIGHOT e TOLG omoiovg 1 AOAN oY
odnyel o avemdpkelo cONPov, eivar  avénuévn avdykn tov, N ovéEnuUévn ammAEld
TOV Kol 1 omdPpasn TG amoppOeNoNG Tov AOY® ekpriéemv NrTdivng. Amapaitnteg
Yo TOV EAEYXO TNG OGVETAPKEWNS GLONPOL, Kpivovtal ot €EeTACELS ailaToC e TNV
TOPOAKOAOVONON JEIKTAOV OIS, 1) ALLOGPALPIVY, O OLUATOKPITNG, O LEGOG KVTTOPIKOGC
OYKOG, T EMIMESO KLTTOPIKNG OLLOGOALPIvVIG KOl T EMITEdA PEPPLTIVNG GTOV 0pd. g
VY1ElC aBANTEG aVOPDOV KOl YOVOIKAOV Ave TV 15 gtdv, pe Tnég pepprrivig < 15 mcg
gtvor ToAD yapmAéc kar ot tipég omd 15-30 meg/l givar youniéc. Q¢ e€aipeon otovg
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et abntéc, wa T eepprriving 50 meg/l mpémer va emtevybei mpwv amd TV
TPOTOVNGY € LYOUETPO, KOOMDG Ol OMOUTNOELS GLONPOV GE OVTEG TIC KOTAGTAGELS
avéavovtal. Q¢ Oepameion ™G OVETAPKEWS GLTOD TPOTEIVETAL, 1GOPPOTNUEV
dwtpon pe ™ Pondeia SatoAdyov, ¥pNoN GTOUATIKOD GUUTANPOUATOS GLONPOY 1|
0€ OVYKEKPIUEVEG TEPWTMOOEL, eVOOQAEPla  €veorm. Eivar  onuovikd va
napakolovbodvtal ot abANTéC o atokn Pdom, emavorapfdvovtog Tig Pactkég
€EETACEIC QUIOTOG TOV AVOPEPOVTOL TAPOUTAVE® amd V0 POpPEC TO YpoOvo. Mia
pokpoypovie. muepnole TPOSANYN  STNTIKOL GWNPOV 1 amd TOL GTOUOTOC
ocuumANpopo uropet vo eivon emPAaPng, akodpa kot dtav ot TYES PeppLTivng eivorn
vynhéc.

Ot aOAnTéc mov eumiékoviar e TPOmOVNOTN HE PApM Kol ETOOKOVV TNV
avénon ¢ puikng pdlog tovg, kobOg kot ot afAntég avioyng ypealovrot
TEPIOCOTEPT] MPMOTEIV] OO TN GLVICTOUEVN OUTNTIKH TPOCANYN, Yoo Vo
dwnproovy N va avénoovy o 160L0YI0 TPOTEIVING, €10IKA OTAV 1) EVEPYELOKN
npocAnymn dev elvar emapkne. H wkavomto tov Tpoteivik®dv cupminpopdtov va
BeAtidvouv TNV amddoon TEPIOCOTEPO Kot omd TNy 10 TV mpomdvnorn eivor
apueifoAn. Av kot M @QULGIKN JPACTNPIOTNTA OVLEAVEL TIG OLUTNTIKEG OVAYKES Yo
TPOTEIV, 1 CLENUEVT OVTH OVAYKT EDKOAN KOAVTTTETOL OTd Lo UGLOAOYIKTY Olontal.
Ta copuminpopoto TpOTEIVNG elvarl VITOKATAGTATO TPOPIL®Y VYNANG TPOTEIVIKNG
ovoTaoNG, oL givor NON dwbéoipa ot dlorta. XV ovcia OU®MG M TPOTEIVI TOL
TEPLEYETOL GE OVTO TO CLUUTANPOUOATO TPOEPYETOL ATO PLOIKEG TNYEG Omwg YdAa,
avyd kot coylo. Tétowa okevdopata doegv €govv KoM Opopd amd Tn QULGIKN
TPOTEIVN OV Umopel vo TPOGAGPEL KaVEIS e TN SOTPOPT], EVO EMTAEOV EIvol Kot O
akpdé. To «mieovéktnuay, ov Umopel vo YopaKTNPIoTel £161, TOV GCUUTANPOUATOV
oTdOV givar To 6Tt sivon mAEov gbypnoTo amd TOVS TOAVGGYOAOVS 0fANTEC. * TTopdia
OLTE TO CUUTANPAOUATO TPOTEIVIG KATAVOADVOVTIOL GLYVO omd afAntég yw va
emTOyovV peyoAhTePN HLikn pnala, dSvvoun Kot vo BEATIOGOVV TN GOUATIKN 0Tdd0oT).
Kabag av&dvetar n dibpkela, 1 cuyvoTnTa, Kot 0 OYKOS TNG TPOTOVNONG OVTIGTAONG,
N CLUTANPOOT TPOTEIVOV UTOPEL VO TPOAYEL TN HVIKT VTEPTPOPIN KOl VO EVIGYVEL
mv avénon g Hikng dvvaunc. Ta otoyeion delyvovv emiong OTL 1 GLUTANP®OT)
TPOTEIVOV pmopel vor emraydver v avdntuén toco oty aepdfia 660 oV
avaepoPia woyd. H yprion copminpopdtov tpoteivng pmopel vo evioybGEL T HOIKN
palo kot v amddoon Otav 10 epfbicua g mpomdvnong elval emapkég (my.
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Zuyvotnto, 6YKoG, ddpKeEL) Kot 1) TPOGANYT SO TPOPNS EIVOL GOUP®VY| LE CLGTACELS
Y1 copoTKd gvepyd dtopa.t’ H pedém tov Tang et al. (2009) oysdidomie yio vo
ovykpiver v ofela amdkpion ™G ovvleong KT Hoikng mpwteivng (MPS) oe
tayeia (OnA. Ydpoivon opod yaAoktog Kot odyla) Kot opyn (dnAadn, IKPOKVTTAPIKT
kaletvn) méyn mpoteivav 060 6g Mpepia 660 Kol PETA omd AGKNGCN OVIIGTOGNG.
Tpelg opddec vyidv veapmdv avopdv (n = 6 ovld OpAd) TPOYUOTOTOINcHY o
LOVOUEPT, AOKNOY OVTOYNG OTa OO 0KOAOLOOVUEVT] amd TNV KOATOVOA®MGOT €VOG
TOTOV TTOL TEPIEXEL LIGOIVVAUN TEPLEKTIKOTNTO G€ omapaitnta apvoséa (10 g) eite wg
vopOAVOT 0poV YAAOKTOG, HKVAMKN kaleivn N ooy mpwteivng. To pewtd MPS
npoodopiotnke pe otabepn €yyvon 1- [daxtvriov- (13) C (6)] parvvroravivne. H
KOTATOOT NG TPMOTEIVIIG 0pOV YAAUKTOS 001 YNCE O PEYOADTEPN avEnon oto aipa,
apwvo&émv kahevkivng. To wktd MPS oe mpepio (TpocdlopiGHéEVO GTO  pn
OGKOVUEVO TTOJL) NTOV VYNAOTEPO UE TNV KATATOGN TayVTEpOV Tpmteivedv. H MPS
LETE TNV KATOVAAMGT] 0pOL YOAUKTOG NToV Ttepimov 93% peyalvtepn amd v Kaleivn
kot mepimov 18% peyodvtepn amd ™ ooyo. ‘Eva mapdpoo amotérecua
wapatnpnnke petd v doknon (opog ydioktog > cdywn > kaletvn). H MPS peta
™V KotavaAmon opol yaraktog Ntav wepimov 122% peyaidtepn and v kaleivn kot
31% peyodvtepn and ) coya. To MPS frav eniong vyniotepo pe TV KOTAVOA®ON
ocoylog og npepia (64%) kot petd amd doxnon avtictaong (69%) ce cOykpion pe v
kaletvn. KoataAnyovuv oto ocvumépacua 6t n mpocopoimon MPS mov mpokaieiton
and 1t dwTpoer] o€ veapolg Gvopeg eivor HEYOADTEPT UETA TNV KOTOAVAA®GON
VOpOALONG 0pOY YAAOKTOG 1 TPMTEIVNG cOYLag amd TV Kalelvn tO60 og Katdotoom
npepiog 660 kot petd omd doknon avtictaons. Emmiéov, mapd to yeyovog 0Tt kot ot
dvo elvarl ypnyopeg mpmteiveg, 0 opdg ydAaktog 01€yelpe to MPS oe peyorvtepo
Babuod amd 6, 1L N 6oy peTd amd Acknomn avtiotaons. Avtég ot daupopic Umopel va
oyetiCoviol e TO TOCO YPNYOpO YMVEVOVTAL Ol TPOTEIVEG N MOOVADS pe WKPEG
S10POPEC BTNV TEPIEKTIKOTNTO GE AgVKivN KGO TpmTeivng.*

Ta dweyeptikd opovv dueca oto KNX kon givon mopdywyo g adpevaiivng.
Awbétovv emiong meprpepikés dpdoelg (€€ amd to KNX).Bpiockovion oe mowiia
QLTIKAOV Kol OlTPOPIK®V GLUTANPOUATOV. ATayopevpéva Sleyeptikd eivar m
epedpivn ko ot apeeTopives (pebopeetopivy, MDA, MDMA, emveppivn, kokaivn).
Ot aBAnTtég 0PeilovY VO EVILEPDVOVY TO POPUAKOTOLO 1 TOV 10TPO TOVS, GYETIKA LE

TO £vogOUeEVO Vo VTTOPANOOVY oe €heyyo amayopeLUEVOV oLoldV. To dlEyepTIKA
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eMOPOVV pe MOKIAOVG TPOMOVG TAV® OTNV AOANTIKY] OTOd00T], GLYKEKPLUEVAL
av&Avouy TNV ETOWOTNTO KOL TNV OVTOGLYKEVIPM®ON, UEIOVOLV TO aicOnua g
KOT®ONG -CLYKOADTTOVTAG TIG EKONAMGELS TS, GLYKOADTTOVV TOV TTOVO, avEavouy
TNV OVTOY®VIGTIKOTNTO KOL TNV EMOETIKOTNTO, TPOKOAOVV BEATIOOT GTOV GLVIOVIGUO
TOV KIVAGE®V, OTN dUVOUN KOl GTNV avtoyn Tov afinty, shatt@vovv v Opedn,
avédvouv ™ Mumvto, OGTEAAOLV TIG KOPEC TOV HOTIOV KOl ETITOYOVOLV TIC
dpactnprotntec Tov KNE.#2

H ka@givn sivor po ko) ovsio 6Tig dlonteg TV TEPIGGHTEPOV AOANTOV Kot
TOpo. gueavifetor 6€ mOAG véa mpoidvta, OmMC evepyslakd motd, abAntikd gel,
aAkoololyo motd Ko Bondnuota dttpoens. Mmopetl va givarl éva 1oyvpd epyoyevES
BonOnua oe enimedo mov etvor onuovTkKd YoUMAOTEPE A0 TO OTOJEKTO OPlO TNG
AteBvoug Oivumokng Emitpomng xow Qo pmopovoe va givonl enw@erés yuoo v
wpomdvnon Kot Tov ayova. H kageivny dev Behtidver dpeca  HEYIGTN YOPNTIKOTNTO
ouyoévov, oird Bo pmopovoe va emrpéyel otov abANT] va mpomovnBel og
peyoAvtepn woyd ko odpkewn. ‘Exer amodeyyBel emiong Ot extdc amd v 10y,
avédvel Kol TNV TOYLTINTO GE TPOCOUOLMUEVEG oLVONKES aydva. Avtd ta
amotedéopata £xovv Ppebel oe dpactnpiotnteg mov Sapkovy oG 60 devtepdienta
N v 2 opec. Emiong avédver v avtoyn kKot v avtictaonotyv kOmwon. Agv
VILAPYOVV EVOEIEEIS OTL | AYM KaPETVNG TPV omd TNV doknor odnyel o apuddtwon,
aVIcCoppoTiO 1OVTOV N AALeC avemBounteg evépyeles. H xatdmoomn wg poenua Kopé
QOIVETOL VO VAL OVOTTOTEAEGLOTIKY] GE GUYKPLIOT HE TNV ANyn avafolkdv kabapng
KOQEVNG. ZyeTkég eVAGELS OMmG M Beo@uAAivn eivor emiong oyvpd epyoyevikd
BonOuata. H xageivn pmopel va dpdoet pe GAlo @dppoka Omoc 1 e@edpivn.
EmnAéov, n doxnon 1 n apuddtwon dev ennpealovv to petaforopnd me. H xkapeivn
UTOpEl Vo AEITOVPYNOEL, €V UEPEL, ONUIOVPYADVTAG £VOL O ELVOIKO EVOOKVLTTOPIKO
10vTIKd TEPPAALOV GTOV evepyd pv.

H woovkivy pmopei va amoteléoet mapdyovia adEnong tg abOANTIKNG
amdO0oNG UE SIPOPETIKOVG TPOTOVGS, OLEVKOAVVOVTAG TNV €10000 NG YALVKOING oTO
KOTTOPO GE TOGH PEYAADTEPO OO AVTE TOV OTALTOVVTOL Y10 TNV KVTTOPIKT OVOTVOT),
dleyeipetal 0 oYNUATIOHOG  YAvkoydvov. Atapécov NG xpNong  TopOUOI®V
OKEVOGUATOV IVGOVAIVIG, TPOUYMVIGTIKA 1) KATA TN OEPKELD TNG TPOTAVNONG, Eivat
dvvatd va BeiltiwBel m avioyn Tov abANT Kol M KavoéTHTO avVOVNYNG UETE TOV

ayédva. H weovkivn Sev dieysipet ueco v tpotsivochvOson.*?
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Ta utika arlkarogrdn] Ppickovtal o TPOEILA, TOTE KO GUUTANPOUOTO TOV
KaTovaAdvovtol omd abANTEC Yoo Kabnpepvi otoTpoen, Petimon g anddoons Kat
Beltimon g avocomotikng Asttovpyiog. H pedétn towv Senchina et al. (2014)
e&étace mOBovoHg avOoGOpPLOMGTIKOVG POAOVG TWV OAKOAOEW®V o€ TEPPAAAOV
doxnong, ue Eppaocn otig peréteg o avBpomovg. Efetdomnkav técoepic
OVTUTPOCMOTEVTIKES OUAOES: (o) Kapelvn (YKovapaivn, pateivn), (B) BeopuAiivn kat
T woopepn G, OeoPpouivn ko mopaavBivin  (y) aAikaroewdn tlivilep
ocopnepthappavopévev tov tlivilepieg Kot g coykadAng kot (8) oAkaAosidn
ePEdPOG OmmC epedpivn kat yevdoepedpivn. E&etdomrkav emiong avadvoueves M
mbavéc mnyég oikarosdmv (Gojiberry, Noniberry kot bloodroot). Ot peiétec oe
avOpdTOVG in Vitro Kot in VIivo GYETIKO HE TO OAKOAOEWDN KOL TNV OVOGOAOYIKY|
Aertovpyio rtav avtipatikés. H kageivn umopet va givor avocopuBuiotiky in vivo
avOAOYO PE TO. YOPOKTINPIOTIKA (GKNONG KOl TIS OVOGOAOYIKEG TOPOUETPOVS TOV
petpovrol. H xaeeivn propet va eppaviel avrio&edotikég ikavomtes. To tlivtlep
Umopel VoL AGKNGEL in VIVO OVTIQAEYLOVAOON 0pAcT 6€ 0ptopévous TAnbucots, aAld
dev elval GOQES €AV AVTEG OL EMOPACELS 0QEIAOVTOL GE AAKOAOEWN 1 GAL Broynuikd.
Ta omodekTikKd oTOlKElD Y100 TOV OVOGOPLOMOTIKO POAO TOV OAKOAOEW®OV GTO
EVEPYELOKA TOTA, TO KOKAO 1 TO TPOIOVTO €Pedpivng in vivo givor addvopa €mg
avOmapkto. o myée aAkoAoeddV Tov Tpospyovior and LT, 1 HETOPANTOTNTA
oT1G avobempnuéveg pehéteg Lmopel vor OPEIAETOL GTNV TAPOVGIO LT AVAYVOPIGUEVDV
OAKOAOEW®V 1 Un  OAKOAOEW®OV evdoewv (o1 omoleg pmopel vo  glval
VOGOPPLOUICTIKEG) Kol TPO-TEPAUATIKOVS Tapdyovtes. Ot abAntéc dev mpémetl va
Aoppévouy oAkadlogdn 1 TAOVCIEG G€ OAKOAOEWN TNYEG MG HEGO Peitimons g
OVOGOAOYIKNG Agttovpyiog, OedOUEVIG TNG ACLVETOVS OPACTNPLOTNTAS TOVS, TV
TPOPANUATOV AGPIAELAC KoL TNG EAAEYNG EUTOPIKIC pOOpLoNG. >

Ta apvoéa eivar ot poplokég OopIKEG HOVAOEG TOV  TPOTEIVAOV.
Eumepiéyovior oe moAAEG TPOPES, Yo aVTO Kot dev amayopgvoviat. 26TOG0, OTWS
ovpPaivetl pe OAa To GUUTANPOUATO SUTPOPTG, TPETEL VO, EAEYYOVTOL O1 ETIKETEC TMV
OKEVOCUATOV TPOGEKTIKA Y10 AGAAN GLGTATIKA, T 0Toia THAVMOG amaryopeLOVTAL 0T
TOVG KAVOVIGHOVS TOL VIOMIVYK. AgV VILAPYEL EMGTNUOVIKY ATOJEEN OTL 1| TPOGANYT
CUUTANPOUATOV  apvoéémv ovuvielel oty avénorn ¢ abANTikng  enidoonc.
Ot apoifapioteg cuvnBwg KATOVOADVOLY O1APopa aptvosén oTnV TPOoTADELD TOVG
va gvepyomomaoovy v anelevfépmon g avéntiknig opuovng (GH) amdé v
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VOEVoT, N omoia pe TN oepd g B deyeipel ™ poikn avdmrtvén. To apvoléa
&yovv emiong ypnoporomel yia tn di€yepon g aneAevhEPOONG TNG IVCOVLAIVIG OO
TO TAYKPENS, LG GAANG avaPOAKNC OPUOVIG, OOV OLEVKOAVVEL TNV TPOGANYT TWV
opvoEEmv amd To. poikd koTTapa.*?

H ylovtapivn sivor onpovtikd PHEGO yio TNV OmMORAKPLVON TNG TEPIGGELNG
TOV OUIVOOUAO®V amd TOV pv. AKOUT, YPNOCULOTOIEITOL MG EVEPYELNKO VITOGTPMLLOL
amd T KVTTOPO TOV OVOGOTOUTIKOV OLOTHHatoS. AOAntég ot omoiot €youvv
npomtovnOel  vmepPoAkd  mTAPovSlALOVY  TOL  GUUATAOUOTO TOV  GLVOPOUOL
vrepnpondvnong. Tétowor abintég Bewpodvtal meplocdTEPO EVAAMTOL GE TOIKIAEG
AOUOEEIC KO GLYKEKPLUEVO TOVL OVATEPOL avamveLoTikoL. H ylovtapivn €xet
xpNoonomBel MG GLUTANPOUN GE TPAVUOTIES YOl VO EVICYVGEL TO AVOGOTOUTIKO
ovotnuo. Kdatt térolo ouwcg dev  eivor  emPefoaiwpévo  yuo 10 GUVOPOUO
vIepmponOVNONG N Yo TNV Pertioon g amddoong. [lepiocdtepeg Epeguve Tpémet va
Yivouv Y10, vo. amodetyOei 1 ypNGHOTNTA OVTMOV TV GUUTANPOUATOV. *?

H yhokivn elvan éva pn omoapaitto apivo&d. Zyetietonr pe to oynuaticpd
QPOOEOPIKNG  Kpeativng Ko  emopévemg umopel  va  OBeowpnbel  epyoyodvoc.
H Cehativn mpoépyeton amd 10 KOAAaydvo. Emeidn Aowmdv mpoépyeton omd To
GLVOETIKO 16TO KOl 1 omokodounon tov Bewpeitar 6Tt mpokaAel pvikd movo. Ta
counAnpopato Lehativng and v dAAN, £xovv ypnoyoronBel yio tnv TpOANYN TOL
Huikob TOVoL PETA TNV AokNon. 26TOGO Ta PLEXPL TOPO TEPAUOTO OV EYoLV dei&et
K6t TéT010.4

H kpeativn eivor po évoon, yvoom og¢ apivold, mov mepiéyet dlmto.
Bpioketon oto kpéag kot ota yapia. [apdystar péoa 610 coOUO, GLYKEKPLUEVA GTO
nmap. H kpeativn pmopel va pTdoel 6TO0 U OOV GUVOLETUL AUEGMG LUE POCPOPIKN
piCa, dote va oynuatiotel pooeokpeativn (PC), o évoon vyning evépyslog 6to
evepyelokd ocvotnua ATP - PC mov eivan amoBnkevpévo oto po. To evepyslokd
ocvotua ATP - PC sivar amapaitmro yio dpeon moapoyn evépyswg oe abinuota
tayOvtTog Kot ovvounc. Mo amd Tic outieg g kOm®ONG Katd TN OldpKeln
OpacTNPOTTOV  VYNANG éviaomng, e&ivar 1 EAdewym  owoeoxpeativing.  Ta
CUUTANPAOUATO KPEATIVIG YPNOLOTO0VVTOL amd TOLG OOANTEG Yo VO dVERGOVY Ta
COUOTIKG amoBENATO KPEOTIiVIG Kot Vo BEATIOCOVY TNV amdd061 Tove. Ocmpeitat 0Tt
N kpeativn Pondael oy awENom ™G POGPOPIKNG KPEATIVIG GTOVG HVES, EMITOYVVEL

TNV EMOVOGVVOEST TOV OLGLOV TTOV TOPEYOVY EVEPYELN GE CUVTOUES OPOUGTNPLOTNTEG
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VYNNG €vtaong Kot Exel pLOUICTIKY OpAoT EVAVTLO GTNV TOPAYMYN TOL YOAUKTIKOV
o&émc. H yopriynon scvunAnpopdtov kpeotivng icmg elvatl evepyetikn o€ abANTEC TOL
ayovifovtonr o€ afAquata, To 0Toilo OTAITOVY UEYLOTH TPOCTADELD GE UIKPO YPOVIKO
dtoua (m.y otV dpon Papdv 1 6TOVS SPOUOVS TAXVTNTAG) 1| G OPAGTNPLOTNTESG
oUVTOHES KOu LYNANG évtaong HE EMOVOAQUPOVOUEVO OlOGTAUOTE  TOPOUOI®V
npoomafel®y. ApaoTnplOTTEG OVIOXNG O0Ev QoaiveTol Vo ®@EAOVVIOL Oomd TN
YOPNYNON CLUTANPOUATOV Kpeativng, Kab' O0cov ypNCIUOTOI0OVTOL OOPOPETIKES
evepyelokég 000l ylo TNV vrootpiEn g tpoomddeiag. Katt tétoo wotdco dev €xet
axopa empPePormdel emompoviké.*?

H ArexiBivn eivar éva pocpolmiolo mov Ppioketon oe d1bpopesg TpoPEs (T.y,
QocoMa, ovyd, eUTPO cltaplov). Emedn| elvar éva onuaviikd cuotatikd TOAAGDV
TOnOV avOpOTIVOV 16TV, Bewpeitar Ot givar gpyoyoévo. Qotdco 1 Aekibivn o€
eaivetal vo eivor amotehecpatikd gpyoydévo PBondnuo (ov kot apketd omd TO
GUOTOTIKG NG OmwG 1 YoAivn, Besopodviar 6Tt Bedtidvovv v oamddoom).*?

H xkoapviriv Bpioketor oe onuoviikég moocdtnteg oe LoKEC TPOPEG Kot
Wuitepa T0 KPES, EVM GE LUKPOTEPEG TOCOTNTES PPIOKETUL KOl G PUTIKES TpoPé. H
YOPNYNON OCLUTANPOUATOV  KopviTivg Oempeitar OTL evioyVEL T COUATIKN
dpactnprotnta eEantiog ToV HETAPOALKOD NG pOAOL 6TO HViKo KVTTAPO (90% Tepimov
ot BpiokeTar 6ToVG PVTKOVE 16TOVG). OewpnTiKd N emmpdsOetn Kapvitivn pmopet
Vo SLEVKOADVEL TN HETOPOPE TV AMTopdV 0EmV oto pTo)OVopla Yy o&eidwon.
Axoun avoeépetor O0tt M kopvitiv umopel va dtevkoivvel v o&eldwon Tov
TVPOCTAPVAIKOVOEEMC, KATL TOL TOAVOV va. evicyDel TV a&tomoinor g yAvkolng
KOL VO, LEUDVEL TNV TOPAYMYN TOL YOAAKTIKOD 0EEMG KOTA TN S1dpKELD TNG ACKNONG,
TOPAYOVTEG TTOV LITOPOVV VO EVIGYDGOVV TNV amdO0oN 6€ UIKPNG SlapKELNG HeYioTn N
vrepueyiotn doknon (m.y ayovag dpopov 400 1 800 pétpov). EmmAéov n yopnynon
ocoumAnpoudtov  kapvitivg  (L-mpomovuAkapvitiving),  €xet  ypnotpomomOet
OmOTEAECUOTIKA G HEGO Peitioong tng KovotnTag Yoo doknon oe aocBevelg pe
coPapéc aoBévelsg (. TEPLPEPIKT OyYELKY vOG0). 42

Oocov agopd ta copmAnpopato Botdvov, VTEPYOLY aVOEOPES OTL HEPTKA
oKevdopata  TPoKaAoOV Towkilo mpoPAnuata  vyelag, OmOC yw  mopddEtypo
aVOQLANKTIKEG  ovTdpdoel. Ot etikéte tov  mpoidviov  Potdvev  dev
avtikotontpilovv emaxpPog 10 mepteyouevd tovg. TloAvdpBua mpoidvra PBotdvov

Exovv dapnuotel ©¢ duvNTIKA gpyoydva Yoo dtopa mov ackovviotl. Tpia tétown

15
ITtoyiaxn Epyaoio.



EAAHNIKO Biylo Mapia ZepPoxn K 7, A1a lwa Elev0epi
MEXOT'EIAKO tyla Mopiavva, Zepfaxn Kopiokn, Aigoxov lwdvva-EievbOepia,

20UTANp@ A 7
ITANEIIETHMIO PRI eoRoe SATpOPs

npoiovto M y-oryzanol, n Yohimbine (yohimbe), kot to Smilaxéyovv mapovciootel
MG CLUTANPOUATO Y10. ACKOVUEVOLS 0T0 bodybuilding, tkavd va av&avovuv ™ Hoikn
puélo ko dvvaun. H pifo ginseng ypnopomoleiton €0® Ko oidveg otnv Acio.
Yndpyovv mdveo amd 20 eutd mov ovopdlovior ginseng, To. OmOicL £YOVV TOIKIAES
EMOPACELS, TOPEUPEPELS TOV OEYEPTIKADV, OEOOUEVOL OTL UEIDVOLV TNV KOTMOT).
Eniong Oewpeiton 6Tt 10 ginseng Jdpa  €VEPYETIKA OTNV  AETOovPYidt  TOV
OVOGOTOMNTIKOD, OVEAVEL TNV 1KOVOTNTO GLYKEVIPOONG Kol EXEL OVILYNPOVTIIKEG
W00 Teg. QoTOGO0 08V QPOIVETOL VO, DVITAPYOVV EMICTNUOVIKEG AmOdEi&elg mov va
vrooPiovy GLTOVE TOLG IGYVPIGHOVG 1 TIG EMOPACELS TG pilag ginseng otnv
abAntikn anddoon. MaHuang (ChineseEphedra): To MaHuang givat éva utd mov
TEPLEYEL TNV ATAYOPEVUEVT] OvGia £pedpivr. Xpnoomoteital Gov avVTIPAEYLOVAOING
ovoia. Yrdapyovv mepimov 40 €idn Ephedra. Ta okevdopoto mov Teptéyovy epedpivn
TPOKOAOVV GOPAPEG WOYLUTPIKES SLATOPOAYES, OTTMG YHYMON Kot Hovio, VO TPOUOLES
emdpdoelg Egovv amodobel kar oty mpocAnyn E phedra. Guarana: H Guarana eivon
éva €100¢ Kapeivng, mov cuyvd Bpiocketal 6€ GLUTANPOUATO OLATPOPNS Kot BOTAV®V.
Avapépeton 0Tt mepLEyel £mg Ko 5% kageivn, evd GAAeg TYEG Kapeivng, OTmG o
KOPEG, TO TOAL KOl 1] GOKOAATA TTepLEYovv mepimov 1-4%. IIépav TV emdpdoemv Tov
aodidovTaL 6TV KAPEIVT, Ol IGYLPICHOL OTL 1] guarana £yl E101KES YUOOIEYEPTIKES N
EVIOYVTIKEG NG €VEPYELNG 1010TNTEG, €ivan afdoipol. Qotdco eivar yvootd OtL n
guarana icm¢ O1B€TEL Lol TTO TOPOATETAUEVT] OLEYEPTIKT EMOPOOT GE GUYKPIOTN WE
GAAGL QUTE TTOL TTEPIEXOVY KaPsiv.*?

