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EYXAPIXTIEX

[Ipota amd OAa, 0EA® vo gvyoploTom Beppud OAEC TIC QOUTNTPIEG TOVL TUNHOTOG
Awtpoenc & Aontoroyiog Tov TopapTNUATOS XNTEiag Yo TO ¥POVO IOV OPEPMGAY,
£T01 OOTE va TparypatomomOet 1 Tapovoa £pgvuva.

Eniong, evyopiotd molv 10 @appaxkorord 'empyo Kopmdvn, v ™ 61dbeon tov
YPOVOL Kol TOV TANPOPOPLDOV Y10 TO. GUUTANPDOUATO SLATPOPTG, T OTOI0. ATTOTEAOVV
HEPOG TNG MEAETNG.
duvowd, 0 Bo pmopovoa vo PNV €VYOPIOTHCH, TNV EMPAETOLGO KaOnynTplo K.
[Momwaddkn Ayyelikn, yio to xpdvo g Kot tn Pondeia tg. Zog evyaplotd mapa ToAv!
Téhog, Ba Bk va. evyoploTom Bepud TOLG YOVEI OV Y100 TNV OIKOVOUIKT), GAAG

Kuplwg NOKN VIOGTHPIEN TOVS, KATA TN SbPKELL OADV OVLTAV TOV ETAOV.



IHEPIAHYH

H vyela Tov 0010V 0maitel Tpocoyn 10101TEPMS Y10l TIC YOVOUKES, OO TNV TOOIKN £mG
™MV ovamopayoyikn nikio, kKobdc o kivouvog KOTAYUOTOS OO OGTEOTOPMOT)
arotelel Pacikd TPOPANLA, av avaAoyleBovpe OTL Ol TOYKOGHIMG O1 YUVOIKEG EXOVV
OumAdcio GLYVOTNTO KOTAYUATOV 16Y10V amd TOVS AVOPES. KOTOG VTG TNG £PEVVOC
elvar  vo peremBel katd mOGOV Ol QPOTNTPIEG TOV TUNUOTOS AlTPOPNS Kot
Awtoroyiag tov TEI Kpnmg mpociapfdvovv emapkelc moooHTNTEG O104TNTIKOV
acPeotiov. Agvtepedwv okomdg eivar va peketnBel katd mwoOcov 1 TPOSANYM
acPeotiov SPEPEL AVALESO OTIS TPMOTOETEIS KAl TIG TEAEWOPOITEG (POLTNTPLES TOV
TUNUOTOC. X oVVOAO 126 goumtpldv , nhkiog 18- 24 etdv, ek twv omoimv ot 71
Ntav TpoToETElG Kot ot 55 teAeldpottes, d0ONKeE ePMOTNUATOAOYIO GLYVOTNTOG
KATOVAA®ONG TPOPIL®V Yo TNV TPOSANYN Tov acPectiov 10 omoio amoteAeital amd
30 tpopég mhovoleg oe acPéotio. H €pegvva €deie 011 10 GHVOAO TOV ATOU®V
mopovcioce péon nuepnoo TpdsAny” acPeotiov 916,9 mg, younAdtepn dnAaon and
TIG GLOTACELS G€ GYEON e TNV NAkio Kot To eVAo. H péon npdcinyn acPfectiov amd
TG TPOTOETEIS POTNTPLEG MTOV €MioNG YounAoTePn omd 115 ovotdoels (838.02
mg/MuUéPa), EVAO Ol TEAELOPOITEG POLTNTPLEG TOL TUNUATOG, TOAVOV AOY® OAAAYNG
STPOPIKNG CLUTEPIPOPAS OO TNV £VIOVN] EVOGYOANGN TOVLG LE TO OVTIKEILEVO TNG
AwTpoeng kot tng Atoartoroyiog, eiyov vynAOTEPN ad TIG GLOTACELS HECT) UEPTOLOL

npocinymn acPeotiov (1018,74 mg).



ABSTRACT

Bone health requires attention particularly for women, from childhood to childbearing
age, since the risk of fracture from osteoporosis is a major problem, considering that
women have twice the incidence of hip fractures than men. The purpose of this study
is to investigate whether female students of the Department of Nutrition and Dietetics
of TEI Crete recruit obtain sufficient amounts of dietary calcium. A secondary aim is
to examine whether dietary calcium intake is different between first-year and senior
female students. One hundred and twenty six female students, aged 18 to 24 years, of
which 71 were first-year and 55 were seniors, completed a food frequency
questionnaire to assess intake of calcium, which consists of 30 foods rich in calcium.
The survey showed that the whole sample had an average daily calcium intake of
916,9 mg, thus calcium intake in relation to age was low. The average calcium intake
of first-year students was also below recommendations (838.02 mg/ day) /whereas
senior students, possibly due to dietary changes owing to their intense preoccupation
with the subject of Nutrition and Dietetics, achieved the recommended calcium intake

(1018, 74 mg/ day).
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EIZAT'QI'H

To aoPéotio eivar to KOplo avopyavo cuotatikd g pecsokvTTapLas ovsiog (34%) Ko
napéxel oy ot odoun Tov octdv. EAlewym acPectiov katd tnv mepiodo
OYNUOTICUOD TMOV OGTMV, GLVEMAYETOL YOUNAOTEPN Kopveaic ootk Hala Kot
oyetileton pe avénuévo kivouvo kotaypdtmv T0c0 ot veapn 0G0 KOl GTNV EVIAIKT
Lon, VO YEVIKA TOL OGTO OEV OMOKTOUV TN YEVETIKMG TPOKAOOPIGUEVT] KOpLEaia
ootikn pala. H Prrapivn D deyeipet v evepyd eviepikn amoppd@not tov acPectiov
TPOKAADVTOG T GUVOEST L0 TPOTEIVIG TOL OEGUEVEL TO AGPEGTIO GTOL KOTTAPO TOV
eviepikov  PAevoyovov. Emiong, o o¢moeopog emnpedlet 10 UETOPOAMGUO  TOV
acPeotiov eite Queca, av&dvovtog Tn VEPPIKY €mOvVOPPOENGCY| TOL, &lte EUUECO,
deyeipovtag v €kkpiorn mopabopudvne 1 avéavovtog v amdbeor acfectiov oo
0otd. ['evikd ylo Tovg evAAIKeS, EMOIOKETOL 1] dlouTNTIKY ovoloyia Tpdoinyng Ca:P
va glvarl mepimov 1. To acPéotio Ppioketar Katd kOPLOo AOY® GTA YOAOKTOKOUIKA
Tpoidvta (YAAd, Y1000pTL, TUPL), GE YapL KOVGEPPOG OAOKANPO HE TO KOKAAO Kol GE
TPAGIVO, PUAAMON Aayavikd. AvtiBeta, oe TPOEILA TAOVGIO 0 0EAAKE 0EEn, OGS TO
OTOVAKL, TO 0CPECTIO AmMOPPOPATE 0€ TOGOGTO < 5%.

YOppova pe épguva, OA0L 01 POITNTEG VO TOVETICTNUIOL KOTAVAAMVOLY YOAQ Kol
YOAOKTOKOUIKE Tpoidvta Kab' OAn TN OtdpKel TG NUEPAS, OUMC TOPOAL OVTE M
péon mosdTTa LEPId®V TOV KATAVAADVOLV £Ival YOUUNAOTEPT GO TN GLVIGTAOLEVN,
Wwitepa petadd tov koprtoldv. Emopévag, o ftav katdAAnio vo cvotnbei 1
KaOnuepv KaTavOA®ON YOUNANG TEPEKTIKOTNTOG C€ AMTOPE YOAOKTOKOUK®V
TPoidvTV (YOAo KOl YlloOPTL) Kol @PECKOL TLPOY, To. omoio Ba avéavav Tnv
TPOCANYT avOpyoveV aAITOV Kol Brtopvev yopig v avénon Almovg, Beppidmv
Kot yoAnotepoAng. Emiong, oe EAnvikd movemotipo, mpaypotomomonke pio
épevva, £&tol wote vo ekTiunfel n Katovaioon acPectiov kol ot mOavOTNTEG
avamtuéng ooteomdpwong otov Yevikd EAinvikdo minbuvopd. H £€pevva avtn
viomomOnke pe tn Ponbela evog gpwtnuatoroyiov cvyvomrtag FFQ, kot o
avéxkinong 24mpov. Ta anotedéopata TG Epguvag £dei&av 0t1, o FFQ mAnoialet

TEPLGGOTEPO KO e PEYAAVTEPT akpifela TV TpaypaTikny TpOSAnyT acPectiov.