Ta avafoiikd avopoyova otepoedn cival YLUOIKES 1 TEYVNTES EVOGELS TOV
dpovv pe Tpdmo TOPOUOL0 e TV opUOVN TECTOOTEPOV. H Te6TOGTEPOVN TPpOoKOAEL
TNV OVATTUEN TOV AVIPIKAOV YOPAKTNPIOTIK®OV TOV PVAOL (avdpoydvog dpdiom) kot T
otadlak avénomn tov pvikod 16tov (avafoikn dpdom).Amayopevpéva avopoyova
etvar m Navdpordvn, m ZtavoloAn, m Teotootepdvn, n Mmoivtevovn, 1
Avdpooteveddovn, 1 Avopootevedtoan, 1 19-vopavdpootevediovn, mn  19-
vopovopootevedodn kot 1 DHEA (6gbdpoemiavopootepovn). Mepikég avaforikég
OTTOYOPEVUEVEG OVGIES, OTMG M avopooteveddvn kar 1 DHEA umopel va Bpebovv oe
poidvta datpoenc. Ot abAnTég ¥pNOILOTOOVY T OVOBOAKA avOPOYOVO GTEPOELON
v vo BeATidcovy Ty afAnTiKn Tovug eMid00T Kot GUYKEKPIUEVE Y10, VO, VEGOLY TO
péyebog kot v 16oY0 TOV LLUOV TOVE, VO AVENCOLV TNV OVTOYN TOVGS, VO LELWGOVY TV

TPOKAAOVUEVT KOTMOT], VO AVENGOLY TNV EMBETIKOTNTO KOL TV AVIOYOVIGTIKOTNTO
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TOUG Kol Yy vo mpokarécovy Hmov Poaduod evpopio. Tao avaPoAikd otepoeion
BonBovv tov abAnT va mpomoveital oKANPOTEPA KO VO OVOKAUTTEL TAYOTEPO LLE
OmOTEAECUO, TNV AEAVOUEVT] EVOLVAU®GT TOV. AOANTEC OV TPOTOVOHVTOL GKANPA
Kol KAVOLV TOuTOXpove ANYM ovOoPBOAIK®V GTEPOEW®V, 100 emm@eAnfodv av
aKoAovBovv éva evtatikd mTPOYPOaUH TPOTHVNONG GE GLVOVLAGUO pe po dlotta
VYN og TpmTeivny Ko evépyela. H avantuén Aomdv poikng dvvaung e€aptdrol amod
NV KOTAAANAN dlouto Kot T0 TPOYPOaUpo Aoknons. Mepikég amd TIC Mo KAToPoVELg
opades abAnT®v mov eumAékovtol otnv ypion tovg &ivai, ot bodybuilders, ot
«OVOPPLYOUEVOLY (PIAOS0EOL) 0OANTEG KOt Ol GOVOTIKOL TNG SloTpnong TS POPLOGC
touG. Ta avafoiikd otepogdn 6o Kot mepocdtepo Aappdvoviol amd avtovg Tov
emBoupodv (o o HLMON COUOTIKY ovamtuén vy kobopd oaicOntikovg Adyovg 1
avénuévn embetikdtra. Ot mAglovotto VTV TOV 0OANTOV 0GYOAOLVTOL UE

npomdvnon pe Papn.*?
2.3.2. Haxwopévol

Me tov 6po «early elderly» avapepopacte ota dropa nikiog 65 etdv Kot
Gvo, evd «late elderly» yopaxtnpilovrar ta dropo amd 75 £1dv ki ave.>>? Atoua
nAkiog Tov 65 €TOV KL Ave S TpEYOLV KivOuvo KOKNG S TpoPig AOY® achevEIDY o
GLVOVOAGHO LE TIG PUGIOAOYIKEG MeTAPBOAES AOY® NG Ynpovons. o v eEacpdiion

EMOPKOVG OLOTPOPNG GE QLTI TNV OUAO0 ATOU®V KPIVETOL OvVOyKaio Vau:

> eEetdlovrtal yio mOvVEG SIUTPOPIKES OVETAPKELES.

» emhéyovv TpoQUa pe vynAn Swtpogikn aflo (my. ONuUNTPOKE OAKNG
oAécEmC, PPOVTO, Aoyavikd KAT)®!

»  KOTOVOAGDVOVTOL GUUTANPOUOTO OPETTIKOV GUOTUTIKOV, WOLHTEPO OO TOVG
nAKiopévoug acheveic Tov omoimv M nuepnota Bepudikn mpdoAnyn eivor

wkpotepn and 1500 kceal/d.

Ye épevva mov mpoaypotomomOnke oe 50 nlkiopévovg eEetdotnke v 1
TOPOYT EVEPYELUKMDV KOl TPOTEIVIKAOV GUUTANPOUATOV 0O TO oTOHa o propovce
Vo BEATIOCEL TN O10TPOPIKT KATAGTOOT Kot TNV ETOVA®SN TANydv. Katd v évapén
™G HeAETNG, 10 34% TV ATOU®V NTOV LETPIOS VITOGITIGUEVO Kot TO 8% Ntav cofapd
vrnocttiopévo. Opowo kot otig 000 ouddec, vanpée PeAtioon TG YVOOTIKNG
Aertovpyiag, Peitioon oplopévev OEIKTOV E€TOVAMONG TANYOV Kol UEI®ON TOV
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TpopdTovKaTd TV 41 fdoudda cupumMipoonc.>® EmmpocOsta, 1 xprion nuepioimy
CUUTANPOUATOV 0O TO GTOUO KATA TN OIUPKELD KOl LETA oo T1 VoonAeia dtatnpet
TO0 GOUOTIKO Bdpog kot aw&dverl ™ Pabporoyio 610 epyareio aviyvenonE VTOGITIGILOV
Mini NutritionalAssessment ce acOeveic mov Bpickoviar og kivdvvo vrosttiopov.®

Eivar onuovtikd ot Gvopeg Kot ot yuvaikeg nAlKiog ave tov 68 etdv va
KavoToloV Ti¢ amaltoelg o€ acPeotiov Ko Prrapivne D. H Oepaneia pe prrapivy D
OMOTPEMEL TIC EMOYLOKEC UETAPOAEG TV EMIES®V TNG KOU UTOPEL Vo UEIDGEL TA
KOTAypoto Tov 1o)iov, To U oTOVOLAIKG KATAYUATO Kol TOV Kivouvo avamtuéng
ooteomdpmonc.”®>® Evpiuoto amd pehétec, KoTd TIC OmoisC SEETAGTNKAV Ot
emdpboelg Tov cvuminpoudtov acfestiov ko Prrapivng D, deiyvouv dtigyouvv

EVEPYETIKY €MIdPOoT 6T GLYKPATNON TOV doviidv

Kol Bertiovoov v BMD
KUplwg otovg Gvopeg. Avtd upmopel vo cvpPaivel €TEWN Ol GLYKEVIPOGELS
016TPOYOVOV givor VYNAGTEPNS GTOVG AVOPES O’ OTL GTIC YUVOIKEG GTNV NALKIOL QUTY).

H xatdotaon tov @olkod o&éog pmopel vo emnpeoctel apvntikd omd
OVETOPKT] TPOGANYT|, YEVETIKOUS TOAVUOPPIGHOVS KOl OAANAETIOPACELS e dLApopaL
eappaka. H averdpkelo avtod cuvoéetar pe avénuévo kivovvo ypoviov achevelmv,
(.. APTNPLOCKANPOTIKY ayyEWKN VOGO, aAlayég 6to DNA, yvooTik) dueAgttovpyia
KAT) mov €xovv apvnTikd oavtiktumo oty vyeld TOV NAMKIOUEVOV. AT HEAETEC
eatveror 0Tt T0 PoAkd o0&V €xel Betikn emidpaon otn voco tov Alzheimer ki ot 1
HOKPOYPOVIOL YPNOT TOV PEATUOVEL TN YVOOTIKY AEITOLPYIO VYOV NAIKIOUEVOV HE
VYNAQ enineda OpoKLGTEIVIC. QQ0TOG0, AmToUTOOVTOL TEPIGCOTEPEG LEAETEG GYETIKA LUE
oT6 To oNUavTIKG Opa.

[dwaitepn mpocoyn mpémer va diveton ota emimeda g Prrapivng B-12. H
vepPOAKT) TPOGANYT PLAAIKOD 0&E0C umopel v KOAOWYEL TN S10yVOOT OVETAPKELOS
™mg Prrapivng, ovvenmg, mopEAANAC HE TO CLUTANPOUATO ELAAKOD 0EEOG,
GULVIGTATOL KO ) GUUTANPOUATIKY Yopnynon Prrapivng B12.

H caprxomevia givar pio acBévela mov epgavifetor Kupimwg 6ToVE NAMKIOUEVOVGS
KOl TTPOKOAEL HEIOOEIS TG GMNG HAlaG OAOKANPOL TOV GOUATOC, ALV,
avammpio, Evapén kot eEEMEN apKeETOV YNPLATPIKOV cuvopdumy. H katdotaon avt
TPEMEL VO OVTILETOTILETOL € COUATIKY AOKNOT, TN S10TPOQIKT VITOSTHPIEN KO TN
petafolky kol avoPorikr; Ospamein.® Te pedétn mov mpaypatomomOnke oe 41
nAkiopévoug acBevelc miikioag 66-84 etdv pe pHElOPEVN coOUOTIKY MAlo Kot
coapkomevia, a&loAoyndnke n enidpacn evog €0KOL pelypatog apvoééov (AA) 1o
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omoio yopnynOnke amnd 1o otopa. Encrta and 6 unveg cupninpmong TopovsticTNKoY
ONUOVTIKES QVENCELS TNG AMTNG LACag OAOKANPOL TOL COUATOC, petmdnke 1 YALKOIN
aipatoc vnoteiog, n avtiotaon oty wvoovAivny kt o TNF-a, eved avénbnke o IGF-1
kow M avoroyia IGF-1 / TNF-a. H Peitioon g dAmng palog oAOKANpOL Tov
ohpoToc Bo propovoe va cuvdebel pe v avénuévn evaichnocio oty VGovAivn Kot

T1¢ avoforticég cuvOfKkeg mov oyetilovrat pe ) dadsoyot o Tov IGF-1.%
2.3.3. Eykvpocvvn

2V €YKLVHOGUVI] TO CAOMO TNG YLVOIKOS VOICTOTOL OPICUEVES PUGLOAOYIKES
aAlayég pe okomd va kadlepynOet 1o avanTuocOUEVo EUPPLO KoL VO TPOETOHAGTEL

N untépa yio tov 1okeTo. [To cuykekpipéva, tapovoidlovroat:

OpLOVIKES OAAYEC (TL.). OOENGT TPOYEGTEPOVIG KOl O1GTPOYOVEMY)P?
AvENGN TV HYKOL TOL aipaToc®
Meimwon apoc@arpivng kot 1 oAKNG aABoovpivng

Meiwomn vdatodoAvTdv Prrapvav

YV V. V VYV V

AvENon TV TpryAukeptdimv, g YoANoTEPOANG, TOV MTapOV 0EEMV Kol TV

MrodtoAvTOV Brropuvav

»  AvEnon tov pubBpov GTEPAPATIKNG dMONoNE, TS KOTAKPATNONG VOTPiov Kot
NG OMEKKPIoNG OPETTIKAV GLOTATIKOV 6TaL 0Vpo®

» Avantoén tov TAOKOLVTO Yo TOPAY®Y] OpUOVOV Kot evOOU®V, avtaAlayn
Opentikdv  oLOTATIKOV KOl  oepiov  UeTaEd uNtépag Kol guPpoov,
OTOLAKPVVGT] GYPNOTOV TPOIOVTMV TOL HETAPOMGIOV 0md To £pPpvo’s

»  AvENOM KopSoKNG TopoyNG Kol KAPSIOKNG GLYVOTNTOG, LEIMON SLOGTOAKNG
apTNPOKTG TEGNG, OVENUEVES OTOITHOELS 0EVYOVOL®

» Meimon tov puikov tovov tov 'EX cowinva, vavtio , EHETOC, 0mIcO00TEPVIKOG

Kavcog Aoym T'OIT, dvokotdTnTal

H Opentikn katdotaon g Untépos mpv Kot Katd v OdpKelo TG KOMomg
emnpedlel v vyeia Tov iov kabde Kt v vyeia Tov veoyvdv.®* Mapdyoviec mov
emnpedlovv TN S0TPOPIKY] KATAGTACT TNG €YKVOL KOTd TNV KuNomn givol vysio g
IMTEPOC TPV TV GUAAYM, 0 TPOTOC LN ™G, 1 vy&ia TS Katd TV eykvpocvvn.®

H ypnon copuminpopdtov dtotpo@ng Kotd Ty mepiodo autr eivol onuovtikn
Yo TV KAALY”M TOV avayKov ce tyvoototyeia kol Prrapiveg otoygvovtag o pia
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emtuynpévn eykopocv. H mpoAnmtikny copumhipwon tyvootoryeiov ivor mbavo va
QOVel EMOPEAMG GE YUVOIKEG TOV OVOTTUGOOUEVOV YOPAOV, GE EYKVEG £pmPec, o€
KUNGES LYNAOV KIvOHVOL, GE VITOGITIGUEVES £YKVEC, OE MEPUTTMOCELS YPTONS OLGLOV,
OTOV TO. LECOOIOGTNHILOTA TOV KVGEMV EVOL PKPA, GE 1IGTOPIKO YEVVIONG VEOYVOL LE
Yoo Bépog kat oe moAhamhéc kunoetg.t> 6

ATOTEAEGLOTO. OTTO TUYOMOTOMUEVES, EAEYYOUEVEC WEAETEC GYETIKA WE TNV
YOPNYNON TOAMAMAGDV  GUUTANPOUATOV  MKPOOPETTIKOV CLOTUTIKAOV  deiyvouv
onuavtikn BEATIOON TOV ATOTEAECUAT®V TNG EYKVHOGVVNG, Lel®ON TOV KIvdLVoL Yia
YOO Bépog yévvnong Kot pikpod peyéfoug yior tnv nAikio Kdnong GUYKPLTIKG e TN
CUUTANPOOT LELOVOUEVOV BPETTIKOV GLOTOTIKOV. ATOLTOOVIOL, WGTOGO, TEPULTEP®
HEAETEC IOV VO VTTOGTNPIlOVV T Tapamdve amoteéopata. 6102

To cvpunAnpopa cwdfpov givol Wwitepa onuavtikd kotd v tepiodo avti,
kaBmg 1 {ftnon and ™ untépa Kot o ERPPLo avdvetal, OTwg miong, AVEAVETOL KL
0 6YKOG TV £pLOpoKVTTAP®Y Katd 20% émg 30%.% Katd ta vo mpdra Tpiunva e
EYKVLOGUVTG, 1| avapior AOY® OVETAPKELNS GONPOL TNG UNTEPUS aVEAVEL TOV KivOuVO
TPOWPOV TOKETOV, TOV KIvOuVo Yo younio Bapog yévvnong kot Tov Kivouvo Bpe@ikng
Bvnowotnrac®, éxet Gueon emidpaon otic amodnkec Fe tmv veoyvév kot umopsi va
TPOKAAECEL YVOOTIKG KOl GUUTEPIPOPIKE mpoPMijpata oty moudie; nhikio.’?
Svuminpopate Fe cvotivovial og €yKveg YUVOIKEG GTIG OVOTTUGGOUEVES YDPES
KaBmOG Kol og TEKUMPLOUEVT ovemApKela, Oivovtag 1dwitepn TPOcoy | vo pnv
yopnyovvtal VYNAES d0oelg kabmg pmopel va mpokinOel mpoekiapyio Ko dtofrng
xomone.5’H amaitnon odfipov avédveton and 0,8 mg/d oto TpdTO TPiUMVO OE 6-7
mg/d oto devtepo Wicd g eykvpoovvnc.® H cupmnpoon sivar cuyxvé avaykoia
KaBnuepvd Katd tn dtdpKe Tov 0eVTEPOL KOt TpiTov Tpunvov e mepimov 30 mg
d160eviy 6idnpo.82 Me Baon to DRIs 1 cuvictdpevn mpdsinyn sivor 27 mg/d, yia
avaupio: 60 mg o1dnpov 3 1 4 opéc v nuépa,’® v to UL pe Péon to DRIs sivon
45 mg/d. ' yoprynomn amd 10 oToua, 0 Beukdg Kot YAVKOVIKOG GidNPOS TPOTIULDVTOL
AOY® TOL YopNA0D KOGTOVG Kol TG VYNANG ProdafecttdtnTag TOVG Kol GUVIGTATOL
va AopPavovtal cOvtopo HETA To yeOpoto Yoo vo. EEMEPOUGTOVV Ol YOOTPIKEG
oMnhemdpaoeic.®® Edv petd v yopiynowy Tovg pe GSEl0 GTOUAYL EHQAVIGTOVV
napevépyeleg (my. vovtio, EMyAcTPKO GAy0oG KAT), mpEmer vo  emyepnOovv
YOUNAOTEPEG 0OGE UETAEL T®V YevudTOV 1N va. yopnyndel oidnpog pe yedpara,

SLPOPETIKA, HITOPOVV Vo yopnynboldv amd 10 GTOUO CLUTANPOUATO GLONPOV KAOE
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Myec nuépec.”® O yovaikeg mov AopBEvovy GUUTANPOUOTH GIOHPOL KAOE Alyec LépeC
Kl Oyt KaOnuepwvd, ooaivetalr OTL ava@Epovy  avemBounteg mopevépyeleg (Y.
dvokooTTo. Kol voutio) omavidtepa. EmumAéov, 1 OwoAeimovco cupminpmon
QOIVETOL OTL UEIDOVEL TIG GLYKEVIPAOOELS OLLOCOUPIVIG, HEIDVOVTOG TOV KIVOLVO
TPOOPNC YEVVIONC Kot Youniod Bépovg yévvnonc. 't

Ot amoutnoelg oe aoPféotio Katd TV €yKLHOoLVT E€ivor VYNAEG AdY®
eUPPLTKNG okeAeTIKNG avanTuENG. H emtuyng kdAvyn g emmA&ov avTig amaitnong
TPOYUATOTOLEITOL PLE TOV SUTAOGIOCUO TNG EVIEPIKNG ATOPPOPNONG KOl KIVITOTOINGNG
oamd Tov okeretd.®® H avemdpkein ooPeotiov  sppavileton o TEPMTHOGCELS
vromapafupeoedIGLOD Kol GE GTOUO. TTOL OEV KOTAVOA®VOLV dioita mAoOolo Ge
aoPéotio.”® Avemdpkeio aoBeotiov ombvia spgovileTon KoTd TNV €YKLHOGOV, OF
nepintoon Opmg, mov eueaviotel pmopel vo mpokoiécst mpoekAapyio, IUGR,
VIEPTOUCIKES dlaTOpoyéG, KIvOuvo YapnAov PBAapove yévvnong Kot HETOYEVVITIKY
xotaOiym.%"2 To acPéotio alnAemdpdpe Yevdapyvpo, LOYVACIO Kol QOGPOPO,
0AAG vmhpyovv avemapkelg evoeiEelg mov vmOdNAGVOLY OTL 01 LVYNAEG OOGELS
aoPecTion TPoKAAOVY TV £EGVTANGT OMOOVINTOTE 0md ovTd Tar 3 péToAla,® evd n
coumAipoon ooPeotiovdey mpémet va Aopféveton cvyxpdves pe To oidnpo.’
YVGTAVETOL TAL CLUTANPOUATO AGPECTION va AapPavoviol EexwploTd amd Ta YEL LT
(my. mpw omd To Ppadvd Vmvo).”> Q¢ GUUTMPOUO GUGTAVETAL TO YOAUKTIKO 1
avOpakikd acBéotio®

DRIs givar to. 1000 mg/d - 1300 mg/,to UL eivon 2500 mg/d.”

KOl 1] CLUVIGTOWEVT] TPpocAauPavopevn tocdtnta pe Pdon ta

O yevdapyvpog sivar amapaitntog yio v eUPPLOYEVEST Kol TNV KOVOVIKT
avENo Kar avamTuEnN Tov ERPPVOL KoTd TNV Toudtkr kot epnPuch nikio.®® Xauniéc
OVYKEVIPMOEL TPOKLATOVV AGY® HEIWUEVNG OOTPOPIKNG Prodiabecipdtntag Ko
AOY® DYNAOV TOCOTHTOV YOAKOD 1 GLONPOL GTN STPOPN TOV avtoy®vilovion |e
yeudapyvpo.t28 H avemdpkeio wevdapydpov 6g Yovaikes GTIC VITOOVATTUKTES YMDPES
TPoKoAel LEYOADTEPO KIVOLVO VO YEVWIGOLV VEOYVO LE YOUNAO BApog Yévvnong, Ommg
EMIONG KO VIEPTAGIKES SOTOPOYES, TPOEKAAUYIO Kol TOV KIVOUVO HETAYEVVITIKNG
Kard®Aymc.t> TIpoteivovrar cupmnpodpoto yevdopydpov 6tav Aapufdvetor >30
mg/d copumMipmpa G1NPOL Yo Vo EEMEPASTONV ot aAMNAEmSpacelc.”® Yynhotepeg
TOGOTNTEG  GUUTANPOUOTIKOD  WYELSAPYVPOL  UTOPOLV VO,  EMNPEAGOLY TNV
AmTOPPOPTNOT TOV YOAKOD KOl TOL GONPOV, EMOPOVTOS SVGUEVMG TN AEITOVPYIN TOV

avOGOTOMTIKOY cuotNuatos. H cvvictdpevn aposhapupavopuevny mosotnta ivor 35
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mg/d.”

H avemdpkelon wwoiov oto mpdHo oTAd0 TG E€YKLUOGVUVIG UTOpEl va
00MNYNoEL GE PPePIKO VITOOVPEOESIGUD, PEIWUEVT] YUYOKIVITIKY avATTLEN, KOG®OT),
HElPEVO  avdotnua, omoPforég, KPETWVIGHOKOL OlovonTiky KabvoTtépnon Tov
veoyvo0.B3 83T mepiocotepa TPOPIIA £XOVV GYETIKA YOUNAY TEPLEKTIKOTNTO GE
1O Kol Yoo vo, e£ac@alotel M emapkng mpdoAnyn, o Iaykodouiog Opyavicuodg
Yyeiog koau 1 UNICEF ocuvvictodv v moykdoo 1wdimon oratiod o¢ moykOGHLo
otpatnyi.8? Te meproyéc pe pérpla oc coPfapn avemdpKeLo TOL £3GPOVE GE 1080,
ot €ykveg yuvaikeg ypelalovtal 1wdlovyo dAag 1 Addt Tpv N KaTd TN S1dpKeELD TG
EYKLUOGUVTG. AVTH 1 Oy®YN HEUDVEL TNV OVOTOPAYOYIKT OTMOAELL, T VOOPOTNTA
Kol o apvnTikd amotedécpota oto EuPpvo. Me Bdon ta DRIs n cuvictopevn
npocrapPavouevn tocotnta givatl 220 mg/d, eved to UL givon 1100 pg/d.

Ot petafoléc OTIG CLYKEVIPMOOELS TOL YOAKOD oTOov 0pd eivar mhavd va
opeilovtal 6TV ATOKALOT) TNG E€YKVUOGUVNG amd TNV KOVOVIKY Topeia TG Kot Oyt o€
QVETOPKN TPOGANYN. Aev LVIAPYEL AVAYKN Y10, CUUTANPMOOT] KATO T OSLUPKELL TNG
EYKLUOOULVNG, TOPOAD OLTO, CLUTANPOUATO YOAKOD ypeldletancav yopnynbodv
CUUTANPOUATO YELOAPYDPOV GE OTOHO HE YOUNAN TPOGANYN YOAKOD Yio Vo
Eemepaotel 1 aAANAeTiOpacT). Zuvictdpevn Tposiapupavopevn mocdtnta givor T 2
mg, 1 onoio dev mpokahel mopevépysieg. '

‘ElMewyn oehnviov epeovifetor av vadpyel avemapKell aVTOV GTO £004POG.
Souminpwon pe ceMvio Ba mpémel va Aappdvetor oe meployég omov 1 vocog Keshan
givon cuyvn 1] 6oL Tapatnpeitat EAkerym Tov.3

Ot amoutioelg 6 @OMKO 0&0 avEdvovior Kotd TNV €YKLUOGUVI AOY®
UNTPIKNG Kol euPpuikng epvbpomoinong kot g ovamtuEng tov mAakovvta. H
EMewyn umopel va 0dMYNOEL GE OVOUOAIEG OTO VELPIKO OCOANVO, GLYYEVEIG
Svomhacics, 0dENGCT TG OHOKVOTEIVIC, LIEPTNKTIKOTNTO. Ko PAEPIKT OpouPron.5>68
H ocvpumipwon covictdtor vo Eexkva pv v gykvpocvvn. Katd v eykvpoocivn,
0. GUUTANPOUHOTE TPETEL VO AOUPAvVOVTOL GUVIOHO UETA TO YELUATO YO, VO
TEPOPIOTEL 1| YOOTPIKN OAANAemidpacn KU ot avembountee mopevépyetec.®
Yuvietopevn tpociapfavopevn tocotnta givan ta 600 meg/d, and ta omoia Ta 200
mcg TpoOPa Kot ToTtd Kot to 400 meg GUUTANPOUATO KO EUTAOVTICUEVO LE PUAAKO
o105

Ot ovykevipwoelg g Prrapivng A ot10 aipo petdvovion Pabuiaio otnv
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gYKUPOGHV AOY®m ¢ onpodiilvone.t® Tvumiipopa Brropivng A pmopel va sivan
EMMOPEAEG VIO TIC EYKLHOGUVEC VYNAOL  KWWOOVOL, OlOPOPETIKA TPEMEL VOl
amo@evyovTatol vrepPolikéc docels, kofhe Bsmpeitor Tepatoydvoc.® TIpodceata
ototyeia deiyvouv 0Tl cuuTAnpOpaTe Prropivng A Kotd T StipKeLd TG EYKVUOGVVNG
eVioyvovV 10 Bépog kol TV aviamtuén oe Ppéen mov yevviohvTol amd YUVOIKES TOL
éxovv mpooPindei and HIV.8 Tvvictdpevn mosdmra sivar ta 770 meg/dn 2564 1U.

H Prrapivy D £éyer onuovtikég Asttovpyieg O mpoavagEpdnke Kot to
YOUNAG EMITEdO KATA TN SLAPKELD TNG EYKVUOGVUVIG TPOOIBETOVY GE TPOEKAQLYIN
Kot VEOYVIKT vracPeotiopio, eved ot vrepPoiikég mocdtnteg Prrapivng D pmopel va
sivon emProPeic.®® Or amontioeig e Prrapivig D pmopodv va tkavomoinfovy edv To
Oépua elvan extebelpévo oe emopkn NMAOKO QOC, OAAL M OTOTEAEGUATIKOTNTO TNG
ékbeong mowkiAdel avarioyo pe 1o mOGO ektebelévo eivar To Sépua, TN OdpKELN
ékbeong, v emoyn Kol TV ypdcn tov dépuatog. Averdpkelo Prrapivnig D ondvia

gugaviCetan®’

Kol XOPNYNON OCLUTANPOUATOV omotteitor o€ opddeg mANBLGHOL
VYN0 KvoUVOL (T GE YUVOIKEG TV OmoimV To. povya meplopilovv v €kbeon oe
apeco NMakd emg 1 mov Lovv og POPELD YEOYPAPIKO TAATOG PE Alyeg dpeG PMOTAG).
Meléteg amodekvuouy OTL VITAPYEL LELOUEVOS KivOuvog Yo dtafintn Tomov 1 petd
Mym cvpmAnpopdtov frrapnivng D katd ) didpkela g €yKupooHvng, ®GTOc0, OTaV
ocuovovalovioar 1 Prrapivn D kot 10 acoPéotio, avédvetar o Kivouvog mpdmpov
toket00.%8 Ta otoryeia Yo 10 Katd mOGO M YopryNoN cvpmAnpdpotoc Prrapivig D
TPETEL VO, YOPNYEITAL WG PEPOS TNG TPOANTTIKNG TPOYEVVITIKNG PPOVTIONG GE OAEG TIG
yovaikeg yuoo T Pertioon ToV UNTPIKOV Kol PPEPIKAOV OTOTEAECUATMOV TOPUUEVEL
acoenc.5®

H avendprkera g prrapivne K eivor omdvia, maporo avtd, ot £YKVES yuvaikeg
oL AAUPAVOLY OO TOL GTOUATOS OVTITINKTIKO (7., Kovpadivn) dtatpéyovv avEnpévo
kivouvo aipoppayiog €£01TiOG TOV AVIOYOVIGTIKOD OTOTEAEGLOTOS TOV OVTUTNKTIKOV
otV Prrapivn K.

Koatd ™ dbpxeta g eykopocsivng, 1 frrapivy C peiwveror =50%, Adym g
eMMAEOV TTPOCANYNG amd To EUPpLvo Ko AOy® NG orpootdivong. H mopatetapévn
xpPNon HEYAAmY 00cemV aokopPikod o&éog oe mocotnteg > 1 g/ d, dev cuviotdror. To
ackopPikd o&D evicyvEL TV amopPOENGT TOL GONPOV ALY LdVo dTav AapPdavetol pe
ta yeoparto. Emopévoc, n mposdnim Prrapivig C oe cuopminpdpoate Tov mteptéyovy
cidnpo yw Vv evioyvon g amoppdenong Tov givor younAng a&iog. H copuminpwon
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umopel va ivol ETmEEAS, 1010TEPA GTO TPITO TPIUNVO GE YUVOIKEG LE OVETAPKELD
Brrapivng D.”® Aev vmipyov meloTikéc amodeifelc Ot 1 cvumdipoon Prapivig C
UoVN 1| 6€ GLVOLOGUO HE AAAD CUUTANPOUATO EXEL MG ATOTEAECIA GALO CTILOVTIKA
opékn M PraPec.*

H ocvpminpoon ®-3 Mmapod 0EEogamd TIC UNTEPES UmOPEl Vo LEIDCEL TOV
Kivouvo TpoeIknG aAlepyiog kol EKCELOTOG KATA TN SLOPKELD TOL TPMOTOL £TOVG (NG
oe Ppépn e OIKOYEVEWOKO 10TOPIKO aAlepykiic vocov.”t Or éykvec amartodv
TovAdyioTov 200 mg DHA v nuépa.®? H pmtpiky mpdcshym yopidv, iyfveraiov 1
opéya-3 LC-PUFASs £yet og amotéAespol po EAAQpdS HEYUADTEPT S1APKELD KONONC,
VYNAOTEPO PApog YEvvnong Kot HEtdpEVO Kivouvo Tpowpov toketov. H copuminpoon
DHA «atd ™ d1dpKela g €YKOHOGUVNG UIopel va av&NoEL TIG UNTPIKES amoBnKeg
tov DHA o710 oipo kat 670 yéha ™¢ pntépog.

Koatd v eykvpoovvn pia yovaiko cucowpevetl tepimov 6-9 Altpa vypov. H
EMOPKNG EVOOATMOT lval amapaitnTn Yo TNV LYW EYKLHOCHVY, KOOMG LELOVEL TOV
kivouvo ovporodEemv, veppoibiaong kot dSvokodttoc. H  ocvvictopevn
TPOGAOUPAVOLEVY TOGOTNTA VYPOV (0md TOTE Kot TpoOPIa) sivar Ta 3 L/day,** evd
OEV LIAPYOVV GTOLXELD TTOV VAL POVEPDOVOLY OVAYKT] Y10 GOUTANPMOOCT NAEKTPOAVTAOV
KOTd T SdpKeta G eyKvupoovvnc.

H vyniq «katavéioon ka@eivng emnpedler SUOHEVOS TNV EYKLUOGUVY|
TPOKAADVTOG OVTOMOTEG amoPoAég, mpdwpo TtokeTrd N emPraPeic emodpdoelg otnv
avartoén tov guPpvov.Ta mopardve umopel vo mTpokOWoLV EMEWN M KOEEIVN
LETAPEPETOL €VKOAO. HEC® TOL TAOKOUVTO oTO EUPpvo TO omoio, AOY® 1TNg
AVOPULOTNTAG TOL NTOTOS TOV, dev givan o Bom va 1o petafoiricet. H katavdiwon
Kageivng mov dev vmepPaiver ta 300 mg Vv Muépa Katd T OdpKeE TNG
gyKvpooLvng dgv emmpedlel v ékfacn TG Kot TNV KATAGTAGT TOL VEOYEVVITOU.
Tpoteivetar va pnv Kotovaldveton tepiocdtepo omd 200 mg kopeivng/muépa. s %

Ot éykveg mov vVIOETOVV YOPTOPAYIKEG KOl vegan oOiloLTeg Ol0TPEYOLV
Kkivduvo datpoikadv eAlelyewv (m.y. mpowteives, oidnpo, Prrapivn D, acPéotio,
ouéya-3, Purapivn B12). Oewpodvtor aceorelc pe v mpodmdbeon Ot €xel
dwBeldaitepn TPocoyN oTNV EMAPKY] KAALYN TOV POCIKOV OPENTIKOV GUCTATKMV.
Ocov a@opd t0 OtutnTikd oidnpopio yoptoPaylKn STPOPN OeV  TOAPEXEL
neptocdtepo amd 10-15 mg v nuépa, emouévmg GLVIGTATAL | GUUTANPWGCT TOV KT

TN OPKELD TNG EYKLUOGVUVIG, OKOUN KOl GE U1 OVOLUIKES YUVOIKES PEATIOVOVTAG TO
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guPpuikd amoteléopota, £dkd 0 Papoc YEvvnone.26%® Awxopa, sivor mbavo va
TOPEYOLV YOUNAT TOGOTNTA 1010V, LE QLTI TNV TEPIMTOGT, TO IWIIGUEVO AAATL Etvor
0 OOQUAECTEPOG TPOTOC YOO TNV EMITELEN TOV ATUTHCEMV 1WOIOV O £YKVEC
yovaikec,® evd o GAA evaAloKTIKY pmopsi Vo sival £vo GUUTANPOUA OV
npoépyetal amd QUK. Ze pa épevva oatopng oty Kivo, ot éykveg yvvaikeg
TOVOKOAOVONGAY  YOPTOPOYIKO TPOTLIO  JITPOPNG  €lyov  YounAn wPOSANYN
acPeotiov, cvvenmc Bo TPEMEL Vo KATOVOADVOVTOL TPOPUA To. oTtoia elvol TAOVGLOL
oe 0oPéot0.1% EmnpdcOeta, cuyvi eivor kot 1 avendpketo Prrapivig D odnydvrag

o€ 06TE0mOPmOT Kot virokadtopio, 10
2.3.4. Onraopog

H yalovyio eivar 1 telkn @domn yuo TNV OAOKANP®GT] TOV OVOTOPOY®YIKOD
KOKAOV.O Inlacpdg Ba mpémel va vrootpileton Ko va evBoappivetor AOy® TV
OVOGOLOYIK®MV, OIKOVOUIK®V, KOWMOVIKOV KOl VYEWOVOUKADV EMIATOCEDV TOV OTN
untépa Kot 6To PPEPog.

H petatponn tov Opentikdv ovcidv tov Tpopipwv 6e Opentikd cuotatikd
0TO UNTPIKO YAAa dgv glvarl TANpNG. Mia untépa, OUMS, TOV EYEL AVETAPKT TPOGANYN
HIKPOBPETTIKOVOVGTATIKOV £XEL 0vTikTumo 670 Yoho TC.1% O1 Onhaovoeg pmtépec
yperlovtal vynAdTEPQ eMineEdA PtV Kot LETAAA®V amd T0 cuvnicrévo, Yo va
UTOPEGOVY VOl Ta SIOYXETEVGOVY GTO PPEPOG GE EMAPKEIG TOGOTNTEGUE GTOYO TNV LYEIX
TOVG KOl TNV Kovovikn oavamntuén tov PBpépovs. Ta o@én kot ot kivovvor g
CUUTANPOONG TOAATAMY  MKPOOPENTIKOV GCLGTUTIKOV KATE TN OWIPKEW NG
yohovyiog oev eivor cageic. Ymdpyovv Oetikés emOpAoELS HETA TN GLUTANPOON
TOAMOTAQDV  JUKPOOPENTIKOV GLOTATIKOV (T.Y. o€ yvvoaikeg mov Onidlovv kot
avappo®vovy amd TNV ovoia), eivor Opmg, oamapoitntn 1 SEsaymyr TEPUITEP®
HEAETOV €101 MOTE Vo, 0&toAoynOel 1 AMOTEAEGUOTIKOTITO KOL 1] AGQPAAELL TOVG GE
yovoikeg mov Oniagovy.10% 104

Kotd v dpeon mepiodo petd tov TOKETO M UNTEPO EIVOL ETPPETNG OTNV
avolpioo A0ym ¢ amoAeng oaipatog katd v yévva. H mocoOtnta owdnpov 1ng
untépog Oev emopKel Yoo vo KOADWEL TIC OMOLTNOELS TOL PPEQPOvG Kot Yo Vo
avtiotadpiotel n aunvoppota. Emopévag, Ba mpémel apyucd va kotavoiovovtot 11
mg/d cvopnAnpdpatog o1dnpov Kot va ovénbodv oto 18 mg/d petd v enaveupdvion
g sppivov pvcemc.t®
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H nuepriown mocdtnta acfeotiov mov ekkpivetol 6TO UNTPIKO YOAo €ivon
uetaPAnty (150-300 mg/d) ki aveEdptntn omd T AYn TPOPNS KOl CLUTANPOUATOV.
Q¢ ek TOOTOV, N CLUVICTOUEVN TPOGANYN KOTA TN SdpKewL NG yoAovyiog Oev
dapépel amd avTn ToL VYVG EVAAKOL OnAvkoy mTAnbvopov (1,0 g/d). Qotdco, ot
yovaikeg pe Tpdoinym acPeotiov og Opentikd cuotatikd yapniotepes omd 300 mg/d
Kol epnpovug pe vyniég Pacikéc amortioelg Ppickoviol 6e KivOLVo OVETAPKELNG Kot
Katé T Sidpreta ¢ yohovyiac. H ovotaon sivar 1000-1300 mg npepnoicong.t® 1%

H oavaykn vy ocvundnpopo yevdapydpov katd v yoAovyio eivot
LEYOADTEPN GLYKPITIKG e TN TEPiodo ¢ eykvpoovvne. H mepiektikdtnTo TOV 6T0
LUNTPIKO YOAQ PELMVETOL GNUAVTIKGE TOVG TPMTOVG pNveg katd 2-3 mg/d yevdapyvpov
Kot éo¢ 1 mg/d amd tov tpito punva petd m yévvnon. H odotacn tov cupnAnpdpotog
givou 12-13 mg/d.5310

Ta Bpéen mov OnAalovv e€aptdvton amd T0 1WA TOL UNTPIKOV YOAOKTOS Yo
™V Tapay®yn BupeoedtkdV opUOVAVY, OV AmOTELOVV PLOGTEG TG AVATTLENG TOV
eykepdrov. Emedn, opiopéva Bpéen mov OnAdlovv evoéyetan va eEakolovBovv va
dTpéyovy Kivouvo youmAng mpdoAnyng wdiov, exktdg omd 1wdimon aroTion, To
emmAéov GUUTANPOUOTA 105iov Oa Rty Sikenoloynpéva oe avtdv Tov TANOvops. 1o
Ov [TIOY/UNICEF/ICCIDD é£yovv avénoet tn ocbotact yio v mpdsAnym 1mdiov
Kotd Vv yohovyia ota 290 pgmuépa.l® Aev tifeton {ytnua TofdTNTAC TOL
oeTIlETOL PE TO CLUTANPOUATO 1WO10V, KABMG HOVO oL KPT) TOGOTNTO TOL UTOpPEl
vo amodnkevTtel 6T0 CONN Kol omoladnTote mepiooeln anekkpivetatl. Ot yovaikeg pe
npobmdpyovces mabnoelg Tov Bupeocdots Ba mpémel var ntovv cupPovAéc and tov
10T TOVG TPV Ad TN My SVUTANPOUATOC 10diov. 108

To puntpkd yéra, mepiéyel mosotreg Prrapivig D mov eivan avemopkeic yio
™MV KGAYN TOV avaykdv Tov Ppépove kotd to mpdto étog (whg Ttouc.t? Ta
kanuepvd copminpopota Prrapivng D tov 400 TU/L S1atnpodv T1g GUYKEVIPOGELS
GTOV 0Pd VYNAOTEPEG KO OMOTPETOVY TV payitida oe Bpéen kar prkpd mondié. 106108

H emapkng mpocinym @uAlkov o&éog kotd tn ddpkela TG yohovyiag eivor
AmOPOiTNTN YO TNV QUGLOAOYIKY avATTLEN TOV PPEPovg, OT®G emioNg Kot Yo, TNV
vyela ™G uNTéPag Kot Tov andtov. Ot vYNAOTEPEG ATUITNOES G€ PLAAKO 0D KaTd
™ S1dpKela ™G yorovyiog eivor SVGKOAO Vo KaALPOOHV LOVO pe avENUEVN TPOSANYM
POV TAoVLoIWV o€ avtd. H ocvumdinpoon pe ovtd 10 Opentikd cLOTATIKO

oLVVICTATOL Oyl LOVO Yol TNV KAALYTN TV DYNAOTEPOV OTOLTHCE®V OALAL KoL ylo TNV
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Biyia Mapiavva, Zepfaxn Kopraxy, Aidoxov lodvva-EAevOepia,
2ovurinpouata Aratpopns

TPOANYT TV SVGUEVAV OTOTEAEGUATMV TNG EYKVUOGVUVIG, OTWG EIvaL ToL EALOTTONOTO

00 vevpikov colMva.ltt H mpdcinym mpémet va owéndel katd 25%, mg 500 ug
/d.112.106

H yopnAn mpoécsinyn 1 amoppoéenon ¢ Prrapivig B12 ond ™ pntépa
umopel va £xel ¢ amotéAESA T BpEEN Vo epeaviCovy onueio KAVIKAG OVETAPKELDS.
H cbotacn Tov copminpdpatog sivor ta 2,8 pg avé nuépa.52 108

Xoppova pe v EFSA ko v rtadikn RDA, 1 avéykn yio DHA av&dveton
ota 100-200 mg nmuepnoing katd ™ Sdpkeln e yorovyiag, Pertidvovtag v
KOTAoTAoN VYElNG TOL PpEPOvg, €WOWKA TNV ONTIKY 0&0TNTO. KOl T YVOGOTIKY
avamtuén.® H xotovéloon &bo pepidmv yapidv v epdopddo emtpémel v
emitevln emopkovs meplektikomTog 6 DHA oto untpikd ydha yopig va sivon
amopaitto 1 yopiynon cvuminpopdrov.tt? Metd ™ yévwnon Opmc, o veupiko
oUOTNUO TOL HEPOL cuveyilel va avarntdiceeTal ToAD ypnyopa kKo o DHA mov
TopEXETAL UEG® TOVL UNTPWKOV YoAoktog, pmopel va e&oviAnbel, odnydvtag oe
Svopevn amotédecpo (.y. petayevvntiky korddinym). > Avt n tepdotia {iTnon i
DHA peldvet ta pnrpikd amobépata kot ovtd 10 EAAEUO UTOPEL VO XPEICTEL UINVES
va dopbmbel. And peréteg emPePardvetar 6Tt n cvumAnpwon pe DHA katd
dupkela TOLV ONAacpod umopel va ENGEL TNV TEPLEKTIKOTNTO TOV GTO OiLA KOl GTO
yého g pmtépac.tt 1 H mepiextucdmta tov DHA o610 yédha kot 610 aipo g
untépag, dpo Kol 6To VEoyEVVNTO Umopel var EmNpeactel KL amd TO KOTVIGUO, OO
Konoelg pe oldvpa, TPIOLUOKAT, OT®G €miong, Kol HETd amd KAOe SladoyIKN
EYKLLOGUVT).

Téhog, ot yuvaikeg mov axolovBovv vegan odlowteg pmopel va ypelocTovv

GUUTANPOLOTO WYELSaAPYDPOL, acPecTiov, Prrapivie D N frropivng B-12.%2
2.3.5. Bpéon

O amokAeloTikdg ONAAGHOG TANPEL TIC SATPOPIKEG AVAYKES TV PPEP®V Yol 6
unveg Comg, pe egaipeon tic Prrapiveg D ko K, o1 omoieg mpémel va yopnyovvion o€
Bpépn mov OAGlovv ¢ cvpminpodpate.t?® To copminpodpote Prrapvey Kot
avOpYavVmOV GLGTATIKOV O TPETEL VO GUVTOYOYPAPOUVTAL LOVO LETH OO TPOGEKTIKN
a&lohdynon g mpoécAnyng tov Ppéeovs. Ta eumopikd okevdopato yoo Bpéen
eumiovtiCovtan pe OAeg TIc amapaitnteg Prrapives ko pétaiia. Eropévog ta Bpéen

mov ortiCovtan pe Bpeikd yahato omdvia xpedlovTol GOUTANPMOUATA.
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Ot untépeg mov otifoviol EMOPKOG TOPEYOLY GTO PPEPog péco omd To
INTPIKO TOVG Yoo OAeg TG Prrapiveg mov ypetdlovion ektdc g Prrapivy D2 T
™y TPOANYN TG poyitidog kot g avemdpkewg Prrapivig D ocvotivetol and v
Apepucaviky Akadnpio [Toudwtpikng yo to Bpéen mov MNAGLOVY CUUTANPOUATIKN
yopnynon 400 TU v nuépa. Zvuminpopa éog 800 TU Prrapivng D nuepnoiong
umopel va ypelaotel Yo BpEen pe vynAdtepo Kivouvo, 6mmg ta Tpdmpa Bpéen, Ppéon
KOl ToUd1d LE GKOLPOYP®UO OEPLA, KAOMG KOl 0601 KATOIKOVV 6€ PBOPELD YEOYPAPIKO
m\droc. 12

H kédoyn ¢ prrapivng K ota veoyvd ypetdlovton peydin mpocoyi.t?t Tm
YEVVNOT], 0 EVIEPIKOG COANVOS TOL PBpEpovg givar oteipoc, ywpig To Paktipla TOLV
apyotepa Ba mapdyovv Prrapivn K pe amotélecpa va mpoxAnbel owpoppayio M
OLOPPOYIKT VEOYVIKY V66012 122 Syotivetol TpoQUAGKTIK evEsun xopiyMon
Brrapivng K ota Bpéen, mpwv akdpo Pyovv amd 1o potevtiplo. Agv mpoteivetol pia
amA] amd Tov oTopatog cuumAnpwon Prrapivng K, emedn amoppopdror petafintd
KOl dEV TOPEYEL EMOPKEIS GLYKEVIPOGELS Ko amofépata yio o OmAdlov Ppépog.t?*

To @B06pro ivar onpavtikd yuow v TPOANYN TG TEPNOOVAG, TPEMEL OUW®S VO
dtvetar Tpocsoyn oTNV TOGHTNTO TOV KOTAVAAMVETOL, KOOGS 1 vITEPPOAIKT TOCOTNTA
TOV UTOPEL Vo TPOKAAESEL 0OOVTIKT) POOP®OT, INANON AENTEC AEVKEG YPOLLLES OTA
dovtia £og T dnpovpyia evBpovstmv Soviidv.r?t Metd v avamntuén tov Soviidv
GLVICTATOL VO, TPOCPEPETOL POOPLOUEVO VEPO OPKETEC POPES TNV NUEPQ GE PPEPN TTOV
OnAdlovv, oe ekeiva mov Aapfavovv ayeladvd ydio kol oe gkeiva mov ortilovron pe
éropa Ppegikd ydAato ta omoia mapackevdloviol pe vepd mov TEPLEYEL AYOTEPO
amd 0,3 mg pBopiov.*?! Tvotiverar, emione, cupumAnpopa 0,25 mg/d petd amd nitkio
6 unvov gav mn ovykévipwon ¢@Bopiov oto vepd eivan pukpotepn amd 0,3 ppm.

Ta PBpéen €rovv avénuévn omaitmon oe oidnpo efoutiag g TOYEiog
avamTuEng Tou. 1% H Bpegikiy EAAEyT G13Mpov Umopel vo odnyHoEL 68 YVOOTIKE Ko
KIVNTIKG EAAEIUHOTO, PHEPIKE amd To omoia pmopel vo pmv sivar ovaotpéyipa.?® O
oidnpoc oto UNTPKd yoAo eivar e€apetikd Prodabéoipog, wotdco, ta Ppéen 4-6
unvav mov OnAdlovv mpémer va Aapupdvovv mpochHetn mnyn ownpov. Ta and tov
OTOUOTOG GUUTANPOUOTO LE TN HOPPN OTayOVOV Tpoteivovtal Yoo Bpéen miwiog
KAT® TtV 6 unvav yuo. v vrootpiEn tov arobepdtov tov. Ta mpdmpa Bpéen
pEnel vo. AapBdvouy 060 TOALBITapVOUY0 TOPOCKEVUGHO OGO Kol Od TO GTOWO
CUUTANPOUATO GLONPOV £mMG OTOV KOTOVOADMGOLV [0 TANPOS OVOUEUELYHEVN
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dTpoPn Ko oporomomnBel n avamTLEN Kol M GUOTOAOYIKT TOLG Katdotoorn. To
AAP cuviotd coumAfpoua odnpov 1 mg/kg/d kot povo evioyvuévo pe cidnpo yéia.
(QOPUOVAOG YO TOV OMOYOAOKTIGUO 1 TN CLUTAP®CT] TOL UNTPIKOV YAAOKTOC,
apyifovtag amd v Nlkic Tov 4 unvov kol cvveyiCovtag péxpt va gooydodv

KaTIAANA0 epmAOVTIGUEVA TPOPLpA.L?

2.3.6. XopTto@pdayol

Ot yoptopaykég Ko vVegan dionteg e5paidvovTal OA0EVH Kot TEPICCOTEPO GTO
oVVOAIKO TANOLGUO TOL SLTIKOVD KOGHOV Kol GLVOEOVTOL LE £VOV TTO VYIEWVO TPOTO
Conc. H yoprtogayio mepthapupdver v  KATOVOA®GT @POOT®V, AQYOVIK®V,
SMNUNTPLOKGOY OMKHC OAEGEOC, ENPOV KapTOV Kot Tpoidviav coyac.?’ Avihoyo e
10 Bafud amokielopod (HEPKOV 1 OAIKOV) TV (®IKOV TPoidvtwv, dakpivoviot To

e&ng mpdTuma:

1. H poxpofrotuiy dwatpo@n Poaciletar oe oMkng GAeons onuntplakd, ocmpua,
Aoyovikd Kot 0guTEPELOVTOC TTEPLEYEL PPOVTA, Yapla Kot ENpods Kapmovg, To
omoio, kaTovaAdvovtal meplotactokd. H koatavdimorn kpéatog/moviepikdy,
YOAOKTOKOUIKAOV TPOTOVI®OV, OLY®OV KOl EMEEEPYOCUEMV CUKYAPOV EVED
amopevyeTal, dev amayopsveton. 2812

2. 01 Semi-vegetarians (nui-yopto@dyot), viobeTovV pia xopTOEAYIKT PLAocoPio
KOTOVOADVOLY TOAD omdvia Tpoidvta e Baon to kpéag, aAdd dev amokieiovat
omd ) Srarpogn} Tovg. 1

3.0u Lacto-ovo-vegetarians (yoAoKto-mo-opto®dyoc), Omov 1 d0TpoPr| TOVG
Baciletar oe dnuNTPLoKd, Acyovikd, epovta, 66TPL, GTOPOLS, YUAUKTOKOMIKA
TPOTOVTO KOl avyd, ORMG 0V TEPIAOUPAVEL KPENS, TOVAEPIKA Kot yaplo.

4.0t Lacto-vegetarians (yoAokto-yopto@dyoc) opoioalel pe v mponyovuevn
Katnyopia aAAd amokieiovol EMmALOV T QVYA.

5.0t Ovo-vegetarians (®o-yopToQayoc), 0evV KOTOAVOADVOLV YOAOKTOKOMIK(
TPOIOVTO OALA KATOVOADVOLY Oy,

6. O1 Pesce(a)tarians, g&oipobv amd ™ SloTpoPn Tovg OA. TO €101 KPEATOG Kot
TOVAEPIKOV OAAE KATOVOADVOLV YApLo, BOANGGIVA, VY KOl YOAUKTOKOUKA.

7.01 vegan (oavotpd yoptopdyol), Oev KatavaAdvovuv KabBoiov {wikng

TPOEAEVONG TPOTOVTO KOl VITOTPOTOVTIO KOl TPEPOVTOL ATOKAEICTIKA LUE PLTIKEG
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TPOPEG, OTMG TOL SNUNTPLAKA, TO OGTPLOL, TAL PPOVTO, TO AUYOVIKA, Ol GTOPOL Kot
ot Enpoi kapmoi.r3!

8.0t Fruitarians/Rawvegans (opo@dyotl), KoTtavoaA®VOLV OTOKAEIGTIKG U

EMOYLOKA PPOVTA, AoYOVIKE, dymtovg Enpolc Kapmovg, aAAd kol ta BovTupa
avtoV (Y. Toyivt).

Ta ocvvnOn emyepuato yio v vioBEon UG YOPTOPAYIKNAG OTPOPNS

nepAapPavouy Adyovg vyeiog, avnovyio yu to mEPPAAAOV, TOPAYOVTIES KOANG

132133 gikovopkodg Adyovg kou MOKovg TpoBANHOTIGHOVG

dwPioong tov {dwv
(Onmuota meivag otov KOGHO). Ta TAEOVEKTLOTO TTOV TPOGPEPEL L0, XOPTOPOYIKN
dwrpoen eivor Arydtepeg mBavotreg gpedviong owpnn tomov 2, yopnAdTEPO
kivouvo Bavdtov amd ook Kopdoky voso, OTmG mpoovapipOnKay Kol ETTAEOV
YopunAoTEpO  emimedo  yoOANOTEPOANG KOl apnplakng  mieong. Qotdco, 1
HETAPANTOTNTO TV OlOTPOPIKMOV TPOKTIKOV UETAED TOV YOPTOPAY®wV KadioTtd
OTOPOATNT TNV OTOUIKN OEWAGYNON NG OOTPOPIKNG EMAPKELNS YloL TOV aKPN
TPOGIOPIGUO amaitnong o€ OpenTikd GLGTATIKA, SLOTL LEPIKOL YOPTOPAYOL, KUPIMG 01
vegan pmopel va €yovv Ttwég mpocAnyng (my. Butopivng D, B-12, acPectiov,
YEL3apyuPoL KAT) younAotepes amd Tic ovvictmpeves. B4 O srayyedporiec e
dTpong, oadpapatifovv Pactkd poOAO0 GTNV EKTOIOEVOT TOV YOPTOPAY®OV YL TIC
TYEC EWOIKAOV OPENTIKOV GULGTATIKOVKOL TS OTNTIKEG TPOTOTOU|OEL Yl VO
KOAOWOLV TIC ovérykeg Tovg. 12

‘Eva poxpoBpentikd cvotatikd mov yperdletor mpocoyn eivor n Tp@TEIvY,
KaOADG 01 YOPTOPAYOl KATAVOADVOLV KUPIMG QUTIKNAG HOPONG 1M omoio umopel va
IKOVOTIOMGEL TIS OMOLTNGELS, HOVO OTOV KOTAVOADVETOL TOKIAIDL QUTIKOV TPOPOV.
Mio ocwot) dwutpoer] pmopel vo mapéxel OAa to amoapoitnto apivoéo Kol va
sEac@aAioel emopkn Katakpatnon kot yprion aldtov oe vyeic svitkeg. ¥

O oidnpog anoteiel facikn Opentiky] ovoia yio ™ dnpovpyia cposeopivng
Ko poseatpivig kat sivon {oTikig onposiog yia v vysio. ! Zuviboc o pepikdg 1
OMK®DG OMOKAEIGHOG Lok Ttpoidvtwv,00nyel oe EAleyn odnpov. Atokpivovrtol 2
THmot SrotnTikod c1dnpov, o un-okog (Fet), o omoiog eivor Ppicketar Kvpimg ota
PUTIKG  TPOQIo. Kot o ayukoc (Fe?t), mov Ppioketon o TpdQRUA  {MIKNG
mpoérevonc. 104 e putkig Tpoghencemg TPOPIN TEPIAAUPEVETOL YaUNAOTEPN
BlodiadecdTTO TOV GLOHPOL, 68 oYéon He TIC {mikéc myEc® kon amoppopdTatamd

Tov opyovicpd o PBabud, avdioyo pe v 1coppomion UETOED TOV OVOGTOAE®V/
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EVIOYLTAOV amOPPOPNONG KOl TNG KATAGTAGNC G131pov Tov atdpov.*2 O kvpiot
OVOOTOAELS AmOPPOPNONG GLONPOL TEPIAAUPAVOLV:

» To @utiké 0&¥, T0 omoio Ppicketal o domplo, KapHOLL, SNUNTPLOKE OAKNAG
oMéoswc ko oe akatépyoota mitovpa.l®® H opvnrikr emidpoon otnv
amopPPOPN G TOL GLEPOL e&apTdTar amd T d6oT TPOSANYNHG Tov, 144 145

» O molv@arvores, speavifovtal e QUTIKG TPOPLUN Kol TOTA (Todl, KOQEC,
Kpaotl) xou €dv AneBel peydAn mocdtTnTOL UMOpEl VO EMMPEACEL TNV
amoppOPNoN 1 pov, 144 146

> To a6P£cTIo, TOGOYLATO PN-OIKO OGO Kal TOV atutkd oidnpo.t4

> Kdamoieg {mucég mpoteiveg (m.y. 1 oABovpivn - avyo). 148

Ao ™V GAAN, 0 CNUAVTIKOTEPOG EVIGYLTIG TNG OMOPPOPNONG GLONPOL ivarn
n Prrapivn C, 1660 cvvBetikn 660 Kot dloutnTIKY, N omoia pmopel vo evioyOoeL TNV
amoppOPNoN £m¢ Kot £€1 POPEG GE EKEIVOVE TTOV Exovy YoumAd amodépata o181 povts®
VIEPVIKOVTOG TIG EMSPAGEIS TOV avacTorémv o1dfpov. M490LI2 1 Birguivy C
OLEVKOADVEL TN LETATPOTT) TOV UN-OUUKOD GONPOV G€ akd 6idmpo, popen 1 omoia
amoppo@dror KaAvtepa. Ot yopto@dyot £xovv cuviBws VYNAN Tpdsinym Prrapivng C
amd peYOAN mowiAios ePovTOV KOl AXYOVIK®OV, ®CGTOGO YPEGLeETON TPOGOYN, SLOTL TO
payeipepo kot n Propnyovikn eneEepyacio amotkooopovy 10 aoKopPikd o&L kot
OMOLOKPVOVOLV TNV EVIGYLTIKY £midpacy 1ov.r>2 H cvvictdpevn npoécinym cidipov
Yoo evilikeg Gvopeg eivar 8mg/dayevd otig eVAMKES YUVOIKEG OVEPYXETOL OTO
18mg/day.’>* Ta tpéyovia ovotpolavd dedopéva yio to RDI tov c18Mpov, mov
Bacilovion oty €pevva tov Apepikavikov/Koavaduot Ivetitovtov latpikng (IOM),
oUVIOTA OTL M omaitnon GWNPov Yo Yoptoedyovg eivor €mg ko 1,8 @opég
peyalvTepn omd TV Kovovikn. o

To aoPéotio anotehel éva amd To O S1OESOUEVE LETAALL GTOV OPYAVIGUO
Kol ivor amoapaitnro, kabmg emPpadvvel TNV ATOAELL 0GTOV TOL EUEAVICETOL GTA

5o @OAa omd v Tétoptn Sexoetia. > H

GUVICTAOUEVT SLOUTNTIKY TPOCANYN
(RDA) tov o¢ évav evijhika avépyeton oto. 1000 mg/day.®” O opyaviopdg dev pmopet
vo. 10 ovvBécel poOvog tov kot Tto AapuPdver amd TIC TPOPEG. Xuvavtdrtol o€
YOAOKTOKOUIKE TTPOIOVTO, PUTIKEG TPOQPES, EUTAOVTIGUEVO TPOPUULO KOl GE HOPON
ocvumAnpopatoc. Ta ooMkd dAoTo Kol TO UTIKO 0D TOL VITAPYOLY GE OPIGUEVA

TPOPULO. LTOPOVV VO, LELDCOVV N KOl VO, AVAGTEIAAOVY GNUOVTIKE TNV 0moppOeNon
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TOV KOl TO AQYOVIKE TOV €ivort TOAD VYNAGL G€ QVTEG TIG EVADCELG OEV OMOTEAOVY KOAES
myéc, mapd TV vynAy toug meptektikotnTa. P80 Qotdco, opiopéva Tpdeua pe
VYNAN TEPLEKTIKOTNTA TOGO GE PUTIKO OGO Kol GE 0EUMKO, OTMOC T TPOPILO COYLAG,
gEaxkolovBovv va mapéyovy KaAd amoppopodusvo aoBéoto .t O mopdyoviec mov
EVIGYDOLV TNV amoppdeNnon Tov acPectiov mepthapupdvouy emapkn Prrapivy D ko
TPOTEIV.