KE®AAAIO 1° AEITOYPI'IEX

1.1 Aevtovpyieg Tov aoPfestiov otov avOpOTIVO 0pyaVIGHO

To aoPéotio €xel peydro @dacpa Proroyikav dpdoewv. ' avtd o opyaviouodg
drBéTel pLOUIGTIKOVS PUNYAVIGHOVG , LLE TOVG OOI0VG KPATAEL TO EMiMEdO AGPECTION

070 aipa 6Tafepd, KOUAVOUEVO GE TTOAD GTEVA TAaicto ( opoldoTOoT aGBECTION).

o Amotedel PBacikd mapdyovto Yoo TNV OVATTUEN TOV GKEAETOV KOl T®V OOVTI®V,
TOV OTOl®V 1 oTEPEOTNTA EMNPEGLETE OmOALTO OO TNV EMdpKELD acPeaTiov.

o Y& KOTAOTOON LVIACPESTAUIOG TO HVIKG KUTTAPO AVIOPOVV GTIG OEYEPGELS TLO
ypnyopa omd 0Tt cuvBmg kar eOBAvouvvy g0KoAn o KOTAoTOON TETAVOL (Ot
Kpaumeg eivor moAd ovyvéc). H dpdon avt tov acPeotiov £xel 1dtaitepn onuocia,
Yo TNV LIEPTOOT Kot TIG TAONGELS TIG KAPIG.

o g ukpn HOAG vTaoPesToIia TO VEVPIKA KOTTOPO SIEYEIPOVTOL QVTOUATO.

e Eivon amopaitnrog mapdyoviag otnv mén Tov aipotog.

e Emdpd oty opactikétnTa opopévav  Eviopmv mov moailovv poAo  GTO

petaforiopo. (I'droog, 2003)

1.2 Empetailmon

[Tepimov 10 99% 1OV GLVOAKOD acPecTiov TOL GMOUATOC, PpicKETE GTOL OGTA KOl GTOL
dovta. To 60% pe 66% tov Pépovg TV 00TOV 0QeileTe GTAL AVOPYAVO GLGTATIKA
evd 10 vnoromo 34% pe 40% ogeidete oe vepd kol mpwteives. Ta avopyava
TUMUOTO TOV 0CTOV OmoTEAOUVTOL KLpimwg amd acPEoTio KOl QMOGPOPO, OAAL
nepriappdvouv eniong @BOp1o, payvinolo, KAAO, VATPLO, GTPOVTIO, Kol VOPOELAIKEG
opdoes. Ot vVOPoELAKEG opddec oynuatilovv Tov vopolvamatitn, Eva KPUOTUAAKO
diktvo mov 10 PBplokovpe ota 00T Ko T OdvTio.  AvBpaxikég piles, Pplokovion
emiong 610 006To, Kot VYOS oyetilovtal pe acPEcTIo, KAMO Kot VATPLO.

Ta opyovikd pépn 1oV 06TO0 TEPIEXOVV Lo TOKIAMO TPpOTEIVAOV Kat Bepédio ovaia.
Ov mpwteiveg ota 0otd mePAapPavouy 10 KOAAAYOVO, HE WIKPOTEPO TOGH
OGTEOVEKTIVNG, OGTEOTOVTIVIG, TNG CLOAOTPOTEIVIG TV 0GTMV TNG OGTIKNG TPOTEIVIG
™G 06TEOKAAGTVNG Kot TG Bepéhag ovoiag. Ot tedevtaieg dvo mpweiveg eEapTmdvTal

and v Prropivn K yuo kapBoéuiioon tov katadointwv Tov YAOLTOUVIKOL 0EE0G Kot
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Aertovpyior Toug eivar m déopevon tov acPectiov. To acPéotio dtevkoAvvel Tig
aAnAemdpdoelc, HETOED TPOTEVOV KOl  POCGPOMTOEWADV OTIC  KUTTOPIKES
pepPpdaves. H ooteovextivn givarl pior @oc@ompoteivn mov decpevel T0 aoPEcTIO, Kot
10 KoAAayovo. H octeomovtivn decuevete 1660 otov vdpodvamartitn, 060 Kol GTo
ootikd kOtTopa. H Bepédia ovsia Tov 06TV amoteleitor Kupiog amd YAVKOTPpOTEIVES
KOl TPOTEOYAVKAVES. O1 YAVKOTPMTEIVEG ElvVOl TPMTEIVEG OUOIOTOAKE GLUVOEOEUEVES
pe voatdvOpaxkeg pikpne oAvcidag. Ov mpwteoylvkdveg elval TopOUOlES HE TIG
YAVKOTPOTEIVESG, OLMG elval cVVNO®G LEYOADTEPES LLE TIG TTO HOKPIEG VOATOVOPAKIKES
alvoideg. H 4- Begukny yovdportivn, to vaiovpovikd o&H kat 1 Beikn kepatdvn eivon
YAVKOTP®TEWVEG. METOED TV TPUOV KLUPLOV TUT®V TOV OCTIK®V KLTTAP®V Ol
ooteoPAdoteg elvar avtol mov oyetilovtolr HE TOV GYNUOTICHO TOV O00TOV Kol
TPOEPYOVTAL A TOV HVEAD TV 06T®V. Ot ooteoPrdoteg, VIO TV emidpacn g
PTH, g KoAc1TptoAng , T@V O16TPOYOVOV KOl GAADV OPLOVAV EKKPIVOUY KOAAXYOVO
Kol GAAeC mpwteiveg Omwg emiong kot Oepéiio ovoia. H Ogpéha ovoia, eivar to
eEokuttdplo vypd mov mepiPdiel o KOTTOpA TOL 00TOV. Kotd tnv dwadikacio g
evamobeong petdAhov, ot ooteoPAdoteg maydevovor oty Bepéiia ovoio Kot Tig
TPOTEIVEG OV TOPAyONKaY amd Tovg 1010Ve. Me TNV EVOMUATOGT TOLS OLTH OTN
BepéMa ovoia Kot KATOlES LOPPOAOYIKEG OAAAYEG, Ol 0GTEOPAAOTEG LETATPETOVTOL GE
ooteokvTTapa. Ta ooteokOTTOpPO ONAad ol ooteoPricteg ot omoiot €youvv
evoopotwlel omv Oegpédo ovoia, elvor onuovtikKd Yoo TV daTnpNon NG
aKepaOTNTOg TOL TEPPAAAOVTOG 00ToV. Ta ooteokvTTOpA, OTWS Ko GAAL KOTTOPO
TOV 00TAV, EMKOWOVOLV UETAED TOVG OUUEGOV HOKPOV omo@OcewV. Ot amopvGELg
pHe TV ogpd Tovg cvvodovtal petald Tovg oynuotiloviag éva 0GTEOKLTTAPIKO
pepPpavikd cvotnua. Avtd 10 pepPpavikd cHotnuo, TO omoio TEPEXEL OVTAIES
acPeotiov, dwywpiler T0 0010 amd 10 VYPO TV oct®v. Katd tnv ddpkelo g
evamoeong PeETGAA®V, TO aGPESTIO, O PAOGPOPOS, TO HAYVIGLO Kol GAAL avdpyava
OLOTOTIKA €16EPYOVIOL GTO VYPO T®OV 0CTOV Omd TO OiH0 KOl TPOCOEVOVIOL GE
TPOTEIVEG TV 00TOV Ko otnv Bepédo ovoia. To acPéotio eppavilete 6to VYPO TOV
ootdv apxikd og Ca*™ 1 o apoppo (un kpuotodhikd) Caz( PO4)y. AMEG GpOPPES
HOPPEG TV OVOPYOVMV GUOTOTIKGOV TEPAAUPEvOLY To ovOpaKikd, 1o avOpakikod
ouvdedeévo pe aoPEcTo, PMGPOPO, KA HOYVACLo, Kol evidoelg onwg 1o Cas(
PO4),, 10 CaHPO42H,0 kot 1o Mg3(POs)s. Avtd ta dhata petatpémovtol TeEMKE 6e

TEPLOCOTEPO KPVOTUAMKES EVDGELS, Kl G€ KPLGTAALOLG VOpoSvamatity.
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Ot ooteoPAdoteg TOTELETE OTL EKKPIVOLV  OVLGIEG OTNV EMPAVELD TOL 0CTOV, TOL
mpodyovv v kofilnon kot tv evamdbeon tov acPectiov Kot GAA®V ovOpyOvVeV
ovoTaTIKOV. To av 01 00TEOPAACTES SIELKOADVOLV TV UETOKIVION TOV acPecTiov Kat
GAAOV OVOPYOVOV GUGTOTIK®V a0 TO Oillo. 6TO VYPO TOV 0GTAOV Kol KOTOTLY GTNV
EMPAvVEID, TOL 00ToV Oev glvar EekdBapo. Ov 0oteokAdoTES, €Vvag GAAOG TUTOG
OCTIKOV KLTTAPOV €ivorl peyGAo TOALTOUPNVO KOTTOPO 7OV AEITOLPYOLV OCTINV
amodOUNoN TOL NON GYNUATICUEVOL 00TOV. O1 0GTEOKAAOTES TEPLEXOVY AVGOCOLLOTO,
To omoio. gElevBepdvovy 0EEa, TPMTEACES, VOPOAACES, Kot GAla Evivua, wovd vo
JCTAGOLV TNV TPMOTEIVI] TOV 0GTAOV KOl VO, SI0AVGOVV Ta. ALLOPPO. CLUTAEYLLOTO TOV
avopyoveov ovotatikedv. Ot ooteokddoteg amokpivovtar oty PTH, oty
KOAGLTPIOAT, Kol TNV KaActtovivi. O pOAOG TV 0CGTEOKANGTMV, GTNV OlTHPNoN
(QUCLOAOYIKNG CLYKEVTIPMOONG 00PecTion GTO aipa OTOV 1 JUTNTIKY TPOGANYN
acPeotiov eivon avemapkng eivor wwitepa onuavtikds. Xto Toudld KOl GTOVG
epnpovug, N ovvleon twv oot®V vIepPaivel TNV aroppoenon Tovs. Avtd cuveyilete
Kol otV eviAIKT (o1, pe v ooTikn pala vo Toipvel Ty HEYIOTN TIUN NG OTIS
TpMTEG Phoelg g evnhikioong. H ootk pala apyilel va peidvere katd my 5"
dekaetn g Long Tov avBpdTov. AV Kol 01 OVAYKEG 0 aGBE0TIO, Yl TN SOUOPP®ON
TOL 00TOV givol cuvveyels, MOTOGO Ol UEYOAVTEPEG MPEAEIEG GO TN OLOLTNTIKN
TPOSANYN acPECTION GTNV TPOAYMYY] TOV GYNUATIGHOD dVVATNG OKEAETIKNG HAlaG,
enpoavifovror otV mepiodo TG YPUUUIKNG OVATTUENG TV OGTAOV KOl OTO OUECHG

emopeva xpovia. (Xvvioong, 2008)