H averdpkeian g Brrapivng D g ovvoéetan pe d1dpopeg mabnoelc, Ommg
KopKivo, KatdOAwym, okeheTikéc kol Kopdlokés moadnoelg. Ot kOpleg mnyég g
Brrapivng, eivor n ékBeon oty nAokn okTvoBoAiic, TO CUUTANPOUOTO Kol M
Srtpoei. I H cuvictdpevn Sroamtiey; mpocinym (RDA) mcPrrapivie oe évav
gvihco avépyetar ota 15pg/day. " Aoxpivovon o tomot Stttk Prapivng D,
n D-3 (yoAnkahoupepoin) mov eivar (KNG mpoéAevong Kot OmoTerel TV evepyod
pnopen, ¢ Prrapivng D kot n D-2 (epyokocipapdin), n omoia eivar Arydtepo
Brodradéoum. %2 H Brocvvleon g Prrapivic D oto cdpo yiveton amd Ty £€kbeomn o€
nAokn axtwvoBoria (UV-B) opwc, Adym tov kivobvov gpedvions kopkivov Tov
SEPHOTOC, GLVIGTATON TEPOPISHEVY €kBeon 610 MMakd @wc.t®® Ta Tpdeua mov
ePLEYOLV PLGIKA Prrapivn D og onuavtikég mosdtnteg eivan kupimg ta Mmapd yapio
(coAOHOC, GAPSELEC, TOVOC) Kal ToL LOVITAPLAL OV ekTifevTol 6Tov NA10.18! Tuvendc,
To. GTOUA OV EMALYOVV VO UMV KOTOVOAMDVOLV YAple 6T Sotpoen Tovg, ivar
OLVETO VO YPNOOTOOVV copmAnpope 1 / kot eumlovtiopéva  tpogua. Ta
EUTAOVLTICUEVE TPOPIUO, TOPOLO TTOV TPOCPEPOLV EVYEPTIKN TOcOHTNTA Prrapivig
Dyw 660vg kivouvevovy omd avemdpkeln, ota GTOUO TOV EKTIBEVIOL GE OMUOVTIKO
Babud otov MAo dev umopovv va PBektidcovv TG amobrkeg g Prropivng
nepoutépm.® H coumdipoon pe Prropivy D @oiveton 611 pmopsi vo psidost tov

65

kivovvo kotoypndtavi®® kot m Bvnowomta and oieg tig ontisc.®® IMapaiinha, Exet

Bpebel pia onpoavtikn apyntikn GuoETIon HETAED TV LYNA®V emmédmv Prrapivng
D167, 168, 169 11 petoforikdv vOcoV (T.y. Soxkyapddng dapytng tomov 2, vIéptoon,
vrepMmidapia).t Xpeialetar Bektioon ¢ katdotaong ¢ Prrapivne D ko cwoty
kaBodnynon amd Tovg €101KOVS vYelag TPOTEIVOVTOS TIC KOTAAANAEG GUOTAGELS Yol
ékbeon otov MA0, TNV KATOVAA®GN TPOPIL®V TOV TNV TEPLEYOLV Kol TN YPNOoM
coumAnpopdtov Brrapivng D, énov ypeidletar. H advénon g Prrapivng avtg otov
yevikd mAnOvopd, B cvupPdiel ot Pedtioon TG cvvolkig vyelag kar sveéiac.t™t

H Brrapivny B-12 civor omopaitnmm yw 1t obOvbeon evépyelag ota
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HToxovopia, yio v pubpomoinon Tov HVEAOD TV 0GTAOV KOl Y10, TV EMICKEVT] TOV
veuplkdv afovov.t™ 7° Tuvtifetor povo omd HIKPOOPYOVIGUOVS, EMOHEVOS Ogv
OmOVTOTOL G€ TPOPUUO QPUTIKNG TPOEAEVLONG, €KTOC OV VTAPEEL EUTAOVTIGUOG
tpopipnov.t3 176 Efvon n pévn Opentichy ovsio mov ot yoptoedyor kot ot Vegans de
UTOPOLV VO, TNV TAPOVV avTOLGLO amd Ta TpoOPua. H ocvvietdpevn dtontnrikng
TPOGANYT TG Prrapivig oe évay evitka avépyeton ota 2,4pg/day.t’’ TInyéc e B-12

7oV €lval SLVATO VA KOTAVAAMDGOVY 01 YOPTOPAYOL, TEPIAAUPAVOLV:

» To ydha, to onoio mepiéyet 0,3-0,4 ng/100g.
» To topi, 6mov kvpaivetatl amd 20%-60% g TPEKTIKOTNTAG TOL YOAUKTOG.
» To avyo, to onoio wepiéyet 0,9-1,4 ng/100g.

Qot6c0, n B-12 umopei vo kataoctpagei pe t Bepudmro (andreto 30-50%),
avéloyo 10 ypovo poysipéporoc.t’> 6 O1 yoptopdyor mov katavoidvovy To
TOPOTAV® TPOPULO GLYVA, Eval dSVVATO VO KOADYOLV TIG avAYKEG TOVG oe Prrapivn,
EVD YO TOVUG VLTOAOITOVG TOMOVS YOPTOPaAYidG 7oL dgv €ivorl €PIKTO Vo TO
KOTOVOADGOLV, OmolTeital ypoN CUUTANPOUATOV 1N EUTAOVTICHOG pe B-12.
Epmiovtiopnog eivar duvatd va yivel oe mpoidvra OTmcdnUNTPloKd, yédo Kot ovaroyo
oovlag. Emmpdceta, o1 yoptopaywéc diattegeivor cuvifwg vyniég e GUAMKO 08D,
10 0mOi0 UTOpPEl VoL KOADWEL TOL ALULOTOAOYIKG COUTTOUOTO AVETAPKELNG TNG Prrapivng
B-12 kot 6 opiopéveg TepTOCELG Popel va unv aviyvevBovv mapd pdévo petd v
EUPAVIGT VEVPOLOYIKGY GVOUTTOUATOV.L® To 10%-30% TV atdpmnv nhikiog dve Tov
50 etdv, aveEdptnta amd tov TOTO Olontag Tov aKoAovBovv, ydvovv Ty KavodTTA
TOVG VO OPOLOLDGOLVV TI GLUVOESEUEVT LE TNV TPAOTEIVN pHopen g Prrapivng, Adyw
™G HEYOADTEPNC OLYVOTNTAC YAGTPIKAC atpogiog kot vmoyhopdpiac.t® Mo
GLVETHOTPATNYIKN Yo OAES TIG evmafelg opades pe KivOuVo ELOAVIONS OVETAPKELOG
B-12, mpémer vo meptlopPdver ) ypnon SLUTANPOUATOV 1/Kol EUTAOLTICUEVOV
tpoipwv. Ta cvouminpodpoato @aivetor 0Tt elval TOAD amoTEAEGUATIKG TOGO GTNV
TPOANYN OGO Kol OTNV OVIWETOTION NG avemapkewg g Prrapivng B-12, evod
givoukat otkovopké.t’®

Téhog, ta Quéya-3 avikovv oto moAvakopeotalmapd o&éa (3 PUFA) xot
elvar oeéApa yio v vyeio. TeprhapPdvovror 1o a-Atvorevikd o&Y (ALA, 18:3), to
gikooumevTavoikd ofd 1} EPA (22:6) kat to Sokocasfavoikd ofd 1 DHA (20:5)'8. To

a-AvoAeviKO o&D eival amapaitnto oty avOpdmivn dtpon, mbavotate N
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elvat To VTOGTPOLA Y10 TN GVVOEST] EIKOGAUTEVTAEVOTKOV KOl E1KOCAEENEVOTKOD 0EEOC
LOKPAG GADGOV, TTOV OTOLTOVVTOL V1oL T Asttovpyia Tov 160tdv.¥ H kataviioon o-3
Mroapdv oEEwv €xel amodeyBel Ot oyetieton pe peimon tov apvidlov KapOKOD
BovaTov!® kar 10 a-AMVOAEVIKO £€XEl GUGYETIOTEL APVNTIKG HE TNV ERPAVION
gyke@alikon. 3 Adka amotedéopoto peleTOV E3e1EaV VIOTPIYALKEPLUIIKY Spdon
TOV ©-3 Mmopodv 0&Emv, kabhe o TpocAnyn 4 g/day, HEIdVEL TIC GUYKEVIPMDOELS
TpryAvkepdiov otov opd Koatd 25-30%, pe ovvodevtikr avénon g HDL
yolnotepohng amd 1-3%.185 Kopiec mnyéc tov a-Avodevikod oféoc pe @Ofqvovsa
GEPA ATOTEAOVV, TO MO0 AVOPOGTOPOV, O AVaPOGTOPOC, TO EANIO KOVOLQ, 1| GOV,
TO. KOpLO Kot T0 €A0OA00. Ao v GAAN, ot kOpteg mnyéc tov EPA wor DHA
nepthopfdvovv, tov TOvo, TG GapdérES, TOV GOAoUd, TO GKOLUTPL, TNV PEYYQ, TO.
oTpeidia, Tov aoTaKo, TIc Yopides. 18

I'evikd, ot yoptropaykég olouteg elvar mhovolee o ®-6 (CLYKEKPUEVA
AMvehaixd 0&V), Opmc pmopel va etvar younAég o -3 Mmapd o&éa, [ amoTELECLLO
po avicoppomia, 1 onoio 0dnyel o€ avactoAn mapaymyng tov EPA kot DHA. Xtig
dloutec mov dev mepthopPdvoviol To Yaplo, To VYA 1 TOGOHTNTEG ANYOVIKMDV TNG
Odhacoag oev vmapyovv dueceg mnyég EPA wou DHA, omote 6o vrdpyovv
yapumAdtepo eminedo oto aipo.l®’ 188 18 0 WHO/FAO,'* csuvictd 5-8% kar 1-2%
TV oOMK®OV Bepuidwv va Aappdvovtor and -6 & -3 Mmapd o&éa avtictoyo. H
GUVIGTOUEVY avoAoYia -6 TPpog ®-3 Amapdv ofémv Kupaivetar and 2:1 fog 4:1.19%
192,198 sypumnpopa 200-300 mgmuépa DHA kar EPA mpotsivetat, yioo 6covg dev
KOTOVOADVOUV Wyhpla 1 égovv avénuéveg avaykes, (m.y. €YKLEC), Yo €KEIVOLG UE
LELOUEVT TKOVOTNTO, 0toppOPNoNg (T.). NAMKIOUEVOL) 1| OG0L EYOVV YPOVIEG TAONOELS
(my. SwPi).1** O FDA éxet amopavisi 6t 1) Ipdoinyn o-3 Mmopdv 0&émv £mg Kot
3gMmMuépa etvar aceaAng va ocopmepiinedel ot dwtpoer. Emifreym yiatpov
ypewaletan 6tav Aappdvovrarcvpminpopata > 3g EPA kot DHA, enedn) o FDA €yet
napaTnpioel 6Tt N TPOSANYN Tov vrepPaivel avtd TO eminedo odnyel oe apoppayia

oe pepikd dropo. %

2.4 OeTIKEG EMOPAGELS CUUTANPOUATOV OLOTPOPTS
Ocov agopd T1g OeTiKéC EMOPACELS TOV GLUTANPOUATOV JOTPOPNG, TO
TIKOAMVIKO  ypOU0  €xel  amodelytel OtL Pedtidvel T oVVOEST TOV CAONOTOC

Sranpdvrag Ty amoyn pate copotog, %17
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H pelém tov Ferrarese et al. (2018) oe avOpodmovg kot oe {da Exovv
dtevkpvicel PloAoykovg UnyavicoHg Tov LTOSTNPILOVY TNV TAPATPOVUEVT) KAVIKN
OMOTEAECUOTIKOTNTA EMAEYUEVOV TPOPLOTIKOV Kot TPEPLOTIKOV EVOGEMY Y10l TN
dwxeipton tov PBapovg. Ot iveg OT®MG M VOLAIVI M 1M YOAOKTOUAVVAVY TPOGyoLV
evepyeTIkd amotedéopota. To cupmépaco TG HEAETNG NTaV OTL, 1] GUUTANPMOT TNG
STPOPNG LE GLVPLOTIKA TOL TOPACKEVAGTNKE YPNOILOTOLDVTOG EMAEYUEVA CTEAEYM
(6nmg oteléyn Lactobacillusgasseri) édei&e 01 aokel peiwon Tov Papovg Kot OTL £xEt
avTIpAEYpovmon dpdon. H yopriynon tovg, pali pe tig tveg yohaktopavvavng kot / M
WoLAVNG, umopel vo avénoovy o amotedéopato dtayeipiong Tov Papovg Adym ™G
GULVEPYLIOTIKNG EMOPAONG GTNV TOpay®mYN MTopdv o&émv Bpayeing aAlvcidng Kot 6TV
«EMAVASIALOPPMOT» TV pikpofiny. ¥

Ymyv pedétn tov Zittermann et al. (2008) ot vwyniég GLYKEVIPOGELG
napafupeocdovg OpUOVIG GTO OLLO KOt O XOUNAEG GUYKEVIPMOGELS TOV HETOPOMTMV
g Preapiving D 25-vdpo&uPrrapivy D [25 (OH) D] kou n kedottpiodn Bempovvtot
véol deilkteg Kivohvou kapdlayyelakmv modncewv. Qotdc0, vIdpyovy eniong ctoryeio
OTL M KAAGLTPLOAN EAVEL TN MTTOYEVEST] KOl HEWOVEL TN AMmOAvoT. AtepevvinOnike n
enidpaon ¢ Puapivng D omv andrew Pdpovg Kot o6TOLE OEIKTEG KIVOLVOL
Kapdyyelokdv madnocewv oe vaépPapa dtopa. Yy vrépPapa dropa (n = 200) pe
uéoec ovykevipmoelg 25 (OH) D 30 nmol/L (12 ng/mL) éapav Prrapivny D (83 mg/d)
N €KoVIKO @Appoko HE OmMAO TLEAO TPOTO Yoo 12 pNVEG €V GLUUETOYN OEF
npdypappo peimong Papovc. Ta anotedéopata mov mposkvyay givor OTL 1 ATOAELN
Bapovg dev emmpedotke onpovTiKd amd ta cvpurinpouata Preapivng D (-5,7 +/- 5,8
kg) N 10 ewovikd @dpuaxo (-6,4 +/- 5,6 kg). Qotd00, 01 PHEGES GLYKEVTPOOELS 25
(OH) D xot kahkottptoAng avéndnkay kotd 55,5 nmol/L kot 40,0 pmol/L, avtictotya,
oV opddo Prrapivig D aldd povo 11,8 nmol/L ko 9,3 pmol/L, avtictorya, oty
OUAd0 TOV EKOVIKOV (QOPUAKOV, VA Tapotnpninke o mo €viovn peiowon oty
opada g Prropivng D amd v opdda Tov EKOVIKOD QOPUAKOL GTIS GUYKEVIPDOGELS
napabvpeoedodc opudvng oto aipo (-26,5% oe ovykpon pe -18,7%), ota
Tprylvkepiown (-13,5% oe cvykpion pe + 3,0%), Kot 6To SeiKTN PAEYHOVIG VEKPOONG
oyxov-dapa (-10,2% oe chykpion pe -3,2%). Ta gvuepyetikd Proynuikd amoteAéGHOT
Nrav aveEapmra omd TV aTOAEL GOUATIKOL Bdpovg, T palo Almovg kot to @OAO.
Qo1060, GE GUYKPION HE TO EIKOVIKO PAPUAKO, 1| cLpmApwon Prrapiving D avénoce
emiong Tig ovykevipwoelg LDL-yoAnotepding (+ 5,4% oe oOykpion pe -2,5%).Ta
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amoteAéopato deiyvouv OtL éva. cvuminipopa Prrapivng D 83 mg/d dev ennpedlet
SVOUEVDS TNV amdAELD BApovg Kot givor o€ BEon vo BEATIOCEL GNUOVTIKA 0pKETOVS
delktec KvovLVoL Kapdlayyelok®v Tadnoewv o vaépPapa GTOUO LE OVETOPKN
xatdotaon Prapivnig D mov coppetéyel oe £vo mpoypoppa peioong Papovc.i

¥t pedétn tov Zhang et al. (2019) 1o dedopévo and 192 acbeveig mov
oAokANpwoav T Bepaneia vnoteiog amd tov ZentépPplo tov 2008 ¢ tov IovAo ToL
2018 eetdotray, petald tov onoimv 142 acbeveic ElaPav £yyvon 1-kapvitiving oto
oynua vnoteiog. A&lohoyndnkav ot avOp®TOUETPIKEG HETPNOELS Kot Ol HETAPOAKOT
deikteg Tv acbevov, 40 acbeveilg cvunepAnednkay o kabe opdda. Topapoc (-4,05
+ 1,65 kg évavtt -3,25 + 1,68 kg) xat to BMI (-1,51 £ 0,61 kg / m2 évavt -1,20 +
0,62 kg/m?) petdbnke Kot oTic 300 OPASES, OAAG GIUAVTIKG TEPIGGOTEPO GTNV OpASL
ue &yyvon l-kapvitivig, eved n dwactodikn aptmplaky wieon (-1,67 £ 9,82 mmHg
évavtt -6,21 £ 8,83 mmHg) kot ta tpryAvkepidwn (-0,18 £ 0,63 mmol/L évavtt -1,05 +
1,70 mmol/L) petwbnkov onuavtikd nepltocdtepo e opdda un £yyvong Kopvitivig.
H ylokoln oto aipo dev diépepe onpavtikd petocd tov opddwv. H l-kapvitivn
umopel va evioyvoet ta Betikd amotedéopata g Oepaneiog vnoteiog otnV ondAEL
Bapovg kot va Statnpiost T otadepdTnTa TS apTnplokng tisonc. 1%

H moyvcopkioa oyetiCetor pe onuoviikd mTOGOoTA  vOonpOTNTHS KOl
Bvnopomroc. AkOun kot n HETPa ammAgln Papovg pmopel va oyetiletor pe oQEAn
v v vyela. To GApa-AMmoikd o0& (ALA) eival éva guowd avtio&edmtikd. O
okomog g perdétng tov Kucukgoncu et al. (2017) sival vo mpoyuotonomost pio
peta-ovoivon g enidopacns tov ALA oto deiktn Pépovg ko palog coUTOC.
[Ipaypoatomombnke (o LETd-avaALGT TOL HEGOV PBAPOVS Kot TV dlapopdv Tov AMXE
petaly towv opddwv Bepoameiog ALA ko eikovikod ¢@appdakov. Ta guprupoata g
peAétng oetyvouv OtL M Bepameio pe GAQPA-Amoikd o&h 001yNoe GE GTATIGTIKA
ONUOVTIKG peyaAddtepn péomn andiela Papovg (1,27 kg) oe odykpion pe v opdda
TOV €KOVIKOD Qapudkov. EmmAéov, pio onpovtiky cuvolikn péon dwaeopd AME -
0,43 kg/m? Bpébnke petald tov opddov ALA ko swovikod gappdxov. H petd-
avéivon dev €0eie kapia owapopdtne 06ong ALA otov AMXE kol ot aAloy€g
Bapovg. H dudpxeta g peAéng ennpéace onuovTikd v oAlayn tov AME, ahdd oyt
™V aAloyn Bdpove. Xvvendmg, n Bepaneia pe GAQa-Mmoikd o0&y €0e1ge pkpn, oAAL
GNUOVTIKY Ppayumpddecn amdAelo BAPOVE GE GVYKPION HE TO EIKOVIKO Pdppoko.2?
H gykvpoovvn elvar pior mpoKAnon amd tn SoTpoikny Gmoyn, €mEWN Ol

36
ITtoyiaxn Epyaoio.



EAAHNIKO Biylo Mapia ZepPoxn K 7, A1a lwa Elev0epi
MEXOT'EIAKO tyla Mopiavva, Zepfaxn Kopiokn, Aigoxov lwdvva-EievbOepia,

20UTANp@ A 7
ITANEIIETHMIO PRI eoRoe SATpOPs

avdykeg o€ OPENTIKA GVGTATIKA aVEAVOVTOL KOt 1 0AAAYY] TG TPOGANYNG TNG UTopet
vo emnpedcsl TNV vyelo ¢ pntépag kot tov  guPpvov. Ot KaTOOTACELG
UIKPOOPENTIKOV GUOTATIKOV CGYETILOVTOL e TPOEKAAUYI0, TEPLOPIGUO EVOOUNTPLOG
avamtuoéng, auPiwon kol cvyyevels avopaiies, Onmg mpoavaeépdnke. Emi tov
TapoOVTOG, N S0TPOPN TOAADV £YKO®V UNTEP®V €lval AVETOPKNG GE HKPOOPETTIKA
OLOTOTIKA, O OVTEG TS TMEPUWITOCES E£ivarl omapoitntn 1N CLUTANPOON.

Ooov 10 cuumAnpdHaTe GONPOV GTNV EYKLUOGHVN, N LeAETN TV Pena-Rosas
et al. (2015) mpaypotonoince capdvto TEGGEPLS OOKIUES, OTIS OTOIEG GULUUETELYAV
43.274 yovaikeg. To mpoANTTIKG GULUTANPOUOTE GONPOL UHEI®oOV TN UNTPIKN
avopio katd 70% (14 dokyés, 2199 yuvaikeg), avarpio avendpketg GlONPOV GTOV
6po (€& dokpég, 1088 yuvaikeg) kar EAdenyn owdnpov kotd 57% (7 doxuéc, 1256
YOVaIKEG). Agv VINPYOV GaEElS SaPopés LETAED OpddV Yo avalio Kotd to devTtepo
N tpito Tpiunvo, N UNTPIKY Aoipwén Katd TN SIPKEWL TNG EYKLHOGUVIG 1 ovOlpopdL
napevepyeldv. Ot yovaikeg mov €hafav oidnpo elyav Katd HECO OPO MEPIGGOTEPEC
mBavotnTeg vo €xouv LYNAOTEPES GLYKEVIPMGES otpooceapivng (Hb) xoatd
JlgpKeLD Kot HETA TOV TOKETO, OAAG elyav avénpévo kivouvo ocvuykevipmoemv Hb
pueyoAvtepeg amd 130 g/ katd T OSwdpkelr ™G eykvpoovvne. H  Afym
CUUTANPOUATOV CONPOL AyOTEPO GLYVA &ixe veoyévvnto pe younid Papog
vévvnong (11 doxwég, 17,613 yuvaikeg) kot mpowpa popd (13 dokipég, 19.286
YOVaiKeg), eved mapdAinio odfynoe kot oe owénuévo Papoc yévvnong (15 dokiuég,
18.590 yvvaikeg). Aev vapyovv evOei&elg OTL TA CLUTANPOUATO GLONPOV AVEAVOLY
v ghovocio. Tov miakovvta. [o opiopéva amoteAéopata, 1 ETEPOYEVELD NTOV
vynAotepn amd 50%. To cvumépacpo Nty OTL 1| GLUTANPMOY HEIDVEL TOV KivOuvo
UNTPIKNG avouiog kot EAAEIYNG OLONPOL KATA TNV €YKLUOGHVN, OAAA 1 BeTucn
EMIOPOON GE GALN ATOTEAEGLLOTO TG UNTEPAS KoL TOV PBPEPOvg eivan AyOTEPO GAPTC.
H epoppoyn ocvotdoemv yio ) GUUTANP®GN GONPov Umopel vo Tapdysl ETEPOYEVT|
OTOTEAEGUOTO OVAAOYO LLE TOV 1GTOPIKO KivOuvo TmV TANBuoudV Yo xapunAd Papog
yévwnong ko avapio, Kabdg Katl amd 1o eminedo mpooHimong otnv mapépufacn.?t

O1 emdnuioroyikég peréteg twv Cauffieled kot Forbes (1999) deiyvouv 611 ot
aclevelg oTpéPovior oe CLUTANPOUATE SITPOPNS AOY® 1TNg ampobuuicg va
Aoppdvouy  cuvtayoypa@oOUEVE QAPLOKO T TNG EAAEWYNG 1KOVOTOINoNG HE TO
aroteAéopata. Ot acBeveic pe mabnoelg yoyikng vyeiag, courneptrapfovousvng e

KATAOAYNMG, TOV AYYOLG KOl TV SOTAPUY®OV TOL VIVOL, €ival PETAED EKEIVOV TTOL
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YPNOYLOTOL0VV CUUTAN PO LLATOL SLTPOPTG. Khvikég HeAéteg TV
TPOOVOPEPONGAVT®V TOV GLYKPIVOLYV GUUTANPOUOTO OLUTPOPNC LE OVTIKATOOATTIK
yopmAng 6o0ong  (HompotTidivn, aputpurtodivy 1 yumpapivny ota 75 mg/d) 1
avtiKoToOMITIKG VYNANG d6ong (Lumpapivn ota 150 mg/d), dev Bpickovv onpavTIKY
dwpopd peta&hd tov  Oepomewwv. To Kavakava (pvoyoropotikd Botovo)
ypnopomoteitan yio ™ Oepameion Tov dyyovs. Ot KAMVIKES SOKIUEG OmMOOEIKVOOVY OTL
elval avAdTEPO A0 TO EIKOVIKO PAPUAKO Kot £ivat TEPImov 16000UVAO LE TO OXazepam
15 mgmuépa i to bromazepam 9 mg/muépa. Ot mapdyovieg mov cvlntOnKav yio
xpion oe  dwroapayés Vmvov  meptlouPdvovv  pelatovivny, Poiepidva,  S-
vdpo&utpumtopivn, catnip, yopounitl, gotukola, Avkioko, L-tpvmtoedvr, Aefdvra,
passionflower, skullcap kot Bokepiéva.®?

H xopoiopivn elvar éva Boacikd popo yuoo tov avBpomo. Asgitovpysi mg
CLUUTOPAYOVTOS OTIG METAPOPES €vOg GvOpoka péowm peBuiimong kot pHoplokng
avadldtaing. Avtéc ot Asrtovpyieg MPAYLATOTOWOLVTOL GE UETAPOAIKES 000VG
Mmop®dv o&eémv, apvo&émv Kot voukAgikav o&éwv. H averdpketa g Prrapivng B-12
EKOMAOVETOL KAVIKG OTO Ol Kot TO VEVPIKO cvuotnua 60mov 1 koPfoiapivny moilet
Bacikd pOAO GTNV AVATOPAY®OYT TOV KUTTAP®V KOl GTOV UETAROAMGUO TV ATOPOV
oéwv. H vmoPrtapivoon mpokvmtel ond ovemopkn amoppoOPnor, omnd YEVETIKA
EAATTOUATO OV UETAPOAAOVY TN UETAPOPA LEGH TOL CAOUOTOS 1 OO OVETOPKN
TPOGANYT ©C OamoTéAECHO TG Olatpoens. Me v avavouevn vioBétnon
YOPTOPAYIKDOV TPOTOV SUTPOPTG OTIS OLTIKEG YDPES, AVEAVETOL 1) E0TIOCT GTO KOTA
ndoov ot dloteg mov amokieiovy Tig Lmwég TpoPEg etvan emapkeic. Aedopévov Ot 1
JBecIUOTNTO TPOPIL®V GE AVTES TIG YDOPES Oev amoterel TPOPANLLO KO ETOUEVDS OL
QLTIKES TPOQES elval emapKelg, To Mo gvaicOnto (Tnua Tapapével n GLUPOAN ™S
KoBalapivnc, 1 omoia avTITPOcOTEVETOL ELGXIOTA T PLTE.