1.3 Aowtég Aertovpyieg Tov acPeotiov

¢ To vroromo ToG0oTd TOV PN decpueVUEVOL acPeotiov ov PpiokeTal 6TO GOMN
etvan mepinmov 1% ko evromilete evOOKLTTAPIKE GTO E6MTEPIKO OpYaVIdI®V OTMG:

o Xto putoxovoplo

e Y10 £VOOTAUGHATIKO SIKTLO

e Y70 TLPNVA

e >10 KVOTIOW

¢ Ooco kot eEmKuTTOpIKA :

e 210 Oipo

o X Aéuogo

e 210 GOUATIKA LYPA
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A 10 06BéoTio 670 TGS TEpinov To 50% Ppiokete pe TV popen W6vtog Ca®
to omoio givor kKo 10 evepyd acPéotio. Katd cvvéneia, ot puBuiotikég Aettovpyieg
tov acPeotiov emrelodvtar amd Arydtepo amd 0,5% tov cuvoAkob acPeotiov. To un
0oTikd acféotio elvar omapaitnto ywo ™V @WREN TOL OIHATOG, TNV VELPIKN
ayOyluoéTTo, TN HUIKH GULGTOAN, TNV &vepyotnto Kdmolwwv Eviupov, Kot v
dwmepatéTnTo TV pepPpovov. H o petaxivnon  tov  acfectiov  dapécov
EVOOKVLTTOPIKAOV  UEUPPOVOY, O0AAEL KOl  OWUECOL TNG  KLTTOPOTANCUOTIKNG
peuppavne, pubuiler g Opacels oG TOWKIAMOG OpUOVOVY Kot veELpodlaPiiactdv,
eMNPeAloVTag ONUAVTIKES EVOOKVTTAPIKEG Asttovpyies. H adénon g ouykévipwong
TOV KVTTOPOTAAGUATIKOD 0GPECTION EMITPENEL GE QVTO, VO EMTEAECEL OVTEG TIG
Kuttopiké Agttovpyies. H avénon twv  evOOKLTTAPIK®OV GLYKEVIPOGE®Y OGPECTION
emtuyybvete gite: pe v oneAevBépmon acPectiov amd evookvTTapleg deEAUEVES
HEC® OEVTEPOV ayYEMOQOP®V, 1 He TNV €lc0d0 acPectiov amd To £EWKLTTAPLO
mepBailov pe Swpepppavikny dudyvon, N dwwiovg mov puvOuilovror amd TV
EKTOA®OT TG HeUPPBavNg, vevpodlafifacTés , 1] opuoveg .

To acPéotio maipver pépog oe €va TANB0G S10d0KACIDOV, HECH OAANAETIOPACEDVY LE
OECUEVTIKEG TPMTEIVEG. TVYKEKPIUEVA 1] OOENCN TNG EVOOKVTTAPIKNG GUYKEVIPWONG
acPeotiov, Tpodyel T SEGUELOT TOV OO EOIKEG OEGUEVTIKEG TPMTEIVEC.

H xaApodoviivn elvar éva mapadstypo tétolag mpmteiving,  omoia goaiveton va givarl
Aertovpyikn| oto meplocotepa. KOttopa. H déopevon acPeotiov evepyomotel v
KOALOOOVAIVI] pe HETAPOAY] OTN OUOPP®OT TNG, EMTPEMEL TNV EVEPYOTOINOT| LLOG
ToWIMOG AsiTovpyldv, kot v ovénomn g evepyotntag O@dpwv  EvOupmv.
[Mapadetypata Eviopmv mov e€aptdvtatl amd TNV KOALOdOLATVY elvat:

e H xoaAowvevpivn

e H xwdon ehappadv arivcidwv

¢ H xwdon g pwcspopvridong

o  Ovxwboes 0oPeotiov KOALOSOVATVIG

AALO Topdostypo OEGUEVTIKNG TPOTEIVNG acPeotiov givar 1 tpomtovivn C , 1 omoia
Bpiokete oToVG oKEAETIKOVG pdEC. Nevpikd epeBicpata d1eyeipovv TOV GKEAETIKO LV
TUPOSOTAOVTAG TNV ovénomn ¢ ovykévipwong acPeotiov. To acPéotio katdmv
npocdévete oty Tpontovivn C, EMTPEMOVTAS GTNV HUIKT GLGTOAN.

H doun g tpomovivn C pe tig 4 0o mpdcdeong yia o acPéotio potdlel pe v

KaApodovAiv). (Zvvimong, 2008) Onwg kot 6TV TEPINTOON NG KAALOOOVAIVIG, M
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petafoln oty dapdpewon g tpomovivng C Aoym g mpdcdeons acPeotiov,
EMTPEMEL TNV OAANAETIOPOON TNG OKTIVNG KO TNG HLOGIVIG, TPOKAAMVTOS OTNV
poikn cvotoAn. (Rasmussen, 1986)

Me Vv 0moKaTACTOCT TOL OLVOUIKOV TMPEUiOG NG KLTTAPIKNG HepPpdvng, To
acPéotio petaeépete Eavd ot0  copKOMAACUOTIKO dikTtvo, M Tpomoviv C
aneAevBepdvel 10 06PECTIO Kt GTOUOTE | OAANAETIOpaOT) AKTIVIG KOl LVOGTIVNG .

(Rasmussen, 1986)
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KE®AAAIO 2° METABOAIZXMOX

2.1 Merafoikog porog Tov aoPecstiov

O péiog Tov acPeotiov ot0  EEMKLTTAPIO VYPO, KOl OTO KLTTOPOTAACHA, €ivot

ONUOVTIKOS KOODS Ae1Tovpyel 0 EVOOKLTTAPLOG OEVTEPOG AYYEAIOPOPOG Y10 TTOAAES:

®  OpUOVEG

® TopaKpwveig ToplyovTeg

e vevpodlaPiPacTés.

To aoPéotio KukAoPopel 6TO TAAGHA e TPELG LOPPEG:

o katd 50% mepimov pe ™ popen Wvtwv acPeotiov (Catt),

o Kuatd 40% ¢ npwTeivikd acPEésTio

® (¢ GOUTAOKO G dLAPOPO AT, KUPIMS NTTAVOPAKIKA, KITPIKA KAl POOPOPIKA
(mepimov 10%).

To omovdadtepo acPéctio, eitvar To 10vicpévo, 1| eElebBepo acPéotio Tov aipatog. To

TPOTEIVIKO 0GPRECTIO €lval GLVOEOEUEVO HE AELKOUATIVI, KOl TO VLTOAOITO L€

ocpapivec. H oféwom peidver m odvdoeon tov acfectiov pe ™ Aevkopotivi,

aLEAVOVTOG £TGL TO 1OVIGUEVO 0GPECTIO, EVO 1) OAKAAMON TPOKAAEL TO avtifeTo.

H o¢uocwoloywkn ovykévipoon Tov acPectiov 6T0 KLTTOPOTAAGO, OVTIGTOUKEL

nepinov oto 1/10,000 g €EOKLTTAPLOG GLYKEVIP®ONG TOVL. ALTA M YOUNAR

OLYKEVTPMOT), dlatnpeitol pe €vo, GUOTNUO OVIAADV EVEPYNTIKNG UETOPOPAS TOL

Bplokoviol 6TV KLTTAPOTAAGUATIKY] HEUPPEVN, OTNV €CMOTEPIKN UEUPPAVN TV

Htoyovopimv, 6T0 COPKOTAAGLOTIKO KOl 6T0 evoomAlacpatikd dlktvo (Krause, 2004).

To acBéotio givarl yvwoto, 6Tt maipvel pépog e TOAAEG PLOYMUKES OVTIOPAGELG TTOL

TPAYUATOTOOVVTOL GE KUTTOPIKO EMIMESO, KOl OMOTEAEL TUNUO TOV EVOOKVTTAPLOV

ocvomnuatwv. Otav yivete petafolr] oty TLKVOTNTO TOL EVOOKLTTAPIOL 10VIGUEVOL

acPeotiov, mpaypotonoleite amelevBépmon vevpodaPipacT®dy, Kol OpUHOVAV, Ot

omoieg elvar vmevBuveg ywo TV KvTTapKn dwipeon. Extdég tov dAAov oto

KOPOyYELoKO, 1 ahENGN TOV EVEOKVLTTAPLOL OVIGHEVOL acPeotiov divel To Evavoua

oTNV aVTIOpOaoT aKTIVIIG- HLLOGTVIG Kol TN cLVOKOAOLON GVGTACT] TOV HVOKAPIOKDV

WOV Kol TOV AEioV LOTKOV VoV Tov ayyeiov.