O cokyap®dong Swprng tomov 2 €xet yivel €va ONUOVTIKO TAyKOGULIO
TPOPANLLO VYELOVOUIKNG TTEPIBAAYNG Kot 1] avaePOUEVT GLXVOTNTE TOL aVEAVETAL e
avnovyntikd pvOud. Iopd ™ Pedtioon g Oepameiog kot v avdmtuén véwv
eopuakov, m Oepameio TAPAUEVEL OVETAPKNG €0IKA AOY® TV GYETILONEVDV
TOPEVEPYELDYV TV  TEPLOGOTEPOV  Owbéomy  eoapudkov. Zvveyilovtor ot
npoonabeleg ywoo TV TPOANYT acbeveidv Kot v avalnnon ocQOAESTEP®V
eoapupakov. Ta avtikpovduevo ototyeia cuoyetilovy ta younAd enineda Prrapivng D

010 copo pe o T2DM ko og tétoteg peréteg éxovv oeaybel yio T dokiun g
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emidpaong tov emmédov Prrapivng D oty enintoon tov dapn, tov dafnticod
gléyyov kabhe kou Tov dSpnrikdv emmlokdv.® H avemdpkeio g Prropivig
oLUPaALEL apylkd, TOCO GTNV AVIIGTOOT GTNV WWGOLAIVI] 0G0 Kol 6TV €makOAovon
évapén tov dfnn mov mpokaAeital amd To Bdvato Twv B-kuttdpmv. H dpdon g
Brrapivn odnyel oe peiwon g eAeYHOVAG, N omoio elval (o GNUAVTIKY JladtKacio
Yo TV TPOKAN O avTictaong otnv weoviivn. H Brrapivn D drotnpel Ta puoiodoyikd
emineda npepiog 1660 Tov Ca?* 660 Ko Tov ROS 7oL givar avénpéva ota B-KHTTAPN
Katd TN dapketa tov S1aPnNn. Ot entyeveTikéc 0AAOUDGELS Elval £va YOPOKTNPIOTIKO
TOV SNt He To 0moio TOAAA Yovidia Tov oyeTilovTal e OVTOV, OTEVEPYOTOLOVVTOL
pe vrepuebvlioon. H Purapivn D dpa yuoo v mtpdAnyn awtng, avédvovtag v
ékppoon tov amopcfviacov tov DNA mov v amotpémovv. Avtd mov eivan
a&loonpeioto stvar og mOceg KuTTOPIKES depyacieg cvuPdiier n Prrapivn D. Otav
Aowmdv, N Prrapivny D givor averapkng, moAAEC amd avTég Tig dtadikacieg apyilovv va
peldvovTal Kot avtd BTel To 6Tdd10 Y10 TV évapén acbeveldv, ommg o Srofrmc.®

Ot perétec tov Harivie (2014) £dei&av 0Tt 10 B-KOpoTéEvio av&avel Tov
KIVOLVO KapKIvVOL TOVL TVEDHOVO Kol TOL GTOUdy oV, 1 Brrapivn E avédver tov kapkivo
TOV TTPOGTATN Kol TO 0PHOKOMKO OOEVMUA KOl TO GEANVIO LEIMVEL TOV KAPKIVO TOV
YOOTPIKOV KOl TOV TVELHOVO G TANOLGHOVG pe yopnAd eminedo ceAnviov oAld
ALEAVEL TOL TOCOGTA G AVTOVG e VYNAOTEPa emtineda. Tdco N B-kapotivi 660 KoL M
ocvunAnpoon Prrapivng E avéavouv m cvvolkn Bvnowdtra. H pedlét eetdler tig
dokipég eaong Il ko III mov e€etdlovv T emdpdoelg TV moOALPLITAUIVOVY, TOV
AVTIOEEWOTIKAOV, TV Prrapveov D kot tov coprinpopdtov o-3 oty ékfacn Kot
v 1o&IKOTNTA Ao TiG Bepameiec Y Tov kapkivo. Av ko n Prrapivn E kot to B-
KOPOTEVIO LELOVOLV TNV ToEKOTNTO amtd TV axtivoBepaneio o€ acbevelg pe Kapkivo
KEPOANG Ko Aapov, €xel Bpebel 6t av&avel TV VTOTPOTN, EWOIKA GTOVS KOTVIGTES.
Ta avtio&edwtikd €ovv pIKTEG emdpdoels oty To&koTNTa TG YNUeobepameiog,
aALG dev vdpyovv otoryeia yio v EkPaocm. H averdpreta Prrapivng D sivar oyetikd
ovyvn o€ acBevelc pe Kapkivo Kot ot Tp€yovcec dokipeég eaong Il peierovv v
emidopaon g Prrapivng D oty €kPaon, kabag kat ) BéATIoT TPpOSANYN Prrapivig
D kot acPeotiov yioo v vyela Tov ootdv. Ta courAnpopoto docosahexanoic kot
eicosopentanoicacid éyovv HKkTég emdpdoelg oty koyesio kol doxkipdlovioar emi ToL
mapoviog ¢ mbova mpdcobeta Yoo T peylotomoinomn g  amdkplong o1

wnueodepaneio. Ta coumAnpOUOTE SOTPOPNS TPOGAPUOCUEVE, GTY] SUTPOPY] TOV
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ATOLOV, T YEVETIKT, TNV 16TOAOYi0 TOV YKoV Kot TG Oepameiec pmopel va amo@épouvv
0p£AN 6€ VIocHVola acBeviv.d

Meléteg amokaAvy oy VEOLS LEGOAAPNTES TOGO TNG EVEPYELNKTG OLOIOGTUONG
660 Kot ToV ahlayov g dabeong (onA. IGF-1, NPY, BDNF, ykpekivn, Aemtivn,
CCK, GLP-1, AGE, petafolopdg yAvkoing kot pikpoPloto) mov Opovv o€
EYKEQPOAKE KUKADUATO TOL EVIEPOV. XE AVLTO TO TAMICIO CPKETA VYIEWVE TPOPILQ
OT®G TO EAALOANOO, TO YAPLO, TOL PPOVTO, TO AAYOUVIKA, O1 ENPoi KopToi, Ta OoTPL, TO
TOVAEPIKE, TO YOAOKTOKOUIKA TPOIOVIO KOl TO [N HETOMOMUEVO KPEg E£XOuv
vrootpyBel yia 1t PeAtioon TV ocvpumtopdteov kotdOiwyng. Avtifeta, To
avhuylevd duTiKd TPOTLTO. JATPOPNG, OMMG 1 KATOVOA®MGN YAVK®OV TOTOV,
e€eVYEVIGEVOL QAN TOD, TNYOVITOV QAYNTOV, LETATOMUEVOD KPEUTOS, TOV LYNADV
MITOp®OV, UTIGKOT®V, GVOK Kol ApTOCKEVACUATOV £xel amodetyfel 0Tt oyxetilovion pe
avénuévo kivovvo katdbiwyne. EmmpdcoOeto cvykekpiuéveg emdeypéveg Opemtucéc
EVOGELS, T.Y. TO AGPECTIO, TO YPOMO, T0 PUAMKO 0&D, Too PUFA, n Prrapivn D, to
B12, o wevddpyvpog, 10 payvmow kot m  D-cepivn €yovv Beswpnbel Om
YPNOUOTOOVVTOL G CTPOUTNYIKES Yo TNV avtikatadmtiky Oepancia. Xe avtd to
TAaic10, ot TapeUPAcELS dtaTpoPng Kot Tpdmov Cmng pmopel va etvar pior emibountn,
OTOTEAEGLLOTIKY), PEOAIGTIKN KOL U] GTIYLOTIKY GTPATNYIKN TPOANYNG Ko Oepameiog
vy v katdbiym. Apketd odppoxoa (moyArtalovr, peteopuivn, e&evation,
atopPactativn, gram-oapvntikd ovtilotikd), To  omoio  TopadOGlaKd  £YOvV
ypnoporomei yro ) Oepameio petafoAikadv datapay®dv 0e1Eav OTL LTTAPYEL KATOL0L
mOAVOTNTO AVTILETOTIONG TG KATAOAYNG GE TUYOLOTOMUEVEG EAEYYOUEVES KAVIKES
Soxipéc.®

To cvpunApopo moAvaKkopesT®V Mmopdv oEEwv @aivetor va £xel HETPLO
6pehog vt Pertioon tov cvpntopdtov ADHD, Bloch and Mulqueen (2014). H
peAatovivneaivetorl va givarl amoteAecpatikn ot Oepameion g ypdviag abmviag oe
noudld pe ADHD, oAAd @aiveton vo €xel eAdylota omoTeAEGHOTO OTN UEIMOT TV
copuntopdTov mpivo ADHD.20?

H Brrapivn D é6e1&e Pedtiooon g poikng advvapiog oe acbeveic pe kapkivo
TOV TPOCTATN Kot 1 cvumAnpwon Prrapivng C odnynoe oe PeAitioon Sapdpwv
nToxdv g (ong oe éva delypa pe dwyvooelg Kapkivov. o tig mpoteiveg, o
ocvvdvaotikn  Ogpoameia  B-vdpolv-B-pebvAPovtvpikov  (HMB), apywivng ko
yAovtapivng €0e1&e avénon g droyng naloc copatoc petd and 4 efoopdoes. H L-
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Kapvitivnodnynoe oe avénomn tov deiktn palog cOUATOg Kot adENoT TG GUVOMKNG
emPloong 6e TPOoY®PNUEVOVS AGHEVEIC e Kapkivo Tov TaykpéoTog.*

H avtipetdmon e adonekiog eivol g Toyn g KAMVIKNG depratoloyiog,
O€J0OUEVOL TOV EMTOAOGUOD NG TPYOTTOONG KOl TOV CNUOVTIKOD TNG OVTIKTLITOL
omv mowwmta {ong tov acbevov. O poélog ¢ dwtpoeng otn Bepameion g
TP oOnT®oNG moilel onuavtikd poro. Ta pikpobpentikd cuotatikd, dmwg ol Prrapiveg
Kol to pEToAAa, moilovv onupaviikd, OoAAG Oyl amOAVTMOC GOoPn POAO OTNV
(QLOIOAOYIKT avATTTLEN TV oBLANKI®V Kol 6T Agttovpyia TV avosokvttdpmy. H
OVETAPKELDL TETOLOV WIKPOOPENTIKOV GUOTATIKOV UTOPEL VO OVTUTPOGMTEVEL EVOV

TPOTOTOM|GLLO TOPAYOVTO KIVOUVOL Tov oyetiletan e TV avamtouln, v TpoAnymn

Ko ™ Bepameia ™me olonekiog.*12.5.

APVNTIKEG EMOPAGELS GUUTANPOUATOV SLOTPOPNS

H mpocinum avénuévov mocottov Prrapivev Kot LETIAA®V umopel vor Exet

coPapéc mapevépyeles:

» Burapivn A: movoképaAog, vovtia, Owdppoto, Enpodepuio, amoAémion
dEPUATOC, Gayovpa, TPYOTT®ON, ovopedia, vePpiky kor Mmatikn PAAPn,
apOparyiec.

» Burapivn D: avopeéia, vovtia, apOpodyieg, advvopia, Siyoa, oavénuévn

J1ovPNON, YUGTPEVTEPIKES OLOTAPOYES KOt KATAOA Y.

Burrapivn E : keparadyio, vavtio, kotlMoakog TOVog, eHeTdS Kot d1dppota.

Brrapivn K: OpopPaoceig, éuetot.

Ozwopivn (B1): yevikd otepeitor ToSikotnTog.

Pipograpivn (B2): yevikd amovcio To&ikdTnTOC.

YV V. V V V

Nwoivn (Brrapivy B3) : kvnoudc, e€ovonuata, @oyodpa, KOYLO 6TO dEPUA,

epUON U TPOG®TOL, KEPaAaAYia, vavtio, nroatiky PAGLN.

> Burapivny  B6:  (mupdodAn, mupdodivn, mopdofopivn):  andieln
alcOnTikdéTTOC, TPOPANUATIKY BAdIoN.

» Burtapivn C (aokopfiko 0&¥): S1Gppota, vouTio Kot CTOUOYIKES KPAUTES,
mOavmg veppoMBiaom, avtidpactikd okopBovTo.

» @®viMkoé 08D : pmopel vo GLYKOAVWEL KOKONON ovolpio omd ovemapKeLo

Brrapivng B-12.
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» AcPéotio (Ca): Ovokordtnra, KopdlokeéS appubuieg, veppolbioom,
0oPEGTMON LOAAKOV HopimV.

» ®aogopog (P): dwtapayr Tov petafoAlorod Tov acBECTION, YOOTPEVTIEPIKN
ducpopio amd POGEOPIKA dAATO.

» Mayviioro (Mg): vovrtia, HETOL, S1APPOLES.
[Tapevépyeleg deyepTIKOV:

» BpayvnpdéBeopeg: AvEnon tov Kapdtakod pubuov (tayvkapdia), vréptaom,
ndvog 610 610G, KOTAGTOAN OVOTVELCTIKNG Asttovpyioc, epidpwon, piyog,
vovtia, EUETOG, YELOUGONGELS, TAVIKOG, TOPUAPNUA, EMOETIKOTNTA, HVIKY|
advvapio, TPEROLAO, aveCEAeYKTEG EMAVOLAUPOVOUEVEG KIVIGELS, EAAEYM
HUIKNG  ovuvepyaoiag, TOVOKEQOAOS, KOPOlaKES appuvbuies, Epepoypo
pookapdiov, KpicelS LREPTOONG, EYKEPUAIKT oupoppayic, KUKAOPOPIKY|
katanAnéia (cok), kopa, Odvatog.

» MoaxponpoOeopec: Tlopdvoia, KatdabAiyn, TAGES avTOKTOVING, TPOPAROTO
LVIAUNG, YOXWOOT), OTOAELD BAPOVG, LOVILO YVYOAOYIKA TPOPANLOTO, ATMAELL
Kkpiong, aeLddT®on.Ot OmoyOPELUEVEG OVGIEG YOl TNV OVTILETOTN TOV
doBparog eivar: pebappetapivn, kokaivn, deyeptikd tov KN kot ot oyetikég

ovGiec.

2Opeove. pe TIC OMNUOCIELUEVEG E£PELVEC, OEV VTAPYOLV TEKUNPLOUEVESG
avemBOUNTEG EVEPYEIEG COUTANPOUATOV KPEATIVIIG o 00celg pépt 30 ypoppdpilo
™V Nuépa Kat o yopnynon péxpt S xpovia. H kpeativn ent tov mapdvtog emrpéneton

oToV aOANTIoNO. 2
O mapevépyeteg Tov avafork@y teptiapfdvouv:

» Xtoug Gvopec: Axun, oavénuévn embetikdtmra ko ceovoahkn Oidbeon.
Xpnon vy peydho Odotnuo  umopel vo TPOKOAECEL OTEPOTNTA Kot
OVIKOVOTNTO, OVOOTOAN TNG OTMEPUATOYEVESTG, GLUPPIKVMOOT] KOl GKANpLVON
TOvV  Opyxemv, veppikn PAAPN, yuvawopootia, olomekio, VEEPTPOPiN
TPOGTATN,  UEWOUEVY]  TOPUY®YN  €VOOYEVODS  TEGTOOTEPOVNG KO

YOVAOOTPOTIVAOV.
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» XTig yuvaikeg: AKUn, avamntugn ovopikav YopaKTnploTIK®OV, HETAE) ovTdV
TPYOELINL 0T0 TPOCHOTO Kol 6TO oMU, PdBvvon tov TOVOL NG POV,
SlTapoyES EUUNVOL  pUoemS  (TEPLOSOV), ovENUEVT emBeTIKOTNTO KO
oeCovaikn duabeomn, vmeptpodio KAetopidac, ocvppikvewon tov oThHbovg,
aAomekio avOptKoy TOTOV, TOAD AVENUEVE ETITEDD TEGTOGTEPOVIG, LEWOUEVOL
EMIMES ®OOBVAAKIOTPOTOV OPUOVTG.

» Xtoug epnPoug: ToPapn aKun 6TO TPOGHOTO KOL GTO OCOUO, OVOPOYEVH
OOUOTOOOUN OTIC KOTEAEG, OVAIGTOAN TNG COUATIKNG avanTuENG €antiog Tng
TPOIUNG CLYKAMONG TOV EMPVCEDV TOV 06TMV. Ol TOPEVEPYELEG QVTEG UTOpPEl
va gtvot LOVILEC.

» Tevikd, mapatnpodviol axopa, Kopdlayyelokés PAapeg (oymuatiopdc
Opoupov, avénuévn mieon aipoatog, VEEPTOOT, TOYLKOPIIN, KOPOIOKN
TPOcPoAn,  vreptvoovAvoia),  EVOOKPWVIKES  Ploymuikés — Statopoyég:
(Letopévn avoyn ot YAVKOLN, aAlayég 6To MIOTPOTEIVIKO TPOoPid (aAlayég
010 wolvylo HDL / LDL), avénpéva emineda tpryAvkeptdimv) Kot NmoTikég

BAGPec (Mmatitida, kKapkivoc, iktepoc, NraTokvTTaptcd adévmua).*?

Merémn tov Hofmeyr et al. (2019) éywve 81011 t0o cupnAfpopa acBectiov 6to
de0TEPO GO TNG EYKVUOGVUVNG €lval YVOGOTO OTL HEIDVEL TIG COPOPES CLUVETELIEG TNG
TpoeKAoYiog. ZVVETMS GTOYOG NTOV VA JOKIUAGOVV TNV VTOOEGN OTL 1] GLUTANP®ON
acPeotiov TPV KoL OTIS OPYEG TNG €YKLHooHVNG (g ko 20 gfdopadeg kKhnong)
amotpémel TNV avamtuén nposkhapyioc. Ot cvppetéyovieg Ehapav 500 mg acPectiov
N EKOVIKOD QOpPUAKOL KaONUEPVA TPy Kot mG TV KOnom tov 20 gfdopddmv. Orot
ot ovppeteyovtes Edapav 1,5 g nuepnoing petd and komon 20 efdopddwv. To KHplo
OmOTEAECUO. NTOV 1 TPOoeKAapyio, mTov opiotnke ©¢ vLEEPTAOT KOMONG Kot
npwteivoupia.Metald 12 Ioviiov 2011 ko 8 ZemtepPpiov 2016, datédnkav tuyoaio
1355 yuvaikeg yuo va AdPovv acPéotio M ewovikd ¢@dapuoko, (331 and 678
ovppetéyovieg otnv opdda acPectiov €vavtt 320 and 677 otnv ouddo EKOVIKOV
Qopuakov Euevov €ykveg kal 298 amd touvg 678 évavil 283 and tovg 677 eiyav
gYKLHOOUVEG TTEPQL amd TV Kimon tov 20 gfdopddwv). H mposkiapyio eppaviotnke
og 69 (23%) and 296 cvppetéyovteg otnv opdda acPectiov Evavtt 82 (29%) amnd 283
OUUUETEYOVTEC GTNV OULAO0 EIKOVIKOD QOPUAKOV LE EYKVUOGVVEG LETA TNV KVUTOT) TOV

20 efdopddwv. ' Tovg ocvppetéyovieg e cvppdpemon dveo tov 80% amd v
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tehevtaio emiokeyn mpv amd TV €YKLVHOcHVN €mg TV Komon tov 20 gfdouddwv, o
Kivouvog mpoekAapyiog frav 30 (21%) 144 évavtt 47 (32%). Agv oavaeépOnkav
coPapég avemBounteg evépyeleg aoPeotion. To couninpopo acpfeotiov mov Eekivnoe
TPW OO TNV EYKLUOGUVN €m¢ TNV KONomn tov 20 efdopddmv, 6e cOYKPIoN LE TO
EWOVIKO  @dppoko, Oev  €0eile  onuovtiky  peioon ™G vrotpomidovcog
npoekAopyiog. Aedouévon OTL 1) SOKIUN EVEPYOTOMONKE Yo VoL EVTOTIGEL Eval PEYAAO
puéyebog €€, 0ev UMOPOLUE VO OMOKAEIGOLHE €val HIKPO €mMG UETPLO OMOTEAEGHLQL
ot TG mopépPaocnc.2®

Ot payitideg oe Ppéen mov opsihovian 6e avemapkn mpdsinym Prrapivng D
Kot petopévn €kbeon oto nAakd ewg eEakolovBovv va avaeépovtar otig Hvopéveg
[ToMeieg. Ymbpyovv emiong avnovyieg yio avendpkewo Prrapivng D og peyardtepa
modld kot epnPovg.  Xuviotdtow oe  OAa Ta  Ppéen Kol To  TOUdLd,
ocvuneptappovopévav Tov epnav, va govv eAdyiot nuepnoto tpocinyn 400 1U
Brrapivng D Eexvavtag apécmg HeTd T yévvnor, onwg mpoavapéptnke. H tpéyovca
oLOTACT OVTIKOOGTO TNV TPONYOVHEVN] GVUOTOCT Yot Mo €AAYIOTN TMUEPNOLL
npocinyn 200 TUMpépa cvuminpopatog Prropivnig D mov ekvd tovg mpdTovg 2
unveg petd m yévvnon kot cuveyiletar péypt v epnPeia. Avtég or avabempnuéveg
odnyiec vy v mpocinyn Prropivng Dy vym PBpéon, moudd kot genfovug
Basilovtar ce otoryeio amd véeg KAMVIKEG QOKILEG KoL GTNV 1GTOPIKT TPOTEPALOTNTO
™mg acpaiovg yoprynong 400 IU Prrapivnig D v nuépa 6tov moudlatpikd Kot
epnPikd mAnBvopo. Néa otoryeia vrootpilovv Evav mBavd poro ya ) Prrapivy D
oTN dTNPNON TG ELPLTNG OVOGiag Kot 6TV TPOANYN acBeveldv Ommg o dafnTng
Ko 0 kapkivog, Lo

H cofapn averdpreia frrapivng B-12 apokaiel £vo cOUTAEY O VEDPOAOYIKDV
ocvuntopdtov o Ppéen, Omm¢ evepebiotdtnTo, Omotvyio gvnuepiag, amddeia,
avopelilo Kot avamtuEloKy TOAVOPOUNCT), TO Omoilo aVTOTOKpPivovTol e&opeTikd
ypnyopa ota cupmAnpopato. Ot vrokeipevolr unyavicpol propet vo meptiappdvovy
kaBvotepnuéVHLEMYV®OGN N ATOUVEATVOGT T®V VELP®V, LETAPOAT 6TV avaroyio S-
adevosvAopedelovivng:  S-00EVOGLAOLOKVGTEIVIIC OVICOPPOTIIDL  TOVVELPOTPOPIKMDV
KOl VELPOTOEIKMY KUTOKIVMV 1] KOl CUGGMPELGT  YOAOKTIKOD OTO  EYKEPOAIKA
wottapa. >

Avt n Tpoomtikn uedétn tov Bosak et al. (2019) nepreddpfave 490 acbeveig
wov €hafav mepiBolym oe mavemotnuok KAwvikn emAnyioc. ‘Evag apBuog
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HETAPANTAV,  CLUTEPIAAUPOVOUEVOY — TOV  OMUOYPOPIK®OV  GTOEIDV,  TOV
YOPOKTNPIOTIKOV TNG emAnyiog kot g Bepameiog g, Kabbg Kot dedOUEVOV TOV
oyetiloviat pe TV TPOGANYN GUUTANPOUATOV CLAAEXONKAV AT 10TPIKA apyeio Ko
éva e101kd epOTNHOTOAGY10. Zuvolikd 247 acBeveic (50,4%) éhafav TovAdyIGTOV éVal
copumAnpopa dSttpoene, oxeddv to Nuiov (111, 44,9%) avtig g opddag Eaafe > 1
mpoiovia. Ot molvPrtapiveg kot TO  HOYVIAGIO NTOV  TO  TO  Ol00ES0UEVAL
ocvunAnpoupata. Ot Teptocdtepol amd ToVg achevels ¥PNOYLOTOINGOV CLUTANPOUATO
Yy yevikn vysio kot Oyl TV kotdotaon g emAnyiog tovg. O pécog apfuodg
CUUTANPOUATOV KOl GUVTOYOYPOPOVUEVOV QAPUAK®OV TOL YPNCLoTomonKay ava
dropo Ntav 5,4. Aéko 101g ekatd (25 amd 247) 1tov atOUmV XPNGUYLOTOINCOV
GUUTANPOUATO OOTPOPNS T OTtoio B LITOPOVGAV VO EYOVV TPO GIAGCLLKN ETIOPOCT)
N mbavotTo aAANAeTidOpaonS Le cuvtayoypapovueva edpuoka. H molvmapayovtiky
avdAvon amokdivye dVo aveEdptnteg petaPAntég mov oyetilovran pe v TPOGANYN
CLUUTANPOUAT®V, TN VeOTEPN NAKiA KoL TO Yuvatkeio eOA0.H ypion copminpopdtov
dTpoeng kot Potdvav gival cvuyvny oe acBeveic pe emAnyia, avéavovtog to Papog
tov vepPoikov poapudiov. H tavtdypovn xpnon copuminpopdtov pmopel duvntikd
vo. odNynoel o€ OAANAETIOPACELS UE CLVTOYOYPAPOVUEVE (QAPUOKO 1) OTOAELN
eEAEYYOL TOV EMANTTIKOV Kpicemv. Ot Tapoyotl vyslovokng mepiBaiyng tpénet va
EAEYYOLV TOKTIKG YloL XPNOT GULUTANPOUATOV SOTPOPNG YO VO, TEPLOPIGOLV TNV

mOavi PAGPN mov oyetileton pe TV TPdHSANYTH Tovg. 3t

2.6 IIBavég arhayéc oto petaforond Tov avlpomov, pimeg sivor pn
OVOOTPEYLNESS

Mw  toyoomomuévn,  eAeyyOHEV]  HE  EIKOVIKO  @ApUHOKO  OOKIUN
npaypotoromnke omd tovg Kijmanawat et al. (2019) peta&d Iovviov 2016 kot
dePBpovapiov 2017 vy va  oforoynoer TV emidpacn TV TPOPLOTIKGV
CUUTANPOUATOV GTNV OVTIGTOOT] GTNV WWGOLAIVY] GE £YKLEC YUVOIKEG LE GOKYOPDON
Swpnn ereyyduevn amd ™ owTpogn. 'Eykvec yuvaikec pe coxyopmon owapntm
ereyOUEVNG OTPOPNC GLUUETELYOV 0T HEAETN oTig 24-28 gBdouddeg KdMong Kot
éhafav  eite mpoflotikd cvpminpopato mov mepéyovv  Bifidobacterium kot
Lactobacillus 1 eucovikd @appoko KaOnuepva yio t€6eeplg GLVEYOUEVES EROOUAOES.
Ta kOplo amotelécpata NTav Ol HEGEC JSPOPEG OTNV AVTIGTACT) GTNV IWVGOVLAIVT
(agloAdynon opolooTaTikoh HOVTIEAOL Yoo TNV OVTIOTACT OTNV WGOLAIVY), M
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WGoLAIVY vnoteiag Kot 1 YAvkoln mAdopatog vnoteiog peta&d tov 6vo ouddwv. Ta
dEVTEPEVOVTA AMOTEAEGLATO NTAV OAAXYEC 0TO UNTPKO Papog petd v eméuPaon.
Avorvnkav dedopéva amd 28 acbeveig oty mpoProtikny opdda kot 29 otnv opdoa
ewovikod oppdrkov. Ot oAAayéc oTlg pHeTaPOMKES TAPOUETPOVG WETE TNV
Toyalomoinon €deiav onuovtikn PBeAtioon tov petafoMcpov g YAvkoing oty
mpoflotikn opddo o€ cOYKPION UE TNV OUAdD TOL  EKOVIKOD  (QOPUAKOL,
ovumeptrappovouévng g yAvkolng oto mAdcpa vnoteiag (0,68 £ 5,88 évavtt 4,620
+ 7,78 mg / dL, péomn dweopd -3,94 mg/dL) woovrivy vnoteiog mhdopatog (1,11 £
1,71 évavn 3,77 £ 1,70 mIU / L, péon dwapopd -2,67 mIU / L) xar a&ordynon
OLO0GTATIKOD HOVIEAOL Yo OVTIGTOON OTNV  WWGOLAIVY (Tpdmog aviyvevong
avlexTikoTag 0TV vGovAivn). H avénon Bdpovg katd tv tuyowomoinon nroav
nopopole.  petaEd TtV dvo  opddwv. Téooepig  ePfdouddeg  mpoPloTikmv
CUUTANPOUAT®V GE YOVOIKES PE OPNTN KUNONG TOL EAEYYETOL OO TN SLOTPOPT GTA
TEAN TOV OELTEPOV KOl GTIS apYEG TOV TPiTov TPUVoL peimoe T YAvKoOln vnoteiog
Kot ovénoe v gvatsncio oy tvooviivn. Ta mpofrotikd cuurAnpdpata propovv
va BeopnBoiv og cupmAnpopatiky Bepaneio yio Tov YALKOYWKO EAEYYO GE OVTOVG
Toug acheveic.®

Av ko ot otativeg Bewpovvtal o akpoywviaiog AMBog ylo TNV OVIYLETOTION
™mg OvcAmwopiog, kawvotoueg Oepameieg mov Paciloviar 6TV KATOVOA®ON
VTOAMTOOLUIKAOV CUUTANPOUATOV STpopng €xovv mpotabel gite cov EVOALOKTIKTY
Oepancio ite 6€ GLVOLAGUO LE TN POPUOKEVTIKY] OY®YN. LKOTOG TNG CLYKEKPIUEVNG
perétng tov Zavidoka (2018) Mrov va ektyunbel mn  omoTEAECUOTIKOTNTA TOV
VIOMTIOOUUIKOD  S10TpoPIkoD  cvpminpopatog Armolipid oe ovykpion pe éva
TPOYPOpLL VYIEWVNG OlaTpoPns Bacilopevo ot Mecsoyelaxkn datpoen oe acOeveig pe
mpoTonadn SvcAumidopio Tov dev EAAUPAVOV EAPUOKELTIKY] aymyr|. MeletOnkav
ovvolkd 80 dtopa niwciog 49+£10.6 étn pe oAkn yoAnotepoan > 200 mg/dl 1/xon
LDL > 160 mg/dl ©/xon tprylvkepidia > 150 mg/dl. Me m pébodo Elisa petprinkav
Ta emineda ™G oMKNG yoAnotepdAng, g LDL, ¢ HDL kot tov tpryAvkepidiov
otV apyn ™¢ HeAEtng kot €61 unveg petd. Ta dropa mov Edapav to Armolipid eiyav
OTOTIOTIKOG ONUAVTIIKE YOUNAOTEPA EMIMEDD OAKNG YOANGTEPOANG UETA TOLG EEL
uveg oe avtiBeon pe tovg acbeveic mov axolovOnoav Eva TPOYPOLLLO VYIEWVNG
dwtpoens. Emiong, onueindnke peimon g LDL kot tov tprylvkepidiov, kabng Kot

avénon ™c HDL, kot o11g 600 opdodeg, ahld dev NTav GTATIOTIKOG onuavTikéc. Ev
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KATOKAELDL, otV TTapovoa PeAETn edvnke 0Tt To Armolipid dvvatol va Bedtidoetl To
MITOOIKO TPOPIL HEWOVOVTOS TNV OMKN YOANGTEPOAN HETA TOVG €51 UNveg
YOpPYNONG Tov oKeVaGoToC. 204

H dwontnrtikn L-kopvitivn amoppo@dtat amd evepyn Kot TaOnTIKY HETOPOPE G
peuppavec evrepokvttdpwv. H frodabecipdomra e dtotpoeikng L-kapvitivig etvon
54-87% ko e€aptdtan amd v mosotnta g L-kapvitivng oto yevpa. H amoppdenon
TOV COUTANPOUATOV dtotpoeng L-kapvitivng (0,5-6 g) elvon kupiwg mabntiky kot M
Brodwbeootro eivar 14-18% 1tng do6ong. H pn amoppoonuévn L-kapvitivn
QTOKOJONEITAL KUPIMG OO PIKPOOPYOVIGLOVG 6TO TTayy £viepo. H kukAopopovoa L-
Kapvitivn katovépetar o 600 Kvntikd kobopiopéva dopepiopota: £va LeEYOAo Kot
apyd KOKAO (TMBavAOG podv) kot éva GAAO OYETIKE KpO Kot Ypryopo KOKAO
epyacldv (mbavog Nmap, vePpd Kot GAAOVS 16TOVC). LTIV KOVOVIKY OlOTPOPIKN
mpdsAnyn L-kapvitivng, o ypoévog KOKAOL £pyaci®V € OAOKANPO TO COWUO GTOVG
avBpomovg eivar 38-119 dpec. In vitro mepdpata vrodnidvovy 61t 1 aKkeTLAO-L-
KOPVITIVIILOPOADETOL LEPIKMG GE EVTIEPOKVTTAPO KATA T SLUPKELL TNG ATOPPOPNONG,.
Invivo, n ovykévipmon g aketvAo-L-kapvitivng oe kvkAogopio avénnke 43%
LETA 0TO GTOUATIKG CUUTANPOHOTO aKETVAO-L-kapvitivig 2 g/d, vTodeikvoovtag 0Tt
N akeTvio-L-kapvitivnamoppopdtar tovAdyiotov ev pépet yopig vopdivon. Metd
amo evooPAEPla yopnynom wiog d6ong (0,5 g), N axetvro-L-kapvitivn eivor Tayéwd,
OAAG Oyt TAP®G VOPOALUEVT, KOl Ol GUYKEVIPAGELS akETLVAO-L-Kapvitivng ko L-
KOPVITIVIIG EMOVEPYOVTOL GTNV OPYIKY] YPOUU €vtog 12 wpdv.Ze @ULGLOAOYIKEG
OLYKEVTPOOELS 1-Kkapvitivng Tov KLKAOPOPOULV, 1 EXAVOTOPPOPNON TG VEPPIKNG 1-
Kapvitivng elvar moAd amotelecpatikn, aAld epeavilel aiocOnua kopespov. ‘Etot,
kaBng avEdvetor 1 ovykévipwon L-kapvitivng oty kukAogopio (0T HETA amod
evOOQAEPlr 1 oTtopoTiky  yopnynomn  vwynAng  doong  L-kapvitivng), 1
OTOTEAECUOTIKOTNTO TNG EMAVATOPPOENONG HEWDVETOL Kot 1 KEBapon av&avetal, pe
amotéleopa TV Toxela peimwon g cvykEVIpwons e otnv kukhoeopio. H amofoin
yio v oketvlo-L-kapvitivn eivor mopdpolo pe ekeivn yio v L-kapvitivn.
Yrdpyovv evoeilelg yioa veppikn coinvaplakn £kkpion toco g L-kapvitivng 6o

Ko ™G akeTvAo-L-kapvitivng.2®
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Ke@diaro 3: Zopainpopate S1etpo@is Kot Exiopoct) He
neTAPoAKES OraTapoyés - ac0LveLeg

3.1. Opropdg Moyvoapkiog

Mo peydro pépog g avBpmmvng otopiog, to emmAéov Papog Bempodviav
évoelEn kaAng vyeloag, mhovtov ko svnuepiog. O Immoxpdtng (460m.X.—370m.X.)
OUmMC, MTOV O TPAOTOG 7TOL GULVEWNTOTOINGeE OTL 1 Tayvoopkioc odnyel oe
vroyovipdmta. Ko Tpdopn Ovnootnta.’® H mayvoapkio, amotedel éva kevipikd
Mua vyelag Ady® ToL EMTOAAGHOD TG EMONUING KOL TNG GVOYETIONG LE APOPES
OLVVOCTPOTNTES, OTMG 0 S1oPNTNG Kot Ol KOPIKES TAONGELS, TOV ATOTEAOVY PACIKES
attieg avBpamivng voonpdtntag kot Bvnowdmrag. Tig tekevtaieg Tpelg dekoetieg, o
néococ Seiktng paloc chpotog (AMI) avéndnke maykoopiog kotd 1,2 kg/m? O
EMIMNUKOS EMITOAACUOS TNG TOYLOOPKING £XEL CLOYETIOTEL UE TNV KATOVOA®GON
YpRyopov @oyntov kot pe v koot (.2 Tpdkeiton yoo pio petaforikn
dwtapayn, OWOTL VIAPYXEL GLOCAOPEVLOT LrEPPOMK®V Bepuidmv  datpoeng o€
OTAQYVIKO AITOG HETOVTOYPOVNOTEAEVOEPMOT] VYNADY GLYKEVIPMOGE®MY EAELOEP®V
Mmaphv oféwv oe didpopa opyava.2®® Avtimpocomedel pwo KoTAGTAGN YPOVIOV
0EE1MTIKOD GTPEC KoL YPOVIO PAEYOVASY cVvdpopo xapmiod Baduod. O WHO,?%
oploe ™V TOYLCOPKI ®G TN U QUOIOAOYIKY] (1] LIEPPOAIKN) KOl OVOUOAN
OLGGMPELOT ATOVG GTOV MMM 1610, He anotédecpa Vv eEacBévion g vyeiog. H
U QUOIOAOYIKT] KOTOVOUN TOVL Almovg amoteAel mopdyovta KvoLVOL Yoo TNV
movoopkic kat TS cvvvoonpdmtécc.?® Eivar Suvatd va mpoymprioel o
vrepyAvKaLpio, 00nyOVTag o€ XA THmov 2.