To aoBéoto elvar emiong amapaitmro yio ™ PNUOTOSOTIKY] dPAGTNPLOTNTO TOV

KLTTAP®V ToL PAePOKOUPOV, KOl TV OYy®YN GTOV KOATOKOIWAOKO KOWPO.
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H cvykévitpwon tov evookuttdplov acPectiov eEAEYyeTOL O TPELG UNYOVIGLOVG:

e Tnv avtorrayn acPectiov-vatpiov

e Tnv avtia acPectiov

e Tovg d1avrovg acPectiov

To ecmtepwcd Mg KLTTOPIKNG HEUPPAVNG, TO EVOOMAAGUOTIKO OiKTLO, KOl TO

toyovopla Bempovvtal and Tig Kuprdtepeg amodnkec acPeotiov.

Téco N avioArayn acPeotiov-vatpiov, 660 kot 1 avtiia acfectiov wBovV T WOVTA

acPeotiov avtifeTa TPOC TIG CLYKEVIPMGELS TOV. LTOVS VEPPAOVEC, OTO HVTKE, Kot

EKKPLTIKA KVTTAPO, Ol TEPIGGATEPOL JiOLAOL AGPECTION PaiveTal va Agttovpyodv LE

™mv opyn ™G Opopds duvapkod peta&d E0OTEPIKNG, Kol EEMTEPIKNG KVTTOPIKNG

pepPpavne. H kabvotépnon sicaywyng acfectiov oto kuTTOPO, pmopel va copPet pe

dvo tpoémovc:

e  Me tov amoKAEICUO TOV B-aAdPEVEPYIKDOV VTTOOOYEWV

e  Me Vv avacToAn TG Asttovpyiag TV SIA®V acPEsTiov, e TOVG AVTIGTOLYOVG
(POPUOKOAOYIKOVG TTOPAYOVTEC.

Ta Bacwkd dopkd otoryeio Twv Aelwv LOiK®OV tvdv, Ta omoia givar vtevbuva yio tnv

Bpbyvvon tovg eivar:

® 1 aKtivn

® 1 poocivn

H dwdikacio e Bpdyvvons tov Aeiov Huik®v tvedv, TpodTobETetl evEpyelo TOv TNV

Tap€XeL 1 KUKAMKY povoemo@opikr] adevocsiviy (CAMP), kot tn mapovsio Ovimv

acPeotiov.

Eniong 1o acféotio mov mpoépyetan amd TG KLTTOPIKES amodnKeg, OGO Kot avTd TOL

gloNAfe pécm TV S1OAMV AGPECTION, HETAPEPOVTAL GTO KVTTAPOTAAGLO VIO LOPON

CLUTAOKOL KOl TPOKOAOLV p®SPOopVAimon ¢ pvooivig. H poopopvrioon, éreita

nmpokoAel €AEN, kol mopdAANAN SodicOnon Tov pukdv widiov petasd Tovg Kot

EMOUEVOG oVLGTOON TNG Agtog poikng tvog (Z10épng, 1999; Aalapiong, 1989)

Edv og mepintoon tpavpaticpot, yobel aipo and ta ayyeia tote avtd mnlet péoa o

6-10 Aentd. H mén oty mpaypatikdtnta givol pio dpove tov opyavicpol, OoTe va

un yavooupe aipo 6tav tpavpatiiopacte. H mén tov aipartog eivatl dpmg eEapetid

TOAOTAOKOG UMY OVIGHOG, TTOL, YIVETOL ™G EENG:

O mopayov II etvar n mpoBpoufivn, Otav avtdc evepyomoteite omd TOV

evepyomomuévo moapdyovia Va ( acPéotio) petafdarete og lla mov eivar ) Bpoppivn,
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£to1 avToi o1 Tapdyovieg petapépovial ypryopo oto onueio g dpdong. ( Fapdika
2005)

Ev katokieidl, amd to Topamdve SmcTOVETOL 1) onpocio Tov acPectiov yo T
oWGOTH AELTOVPYio TOL OPYAVIGHOV, TOGO Y10 TO CYNUATIGHO TOV 0GTAV, OGO KOl Yo
NV EMTEAEST] TOAVAPIOU®OV HETAPOAIKOV dlEPYACIOV OTIG omoieg AapPdvel pépog o

acPéatio.

2.2 Anékkpion tov acPeotiov

To acféotio amexkpivere Kupiwg 0Tl OVPA, KOl GTO KOTPAVA. QGTOGO, TOGOTNTES
péypt ko 182 mg pmopel va ybvovtar Kabnuepvd amd 1o dépua Kupiog amd
évtovn eopidpwon (Charles, 1991).To peyoAdtepo mOGOGTO TOL AGPECTIOL TOL
dmoOeital amd TOVG VEPPOUG, EMTMAVAPOPATOL £TCL MOTE Ol ATMAEEG aoPectiov oTa
ovpa va xvpoaivovion and 100- 240 mg nuepnoing, pe péco dpo mepinov ta 170 mg
(Calvo, 1991). H anékkpion tov acBectiov ota o0pa, HeldvETAL pe TNV adENCT TG
éxxplon g PTH, xabmg kot v mapovsic wcedpov, koriov, payvnoiov, kot
Bopiov, aAAd avEdveTon e TO VATPLO, TIG TPMTEIVES, Kol TO0 POPLO GE GLVOVOCUO HE
pnayvinolo, kot v koeeivn (Lemann, 1993). Ov ondAeleg oto kémpava ond
evooyevelg mnyéc wopoaivete amd 45-100 mg nmpepnoimg. (Charles, 1991). Avtéc
puropovv va ovénbovv pe KaTavAA®ON QULTIKGOV WOV, QLTIKOL Kol 0&oAkoD
payvnoiov oe  vrepPoAKEG  mOoOTNTES, Kol o€ avOpdOmOvg pHE  CUVOPOUA
dvocamopopnone AMmovc.H anékkpion acPeotiov ota obpa Oapépet KaBOAN 1
dtgpKeLe TOL KUKAOL NG CmMG, OAAL TUTIKA eival yoUNAn, KATd TN JEPKELD EVTIOVNG
OKEAETIKNG avénong. Xtnv  euunvomavon m  onékkplon oocfeotiov  ovéavetot
vrepPorkd, 0ALL GE YOVOIKEG LETA TNV EUUNVOTOVOT GTIG OTTOLES YopnyNONKe aywyn
HE o1oTpoydva TopatnpnOnke peimon g anékkpiong acPectiov.

Metd ta 65 mepinov ypovia, n anékkpion acPeotiov pelidveral, mo mihovov egartiog
™G UEWOUEVNG eVTEPIKNG amoppoPnons. [evikd ta eminedo acPeotiov oto ovpa
ovoyetiCovtor KaAd pe v mpdoAnyn acPeotiov. 'Eva vynid emimedo ovpikng
AmEKKPIONG aoPeotiov, TOV TPOKOAEITOL TEWPAUOTIKA omd dlonto VYNAN o (mIKEg
npwTeiveg, dnuovpyeitanr e€outiag g mopaymyng ovopyaveov oféwv, Ommg Beukod
o0&y, and apvoléa mov mepiEyovv Beio (pebetovivn kot kvotewvn). Ouwg avt) m
vrepacPectovpikn emidpactn, oev €xel kabiepwbel oe poakpompdecpeg peAéteg

minbooudv pe dlaita mAovola oe Kpéag, mOavov emedn o avénuéva emimeda
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POGPOPIKAOV GTOV 0pO, €V HEPEL EVAVILOVOLV TO OEWVO amotéAecpa ot veepd. H

VYNAN CLYKEVIPMOT QPOGPOPIKOV GTOV 0p0, TPOKOAEL pHelwon TG EKKPLoMG

mopaboppudvne, mov odnyet ot peiwon veppikng anékkpiong acPeotiov. H évrovn

QLOIKN]  JpPACTNPOTNTA, HE EVIOVN €PIOPpMOT eMPEPEL AOENCT GTNV  ATOAELL

acPeotiov, akOun Kot oe dtopa pe yopmAn tpdécinym (Krause, 2004).

2.3 Amoppoonon Tov acPeotiov

Avo wvplot unyaviopol petaeopds eivalr vmedOHvvol Yoo TV amoppOPNOT TOV

acBeotiov, n omoila mpaypoatonoleite 6e OA0 T0 PNKOG TOL Aentov evtépov (Sheikh,

1987).

‘Evag amd tovg punyoviopols HeTa@opds, 0 omoiog AapPavel ydpa Kupimg 6To
OWOEKAOAKTVAO Kol OTO €YyD¢ TUAUO TNG VNOTONG, €ival Kopeotdg amortel
evépyeta, mepriapPdaverl po mpwteivn ovvoeons tov acPeotiov kot pvOuilete and
™V KoAcTptoAn. To chotnua avtd g HETAPOPAS ToL acPecTiov evepyomoleite
amd o dlouta YOUNANG TEPLEKTIKOTNTOS O 0OPECTIO, Kuplwg M emimeda
yopunAotepa tov 400 mg, O6TmG emiong Kot Katd v aviamtuén, TV €YKLHocHv
Ko Tov ONhacpd, 6oL o1 amouTNGELS 6€ AoPESTIO Eival aVENUEVEG.

O devtepOg PUNYOVIGUOS amoppdenong tov acPeotiov AapPavel yopo ce dA0 10
UNKOG TOL AEMTOD €VTEPOL, KLPIOS OU®G otV vinotida, kol otov €ed. O
UNYOVIoCUOG  0vTOG Ogv  veioTaTol KOPESUO, elvar mabntikdg, Ko yivete
napokvttapikd. H mocodtta tov acoPectiov mov amoppopdte Le TOV UNYOVIGHLO
avtd, e€aptdte and TV Tapoyn 0oPecstion oToV eviePKO AAO, ALY PEXPL Eva
péyloto emimedo. Avénuévn omoppdenomn eivar dvvarty HEC® TOL UNYOVIGHOV

avtoh, OTOV VITAPYEL AVENUEVT TPOSANYM acPeotiov. ( Zvvtdong, 2008)

18



2.4 AvrtnTikoi Tapdyovteg oty amroppoPnon tov acPeostiov

2.4.1 Burapivn D

H Purapivn D givan évag yevikdg 0pog g epyokaicipepoing D2, tnv omoia
CUVOVTAUE OTIC QUTIKEG 1veg, Kol NG YoAnKaAcwpepoAng D3 amd v opdomn g
veplddovg aktvoBolriag ( Food and Nutrition Board, 1989)

Kot o1 2 popeéc petagépoviol HEC® TG GLCTNHOTIKNG KUKAOQOPIag 6TO NIap, OTOL
Kol LETATPENOVTAL OTNV £vEPYO Lopen S Prrapivig ( 1,25 dwopoéuPrrapivy D).
AVt M evepyOdc HOpON EUTAEKETOL GTNV OHOLO0TOGIO TOV aoPectiov, kabmg givor
ATOPOATNTN YO TNV €VEPYO WETAPOPE TOL OCPECTION KATO UNKOG TOL EVIEPIKOV
BAevvoyovov. T v oakpifela, n Prapivn D, Oweyeiper v evepyd eviepikn
amoppOPN o™ TOL AGPECTION, TPOKAADVTAS TNV GUVOEST LOG TPOTEIVNG TOL OEGUEVEL
70 0oBéoTio oTOL KOTTOPO TOL €VIEPIKOV PAevvoydvov. Avti m Asrtovpyio mailet
wntépa onuavTikd poOAO GTNV TPOGOPLOYN TOL OPYOVIGHOD, GE TEPIMTMOOT)
pewpévne tpocinyng acPeotiov. (Heaney, 2000)

H evdoyeviic mmyn Prapivng D, eivoar moAd mio onupovtikn omd Tn STtk
npoéoAnyn. I[loapoia avtd vrdpyovy KATOlE HEAETEG OE EVPMOTOIKEG YMPEC TOV
TEPLYPAPOVY  aVETOPKELG ovykevipmoelg Prrapivng D, axdpo kor yopeg pHe
nioedaveta. (Chapuy MC, 1997) Ot k0pieg drontntikég mnyég acPeotiov, eivan kupimg
o AMmopd yapla, to Podtupo, Kot 0 kpoKog avyov. Ta tehevtaior Opmg ypdvia M
Bopmyovia tpoeipwv £xel TPOY®PNGEL 6TOV EUTAOVTICUO TpoidvTtev pe Prrapivy D
OT®G TOV YOAOKTOG, TNG MOPYOPivIe, TV YLU®V, KOl TV ONUNTPOKOV. (Zopméhag,

topog 11, 2007)

2.4.2 dDocpopog

O pwoeopog amoterel TePIOGHTEPO OMO TN HIOT TOGOTNTO TOV AVOPYOVOV CAAT®V,
KOl GUVETMG TPEMEL VO VIAPYEL GE EMOAPKEIG TOCOTNTEG OTNV OOTPOPN Yo TNV
emuetdAioon kot v dwtypnon tov okeretov. (Heaney RP, 2000) I'evikd o
QemMcPopog emnpedlel tov petofolopd tov acfeotiov eite dueca avéavovrog
VEQPIKY] ETOVOPOENCT TOD GTO VEPPOVA, &ite EUpeca Oleyelpoviog TV EKKPLoN
mopadoppovne, N avéavovtag v andBeon acPeotiov ota ootd (Gueguen L, 2000).
Ot Kup10TEPEG AOTNTIKEG TNYES TOV Elval TO YOAOKTOKOMK(, TO KPEQS, TO TUPLE, TO
6omplo, Kor To ovOpaKoOYO OVOWLKTIKG, To Omoio LEAPYoLVV O©TO KaOnuePVO

JTOAOY10 Kot £(0VV 00N YNGEL 6TV avnovyio. 6Tt VIEPPOAKT TPOSANYT POCPOPOL

19



pumopel vo 0OMNYNOEL GE OMMAEW. OCTOV, WEC® TNG OVENCNG TNG TOPUYWYNG
nmopabopuovne (Heaney RP, 2000).

AvEnpévN TPOSANYN GOSPOPOL KOl TOPAAANAN LEIWUEVT TPOSANYN acPeoTiov (my
Ca:P = 1:6 evo wWavikn avoroyia Oswpeite 1 1:1), paiverar va oxetilete pe avénpévn
anmAiel 06to0 ota (Hho, OAAG Kol 6TO TOdLd TOL KOTOVOADVOLV OVONUKTIKA
(Wyshak G, 1994). Evtovtoig, to mpdpAnua dev givar oty Tpdoinyn eoo@opov

OAAG GTO OTL T OVONVKTIKG OLVTIKATEGTNOAY TO YAAQ.

2.4.3 Aaxtoln

H Aoxtoln eivon éva cdkyapo mov Ppickete 610 YOAW, 6 GLYKEVTp®ON Tepinov 4,7
%. H Aaxtoln eaivetor vo empumrovel v aveEdptntn amd v Prrapivn D, (mabnrtikn
HeTapopd) amoppodenon Tov acPectiov oTov €led, OAAG M emidpoon avt) eivon
OTUOVTIKY] KOTA TNV Yopnynomn Heydrmv docewv Aaktolng ( 50 g/day). ( Gueguen L,
2000). dvcroroyikéc d6oelg AakTolng, dev €dei&av va ennpedlovy TV amoppOPN o
Tov acfeotiov, evd T0 acPéoTio amd TO YLoVPTL (TOV TEPEXEL AOKTOLN HEPIKMG
VOpPOAVLEVT)), Kol TO TLpl ( TOV dev ePLEYEL AakTOlN) amoppopdte 10 1010.(Zaumélag,

topog 11, 2007)

2.4.4 IIpoTeivy

Kobndg n tpécinyn mpmteivng avgdvel, £xel 6oV amoTéAEGHO TNV AVENUEVT VEPPIKT
amékkplon tov acfectiov. Amoartovvror 5,8 g acfectiov yo av KAAOYOLV TIG
EMMAEOV AMAOAELES, TOL TTPOKAAEL Eva ypappdplo Tpoteivng. (Heaney RP, 1993).

H enidpaon tov tpoteivov oty avénon g anékkpiong tov acfeotiov, eaptdron
amod To opvo&En OV TEPLEYOLV GOLAPLOKOVS deGOVS (Hebetovivn, kvoteivn), Ta
omoio. aw&avouv TV amékkplon tov acfectiov ota ovpa. Ot Enpol kapmoi, Kot ot
TPOTEIVEG LOIKNG TPOEAELONG EXOVV TNV LYNAOTEPT TEPLEKTIKOTNTA OTA ApIvoSEn
avtd. (Young VR, 1994). Ev xataxAeiol, 1 avaroyio acfeotiov: mpoteivng npénet va

etvat, 16:1 odpemva, HE TIC GLVIGTAOUEVES NUEPNGIEG TPOCANYELS.

2.4.5 Aimog
H mpoécinyn Almovg aivetor va €xer apvntikn enidpact o10 16olvylo acPeotiov
uoévo oe mepmIOOoElS oTteatoppolas. Awdti, 10 aoPéotio pe Tto Amapd  oféa

oynpatitouv adtdivtovg cdmmves 6to Eviepo. ( Zapmérag, Topog I, 2007)
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2.4.6 ®uTikEg iveg

YrepBolxn TOGHTNTO QUTIKOV VOV GTO NUEPN G0 OlaTordY10, ( 40-50 g) aokel pa
HETPLOL OPVNTIKN ETLOPACT] OTNV EVIEPIKT| amoppOPnon Tov acPeotiov ( Kelsay 1979).
Téhog, TV meplopiopévn dpacn TV PLTIKGOV VAV GTNV amoppdPNGN TOL AGRECTION
OTOOEIKVOOVY Kol Ol HeEAETEG, TOL €yovv Ogifel OTL Ta AoOVIKA  YOUNANG
MEPLEKTIKOTNTAG G€ OEAAMKA Ty UTPOKOAO Tapovsldlovy, avENUEVO TOGOOTO

amoppOPMNOoNG TOL TEPLEYXOLEVOL acPeatiov > 50% (Weaver CM, 1994).