H moyvoopkio cvvodevel onpoavtikés aAloyés oto copo. H omioyvikn
mayvcopkio cuvdéeton pe avénuévn ekpon erevBepav AMmapov o&éwv (FFA), and tig
KOWleg omhayvikov Almovg Kot pe petafolxn dvcAettovpyio, OT®MG avtioTaon oty
woovkivn.2t H avtictoon oty veovkivn kot 10 petaforikd cHvepopo avédvovy
TOV TOPAYOVTO KIvdUVOL Yo TiG kapdlayyelakés tabnoeic. H kokhogopia tov FFA
padli pe dAhovg Tapdyovtes UTopel vor 09N YNoEL € AVENUEVA EMITESO AMTOTPOTEIVAOV
younAng mokvotrog (LDL), ta onoia pe ) ogpd tovg Oa avénocovy to péyebog tmv
afnpookKANpoTIKOV TAaK®V. Ot TAdKeg pmopohv va odnyncovv e Bpdupwon ko
émerta oe Euepaypo pookapdion.?t2 O mo ypriyopoc, omidg Kol cuvidng TpoOmog
pétpnong g moyvoopkiog sivor o AMX. Xoppove pe tov WHO, évag AMZ
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peyoAvtepog amd 30 kg/m? sivar m supsion KAMVIKY S1éyveoon ylo THV Tovcopkia,
®WOTOCO O OPIOUOG OVTOG Elval OvVeETAPKNG, OEOOUEVOL OTL OEV VTOOEIKVVEL TNV
TEPUPEPELOKT] KOTAVOUN TOL AITOVE GTO GO0 KOl UTOPEL VoL S10PEPEL OVAAOYQL [LE TNV
nuxia, 10 @OAo §| v ebvikoTTa.?® Emopévec, pmopsi vo ypnowomomBel o¢
TOPAYOVTOG EMONUAVOE®SG, OAAG Oyt Yoo TN Sudyveon g moyvoopkiog. Eva
KOAVTEPO UETPO Yo TN O1yveoN TNG Tovoapkiog, sival n HETpNoN NG TEPLPEPELNG
péong, emedn etval KoaAdTEPU GLUVOEIEUEVT HE TO KOIMOKO Almog. Mio peAéTn Tov
mAnBucpov g Méong Avatoing tpocsdidpioce v avoroyio TG HEoNG TPOS 1o 1o)io
oG éva  oKOUO. KOADTEPO HETPO TMOV  GCLVLTOAOYICUGMV 7oL oyetilovtal pe
noyvoapkio.?? Emmpdcheta, 1 omhoyvikh moyvoapkio emBeBoidvetor opotoloyikd
pe Vv avénon TV OEKTMV QAEYHOVNG, Ommg To emimeda G C-avtidpmcog

npoteivng (CRP) oto mAdopa.

3.2. Xpnon ocopriApopdTmv 6 neTafokE oratapayés

Q¢ petaporikd cvvdpopo (MetS) opiletar 1 cuviTTaPEN TOPAYOVI®V KIVOHVOL
petafolikng mpoéievong (my avticTaon 6TV WWGOLALVY, caKyapddns oapntng thmov
2, omloyviky| mayvoapkio, obnpoyevig JSvolmdorpic, OpTNPOKN TECT]) TOL
a&dvouy Tov Kivéuvo kapdtayystakig vosov.222% To mo onpovticd cvotatiké Tov

MetS oyetiCovrat peta&d Tovg, Oniodn:

» H moyvoopkio kot n EALEWYT COUATIKNG dpacTNPLOTNTOS GUUPAAALOVY GTNV
avamtuEn avtictaong otV WWGOVAiIvY, 1 omoia oyetileton pe awéNoelg ot
CLYKEVTIPMOOT]  TPLYAVKEPWIMV Kol COUATIOIOV  ATOTPOTEIVOV  YOUNANG
TUKVOTNTOG KOl LELMGELS TOV AMTOTPOTEIVOV DYNANG TUKVOTNTAS, ELVOMVTOG
TO GYNUOATICUO AONPOCKANPOTIKOV TAAK®V, TOV 00MYEL GE GTEQUVIOLIN KOPIHL
Ko EYKearoayystokh voco.2

» H avtictaon oty wveovkiv cuufariel oe VYNAOTEPO ETITEIA IVGOLAIVIG Kot
YAKONG GTOV 0pd, TPOSPOLOV Y10l TNV AVATTLEN Gakyoapddovg dtapntn. 2o

» H vrepvoovivorpioo odnyel o€ vIEPPOAIKN KATOKPATNGN VATPIOL GTOVG

VEQPOVC KoL aENGN TG apTNPLoKAG Tieonc.2’
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» H petafoin g evooyevol KOTTAPIKNG EKQPACTG EVOOINAMOK®OV Tapaydvimy
TPoKaAEl avENoN TG apTNPLOKNG Tieong mov oyetiletal pe €vooOnAloKm
dvoiettovpyio kat e&acOevnuévn Tapaywyn vitptkon o&ewdiov (NO).?8

Extog amd 1t yevetkn mpodidbeot, vadpyovv onpoavtikol meptBailoviikol

TOPAYOVTEG TTOL UTOPOVV va emmpedoovv v maboyéveon tov MetS. Ot Oeticég

oAayég otov Tpoémo (NG KOl 1 KATOVAA®MGTN @POVTMV, ANYOVIKOV, YopuUDY Kol

CUUTANPOUATOV OATPOPNC EIVAL GNUOVTIKT Y10 OVTIOEEIWOMTIKA KO OVTIPAEYLOVMOON

OOTEAECUOTO. KOL UTOPOVV VO HEUDGOLY Tr ouYvOTNTO EUEAVIGNG TOLKOL TV

TopaydvTov mov kabopilovy autiv v moforoyky katdotoon.?t® 220 24 H ypnom

CLUUTANPOUATOV OlaTPoPNg 6To MetS €xel gvepyetikn emidpacn aptnplokn mieon,

YAvKko(n aiporog kon Mmidio.22h 222 223

3.2.1. Kovhwoxi) moyvoapkio

Ta mwolvakopesta opéya-3 Mrapd offancpilapfdavouv to Atvorevikd o&h
(ALA), ewocamevtavoikd oy (EPA) kot doxkocageEavoikd o&y (DHA). Avtd 1o
Mmopd o&éa pokpds aAvcidag doev ouVTIOEVTOL GTO GOWUW, EMOUEVMG TPEMEL VO
npoépyovtal and eEwyeveic myés. H €pguva €xetl deiel 611 o ALA dev €xel kapia
emidpaon oty mayvoapkio, eved to EPA kot DHA pewdvovv ™ palo tov Mrddovg

16T0V, €0KA Otav cvvovdlovtor pe TopeUPACELS TPOTMOMOINGNG GTOV  TPOMO

CO)ﬁC_,.ZZS'ZZG

H peoPepatpoin eivor pio @uoikr] moALQOIVOAN 7oL mopdyetol omd
oTaOMO, PIoTiKI0, povpa KAT.22" 228 Mo cuotnuatikhy avookonmnon £xet dsifet ot
gyl oNUOVTIKY BTk EMIdpact oToVG PAEYHOVOSEIS deikTeg. 22

AmoteAéopato  PHEAETNG TOL  OlEPEVVIICE TNV  OOTEAEGUOTIKOTNTO TOV
ocvunAnpopatog frrapiving D £6eiav Ot1 peidvel v mepeépeila PEomng, OTmG emiong
Kol T0 oopatikd PBapog kot tov Ogiktn palog copatros. Ta dtopo pe avénon
ocuvolkadv emmédov 25 (OH) D > 10 ng / ml gpedvicav onpovtikés avENocelg otov
deiktn S160s0mc.2

Y& pio toyoomompévn eleyyouevn pelétn tov Di Pierro et al. a&loloynOnke
N OVEKTIKOTNTO KO TNV OMOTEAEGLOTIKOTNTO TNG KOVPKOVRIvIG o€ vrépPapa dtopo
pe petafortkd ovvdpopo.?t H kovprovpivy eivor o k0plo Plodpactikd cuoTatikd
mov eEdyeton amd to pilopa tov ELTOV KovpkoLun. H yoprynon kovpkovpivng
Qavnke 0Tt £xel BeTikn| emidopacn oV andAE BAPOVS, GTNV LEIMOT TOV GOUOTIKOV
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Mmovg, 0NV pelmonTng mTEPLPEPELNG LECTG, OTNV UEIMON TNG TEPLPEPELNG TOV 1610V

Ko otV peimon Tovdeitn palog odpotoc.?t
3.2.2. Ilieon aipatog

Ot 1010t1eC TOL OKOPOOVL OPeilovTal oI YMMWKN TOL oVVBeEST, KAODG
TEPLEYEL LYNAG eminedo alkivng kat Beiov Tov petdvoLY TV apTnpLaky Tison .22 233
234 Aedopéva omd  KMvikéc pehétec Seixvouv 6Tl M oKOVN] GKOpdOL  efvor
OVTITEPTAGIKOG TOPAYOVTOS o€ oobevelc pe vméptacn Kot HEWDVEL TOGO TN
GUGTOMKY, Kot TN SwooToMKh optmplaky mieon.® To mapaméve omoterécporto
OTOOEIKVOOVY OTL TO GKOPOO MG GLUTANPOLLO SLOTPOPNS Uopel va gtvat ¥priclLo ot
Bepoameio Tov MetS. 2%

Ta ALA, EPA xor DHA eanpedlovv emiong T GLGTOMKN Kol SLOGTOAMKNY
aptnplokn mieon oe vrepTactKovs acheveic. Oewpeitor OTL 01 VTOTAGIKES O1OTNTES
TOV OUEYa-3 Mmopdv o&émv oyetilovial e TOV aVTAy®VICUO TNG OYYELOTEVGIVIG
|].237. 238

H xkovepoetivy, n mo aebovn Stoautntikr] AaBovOAn, €xel OVTIOEEIOWTIKA
AmOTEAEGLOTO, GTNV Kopdlayyelokn voco. Amd pedétn tov Serban et al. amodeiyOnke
OTL TPOKOAEL CNUAVTIKEG LELOGELS TOCO GTY| GUGTOAIKY| TIECT] OGO KOl GTN OLLGTOALKY|
mieon petd amd cvumAMipmon pe ovtiv TV éveoon.*® Emmnpocheta, 660V agpopd TV
d001M ™G £VMONG OVTNG, VINPEE ONUOVTIKY) GUGTOAIKY] KOl SLOGTOALKY] Heimon TG
OpTNPIOKTG THEGTC GE TLYOMOTOMUEVEG EAEYYOUEVES Sokiuég e dooelg > 500 mg/d. >3

Mo 01E0V1|g EMONUIOAOYIKT HEAETN TOV LOKPO- KOL HUKPAOV OpEMTIKOV Kot
¢ mieong tov aipatoc, perétnoe 4680 dvopeg kot yovaikeg nikiog 40 €wg 59 etmv
and 17 detypato mAnbvopov oy larwvia, v Kiva, to Hvopévo Bacileo kot tig
Hvopéveg Tolteiec.?®® Ta amoteréopara £8siéav 6t 1 avénpévny TpooAnyn
POOPOPOV LEIOVEL TNV APTNPLOKN TIECT Kot €ival ETOEEAG Yo TNV TPOANYT Kot

TOV €AEYY0 TNG TPO-VTEPTOOG Ko TG VIEPTOIONG. 24
3.2.3. INwwkopikég ko petaforikéc dwatapayés TOV MmTdimV

Ta podpa Aronia eivor mwlovold ce TOALEOWVOAES, avOoKvAVIVEG Kot
dwakpivovtor amd vynin avtiofedmtikny meptektikdtta. O kopmdg Aronia mePEXEL
opyovikd o&€a, Prrapivn C, cakyopo, mkTivn, Kopotivn, tovivn Kot avOpyoveg
evaoelg mov meptapfPdvovv Bopo, @Bo6plo, payydvio, poivBoaivio, 1mO10 Kot
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6idnpo.228 Te puehétn mov mpaypatomomnke o 22 vyeic e0shoviéc Kkon 25 aoeveic
pe PeTafoAkd chHVOPOLO, EEETAGTNKOV Ol EVEPYETIKES EMOPACELS TOV AVOOKVLAVIVDV.
Ta amotedéopata €dei&av pia peiwon g LDLkot tov tprylvkepdiov, evod to
emineda yAvkolng vnoteiog 6to aipac dev dAlaoy onpavtikd. 24

H Aevkn povpud eivar éva @utd mov kalhepyeitar oty Kiva, v Kopéa kot
mv Tomovia.?*! To ekydMopo OOV HOVPLES HEWMVEL T1 UETAYELUATIKY YALKOLN,
kabmg etvar mhovolo oe DNJ (1,5-010e0&v-1,5-1uivo-v-copPitoin), 1o omoio eival
OVAGTOAL0C TNG a-yAVKOG186onc. 24t Aeénydn nerém 12 efdopddmv oe 10 dropo pe
apykd emimedo TG otov opd > 200 mg / dl, ota omoia yopnynbnke Oepomeio pe
KAWOLAEC IOV TEPEiyoy TV évwon DNJ og mocdmt tov 12 mg.2*2 H Bepamneio avt
glye onuavtiky emidpaocn otig petaPoréc e ovykévipmong g LDL kor HDL.?#2

To exybhopo tliveevyk mov AouPdveton and pileg, @povTO Kol QUAAL
apepwavikov ginseng (Panaxquinquefolium) 1 aoctaticod ginseng (Panaxginseng)
éxer peretnBel gvpéwc ywo ) Ogpameio Tov dwfntn, ™S Svohumdopiog Kot ™G
nayvoapkiog, kabmg mepiéyel PlodpacTikéG eVAOOEL, Ol omoieg cLuPdAlovv o
pOOUION TV emmEdmV YALKONS Kot TnG aptnplokne mieonc.2* H yopiynon tov
ginseng eaivetatl 61t av&dvel T 01G0gom, BEATIOVEL THV YOXOPLGIKT KOl GMLLOTIKY
amodoon, Hewdvel ) yYAvkoln vnoteiog, tn yAvko{nAwpuévn opoceaipivny kol to
copoTkd Bapog og daPnticods acbeveic. Extog and tov petafoiopod g yAvkolng,
&xet emiong amooeryBel ot pvOuiler Tov petaforopnd tov Aumdiov. Otav to ginseng
yopnynOnke HEC® CLUTANPOUOTOG OTPOPNG OO0NYNoE OTNn UelwoN NG OMKNG
YOMGTEPOANC GTOV 0pd, TS LD Lot adhénon tov emnédmv HDL 610 mhdouna,’* evd
opopéveg KMvikég peréteg éyovv oeiel 01t 10 ginseng ov&dver v €Kkpilom
woovivng. 24

Ta ®-3 Mmapd o&éa Pedtudvovy 10 TPOPIA AMmidiwv pe peimon g OAIKNG
xoMotepdAne, e LDL ko tov tprylukepdiov, sved avéaver tnv HDL.2* Mo
onada gpevvnTov and Vv Itariia perétnoe 11.324 acBeveig petd and Epuepoaypo tov
pvokapdiov, 6Tovg omoiovg yoprynoav copmAnpopota ydveraiov 0,85 g (EPA) cuvv
(DHA). Ot acfeveic mov éhafav o couninpopa eiyav 15% peioon tov emmiokov
(my Bdvatog, un Bavatneopo EREpaye TOV HVOKOPSIoV, EYKEPAAKS £TEGHO10), Kot
20%-30% peiwon omn cLVOMKN Kol Kopdayyeloky Ovnowdmra. Xe acBevelg pe
VIEPYOANGTEPOLALIO TTOV yopnynONKav povo otativeg 1 o€ cuvdovaouo pe EPA (1,8

g/d) eppaviomke 19% peioon oto peilova otepavioia ensicodia. 24
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H Brrapivn E, éva kuplapyo avTio&edmtikd mov vrapyel 610 copatidlo LDL,
UTAOKGPEL TV aAVCIBmTH ovTidpacn g vaepoleidwong tov Mmdiov.?* Amod
perétec €xel omodey el OTL 1 CLUAANPOUATIKY YopPYNoN ™G Prrapivng avtg, Oyt
uoévo  Oev  TPoGEEPEL  OPEAN  OYETIKAL HE  oLYVOTNTO  EUEAVIONG  GoPapadv
KOPOLYYEIOKAV ENELG0dImV, OVTIOETOC €xel ovoyetiotel pe avénuévo kivovvo
OLLOPPOYIKOD EYKEQPAALKOD EMEIG0dT10V. 248 249

H wvwaoivy ypnowonoteiton otn Oepancio tng vrepAimdaipiockt amd PeEAETES
éxel amodeyBel 6T | mopateTapévn amehevBEpmaon Viasivig HEMVEL T enimeda TG
LDL, Tv oMKy X0AnotepoAn, Ta TpryAvkepidta kor avédvet to emimedo HDL, 2% 251

H avendpkelo yevdapyvpov av&dvel tov kivovvo dvcavetiog otn yAvkoln,
TOV Jwfntn, NG OVTIGTAONG GINV WGOLAIVN, TNG 0ONPOCKANPMOONG Kol TNG
Kapdlayystokig vooov.2? Te Sapntikovg ocBeveic mov €haPav 12 efSopddec
Oepameic pe yevddpyvpo oe ovykévipoon 100 mg/d, to emimeda  OAMKNG

YOMGTEPOANC Kot TPIyAVKeptdiov petddnkay, evd to enineda HDL awénnioy.?>?

3.3. Awpntneg
3.3.1. Opropoc Aty

O Zoakyopmdong Awfntng elvar évo GOVOPOUO HE ETEPOYEVES KOl TOAD-
Tapayovtikd vmoctpope. Xopaktnpiletor amd datapoyn Tov UETAPOAICLOD TOV
voatavlpdkoy, TOV AMTSIOV Kol ToV TPOTEIVOV 1 omtoio. opeidetol oe £AAeyn
woovdiving. H éhdetyn avt) pmopetl va givor oAkn 1 HePIKT N OYETIKN. €2C GYETIKY
yopoktnpileton n EAAenyn tvooviivng, otav, Tapd to avénuéva eninedo TG 61O Oipa,
dgv emapKel yo TNV KAALY™ TOV 0vVOYK®OV TOV HETOPOMGLOV, KaODS TapeumodileTon
N Opdon NG OTOVG TEPLPEPIKOVS 16TOVG, Hia kKotdotaon 1N omoia yapoaktnpiletor wg

ovTioTAON GTNV WVGoLATvNY. 23

> Xokyopoong Awfitng tomov 1 1 veavikég Awpirng: Oesiketon og
OLTOAVOCT KOATAGTPOPY] TOV PB-KLTTAP®V TOV TOYKPENTOS KOl TPOKAAEITOL
oAkn éAAewyn woovAiving. Aeopd 10 5-10% tov atopov pe Awprtn. O
acBevnc mpémel vo AapPavel tvoovAivn o€ TaKTIKN BAon.

> Xokyopoong Awpnitng tomov 2: Oesiletar 6€ TPOOSELTIKY UEI®OT NG
EMOPKOVS EKKPLONG LVGOVAIVIG amtd To B-KOTTOPO TOV TAYKPEATOS. LVVOEETAL

ouyvé pe GALo TpoPALaTa TOV AeyOUEVOD peTafoAtkod cuvdpopov.Z* To
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EAATTOUATO TNG VCOVLAIVIG 001YOUV Gg TOAD LVYNAG emimedo yYAvkO{NG 610
TAAGLA, TO, OTTOloL LItopovV va BAdyovy didpopa dpyava. O dafrjtng tomov 2
umopel va oyetileton 1 Oyu pe v moyvoapkio. Ta Bepamevtikd oynuota
neptopufdvooy  kupiog peimon TV emmédwv  yAvkd(ng oto  aipa
YPNOWOTOIOVTAG Olonta Kot Goknom v éAeyyo Papovg, @apuoKo mTov
eumodifovv ) petatponi GAAWV petafoMtodv o YAVKOLN Ko, v omatteitan,
Oepancio pe voovAivi). O XA tomov 2 gpeaviletor 6€ mMOC0GTO HEYOADTEPO

and 10 90% tov atdpwv pe dSwfn.
Aot e1dikoi Tomot SrofrTn®

»  Zokyopmdong Afntng mov opsiletan o€ YEVETIKES dtatapayés TG Aettovpyiog
TV B-Kuttdpov. Xe avty TV Kotnyopio mepAapfavoviol to cOvVOpoua
LOVOYOVIS1oKOoD SN, OTImg 0 veoyvikdg dtafnng kat o dtafrtng MODY.

> Zakyopddng Awpntng mpoKoAoOUEVOS amd YEVETIKEG OlOTAPAYES TOL
a@opovV TNV dpaoT NG LVGOVAIVIG

> Zokyopodng Aapnme mpokaiovuevoc omd evookpvoradeleg (my ocvvopouo
Cushing, peyohokpio, @UOYPOUOKVLTIOMNA), AOWUDEES, VOOOVLE  TOV
e€OKPVoUSC mayKpEUTOog (T KLGTIKY| VO], OLLOYPOUATOOT|, TAYKPEUTITION)
M dAAeg vOoOLG

» Zokyopoddng Awpnimng mpokaAoOueEvog omd @dppoKe (YAVKOKOPTIKOELON,
VEVPOANTTIKA, AAPO-IVTEPPEPOVES, TEVTAUION) 1 YNUKES OVG1EG

» T'evetkd odvdpopa mov cuvdialovran pe Zakyopmon Awfnm

»  Awprmg Komong
3.3.2. OeTikég eMOPAGES COUUTANPONATOV 6TO Oof1]Tn

O opBpdéc TV atdpmv pe OwPntn kot wpo-ofntn avEdvetar ekBeTIKd
TOYKOOUmG - Kot pdAiota o dtapnng tomov 2 Bewpeiton n emdnuio Tov 210v adva,
AMOY® TV avBLYlEV®V OATPOPIKOV GLVNOEIDVY, TG ADENCNS TOV EMTOAACUOD NG
ToLeAPKIOG Kol TG COUOTIKAG adpdvelac.?®® Ae pumopel vo amopevydei 1 yevetikn
podtdfeon yia SNt TOTov 2, dAAd VITAPYEL 1| SVVATOTNTO HEIWONS TG EMLOPACTS
TOV TPOTOTOMCIU®Y TOpaydvTemv Kvovvov, pe ariayn otov tpomo {onc. Eva
OepamevTikd oynua €ktdg amd TV andAel Papovg, ™V avénomn TS COUOTIKNG
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Spacmplotnrag  kar g Oepomeioc  pe  woovAivn®’, omotedel m  ypron
CUUTANPOUATOV KOODOS VITApYovV eVOeiEelg OTL oplopéveg Prrapivec 1 yvootoryeia
pmopel va éxovv poro ot duayeipion Tov TA tomov 2.2%°

To mpodTuTa 1Ptk Tepifoiyne ADAZ? yio tov Sofrit, cvvictody adénon
™G TPOcANYNG €OV vV amd TyEc Omwe Ppoun, dompla Kot gomeptdoedr]. Ot
EMOEIS PUTIKEG Tveg AmOpPOPOVV VEPO MOTE VO, GYNUOTIOTEL GTO TEMTIKO [ OVGial
mov potdlet pe (eAé. Qotoo0, givar 0V6K0A0 va emtevyBel VYNAN TPOCANYT PLTIKDOV
WOV aKoAovddvVTaS T0 TPATLITO AVTIKNG SOTPOPNG XWPIG TN YPNON EUTAOVTIGUEVOV
TPOPIL®Y 7| TNV TPOGHNKN OTOUOVOUEVOV VOV (¢ SLUTANpmua.Z532% @swpeitar 6t
TO. GUUTANPOUOTO OTOUOVOUEVOV VOV, OTMG TO KOUULYKOLAp, 1 B-yAvkdavn 1 to
YOAAO, £XOLV TNV IKAVOTNTO VO LELOVOLV TO pLOUS amoppdPN TG BPETTIKOV OVGLDOV,
LEIOVOVTOG TNV £KKPIGT| HETOYELUOTIKAC voovhivic.2%% Te nedém mov Sie&nydn,
cuppeTelyoy Gropa pe StafiTn TOmov 2, pe Sidpketa peyadldtepn tov 3 efdonddwmv,?®’
o6mov depevvnnke 1M emidpacmn TG GLUTANPWOONG QLTIKOV WV  (B-yAvkdavn,
Koppykovdp, psyllium, enktivn, koppu&aviavng) oe cOYKpLon He GUUTANPOLO XOPIG
iveg M éva OV v TEPLEYEL adEAVTEC Tveg, slkoviKOPaprako.2%82° Ta amotedéopata
€oe1&av 0Tt o1 1EMOELg tveg pmopel var £xovv KAVIKN onuacia yio ™ dlaygipion tov
dwfntn tomov 2, pe peiworn tov HbAic mov vmepPaiver 1o 6pro g Aroiknong
Tpooinmv koar @apudkov tov HITA >0,3% nov kabopictnke v TV avantuén véwv
avTmepyAvKokdy  eapudkov.2’® Ot Silva ko cuvepydre (2013)%™ avépepoy
peiowon 0,52% oto HbA1c ko 0,55 mmol/L g yAvkdln vnoteiog otovg acheveic pe
dwfntn tOmov 2 peTd amd VYNAN TPOSANYTN SPOPOV TOTOV SUTNTIKOV VAV,
cLUTEPIAAUPAVOLEVOV JHALTOV Kot adldivteov mnyov. Ot Emdelg iveg Aowumodv,
BeAtudvouy Tov YAUKOUKO EAeyy0, Ta emimeda TV Mmidiov, mhavdg 1o Bdpoc, evo
Pavnke kot TpePlotiky Spactnprotnra.Z’?