2.4.7 ®vtiko ko 0EoAko 0D

Meybleg mocOTNTEG ONUNTPLOKOV OAMKNG GAECNG OTO MUEPNOLO SlTtoAdYl0 €iva
duvatdv va mpokaAécovy apvntikd olvyo acPestiov. To ofoikd 0D PpiokeTon
0T0 KOKGO, TO OmavAKL, TN ocdylo, Kot EUTOdIfel TNV &VIEPIKY] amoppOENCN TOL

acPeotiov, eneldn oynuatifetl pe ovtd oaiikd acBéotio. ( Zaumérag, topog 11, 2007)

2.4.8 Natpro

To véatpro Bewpeiton 0 oNUAVTIKOTEPOG TAPAYOVTOS OTEKKPIONG acfeotiov ota ovpal.
Emeon, 1o vartpilo, ko 10 acBéotio popdlovtal ta idlo CLGTHUATH HUETOPOPES GTO
gyyY0G e€omepanévo coAnvdplo, kébe 2,3 g Na mov oamofdrroviot amd o veppd
ocvunapacvpovy 40-60 mg Ca (Nordin BE, 1993)

levika, o mpdsinyn dratog g 1a&emg Tov 6 g Wiaitepa Katd TNV TEPI000 NG
emitevéng g Kopvaiag ootikng pudlag, Bewpeitar WAVIKN Yo TNV OHOOGTACT) TOL
acPectiov Ko pmopel vo amoteAEcEl €LEPYETIKO UETPO, Yo TNV TPOANYM TNG

ooteondpwong ( Cohen AJ, 2000)

2.4.9 Kog<€ivn

Meydleg mooOTNTEG KOPEIVNG, avéavouy paydain TNV amékkpion Tov acPectiov ota
ovpa ( Bergman EA, 1990).Avtifeta, mpdsinym 1-2 ohtlovidv koaeé v npépa,
eaiveror va ernpedlovv eddytota 1o 16olHyo acPeotiov. Katd péco dpo éva motnpt
(240 ml) xa@é, avédvel Ty anékkpilon acPeotiov KaTd 2-3 Mg Kol GUVETMS OKOLO
Kol LEYAAN KATOVAA®ON €xel HETPLO OmoTEAESUO otV amdAeln acPBeotiov (Weaver

CM, 1999)

21



2.4.10 Mayvijcwo

To payviowo eivor éva  pétadro, mov oynuatifel HEPOC TOV OCTIKAOV avOPYavV®V
ardtov. Tepimov 10 59% G GLVOAIKNG TOGOTNTOG TOL poyvnciov, Ppioketal otov
okeletd, T0 omoio Bewpeitar OTL EVIGYLEL TNV TOLOTNTO TOV 0GTOV, EMNPEALOVTAS TNV
avamtuén kpuotdAlmv vdpodvamatitn (Sojka, 1995).

H yopnynon ¢toymg oe payvnoto diatta, elye ocov amoTEAEGHA TV UEIMOT GTOXEI®V
nov delyvouv évtovn ootk amoppdenomn (Rude, 2003). Ot kupidtepeg dtontnTikég
TNYEC Loyvnoiov givot Ta TPAGIVO GLAAMON AaaViKd, TO PLOTIKIN, TO KPENG, Kol TO

véAia. (Institute of Medicine, 1997).

2.4.11 ®0o6pro

To @B6p1o aw&dvel v avtoyn ™¢ ootikng nalas. ‘Etol Aoutdv, mpooAnyelg g
164Eewg TV 2 ppm, N UHEYOADTEPEG GLUPAAOVY GTNV KOTOGKELY KOKNG TOLOTNTOGC
00TV, GE KOTAYHOTO, AOY® OAAAYDV GTNV 00U TOV KPLGTAAA®Y VOpoLvomaTitn

(Anderson, 2000).

2.4.12 Xionpog
O oidnpog mailer onuaviikd pPOAO OTO  CYNUOTICUO 00TMOV, OPAOVING ©C
cvoumapdyovtag Tov EVOLUMV, OV GULUUETEXOLV OTN GUVOEGT TOL KOAAAYOGVOL

(Zapmérag, topog 11, 2007).

2.4.13 Xaikog

O yaAxdc, eivon amapaitntog Yo TNV 0pacn KAmTolwv EVOLUMV TOL GLUUETEYOVY GTNV
avamTuln  OlPOp®Y  GLVOEGE®VY, UETOED TOV  UOKPOUOPi®V  KOAAAydVOL, Kot
ehaotivine. H averdpkeia yoikod, odnyel oe peiwon g avtoyng ToV 0GTOV , VO
avemapKELD YOAKOD 68 avBpOTOLG eival apKeTd omdvia Kot £xel Tapotnpnoel pdévo og
ool pe Kokn Opéym. Arutntikég mny£Eg xaAkov givor ta evtocia, to Oadlacovd, ot

Enpot kapmoi, ko dAAa. (Heaney, 1993).
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2.4.14 Yevoapyvpog

O yevddpyvpog, elval Evag onUavTIKOG Tapdyovtag yio kamowo évivua, mov eival
vevduva Yo TV 6OVOEST] TOV KOAAXYOVOL, EVOD 1 EMOPACT] TOL GTNV OVATTLEN KO
Vv 0oTikn pala, aivetor OtL oyetilete pe ToV VGOLAVOELDT aENTIKO TTapdyovTa
(Devine A, 1998). H avendpxeio yevdapyvpov pmopel va mpokorésel peiwon g,
00TIKNG nalag. Ot KupldTePeg SATPOPIKEG TNYEG TOL Elval TO KPEXG, TO GTPELOLN, Kol

TOL EUTAOVTIGUEVE OT|UNTPLOKAL.

2.4.15 Burapivn K

H Prropivn K, eivor amapaimt yio v y-kapPolurlioon TpoTEivdY TOV 0GTIKOV
petaforiopot. Kdamoleg €pevveg, meprypdpovv v emidpaon g Prrapivng oto
oYNUOTICUO Kot 6TV €noVAmon TV kataypdatov. Tapdia avtd n oxéon avdiueca
omv owutntiky] tpdoinym Prrapivng K, kot ommv ootikn pdlo, kot v avoyn,
napopével acoeng (Heaney RP, 1993). Ot xuptotepeg dontntikég mnyég eivar, ta

TPAGIVO, UAADON ACXAVIKE, TO KOLVOLTIOL, TO GLUKATL KO TO EAAOANDO.

2.4.16 Owomvevpa.

H vmepPforikn xoatavdilmon owvomveduatoc, oyetilete pe  ovénuévn  0oTIKN
mokvotTo, Kot ovénpévo kivovvo katayudtov (Felson, 1988),eite Adyw o dpeong
TOEIKN G EMIOpaoNG OV Aokel 6TOVG 0GTEOPALACTES, EITE TPOTOTOUDVTAG OPLOVIKOVG,

Kot GAAOVG TapdyovTeg 0oTIKoL petafoAicpov (Turner, 2000).
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2.5 Anolrereg Tov acfeotiov

To aoPéotio WG yVOOTOV €ival GLOTATIKO TOV OGTAOV KOl TOV O0OVTI®V, &ival

oNUOVTIKO otV &N ToL OiHATOS , GTNV PETAOOCN VELPIKNG MOMG , GTNV HULIKN

oLOTOoT) Kol 6TV evepyonoinon tov eviopmv. H éAdetyn tov amd tov opyoviouod

TPOKOAEL 0GTEOTOPOOT ONAOT| EKAETTUVOT] TV OGTMV GE TOPATETAUEVES EAAEIYELS,

Kol TeTovion OnAadn pukd vepepedicpd Aoyw peimong Tov acPectiov ToV 0PV, TOLV

ocuvnbog mpokaAeite amd VIOTOPAOLPEOEOICUO Kot Oyl amd EAAENYN SLOUTNTIKOV

acPeotiov. To cuvavTAue 6To YOAOKTOKOUKE TPOiOVTO, OTO WApLo pe KOKOAO, Kot

ot0 Tpdotva UAAGON Aayavikd. (Moore, 2005)

Iivete Aowmdv katavoeito, mwg 1o aoPéotio mailer kaBoplotikd poAO Yoo TNV

dnmovpyla ooteondpwons. OocteomOpmon elvar 1M CKEAETIKY dlotapayn 7oL

yopoktnpiletor amd pelwpévn 00TIKY avtoyny mov mpodwnbétel €va dtopo o€
kataypota (NIH Consensus Statement, 2000). Enopévmg, n ooteondpmwon dev givar

UOVO oL TOGOTIKY] d1Tapoyr TOV 06ToV, (ATOAELN 00TIKNG HAL0S) OALL KO TOLOTIKN

petaforn.

Yndpyovv Tpelg KOplot AOYol Tov HropovV va 03N YHNoOVV GE YaUNAn 0otk nala:

e Mn gmitevin QUGLOAOYIKN G Kopv@aios ootk palac. Ot mapdyoviec mov
kaBopilovv v Kopveaio ootikny pala, Kabdg Kot Tov puiud anmAeldg g sivol
T0 VA0, M MAKia, M KAnpovoukdTNTo (U1 TPOTOTOMGIUOL), 1 OTPOPT], TO
EMIMEDD PLGIKNC OPACTNPLOTNTOC, TA ENMIMEdN OpUOVAV Kal o1 BAafepég cuvnBeteg,
OM®G TO KATVIGHLA, KOl 1] KOTAYPTON OAKOOA (TPOTOTOGLULOL).

o AvEnuévn ootk amoppoenon. H &ewn tov owstpoydvev sivar €vag
ONUOVTIKOG TOPAyovTag, Yio TIG YOVOIKEG 0ALA Kol Yoo Toug Gvopes. H éddenyn
acPeotiov kau Prrapivng D, emiong copPfaiiel otnv ELEAVIOT TS 0GTEOTOPOGTG
10104TEPOL KATA T YEPOVTIKN NAIKiCL.

e Elottopévy ootk mopoyoyn]. Adyo dwrtopoyns S  0GTEOPANCTIKNG
Aertovpylag, (or ooteoPriaocteg eivor To KOTTOPO SOUNONG TV OCTMOV) TOV

EMEPYETAL LLE TO YNPOG, 1| 06TEOTOPWOT drakpiveTal og TOmovg 1 kot 2:
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H ooteondpwon tomov I napovcidlete oe oyeTkd véeg yuvaikeg ota TpaTa 15 xpovia
petd v epunvomavon. o tov Adyo ovtd, ovoudletol Kot HETEUUNVOTOVGLOKN
ooteomopwon. H ooteomdpwon tomov I mpooParel kvpiowg ta omoyy®don ootd,
oToLOAATEPA A0 TO OTLOT0L EIVOL TOL GTOVOLAKG COMOTO KOL TO TEPLPEPIKO AKPO TNG
Kepkidoc.

H oocteondpmon tonov II napovoidletar oe nhikiopévoug( petd to 70° £tog) kot Tov
d00 QUA®V, UE LVIEPOYN OU®G TOV YuUVOlkK®V 3 mpog 1 o€ oyéon He TOVG AVOPES.
[TpocsPdrer xvpimg o EAO®ON 00TA TOL YOPOKTNPILETE OMO KOTAYHOTO TOV
TEPLPEPIKOD GKEAETOV, GLYVOTEPO TOV AV® AKPOL TOL UnpPLaiov 06tov. (Zapméiags,

topog 11, 2007)
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KE®AAAIO 3° TIHT'EX

3.1 Awtpogikéc mnyég Tov acPeostiov

H xaAvtepn myn acPeotiov 1060 mocotikd, 660 Kot amd dmoyn Prodabeciuotog,
etvar to ydha, kot to Tpoidvta Tov, eKTOC amd TV Kpépa kol To Bovtupo. Me micod
AMtpo yéAo TV nuépa ot eviAkeg kaAvmtovy 10 75% Tov avaykdv toug. Ta dropa
ouwg mov Ppiokovior otnv avamTvEn , Ol €YKLUOVOVGES, ot OnAdlovoeg, kol ot
YOVOIKEG LE OOTEOMOPWOTN, TPEMEL VO KATAVOADVOLV TEPCOTEPO YAAN, 1N TPOTIOVTIQ
avtov my topl. E&apetikn mnyn acPeotiov eivon emiong ta wapla pe 10 KOKAAO, Ty,
ocapdéheg , ot Enpol Kapmol my opdyOaA, TO AOYOVIKE TY OTOVOKL Kot QAGOALQ.
Tpooeua ta omoia payspedoviay pe vepod Ppoong Exovv emmpdcbeto acPéotio, Ady®

™G oKANPOTNTOG TOL vEPOD. (Zeppupidng, 1998)

(mnyN: wivakoeg 1 Tpo@ipa w0V KEADTTOUY GNUAVTIKES UVAYKES OE NEPLKE KVPLO,

avopyave otovyeia. Zepoupiong, 1998)

TPOQLNO MeprektikoTnra | % kdioyn an6 100 g | % kdioyn
oc 100 g TPOPipov omo o
pepioa
Acpéotio nueprioieg
avaykeg 500 mg
Tupi oxinpé 810 169 89
Tapdéheg 550 110 132
Topi paroxod 490 99 64
Apvydara 247 49 24
®ovvrovKld 140 28 14
Baxardog 80 16 21
yodio 120 24 53
Yopi denpo 100 20 10
Yopi olkilg dreong | 88 17 8
Avya 54 11 6
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Ot avdykeg Tov opyaviopoL o€ acB€oTio, Kuopaivovtatl avdioya pe tnv nikiao, Kot To
@OA0. Xto moudld etvon peydlec, 010tL mpémer vo avamtuyBel o okeleTdg TOLC.
Avépyovton o€ 1,2-1,4 g/day. Ztoug evilikeg elvan pikpotepes, oniaon 0,8 g/day.
2TIC €YKVUOVOVGES, Ol avdykeg o€ acPEoTio gival TepdoTieg YwTd YopNyoHVTOL Kot
ocoumAnpopata. Ot avaykes oe Ca xopaivovion ota 1,5 g/day.Xtic 6nAdlovoeg, ot
avdykeg avEdvovtarl ota 2 g/day. e mep1ddovg avENUEVIG AVAYKNG TOV OPYOVIGHOV
o€ aoBéotio, ol avemdpkeleg acPeatiov dev yivovtor avTiAnmtég, 00Tt KOADTTOVTOL
07t0 TO OMOTAUIEVUEVO OTO KOKAAQ aGRECTIO e TNV EVEPYOTOINGT TOV UNYOVIGLOD LE
TOV 01010 SLOTNPEITE N OPOLOGTOCT) TOV AGPECTION.

Av xotd v gykopocivn AapPavete Ayotepo acBEcTio, N olkovopia Agttovpyel vtEp
Tov guPpvov. Kivnronoieite mpmta to andbepa amd to KOKaAo TG UNTéPas. Av avtd
dev emapkel, aQaAaTOVOVTOL TO KOKOAN Kol To SOVTIOL TG UNTEPAS. AV KOl OVTO OEV
etvar  apketd, 10TE TA KOKOAG TOV EUPPVOV OEV OVOTTUGGOVIOL OMOTH Kot
TopoVcalovtal S1popeg TapapopPacels. Eriong otig yovaikeg , katd v didpkela
™G KMpoaxktnpiov meptodov, ot opudveg arrdlovv ocvvBeon pe omotélecuo vo
KIVNTOTOL0UV GLYVA TNV APOUAITOOT) TOV GKEAETOD KOl TNV 0GTEOTOPMOT. & OAES TIG
TOPOTAV® TEPIMTMOCELS, EVOL KIAO YAAM TV MUEPA 1 OVAAOYT TOGAHTNTA TLPLOV Kot

Y100VPTI0V, AmoTPENEL TOV Kivouvo averdpkelag acPeotiov. (I'dtcog, 2003)

3.2T'dra

To yéAa elvar M wpdO™ TPOEN TOL AVOpOTOL apécmG HOAG yevvnOel. ['dha
KOTOVOADVEL O GvOpOTOG Yoo KOADTEPN OQVATTLEN , GUVINPNGCTY, AVAPPWOGCT OO
acBéveleg, kotd TV epyacia Lo avOvylEvEéG cuvOnkeg petd amd Kakovyies , YOA
QKOO KATOVOAMVEL KOt Yo TeEAevToio. @opd 0tav dev gival oe BEom va KATOVOADGEL
timota dAro. (Zeppupiong, 1998)

To yaha mepiéyxer OAec Tic Opemtikéc ovoieg mov &xel avaykn o ovOp®OTIVOG
opyoviopdc. Iepi€yel Aevkmdpata, chkyapa, Mman , vepd, drata, Brrapives, Evivpa Kot
avtioopata. (I'dtcoc, 2003)

[Switepn avagopd Ba wpénet va 600el oto. GAoTO TOL TEPLEYOVTIOL GTO YAAQ, LIE
Woitepn ERQaoT 6To AGPECTIO, KOl 6TO OGPOPO. To YéAo TEPIEXEL TO GTOLYELL QLT
o€ pHeyaAn mocotnto. Emedn amd to otoyeio avtd €aptdte 1 avamtuén TOL

OKEAETOV, TO YAAQ, Kol TO, TPOIOVTO TOV YAAAKTOG elvan amapoaitnTa TpOEUA Yo TO
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nondld. YrevOopilete 0TL o1 avAyKeS TOL 0pYOVIGHOD TV TOdIMV 6 aoPEécTio glvat
1,5 g/day ka1 éva Kihd ayehadivd yéla mepiéyet 1,2 g Ca. (I'dtoog, 2003)

e YeVIKEG YPOUUEG, TO YOAO TTEPLEYEL GE IGOPPOTY GYECN TPWOTEIVES , A, dAaTO, Kol
Brrapives. Micd Ko yédo v nuépa ( 2 moTnplo Kot KATL) KOAVTTEL TIG NUEPNOLES
avdykeg Tov pécov avlpomov, kotd 10-15% evépyeia, ko 25% mpwteivec. Emiong
KaAvmTel 10 66% tng Prrapivng Bia, kot to 75% tov acPeotiov. Yotepel opmc oe
oplopévee ovoieg Ommg oionpo, Prrapivn D, Prrapivny C, k.a. Toapdria avtd eivon
BéParo 0Tt mAnowaler ™ TéAEW TPOEN TMEPLGGOTEPO  amd KAOE GAAO TPOPIUO.