Ot Chandalia kot cuvepydreg (2000),2% SramicToooy [e T0 STAAGIAGHO TNG
TPOCANYNG WAV TAve amd 1o eninedo mov cvviotd 1 ADA, enetevydnke pia 1oyvpn
peiwon g yAvkoing kot ¢ vrepvesovivorpiog 24 opav. To amotédecpa opeileTon
oV avénomn tev EOd®V Tpodv ond tvec arnd ta cuVRBE cuvicTOpeva 8 gmuépa
ota 25 g/Mmuépa. Xe pio HEAETN TOL GUVEKPIVE O18POPOVS TOTOVG CLUTANPOUATOV
E®SoVG vag amokaivye 0Tl M yAvkopavvavn konjac (m mo 1Eddng iva), elxe og
OmOTELEOHA TN UEYOADTEPN UEl®ON TG HETAYELHATIKAG YAVKO(NG oto oipo.?’
Opolwg, o e&aunvn perétn mopéuPoons o€ GUUUETEYOVTEG HE UETOPOAKO
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ovvdpouo M wpoohnkn 7 gMmuépa wav psyllium odnynoe ce dwopkn Pertioon g
YAVKOUUIKNG KOL TVGOVAVOLUIKNG OTOKPIONC, CUUTEPIAAUPBOVOUEVIC HIOG ONUOVTIKNG
neimong 0,6% o HbA1C. 27

Extog amd Tig tveg Kot T0 GOUTANPAOUATO AVTAOV, TO TEAELTAiN ¥pOVIa, EYOVV
ypnowomomOel yioo v TPOANYT 0CHEVEIDOV KOl CUUTANPOUATO SATPOPNG OTMC
moAvPrrapives. Xtotyela amd £pevuveg Kol HEAETEC mopaTnpnong £xovv Oeiel OtTL 1
EMOPKNG TPOCANYN OVTIOEEWOWTIKAOV PITAUIVOV 1] avOPYOV®V GLUGTATIK®OV UTOPEL VO
TPOCTOTEVGEL OO TNV aAvATTLEN ST TUTTOL 2 PECH TNG UELMOTNG TOV 0EELOMTIKOV
OTPEG KOl TOV CYETIKOV UETUPOMK®DOV OVOUOMOV, OTOC GUGTNUOTIKY QAEYUOVY|,
gvdoBnakm duchertovpyia, vépTacn Kot SvcAmidarpio,2’® 277, 278, 219

To ofewwtikd otpeg meprhapfavel popo pe pn Cevyopopéva miektpdvia
otV emtepikn] tpoyld tovg (N eievBepn pila) ko OtOV gumAékeTOn €Vl GTOWO
o&uyovov, ovopdleton eAevBepn pila 0&vyovov.2® 20 Tyvinboc, To oo ofsdmvet
ovoieg Ommwg M yAvkoln yw va mopdyet evépyelo mov omouteiton ywo vo {noet. O
opyavicpdg ot GLVEXELD YpNolponotel LoIKA avtio&eWmTikd ontmg Prrapivy C 1 E
Kot dtdpopa Evivpa Yo va GNoeL To avTidpaoTiko £100¢ o&uydvov. Edv dev eleyybei,
N VIEPPOAIKT) GLGGOPEVST AVTIOPAGTIKOV 0ELYOVOL UTOpet va AALAEEL TN GUOT| TV
MTSioV, TOV TPOTEVOV Kol TEMKE Vo TPOKUAEsEL KVTTOpIK: Svuchsitovpyio.?8? 261
Agdopévov 0Tt M moyvoopkio kot o dwfrtng tomov 2 oyetiCovrar pe avénuévo
0&E10MTIKO OTPEG, TO EPATNLA Elval av 1 ovTIOEEWOTIKN CLUTANP®OT £xel BEon o1
Oepamneio Tovg.

H prrapivn E avikel ota avtioedmtikd Kot elval COUmapdyovtog 6€ TOAAEG
evlopatikés avtopdocels. Bploketar cuviBog 6e popen a-toko@epOANG Kot ival
aeBovn og popn cokordta, ENPovg KaPTovg, Lovpa, kKabmg Kot wg cuurAnpoua. H
Brrapivn E opa wg xabapiotg vepouiiov kot €Tl amotpénel v oEeidmon Twv
Mmmdiov g pepPpdavnc.®® H Puapivn E vmdpyst o€ HKpEC MOGOTNTEC GTOV
opyavicid Kot 1 avoKOKA®OT TG 0EEWOUEVNS LOPPTG TNG cLVOVALETON e PrTopivn
C n omoilo vmapyel o610 oOPO G€ TOAD LYNAOTEPN GLYKEVTPWOTN. (26T0C0, TO
avOpomvo copa oev pmopel vo cuvBéoel Prrapivn C xor ) AapPdver gite amd
PO (PpovTa, Aoyavikd) €ite pe popen cvumAnpopotog. Mio peiétn deEnyon
o€ Yuvoikes pe epunvoOmavon kot dfntr, 0mov e£eTAGTNKAY TO OTOTEAEGLOTA TG
Oepaneiog avTiKaTdoTaoNg OpUOVAVY He Kot Yopis cvpminpopato Brrapivng C kot E.
Ta evpiuata ™G mopamave peAétng €0eiov 0Tt M Oepameion pe cvumAnpmon
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Brrapvav Crot E, peimoe v vrepoleidmon tov Amdiov, ™ yAvkoln mAdcpotod,
v LDL kot 1o TG. 28!

To a-Mmoikd o0&V amotelel emiong £va 1oYVPO OVTIOEEWMTIKO Kabhg umopel
va avakvkA®oel Tooo ) Prrapivn E 6co kot ) C, vo emidopbdoet Tig 0Ee1dmuéveg
mpotetvec ko vo kaBapicel dueca To aviidpooTikd £idn 0&vyévov.?®? Yrdapyet oe
OPIOUEVA TPOPIULA, OTTWG TO KOKKIVO KPENS, TO OTAVAKL, TO UTPOKOAO, Ol TATATES, TO
KapOTa, To TEVTAO Kot 1) payld. 261060, TO SoUTnTIKO AMmoikd o0&y dev givar evkola
Brodiadéoio, Adym g ovlevéng tov pe to apwvold Avcivi.?® Eyet Sokipactel
KAMVIKQ ©OC GUUTANPOUE SOTpoPn§ Yo To TOavE 0QEAN TOL GTNV TOYLOAPKIO Ko
tov dwfntn. Xe pa toyoio dokiur oto Ipdv, yopnynbnkav xabnuepwvd yuo 8
efdopddeg oe drapnTions THmov 2, Kayovieg mov mepieiyov 300 mg Amoikov o&€og 1|
EIKOVIKOD Qopuikov.?® Ta amoteléopoTo 6TV OHASH GUUTAPMONG He MTOTKO 0ED,
NTov ONUOVTIKY HEIOON NG HETAYELUOTIKNG YALKOING kol Tng avtiotaong otnv
WGOoLAMVT. Mia GAAN pedém 12 acBevov e&étoce Tig emdpdoels g amd Tov
OTOUOTOG GUUTANPOONS ATOTKOL 0EE0G Kot £€0e1Ee 0TL avénoe v evasOncio oty
woovrivn o draPnticode acBeveic.?® Mia akoun perétn yua mepiodo 12 epdopadmv
o mayvoapkovg acbevelg kotéAnée 010 cvumépacpa OTL N TPOGANYN O-ATOTKOV
o&éog (1.000 mgmuépa) pmopel va avéncet v abnpoyéveon g LDL otav
KOTAVIADVETOL YOPIG AoKNOT Kol GUVETADS propel vo, cupParel oty maboyéveon g
abnpookAnpwong kot otnv avdmtuén kapolayyslokov mwadncewv. Qotdco, OTav
ocvvdvdotnke He Aoknom, 10 afnpoyovo avTd amOTEAEGUO KaTopyNONKe kol TO
cupTANpOp TV gVEPYETIKO. 2 AKdpa, o o SITAY-TOEAN EAEYYOLEVT E EIKOVIKO
eappako odokiun 20 efdopddmv, 360 maydoopka AGtopo TUVYOOTOMONKAY Yo
Bepomeio pe oTopoTIKO 0-MmoikdoEd 1.200 1y 1.800 mg/muépa i sikovikd pappako.?8’
H Bepamneia 00 ynoe oe onuavtikd peyordtepn anwieia Bépovg, amd 6t oty opdoo
TOV EIKOVIKOD QOPUAKOD. ZUUTEPAGUOTIKG, 1| COUTANPOON UE ATOTKO 0&D Qaivetol
va glvar oeéun og kdmoto Babud oty mayvoopkio Kot Tov dtafnn.

To tod eivar €vog yevikdg Opoc yoo motd amd amoinpoapéva Potavo mov
napackevalovior o€ (eotd vepo. To mpdoivo todi, eivor mAovolo o Koateyiveg,
Kopetvn kat mepiéyel emiong Prrapivec B, C, E, kapotivn kor Osavivi.?® Te
TUYOLOTOMUEVT SMAN-TVPAN HeAETN oL O1eényOn,uedtdpkela 12 gfdopddwv o Evav
emkeypévo vrépPBapo mAnduopd e Taildvdng (AMX > 25kg/m?), n tpoen mapsixe

2.000 kcalmuépo wor petpibnkav ot damdves evépyelag amd TN GOUATIKA
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Spactprotta.?®® Ta dropo mOL KATAVAAMGOV TO GUUTAPOLO TPAGIVOL TGAYLOV
EYOo0V ONUOVTIKE TEPLGGOTEPO PAPOG amd TNV OUAdN TOL EIKOVIKOD (QOPUAKOL LE
™V anoielo Bapovg va kopveaovetot oTig 8 efdopddec. To todt avéavel v evépyeia
OV KOTOVOAMVETAL LEc® Beproyéveong kot o&eidmong Almovg.

H peofepatpéin civor puo dAAN molvaivolkn éveon mov Ppioketal ce
QPpovTa, O GTO OEPLA TOV KOKKIVOV GTAPLAI®V, pOdLd, G LOVPO Kot TO KOKKIVO
Kpaot eltvar eniong TAovclo oe owTod T0 avToEEWTIKO. Eyxetl amodeyBel 011 wpelel
™mv Kapdlayyelaky Asitovpyia kot SiepeuviOnke Yo mOavd o@édn otov Stoprin.2P
Y& (o SImAN-TLEAN peAETN TTov ypnoiponoince 19 dafnticodg avopeg TOmOL 2 1OV
elyav oM AdPetl amd T0LV GTOUATOG PAPLLOKE TTOV LEUDVOLV TN YAVKOLN, peAeTtnONKe N
enidpaon cvpuminpopotos 10 mg yia 4 efoopndadec mov mepEyovv pecPepatpoin 1
gIkoVIKO @appoko.?®t H peoPepatpdin peimce onpoviikd 10 0EE80TIKO GTPEC Kot
TNV avTioTaon 6TV WvoovAivn. Avtifeta, o por GAAN peAétn, ot emdpdoelg Tov 500
mg pecfepatpoing yuo 4 gfdopdodeg oe vyElg TayOCAPKOVS AVIPES G GUYKPION LE
EKEIVEG TOV EIKOVIKOL QapUAKOoL £0€1Eav OTL 1 EVOOYEVIG TOPOY®YN KOl O KUKAOG
£PYACLAV Kot 0EEIMOEMC TNE YAVKONG Tapépevay apstdPintec.2%

Axdpo, £V SOKIHOOTEL TO GUUTANPOUATO YEVOAPYVPOL Y10 TIG EMOPACELS
0&edmTIKOV oTpeg Kol atov dafntn Tomov 2. O Wyevddpyvpog eivar onUavVTIKOG 6N
dpdion g WGoLVAIVIC Kat 6To peTafoAopd Tov vdatavlpdxmv.?® H avendpretd Tov
odnyei o avEnpévo ofedmTicd otpec?® Ko sivor GUYVOTEPN GTIC AVOTTUGGOEVEC
Yhpec, 2 dmov o SraPfrTng mapovsidlel ekBeTiky avénomn emmolacon.?®® Meéteg oe
novtiKio £0e1Eav OTL TO CLUTAN PO YELOAPYVPOL PBEATIOVEL TO EMIMESO VGOVAIVIG
vnoteiog kot yAvkolng vnoteiac.?®’ Amd v GAAY, peléteg oe avOphmovg £deiEay
EMIONG TO. EVEPYETIKA OMOTEAEGUOTA TNG CLUTANPOONG YELAAPYLPOL TOGO GTOV

1298, 299

Swafin TOTOV 660 kat otov o Tomov 2.3 Addec peléteg £xovv deifet

OTL PHETE TN CLUTANPOOT) YEVIAPYVPOL, VINPEE PelwON TS GVoTOAMKNG (amd 2,4% og

6,1%), ¢ dracTolknc aptnprokic mieong (amd 1,3% oe 7,1%)300 301, 302, 303

KO NG
vrepoteidmong Tov Mmdinv.?% 304 3% Exione, odiynos oe onuovticy peimon g
OMKNG YoAnotepOAng, ¢ LDL kot tov tpryAvkepidiov, eved avéndnkov ta eminedo
HDL o¢ acBeveic pe dwapnm tomov 2. Qotdco, n 1010 peta-avdivon £6eiée 0L M
CUUTANPMOOCT]  YELIAPYVPOL UETOED VYLDV OTOUMV GCULGYETIOTNKE WE ONUOVTIKN
peimon tov ovykevipdosowv HDL oto mhdopa (7% amd v évapén).’® Q¢ ek
T0UTOV, OO OVTE TO. EVPNLATO POIVETOL OTL 1] CUUTANPMOOCT] YELOAPYVPOL UITOPEL VoL
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petafaietl evvoikd Tov petafolopd tov Mmdiov oe acbeveic pe dwafrtn, oAdd oyt
o€ vyl dtopa. AmO v GAAN, pEALTEC £youv OelEel OTL M TOPATETOUEVY VTEP-
yevdoupio pmopei vo mpodrabétel ta Gropa oe OpopPoyéveon.’®’ Emmpdodera,
ocvoumAnpoon peyaddtepn tov 100mgmuépa yevdapyvpov £oeiée avénuévo Kivovvo
(2,37 popéc) Yo mpoympnuéVo Kapkivo Tov Tpootdtn ot Gvdpec.3® Toppova pe pio
HEAETN GE NAKIOUEVO ATOWO, Ol QUGIOAOYIKEG OOGEIS YOPNYNONS CUUTANPMUATOC
yevdapyvpov avépyovtol oto 20 mg/muépa yio PIKPES YPOVIKEG TEPLOO0VS (2 Unveg),
OOV TTOPYUYOV EVVOIKEG EMOPAGEIS GTNV OVOCOAOYIKY] KATAGTOGT GTO NAIKIOUEVD
dopa, oL £lyav oprakd avemapkn yevddpyvpo.3®

Ta npofrotikd ko 1o wpePfrotikd pmopovv va PeAtidcovv tov A-2 pécw
™m¢ Pertioong tov pkpofiov tov eviépov, TO omoio pe TN GEPE TOL 00MYeEl oOF
S1éyepon oNUOTOSOTNONG WGoVAIVNG Ko peimon ¢ yootepding.2 H Swatpogikh
TPEPLOTIKY] COUTANPOON  QaiveTar Vo ovEAvel TooioONUo KOPEGHOL GE VYIElg
EVIAIKEG, EVA UEIDVEL, ONUOVIIKO TIS CLYKEVIPMOOELS YALKOING KOl VGOVLAIVNC.
Amottodvion emmAéov otoyyeio mpv and TN GVOTOCT TPERLOTIKOV CLUTANPOUATOV

oe Gropa pe petaPorkéc  avopoisc.3t

Ocov agopd ta mpofrotikd, o
TUYOLOTOMUEVT) SUTAN-TUQAY EAEYYOUEVT] UE EIKOVIKO QAPUOKO KAVIKY OOKIUN
npaypatoromdnke oe 54 OwPntikovg acBevelg nikiog 35-70 etodv. To dropa
avatédnkav toyoio va AdPovv gite éva TPoPloTiKd GUUTANPOUO TOALATADY EODOV
elte ewovikd @dppako ywoo 8 gfdopddes. To mpofloTikd cLUTANPOUO TOAAATADY
ewdwv oamoteieiton amd: Lactobacillusacidophilus, L. casei, L. rhamnosus, L.
bulgaricus, Bifidobacteriumbreve, B. longum, Streptococcusthermophilus kot 100
mgepovkTo-oltyocakyopitn. Ta mpoPlotikd GLUTANPOUATE TOAATADV E£WOOV, GE
OVYKPION LE TO EKOVIKO Qdploko, oe dafntikodg acbevelc epumdoicay v avénon
tov FPG (yAvko(n midopotoc vnoteiag) kot odnfynoov oe peimon ¢ hs-CRP
(vymAng evaioOnciog C-avidpdoa mTpwTeivny) 6Tov 0pd Kot aOENCT TG GUVOAIKNG
GSH (yAovtaBetovn-avtio&edmtikry dpdorn otovg ({@Viavovg opyaviGHOoVG) GTO
m\dopa. 32

Oocov a@opd 1 Prrapivny D, vmbpyer o acBevig emidpaon g
CLUTANPOONGOTN pelmon g YAvkolng vnoteiag Kot otn PeAtioon g avtictaong
oV WWoOLAIVN o€ acbBeveig pe dwafntn TOmOL 2 1 peUEV avoyn o YALKOLN.
[Ipoteiveton  copumAnpwon Prrapivng D glte yio v tpdinyn tov dwfnt tHmov 2

elte v ™ Pektioon tov yAvkaipikov eA&yyov oe acBeveig pe owafntn tomov 2 1

59
ITtoyiaxn Epyaoio.



EAAHNIKO Biylo Mapia ZepPoxn K 7, A1a lwa Elev0epi
MEXOT'EIAKO tyla Mopiavva, Zepfaxn Kopiokn, Aigoxov lwdvva-EievbOepia,

20UTANp@ A 7
ITANEIIETHMIO PRI eoRoe SATpOPs

pepévn avoyn otn yAvkoln. H copuminpwon Prrapivng D pmopel va €xet poro otnv
TPOTOTOINOT GAADV TTLYOV TOV HETAPBOMK®OV Kol KOPOOYYELNKDOV OLOTOPOYDV TOV

cuvodevovy Tov dtoprty tomov 11,312

CUUTEPIAOUPAVOLEVIG TG VTEPTOOTG KOL TNG
evoonAlakng dvohettovpylag, OAAG  OmOUTOOVTIOL TEPUTEP® WEAETEG TOVL VO
£0TIALOVY GE [LIKPOYYEIOKE KO LLAKPOOyYELokd amoteléopora.sts

H tavpivny, eivar éva and ta mo debova erehBepa aptvo&éa 6Tovg 16TOVE TV
OnAaoctikdv kot eival éva amd To Tpio YvmoTd aptvoEéa mov meptEyovy Beio. Aldpopec
EMOTNUOVIKEG UEAETEC OIvOLV £UQEOOCT OTIC KLTTOPOTPOGTOTEVTIKEG TNG OLOTNTEC.
[Ipooctatevtiég ko OepomenTiKé PEATIOCELS TOV TAHOAOYIDV TOL TPOKOAOVVTOL OO
o&ednTikd o1peg 0mododnkav oty tawpivr TOGO CE TMEPOUATIKE OGO KOl OF
avOpamva povtéha. 3 Tlevivto acBeveic pe TA-2 yopiotnkav Toyoio oe 500 OpadeC
kot yopnynonke eite tavpivn (1000 mg), eite ewovikd @apuoko (wov mEPLEYEL
KPUOTOAAIKY HKPOKVLTTOPIVY) TPELG QOopég TV Nuépa Yoo 8 gfdopddeg. Zuvorkd,
ot N peAéTN damicTwoe OTL 1] CLUTANPWOT Tavpivg o acbeveis pe LA-2 Beltiooe
TOVG OelkTeG 0EEWMTIKOL OTPES Kol Pelmoe Ta enimedd PAEYLOVOIMV Prodsiktmv. H
EPMTNON TOL PEVEL Elval £avay OWTA TO OTOTEAEGLOTO UTOPOVY VO YEVIKELTOOV GE
KOTVIGTEG T 68 000eveic e TA-1315 316, 317, 318, 319,320, 321, 322, 323

H podwbeoypomta tov  avBokvaviveov  sivor  yopnAdtepn Kot
BropetaoymuatiCetoar Toxémg otovg HETaPOAITEG TOL @OIVOAIKOD 0&€og peTd TNV
katamoon. [Ipdypott, ot QUoIKEG HOPPEG avOOKLOVIVAOV VIAPYOVYV EAN(IGTA GTNV
xukAopopio. Tov aipatoc,®0 kar pmopel va éxovv ™ pop@r peTaBoltdv OmmE TO
TPMOTOKOLTIKO 0EV, TOL Umopel vor pOAGOVV GTOVG 1GTOVG KOl VO, AGKNGOVY BLOAOYIKES
emdpdoeg. H ovumiipwon avBokvovivig ce dafntikd AGtopo ookel €uVOTKES
petofoAlkég  mpooapuroyES Peitudvovtog TS Ovopevel UeTaPOAEG TwV  mpo-
abnpoydovov Mmdiov, avEAvovtag T CLGTNUOTIKY OVTIOEEWMTIKY KOVOTNTO Kot
avéavovtag TV gvaucOncioc oty woovAivr. Ta dedopéva deiyvouv OTL M
avBorxvavivn €xet T dvvatdtTa vo PEATIOCEL TNV VYELD TOV PETOPOMGHOV GE dTopa
OV KWVOLVELOLV VO avOaTTOEOLY SN TN Kot HETAROAKO cUVIpOUO. 26TOCO, OV
TOPUTNPOVVTOL CNUOVTIKEG OOPOPES HETOED TMV ATOKPIGEMV OVOPDV KO YOVOIKDV
ot ocvumAnpoon avlokvavivig. H dvcAmdopio eivar €vag amd Tovg KOPLOLGS
TOPAYOVTEG KIVOUVOL Yol Kapdlayyelokég madnoelg otov oapnm tomov 2. Qotdco,
TapoOrlo mov £xovv ANeOel evdeiEelc Yoo OeTikd amoteAéoUATO TPOPDOY TAOVCI®OV GE

avBokvavivy 6Ta TPOPiL TV SPnTikdv Mmdiov in vitro kot oe peléteg o {ma,?
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325, 326, 327, 328, 329 ££OAOVOOVV VO AEITOVY OPIGTIKG GUUTEPAGHATA GE SOfNTIKOVG

acBeveic. H peimon g yoAnotepoing LDL kot n avénom g yoinotepoing HDL
OV TapaTNPEiTAL pE TNV Yopnynon avlokvavivng £xel ®¢ amotéAecua T peimon
TOVKIVOUVOL oTeQaviaiog vosov. Ta evpratd avtd Tapéyovy pia véo AOYIKY| Yl TOV
mhovd KAMVIKO avTiKTUTO TV avOOKLAVIVOV Y100 TNV TPOCTAGIO £VOVIL TV
ayyelok®mv emmAok®v otov owpntn. Ot acBeveic pe dwfrn tomov 2 eupavifovv
ovyva vrepTpryAvkepdotpio mov oyetiCetan pe avEnuéveg ovykevipwoelg apo C-111
oto mAdopa. Ta evpruata dsiyvouv OtL M Ogpameion pe avBoxvavivn mpokaiet
onNuavTIKn peimon tov ocvykevipooewv TG otov opd. Emopévaog, n couninpoon
avBoxvavivng pmopel vo peudoel T mpo-0bnpoyova vroleippato coOUATIOIOV.
Yndpyovv, emiong, euvoikég emOPAGEIS 6TV OUOLOGTOCT TG YAVKOING HETA amo 24
efdopddeg ovumAnpodpatog avlokvavivng o€ SPNTIKA ATOUO. XVUTEPUCHATIKA,
KOTOOEIKVOOVLE EVEPYETIKA OMOTEAECUATO TNG CLUTANP®onG avloxvaviving oe
petaforkég datapayes o€ dtopa pe dePnn Tomov 2. O TPOGTUTEVTIKOG UNYOVIGIOC
amd v avlokvavivy otov OWPNTn GLOYETIOCTNKE OTEVA HE TNV TPOANYN TNG
duchmdarpiag, ™ xopnmAdTePN cvoTnuatikn 0&edmTikn PAAPN Kot v avénon g
evacOnoiog oty voovrivn. EmmAéov, dev vipEav emdpdoelg Kot dev avapépdnkay
avemBounteg evépystec. Q¢ €K TOVTOVL, N CLUTANPWON avBokvavivig €xel ™
duvatodtta vo Eemepacel TIC LETAPOAKES eKTpOTEG TOV oyeTiovTal Le TovV dPntn
otoug avhpmmovg,. 33t

Ta ohavorka (OA), ta opesoin (UA) ko ta votiolka o&éa (BA) eivar
tpio tprtepmevikd o&éa (TA) pe mbavég emdpdoelg yuo ) Bepaneio tov dafn
tomov 2. Mehéteg €dei&ov Ot TaTA dpovv ®g vroyAvkaipkol mopdyovies Kupiwg
uéow (i) peioong g omoppdenong ¢ YAvkolne, (i) peimong g evdoyevolg
napaymyng yAwkolng, (iii) avénong e evauodnoiog otnv woeovrivny (iv) Beltimong
™m¢ opoldotacng Tov Mmdiov ko (V) tpombdviog v podpon Tov cmpoTKoy
Bapovg. @aivetor va mpootatebovv oamd TOo OwPntn mov oyetieton pe
oLVVVOCTPOTNTEG AOY® OVTIOONPOYOV®V, OVTIPAEYLOVOI®V, KOl OVTIOEEWOMTIKMV
W00THTOV TOVG, OPACELS TOL Vo €ivol TOAD onuavtikég ywo Tn Oepameia Kav v
TPOANYN ToL TA-2,332

H L-kapvitivn ovppetéyet ot petatponny tov FFA oe ypnoyomomoiun
evépyelaota  ptoyovopua. Bpioketon oto  kdkkivo kpéag, ot yhplo, ot
YOAOKTOKOUIKE TpoidvTa, 0T 6OYo Kot 6Tovg ENpovg Kapmovs. Mmopel va Heidaoet
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10 0&e1dMTIKO 0TPEG Kot £xel LeEAeTNOEL eKTEVMG Yo 0QEAN oTOV dtafntn tHmov 2. Mia
Toyoiol SUTA-TVEAT HEAETN GUVEKPIVE TIC EMOPACELS TNG OPMOTATNG UE KOl Y®PIG
Kapvitiviy oe 258 aofeveic pe aveféheykto Swfitn miveo amd 1 £roc.3® H
ocoumAnpwon pe opAotdrn kot L-kapvitivny £dwaoe kaAdtepn Pedtimon oto copatikd
Bapog, otoyAvkoykd €Aeyy0, GTO TPOPIA TV AMTSI®OV Kol GTOVG QAEYHOVAOELS
deiktec. Qot1600, To OPEAN TNG KapVITIVIG NTOV OploKd Kot ot acBevels Emaipvay
TAVTOYPOVA PAPHAKO YIoL TOV EAEYYO TOL dwPntn. Mo GAAN peAétn amd v oo
oGS0 GUVEKPIVE TIC EMISPAGEIC TS SPovTpapnivic pe kot ympic kapvitiv.** H
Kapvitivn mpokaieoe peyardtepn peiowon tov FBG kot HbA1C ko elye emiong pikpég
EMNTOGES TNV am®AEln Bapovg Kot tov AME. Avo dAleg pedéteg cuvékpivay o
amoteAéopoto TS ouBactativig pe ko yopic L-kapvitiv.>® 3% TTapopota kot otig
dvo peréteg, m kapvitivny glye onuovtikd 0peiog ot peimon tov FBG kor TG ko
ot Peitioon g xoAnoTtepOANG Kot Tov petafoiiopod mov oyetiletar pe v LDL.

M peta-avéluon  Tecolpov  pPeAsThVE’

OYETIKA pe TIC €MOPACGES TOL
CUUTANPOUOTOG KOPVITIVIIG amoKIAVYE OTL 1 amd TOV GTOUATOS Kopvitivi Lelwoe To
FBG, 1w ovvolkn yoAnotepoAn, v omoAmonpwteivn-B100  kor v
amoMTopmTEivV-Al, 0ALd ot odhayég ota TG, HbALC /| Mmompwteivn A dev ftav
OTNUOVTIKEC.

Téhog, T0 ouvéviopo Q10 coppetéyel oty oAvcida peTa@opds nAekTpoviev
pitoyovopiov 1 omoia elval amapaitnmn yw v mopaymyn evépyswc. Opyava
TAOVGIO GE OWTNV TNV ovcia gival M Kopdud, 1o Nrap kol ot poec. Bpioketar oto
kpéag (Poeto, yopvd Kot KOTOTOLAO) GTN GOV, GTO €ANLOANDO, GTOVG ENPOLS
KOPTOVG, GE LEPIKE POVTA Kol AoyOVIKA. Ady® TG 6YE0NG TOV LE TOV HETAPOAIOUO
™G EVEPYEWG, £XEL SOKIUAGTEL GTNV TayvoopKio kKol 610 oofntn. Mo SimAd TveAN
ereyOUEV LE EIKOVIKO QApUOKO LEAETN Yo 12 gfdopddeg £0€1&€ OTL TO GLUTAN PO
ouvevibpov Q10 og mayvoapKo ATopa Oev ETNPLEACE TOVG PAEYLOVMOELS OEIKTESG, TV
apmploky Svokapyio ™y komoon.>*® Te dAdec pedétec, To cuumMipopo, &ixe
BeAtiopévn evoobnAlaky] Asttovpyio KOl OVTIWTEPTAGIKA OTOTEAEGUATA, OAAL OEV
VINPYOV CNUOVTIKEG EMOPAGELS 0TO COUATIKO Papog, ™ palo tov Aimovg 1
yhvkopie.3 30 Mo Biplioypagikn ovackdmon Katénée 610 CUUMEPAGHO OTL
eoivovtol o avTIpAEYHov®ON amoteléopata Tov cuvevibpov Q10 in vitro, aAAd
CLUTANP®OTN QaiveTonr vo €xel UOVO AVIWTEPTACIKN Opdorm, Yopig oeéAN oTo
cOUATIKO Bapoc, oTn pala Aimovg i ot yAvkouia. 34
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3.3.3. ApvnTikég EMOPAGELS TOV CVUTANPORATOV 6TO Srafntn

Onwg  mpoavaeépbnke, 1M YPNON CLUTANPOUATOV  PITOIVOV  OTIG
OVETTVYLLEVEG YOPES EYOVV WENDEL ONUOVTIKA Kot VITEPYovV eVOEIEELS OTL OPIOUEVEG
Brrapivee pmopel va €xovv poAo o1 dwayeipion tov LA-2. Agv €xovv Ppebel dpmg
cagn otoyeion mov va vroompilovv TOV  gVEPYETIKO  POLO  OTOLOCONTOTE
ovykekpipévng Prropivng ot Bepameion tov LA-2. Emopévac, émg dtov de&oybodv
TEPUTEP® UEAETEG YIOL VO, OTOCAPNVIOTEL O POAOC OLTOV TOV PLITOUIVOV OTN
owyeipion tov XA-2, dev Bo TPEMEL VO CLVICTOVIOL TOKTIKA OTNV KAMVIKN
TPOKTIKN.2>®

To ovlgvypévo Mveraikoé o&O (CLA) Bswpeiton mBavo Bepamevuticd Openticd
GUGTOTIKO GE GYEGT JE TNV AVTIGTAGY 6TV WGoLAivY Kat T vrephmdoipia,*? ta
omoia givon Pacwd yapakpiotikd tov dwfnn tomov 2. O dpog CLA avopépeton
oto wopep] Béong Kot yeopeTpikd Avedaikov o&€og pe éva oulevyuévo GOGTNHA
dumhov deopov.3* Melétec yia ) Sotpopn Tov (dov, £dsiEav 61t 10 CLA psincs to
copoTKO Amog kat ovénce ™ woikn pale copotoctd 35 346 Berrince tov
petafolopnd TV AMmdiov 6to TAAGHO KOl TPONYOYE TNV VIOXDPNON TNG
afnposikinpmonc.3” 438 389 061660, VIapyoVY oYETIKG Alyeg pEAéTeC avOpdTIVIG
napEéupacns Kor to amoteAécpato avt@v givor puktd. To mepiocdtepo ototyeia
OYETIKA LLE TN GVUVOEOT] TOL GMOWATOG LIOOMADVOLY OTL To cvumAnpopa CLA dev
LLELOVEL TO GOUATIKO BApog 1 TO0 coMaTKO AlTog 1 0V aw&avel Ty dAmn pnala 6Toug

351,352

avOpdmovc.®® Mikpéc, oonuavteg psiwoelg ™G LDL  yoAnotepding Ko

oVTIKPOVOLEVES emdpoelc oxetikd pe v HDL yolnotepoin ol 393 354

&yovv
napatnpnOel petd and copuninpwon CLA cg avBpomoug.

Mo pdopatn perétn €deiée 0Tt To cvuminpopa trans-10, cis-12 CLA eiye
APVNTIKEG EMOPACEIS OTNV OVTIGTOOT) GTNV WOOLAIV) Kot o0Tovg Plodeikteg Tov
0&E0MTIKOD OTPEG KO TNG QAEYUOVNG OE TaYOGOPKOVS (vVOpeEG TOv glyov ompeia
petaBolikod cvvdpopov.®> 3% To CLA sivon pio mold stepoyeviic évmon Kot &xovv
avayvoplotel kupimg dvo wopepn, o CLA, ¢9, t11 ko o t10, c12 CLA, émov éxouvv
avtifeta petafolikd kot poplakd amoteréouata. H yopriynon c9, t11 CLA Beitiooe
oV peTofoMopnd Tov Amdiov Kot g YAvkolng, eved n mpocinyn t10, c12 CLA
TPo®ONCE TV avTioTaon 0TV WGovAivy Kot T SvcAmdapio oe movtikovg.*2 %70

0T10Y(0G TG TAPOVGOS HEAETNG NTAV VO TPOGIIOPIOTEL 1] EMIOPACT] TNG CLUTANPOONG
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CLA (mapéyovtag ioec avaAoyiec tov 600 1oopepdv) oe aocbevelg pe otabepo,
eleyyouevo amd dlouto SN TOMOL 2. TE AVTH TNV TVXALOTOMUEVT, OITAG TVQAN,
ereyyOUEV e EIKOVIKO QapuaKko HeAETN Ta dtopa EAapav 3,0g CLA/d (¢ kGyouleg
0,5 g, éva petypa woopepovg 50:50 tov ¢9, t11 ko t10, c12 CLA) 1| eikovikd @dppoxo
(uetypo  @owicérotov-coytéloov) vy 8  eBdopddec. To  ewovikd  @appoko
OYEOLACTNKE Y10 VO TEPLEYEL EVa PEIYHO MTTap@dV 0EEMV TTOL NTAV OVTITPOCMOTEVTIKO
o suvnopévng dutikig Starpoenc. 3283 Znmonke amd dGhovg Tovg GLUIETE OVTEG
Vo S1TNPHGOLY TIG SOTPOPIKEG TOVS cLVIBELES KOt TOV TPOTO (NG TOVS, KAOMDS pio
aAloyn ot dwtpoen, T0 PApog Kol T copatikny dpactnpota Oa exnpéale Ta
OTOTEAEGLLOTOL.

Ot ovykevipooelg yAwkoing vnoteloag ovénbnkav onuovtikd petd
ocounanpoon CLA. To HOMA ntav emiong onupaviikd vynidtepo pHeETd 1T
ocvunAnpoon CLA and otL petd ™ counAnpoon er&yyo, aeov avéndnke katd 19%
oV mpd nepintwon.> Toéco 1o OGIS 660 ko To ISI Toy onuavtikd youniotepo
petd ™ ocopunAnpoon CLA oand 6, Tt petd ™ copunAnpoon e gwovikd edapuoxo. Ot
ovykevipooel HbAIC kot pikpolevkopotivng 0ev GAAAEOY ONUOVTIKG HE TN
ocopuminpwon CLA. Ocov agopd to Mmidie Tov aipatog, dev LINPYE ONUOVTIKI
enidpaon oe xopio omd TIC dVO OUAdES, OTIS CLYKEVIPp®GE oAkng M LDL-
YOANOTEPOANG MGTOGO, Ol GLVOAMKEG cuykevip®oelg HDL-yoAnotepding, VLDL ko
apoB avéndnkov onuovtikd petd t cvpuninpworn CLA. AapPdvovtag vrdynm tov
avénuévo kivouvo kapdlayyelokng vocov mov oyetiCeton pe tov owPnrn, sivon
ONUAVTIKO va dtepeuvnfel 1 ikavoOTTo TOV SOTPOPIKAOV OEPATELDV TOV UTOPOVV Vi
LETPLAGOLV TNV  E€MOPACT TOV TPOTOTOMGIL®V TOPAYOVIOV  KVOOVOL OV
oyetilovran pe ™ CVD og avtv v opdda acBevodv vyniov Kivovvov.

SOUTEPAGHATIKA, 1 TopoVoa HEAETN emPePaidvel 0Tl To. cuumAnpodpata t10,
cl2 CLA eilyav apvntikn €midpaon GTIG CLYKEVIPAGCELS WWVGOLAIVNG Kot YAVKOING og
dropa pe dwfnn TOMOL 2. QG6TOGO, 1| GLUTANP®GN LE TO TapaTdve oopepsés CLA
elye Betikn emidpaom otic ovykevipwcelc HDL-yoAnotepoing. ‘Exer avapepbel ot,
v ké0e avénon 0,03 mmol/L ot ovykévipwon HDL-yoAnotepding, vrdpyel 2—3%

peimomn Tov kvdHvov otepaviaiog vocov. 3
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Ocov apopd T0 GEMVIO, OVNKEL GTO OVTIOEEOMTIKA KOl ETIONUIOAOYIKES
UEAETEC OELYVOLUV W10 TPOGTOTEVTIKY OYECT] TOV OVTIOEEIOWTIKAOV SOTPOPNG EVAVTL
™G avamtoéng St tomov 11362 382 Qsto00, o1 KhMvikéc Sokyéc mov eE€tacay TV
OTOTEAECUATIKOTNTO TOV GUUTANPOUATOV OVIIOEEWDOTIKOV GTNV TPOANYN TOL
Safin TOmov 2 1 TOV EMTAOKOV TOV, £iyov apvnTIKd omoteAéouara, 304 365 366
[Tepapatikd otoyeio amd (oikd poviéda Oelyvouv OTL 1| COUTANP®OTN HUE YOUNAEG
O00EIC TOL AVTIOEEWOMTIKOD GEANVIOV UIOpPel Vo EXEL EVEPYETIKEG EMOPAGELS GTOV
petafolopd g YALKOING, Kot mbavmg vo umopel vo, kaBvuoTeEPNOEL TIG EMMTAOKEG
tov Jwfntn. To OmOTEAECUOTO TOV GUUTANPOUATOV CGEANVIOL VYNNG dO0NG,
61660, sivon Ayotepo capr. 268367368380 Oni5y16vec pedétec oe acBeveic pe Stofnm
delyvouv 0Tt 10 cvpumipope celnviov pmopet va Pondncet oty mPOANYM TOV

370

AYYEWKOV emmAoK®V™ kot 6Tt ot dwafntikol acbeveic pumopel va €xovv avemdpkeia

celviov o oyéon pe o vy dropo.’’t TlopdAinia, TPOGPOTO EVPHUATO OO TN
perém SUVLMAX (Svpumhipopa pe Avio&edmtikéc Bitopiveg ko Iyvootouyeia)®’?
dev €del&av kapia enidpacn tov cvpumAnpdpatog ceAnviov (100 pg/d), ota eninedo
yYAvkong oto TAdopo vioTeiag Petd and 7,5 xpovia mapakorovdnong.

Méypt onuepa povo m perétn NCP  (Nutritional Prevention of Cancer)
TUYOLOTTOMUEVT), OUTAN-TVQOAT|, ELEYXOUEVT] LE EKOVIKO QAPLOKO KAVIKT OOKLUY £)EL
JOKIUAGEL TNV EMOPACT TNG HAKPOYPOVIOG GLUTANPwONG ceAnviov (200 pg), otov
kivdvvo yio Staftn tomov 113733 H pedém ovt frav oxedracpévn kupiog yio v
a&loAOYNoN NG OMOTEAECUOTIKOTNTOS TMV GUUTANPOUATOV GEANVIOL Yo TNV
npoOANYN T0v Kapkivov 1312 cvppeteyoviov (ta 3/4 amotehodviav omd avoptKov
@O0V dtopa) mov mpooANeOnkav to 1983-1991 and 7 kAvikég deppotoroyiog oe
TEPLOYEG e YaUNAN Katavaimon oeAnviov otic Hvouéveg [oMreies.

Ta dropa emA&yOnkav epodcov elyav emPeformpévo 16TopIKd Kopkivov Tov
déppatog yopic peddvopo to £10¢ Tpv amd Vv Evopén. AmokAeiotnkav Opmg, ot
CUUUETEYOVTEG LE 1OTOPIKO KAWVIKG CNUOVIIKOV NTOTIKOV 1 VEQPIK®OV O0TapaydV
KOl Ol U1 KOVKAG101, EMEWON 0 TPOTAPYIKOS GTOYXOC TNG SOKIUNG NTAV VO, TPOGO10picEL
TIG EMOPACELS TOV CLUTANPOUATOV GEANVIOL GTOV KOPKIVO TOV OEPUOTOS Y®PIG
peAdvoua. Avtdc 0 TEPOPIGUOG YPNCILEVGE YO TOV EAEYXO TOV EMMTOCEDV TNG
YPAOONG TOL OEPUATOG OGTOV KIvOLuvo emaveppdviong kapkivov Tov OEpUATOGC.
H peiét eotioce otovg 1202 cuppetéyovteg mov dev iyav otafntn Tomov 2 Katd TV

évapén (600 mapainmrec ceAnviov kot 602 wopaANTTES E1KOVIKOD @oppakov). O
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napdyovtag mapéuPacng ntav 200 pg ceinviov nuepnoing, mov dwatifetan o diokio
COung aptomouag pe vynAn meplektikOtTTo 0 ceMvio 0,5 g, evd 1 oudda TOv
EIKOVIKOD Qappakov Elafe Eva dtokio mov mepiEyel povo payld. Ta ydamio ceAnviov
KOl EIKOVIKOU QOPUAKoV eMkaAvPONKay e 0&eidio Titaviov yia vo Stac@aicTtodV To
10100 YOPOKTNPLOTIKA, ELPAVIOT) KOl OGLLT.

Ta wrpkd apyeio acOevdv cLAAEYONKAY Kol eEETACTNKOV TEPLOOIKA YL VO
dwopalotel n TANPOTNTOL Kol M axpifeto. ZvAAExOnKav Oedopéva GYETIKA e
KOW®VIOONUOYPOPIKE, OVOPOTOUETPIKA KOl GUUTEPIPOPIKE YOPUKTNPIOTIKE, OTWC
ekmaidevon, AMEI, ypfon CLUTANPOUATOV PBLITOHUVOV, KOTOVAA®GCT  OAKOOA
nuepncing kot katdotaon komvicpatog (makéta, £tn). Katd ) ddpkea pog péong
napakorovOnong 7,7 etdv, 97 véeg mepmtdocelg Swofntn TOTOL 2 SAYVAOCTNKOV
oLVOAIKA, Yo cuyvotnta 10,5 mepimtocemy ava 1000 dropa-£tn. Avtd 10 TOGOGTO
givan Tapopoto e avtd oe GALEC nerétec pe Asvkovg mindvopone.™ 3% Qotéco, 1
afpoloTIKY CLYVOTNTA EUEAVIONS dtafr T TUTOL 2 NTav VYNAOTEPN peTald exeivav
nov éAafav ceAViIo amd 0, Tt petall exelvav mov Ehafav euoviko eappako kad 'OAn
™ Oodpkewn g dokyne. Amd Tic 97 véeg meputtdoelg Swpntn tOmov 2, 58
TEPIOTATIKA ovOTTOYXONKOV otV opdda Tov ceAnviov kot 39 avamtdybnkav oty
opada tov ewovikov @apudakov. Ta gvpnuata avtd, de deiyvouv kapio GLVOAIKN
OTOTEAECUATIKOTNTO TV CUUTANPOUATOV GEANVIOL GTNV TPMOTOYEVY] TPOANYT TOV
dwpn tomov 2, avtifeta mpoteivovv OTL M HOKPOYPOVIO. CUUTANP®CT GEANVIOL
200pg/Muepnoing mOAVOV Vo EMNPEGCEL SVGUEVAOC TO PeTAPBoropd g YAvkoing. 3’
‘Etol, N pokpoypoévie coumdnpoorn pe 200 pg ceAnviov muepnociong pmopel va
0d1yMoEL 68 ampocdoxmTakat pn mBounté omoteréoporo.’®

To ocehjvio elvar éva yvootoyeio pe otevd Bepamevtikd moapdbvpo Ko
peydAn Swaropkr; petofintomto ot petaforikry svacdnoia.’® 370 ToAld &xovv
ONUoG1eEVTEl GYETIKA HE TIG OVGUEVEIG EMMTAOCELS GTNV VYEID TNG HOKPOYPOVIOG
ékbeong og evdoel GEANVIOL 6TOV AvOpOTO. ZVYKEKPIUEVA, TO EVOOKPIVIKO GUGTN LA
umopel vo epeavifel TPOIPEG EKONAMGCES TOEIKOTNTOC TOL TPOKAAOVVTOL OO
nepicosia oelviov. T mopadetypa, ot Hawkes kot Keim (2003)%° avépepov v
évapEn vokAvikoD VTOBVPEOEWIGHOL GE VYIElG Avdpeg GTOVG oToiovg yopNyNONKe
diarta vynAov celnviov (wepimov 300 pg/d) yio 99 nuépeg, odnydvTag o avEnom Tov
oOUOTIKOV Bapovg.

H pedém NCP 6pwg, giye meplopiopovs. Apykd, n enintwon tov dapnt dev
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NTOV TO TPOTAPYIKO GNUELD TNG SOKIUNG KOt 1] SLAYVOGT TOV NTOV OVTOOVAPEPOLEVT,
N omoio pmopel va 00MNyNoe o€ KAmolo ec@aAuévn Talvopnon (vTodidyvewon) Katd
mv évapén N Katd T Odpkeld TG OokuNG. Akopa, amovoldlovv AemTouepelg
TANPOQOPIEC OYETIKA HE TOVG UM UETPNUEVOLG TOPAYOVTEG KIVOUVOL, OTMOC TO
OLKOYEVELNKO 16TOPIKO TOV OWfNTN, 1 KOTOVOUN TOL COUOTIKOD AImOvg Kot m
ocopatikn dpactnpotta. Téhog, 10 deiypor NPC amotehovviav amd nmMKiopéva
dropo (péon nikia 63,2 et®V) amd mepPloyEg pe xapunAd cehfvio otig Hvopéveg
[ToMteieg mov lyav 16TOPIKO KOPKivOL TOL déppatog ympic perdvopa. H yevikevon
TOV EVPNUATOV GE GAAES OUAOEG UTOPEL ETOUEVMG VO EIVOIL TEPLOPIGUEV.

Qo1660, ce avtifeon pe TOVG TEPLOPIGHOVS, LITAPYEL Eva 16YVPO onueio g
peAétng, M vynAn mpooniwon omv mopéuPacn. H ovykekpyévn perém eivor n
HEYOADTEPT OAOKANPOUEVT] TUYOLOTOMUEVT] KAVIKY SOKIUY UEXPL CIUEPO TTOV EYEL
e€eTOoEL TNV  OMOTEAECUOTIKOTNTO TMOV GCUUTANPOUATOV ceANVIOL HOVO oTNV
nponyn tov SwfPnm tomov 2. Ta amoteréopata deiyvovv OTL M HOKPOXPOVIKL
counAnpwon ceinviov ota 200 pg/d pmopel va avénoet tov kivovvo yuo dfnm,
avédvovtag €161 TIG aVNOLYIEG YO TNV TOPATETOUEVT YPNOT GULUTANPOUATOV
STPOPNG HE GEANVIO OGOV aPOopd TO UETOPOAMGHO TG YALKOING KO TNV avTioTaon
GTNV WVGOLALVY).

Téhog, peréteg Exovv dei&el OTL 0L GLYKEVTIPMOGCELS GTO TAACHA TNG Prrapivig
A (peTivOA]) KOl TOV TPOTEIVOV QOPEMV NG, NG TPWOTEIVNG TOL OEGUEVEL T
petvoAn (RBP), peidvovron o dropa pe A tomov 1, aAdd Oy oe ekeiva pe XA
tomov 1138 382 O Basualdo kot cuvepydrec (1997)%2 Sev mapatipnoav onuaviikég
SpopEs UETAED TV GLYKEVIPOGEWV PETIVOANG OTO TAAGHA GTOVS 10PN TikoVS
TOmov 2 Kol TV Un owPntikov poptopov, ov kot to enimedo e RBP ftav
oNUOVTIKA avEnpéva otoug dtafntikovg acheveic.O mbavog porog g RBP oty
opotdatacT TG YALkOING umopel va oyetiCeton pe tov petapopéa yavkoing (GLUT).
To RBP4 (mponyovpéveg yvootd mg kvkiopopovpuevo RBP), tov omoiov n povn
YVOOTY Acltovpyio HEYPL TOPO NTOV 1) LETOPOPA PETVOANG GTO aipa, avENndnke 2,8
PopéC o€ movTiKlL oy dgv &lyav To petopopéa yAvkolng GLUT4.38 Ty
npoypatikdtnTa, to avénuéva enineda RBP4 otov opd @aivetar vo amotelodv ofjua
YL TV ovVATTUEY GLGTNUOTIKNG OVTIGTOONG OTNV VeOVAiv) TG0 og melpapoTolma
0060 Kot o€ avOpdTovG. e movrikia, ta avEnpéva enimedo RBP4 6tov opd odnyncav

o€ UEIOUEVN TPOCANYN YALKOING OTOV OKEAETIKO ML Kot OOENUEVN TOpOywyn
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YAvkoing omd to Mmop, evod to pelwpéva eminedoa RBP4 avéncav onupoavtikd tnv
gvausneio oty weovkivi.® Ttovg avBpdmove, pa apvnrikh cveyétion e RBP4
pe 1o puopd amdpprymg YALKOING kol BeTIKOG GLGYETICUOG LE T EMIMEDD IVGOVAIVG

ynoteiog.
3.3.4. Ap@ureyopeva amoTELEGUOTE COUTANPOUATOV 6TO OLofTn

Apketég peréteg £xovv agloAoyNoEL KOl TO OMOTEAEGLOTO TG GUUTANPOONG
APORIOV 610 COUATIKO PAPOC KOl 6T GUVOEST) CAOUATOG GE GTOUN WE Kol XWOPig
dwfnn. Mia perétn acBevov pe dwfnn dev £€0e1Ee onuavtikéc emdpdoelg gite 610
copoTikd Bapog site otov AME,*® evd o GAN pedém o MMKIOUEVO GTOO [E
HElOUEV avoyl ot YAukO(n &8eife onuaviikéc peidos tov AMI*6, Avté 1a
amoteAéoUATO VTOGTNPILOVY TNV AoYT OTL TO GLUTANPOUOTO YPOUIOL EYOVLV GTNV
KOAVTEPT] TEPIMTOON HETPLO OMOTEAEGLOTO GTO COUATIKO PApog 1 T ovvOeon o€
dropa pe dwPntn kot icmG Mo cvven Betikd amoteAéopato og vYelg eBehovTéc.
Qo61660, Tpénel vo onpelmbel 0Tl o1 TEPIOGHTEPEG UEAETES TOV AGYOAOVVTOL LE VT
T0 gpOTNUO TTEPLEAdUPovay povo pkpd aplBpd Bepdtov Kot giyov oyeTikd UiKpn
dwpkewn. Ot TePOCOTEPEG  OVNOVYIES, EMIKEVIPAOVOVIOL OTN poakpompodeoun
ACGQUAELD. TOV GUUTANPOUATOV ¥POUIOV KOl TPOKVTTOVV OO ATOTEAECLLATO APKETMV
LEAETAOV KVTTAPIKNG KOAMEPYELNS TOV YPTCLULOTOOVV HEYAAES 0OGELS, dmov 101mg Le
™ popen CrP, umopel va avénoet m PAGPn tov DNA. Qotdc0, tpog 10 mopdv dev
vdpyovv evoeiEelg 0Tl 10 Ypdo avédvel ™ PAGPn tov DNA in vivo. Ymp&av
EMIONG LELOVOUEVES OvaPOPECS’ GoBapdv avemBOUNTOV evePYEIOV (OTMS VEPPIKN
avemdpkela), mov oyetilovror pe Oepaneio CrP, oAld 1 oxéon T0V Ypouiov pe avtd
Ta GLUPAvVTa OV ivar cagnc. Mo akOUA GLGTNUOTIKY OVOCKOTNGN TNG EMIOPOAONS
TOV CUUTANPOUATOV Ypouiov ot YAvkO(n Kot Tov UETAPOAMCUO TV AmdimV
KatéAn&e 010 ovumépacpa Ot To oTotyeia Teplopiloval amd TV KOKN TOOTNTA TNG
HEAETNC Kot TNV eTepOYEVeLa. ot peBodoroyia kot o amotedéoporoes 389

I'evikad, mpémel va avayvoplotel OTL 01 TEPICGOTEPEG KAVIKEG UEAETEG EYOLV
OTNUOVTIKOVG TEPLOPIGHOVE, OGS UIKPO UEYefog, Hikpn S1dpKELD, [N TLYOLOTOMUEVOG
oXEOOGLOC Kot SLAPOPETIKEG SOGELS GUUTANPAOUOTOS YP®UIoV, KATL OV pmopel va
e€nynoet v vynAn peTAPANTOTNTA TOV €VPNUATOV og Oldpopeg perétes. Eivon
OKOUN OUEIAEYOUEVO €AV TO. GUUTANPOUOATO XPOUIOV TPEMEL VO GUVICTAOVIOL Yo

yAvkoykd  Edeyyo  petocy  dwpntikeov  acBevov.  Emopéveg,  amaitovvrot
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TEPLOCOTEPEG KAWVIKES doKIEG oTtov TANBuoud yio va e€etaoctel kot va kaboptotovv
TOUVA TAEOVEKTIATO KOl KOTAAANAEG OOGELS TOL Oa TapEYOLVY AGPAAELQL.

e o perétn, n ovyyopnynon Prrapuvav C kon E Beitimoe m Aettovpyia tov
gv80OMAiov kot oe GAAN M yopryMoN VYNNG 6oMg amd Tov oTopaTog Prrapivy C
(800 mg nuepnoimng) oe acbeveig pe XA tOmov 2 dev PUmMOPEGE VO OVOTANPDOGEL
TAMPOS 1O emimedo NG Prrapivng oto mAdopa Ko 0ev PeAtimoe v €vooOnAloKkm
dvoiettovpyio § TV avtiotacn oty woovAivn.3% ¥ Addec hvikéc Sokipég éxovv
egetdoel ) ocvpuminpoon pe Prrapivy C kot To ovykekpyéva, T ox€on UETUED
TPOGANYNG TG Prrapivng kot g OBvnowdmrog amd v Kopdyyeloky voco.
Svppetetyav 1923 petepunvononclokes yovaikes mov avépepav 0Tt giyav dwofrtn
Katd v évapén kot mapokoAovdnOnkav yw 15 €. Avoilvdnkav Eegywpiotd M
dTpoPikn Kot cvumAnpopatiky Prrapivy C ko to amotedéopata £3€&av OTL 1
ocopumAnpopatiky Prrapivy C umopel oV TPAYHOTIKOTNTO VO AVENCEL TOV KiVOuVo
Bvnopdmrag Kapdiayystaxdv modicemv.39? A&ilel va onpeiodel 6Tt pdvo ta GTopo
OV KOTOVOA®VAY 275 mg 1 meptocOTEPO SLUTANPOUATIKNG Prrapivng C v nuépa
sueavicay oavénpévo kivouvo.>® H vrepPolikd vymAn 86om, 6Tw¢ ypnoiponotsiton
oe oplopéva mpwTOKOAA, Ba pmopovoe vo €€NyNoel HEPOG TOV  OPVNTIKDOV
OMOTEAECUAT®V.  XUVUTEPACUATIKA, 1 VYNAN 7poécAnyn g Prrapivng  amd
coumAnpopate oxetiCetor pe avénuévo Kivovvo Bvnopdtmrog KopdlyyelKdv
TOONCEDY GE PETEPPNVOTOVGLOKES yovaikes pe Swafytn.3® Me Baon Aowmdv, Tic
TPEYOVGES YVMOOELS, 1M ovunAipowon Prrapivng C oe dwaPnrikovg mAnBuopotg

e&akorovbel va etvar ToAD apueheydpevn.

3.5. Zvpnepdopato

2T00G TEPIGGOTEPOVS TOMTIGHOVG, M dwbespdtro  debovov  @ayntov
amotedel éva onuadt emtuyiog Kot tKavomoinong. 261060, GTN GNUEPVY] KOvmVia
avtd dev 1oydel TALOV, AOY® TNG MEIMONG TG COUATIKNAG OPACTNPIOTNTOS KOl TNG
avénuévng kotavdAmong Tpogipnmv pe vynin meplektikdtnta Oepuidov. Eirte
TPOKELTOL Y10 TOYVoopKia 1) StaPrTn TOTOL 2, €lT€ Y10 OMO1ONTOTE GAAN LETAPOAIKT
dwtapayn, N Oepaneio mpémel va Eekvioet pe avénon g doknong Kot peimwon g
KatavdAwong Oeppidwv. Ymd 10 @wg TtV vE®V OedoUéVOV, CYETIKA HE TO
CUUTANPOUATO  SOTPOPTG, TO AVTIOEEWOMTIKE @aivetoar OTL €yovv pOAO otV
emPpdovvon g eAeypoving younAod PBadupov, mov oyetiCeton pe avtég T1g achévelsg.
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[T ocvykekpiéva, dedopévov 61t 0 XA TOmov 2 eivol pio Kotdotaon avEnpévov
0&E10MTIKOV OTPEG, N AVTIOEEIOMTIKY Oepameia Oa uTopovoE Vo aVTUTPOGMTEVEL £Vl
mOavO TPOGOETO GTNV OVTIOOPNTIKY POPUOKOAOYIKN Oepameia pe 6TOY0 T PeAtioon
10V petafoiiopon g yAvkoling.

Ta onupovtikdtepa @EEAN TPOGEEPOVTOL OO TN ANYN GUUTANPOUATOV
EMOMV VAV, YeudapyLPoL Kol MToikoD 0EE0G, evd M pecPepatpOin &ixe oprakd
OEEA. ATO TNV GAAN, OPIOUEVO, GUUTANPOUOTO OLTPOPNG TOV QAIVETOL VO £XOVLV
apvnTikn emidpaon givar ta t10, c12 CLA kot 10 oeAvio og vyniég dooetg. Téhog,
etvat akOUN oOUEIAEYOUEVO €4V TOL GLUTANPOMOTO Ypoiov kot Brrapivng C mpémetl va
ouvVioTOVTOL Y. YAUKOykd €leyxo peToEL OaPntikdv  acBevav. Emopévac,
OTOTOVVTOL TEPIOCOTEPEG KAVIKES JOKIUEG GTOV TANBVOUO Yo va €E€TOCTEL Kot v
kabopiotovv mlavd TAEOVEKTAMOTO KOl KOTAAANAES d0celg mov Bo mopéyouvv
ACQAAELOL.

Kotoainyovtag, ot mapoyor vyslovopukng mepibBoiyme Oa  mpémer  va
EVILEPDOVOVTOL GYETIKA LE TN YPNON CUUTANPOUATOV KOl GUTIKOV GCKELOGUATMOV Kot
avtiotoryo to drtopo mov dTpEyovy Kivouvo N €yovv dlayvmotel pe dwfntn Oa
TPETEL VO EVILEPDOVOVTAL Y10 TO TOAVO OPELOS ALTOV TOV TPOIOVTOV GTAOGUEVEOV
EVOVTL TOL KOOTOLG Kol TV TOAvAOV avembountov evepysumv. Méypt ofuepa,
VILAPYOVV TEPLOPIGUEVA GTOLKElD TOV VITOGTNPILOVV TNV TPOGOHNKN CLUTANPOUATOV
v 1t olaxeipion g yAvkoupiog. Ileportépm peréteg yuo mabo@uoloAoyikovg
UNYoVIooOg Kot KMVIKEG OOKIUEG, GUUTEPIAAUPOVOUEVOV HEYAA®DV OELYUATOV Kot
LEYOADTEPNG TOPOKOAOVON oG, eivol amapaitnTeg Yo vo amocaenVicTel 0 pOLOG Kot
N XPNOOTNTA OPICUEVAOV BLTOUIVOV 1] /KOl OVOPYOVOV GUGTOTIK®V Yot TNV TPOANYM

Kol ™ dwayeipion Tov XA tHmov 2.
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