(Zeppopidng, 1998)

3.2.1 I'dha Kor TPOIOVTA YALAKTOS

e Tovonod yédio

e To naoctepropévo yoia

o To ydra «pokpdg dapkeiogy

® JUUTLKVOUEVE TPOTIOVTA, T.). YAA Efamopé
o Amoénpapéva Tpoidvta, m.Y. oKOVI YOAUKTOG
e Bovtupo

o Kpéna

e Tupi

e Twovpt

o Koateyvuyuéva yoAoKToKoMKA, T.Y. TOYWOTO

e Talaxrtoxopkd mpoidvta LOpmong, T.y. Kepip, KOOGS

3.3 Avemapkero AoKTAGNG

Mepucoi avBpwmor dev mapdyovv emapkn AaKTdon, N omoia Olomd TV AakToln Tov
YAAOKTOG 6€ YAVKOLN Kot YoAakToln yio mepontépm ypnoiponoinon. Ildoyovv dnAaon
and dvoovesio Aaktolng. Mmopovv OUMS Vo KATOVOAMDGOLY  Y00VPTL HE AyOTEPT
Aoktoln M Ko GAAa. poidvta pe eldyiot N Kot KaBoAov Aaxtdln. H aitia mov 1o
YIoVpTL €lvol  TEPICCOTEPO OPOUOIDCIHO OGE OLTEG TIS TEPUITAOGEIS OEV  EXEL
dtevkpwviotel TApws. TIpoeavdg ot pikpoopyoaviopol g ylovptne 1 KAmolo
BepuocvaiocOnm  ovcio Tov petafoiiocpod G, ovvierel oV a@opoimorn TG

Aoktolng. (Zepeupidng, 1998)
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3.4 Topi

To tupi mtapackevalete amd to yaha pe v TpocHnkm moutidg ( poyrdg ). H motid etvon
éva évlopo, to omoio kAT® omd KoTAAANAEG cvvOnkeg Oeppoxpaciag, mlel Ta
Agvkmpota Tov Yahoktoc. To mypo 610 omoio cuykpotohvtol To Aimog, Ta avopyava
dAata ( aoBéotio) ko ot Prrapives, kabildver kot amoywpilete omd to VYPO PHEPOG

( Tvpdyaro), TAGOETE , popomoteite, pumaivel 6TV GAUN, (COAQLOVPA) KOl OPNVETE
vo opludoel Thvtote pe KatdAinieg cvvOnkeg Beprokpaciog.

Yndpyovv TOAGV €0GV TUPLE, To OTTOlR SLAPEPOVY PETAED TOVG, TOCO MG TPOG TOV
TPOTO TOPOCKELT] TOLG, OCO KOl G TPOG TN YeOOM TOLG, Ko TNV Opemtikn
SVVOUIKOTITO TOVC.

Aviroya pe tnv TPOEAELOT TOL YOAOKTOG Olakpivoviar o€ TPoPetn, KoTowkiota,
ayeAadva, N OVAUIKTO, KOl 0VAAOYO TOV TPOTO TALPOUCKEVTG TOVG G HoAaKA ( Kuplmg
QETA Kol Ol TOPaAAayES TNG) Kot okKANpa ( kaocépt, ypapiépa, keparotopt KTA). Ta
podokd topld givar Arydtepa aguoatouéva omd to okinpd. To okinpd tvpld sivor
TUKVOTEPO, KOl GUVETMG OpemtikdTEpa, OTOV TPOYOVTIOL GE {0 TOGOTNTES LE TO
poAokd. Avédloyo Tn mEPLEKTIKOTNTA TOLG o€ Almn Swokpivovior o€ oAdmayo M
amofovtnpopéva ( pepikadc n TAnpwg light). Ta amofovtnpopéva Tupld, otepodviat
Brrapvov, 010TL avTég agotpovvton pali pe to fovtupo. H meplektikdtnTa TOU TVPLOV
oe Povtupo, emmpedlel v yebon, kot v OpentikdmrTa ToV KAOBDOG YAVOVTOL Ot
Brrapiveg A kou D. Eniong amd ta Amn tov Tuptod, amopopovial 6To £VIEPO GXeOOV
0. ol kobag oynuatifoviar dvccamopdenta GAato acPfectiov, Kot amofdiioviot
pe ta kompava. H mepiektikdOmta tov Tuptodv o€ Adnn, kot dAata, etnpedlovion amd
™V €noyn mov mopackevalovial. And v emoyr] emmpedletal M TOWOTNTA TOL
YOAOKTOG TV ehevBépmv Pookng Lowv, Kot €101KOTEPA Yoo TNV QETO Toilel peyddo
poro, kaBn¢ Tapackevdlete amd ydio TpdPelo, Katoikiclo, 1 avapukto. AnAaon omnd
YaAa ov wpoépyetor amd {ha elevbépag fookng. (I'dtoog, 2003)

Ymv EAAGda kotavorldvovtol upéms o AEukd Tuptd AAung, omd to omoia 100 g
LITOPOVV VO, IKOVOTTOMGOLV TIG OVAYKES £VOG HETPLOL pyalopevov dvopa katd to 1/3
®¢ TPOG TIG MPWTEIVES, Prrapivn A, kol poerafivn, Kot kKaTd TO oo HEYPL Kot
TAMP®G TIG AVAYKEG TOL G€ AGPBECTIO, avaAoya pe To €100G Tov TVplov. KaAvmrovy,
emiong éva onuavtikd PEPOG TV MUEPNCiOV avoyKdv oe evepyeia. Ta tupd Oa
npénel va onuelwbel 0TL votepodv ¢ mPog TOo Gidnpo Kot v Prrapivn D.

(Zepoopidng, 1998)
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(Tny1: Tivakoeg 2 Kopra OPERTIKA GVGTAUTIKA TOV TUPLAOV KOl TOGOGTH TOL

KOAOTTTOUV 070 TIG NUEPIOLES UVAYKES EVIIAKOV (AVOPO. HETPLAS dPOOTNPLOTNTOG

Zepopvopiong I'.K 1986)
OpenTIKo Y%omeprekTikOTNTe | YommeprekTikOTNTO | Hpepioleg | % waioyn | % kaioyn
GVLOTUTIKO (pét0) (ke@aroTOPL) avaykeg nuepnoiov | nuepncionv
EVIIMKOV OVOYKOV OVAYKOV a0
avopa o6 100g | 100 g
(péta) (ke@aroTOpl)
Aimog g 21 34 - - -
Mpotsiveg g 17 25 55 31 45
Evépyewa keal 250 412 3000 8 14
AoféoTio mg 490 810 800 61 101
Brrapivn A pg | 250 420 750 33 56
Brrtapivn D pg | 0,5 0,35 10 5 3
Burapivn B2 0,75 0,5 1,8 41 28
mg
3.5 T'wwovpTt

To ywovprt, (0 vyelaptoc) Tapackevalete amd TV TEN PPASHEVOL YOAOKTOG, LE TNV
TpocONKN Hayldg yovptiov, 1 omoia mepExel Ta 0EedPla Paktnpida, Bepudeiro
OTPENTOKOKKO, Kol PBaxtnpidlo to PBoviyapikd. H mén tov ydAoktoc og ylonovptt,
poEpyeTol amd TV {OUMOTN TOV YOAUKTOGAKYAPOL GE YOAAOKTIKO 085D, 1 omola yivete
oe Oeppoxpacia 42-43 Babudv kedoiov, pe T opdon TV mopamdve Paktnpdimy.
Eneidn n OOpwon yivere oe vynin Bgpuokpacio, n onoio guvoel v avdmtuén oyt
uévo tov puKpoPiov, oAAd Kol TV KOKK®V TOLG, TO YOAX TPETEL VO eivat 6TEIPO amd
HKpOPilo oAl Ko amd kOkkovg pikpofiov. Anladn mpémnel va eivon Ppacuévo, Kot
oy mactepopévo. (I'dtoog, 2003)

Ta dloto Kot T yvooTotyeio TG YovpTng, €ival OTMG KOl TOL YAAOKTOS OO TO
omoio mpoNABe, oAAQ €ivol O AEOUOIDGIHA AOY® TOVL YOAOKTIKOU 0&EOC NG
yovptng. Ot Prrapiveg Tov YOAOKTOC HEWOVOVTOL KOTE TNV TOPUY®YN YLOVPTNG
AMyo  Béppovong Tov  YAAOKTOC. KOt

YPNOLLOTOINGNG  UEPIKMOV AT  TOVG

LKPOOPYOVIGHOUS NG KoAAEpYElag. Ot puKpoopyovicpol OUMG Tapdyovy GAAEG
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Brrapiveg, kot £161 pmopovpe va Tovpe 0Tt VLdpPyEL 160LVYL0 ATOAEIDV OTIG PrTapiveg

YAAOKTOG, Ko OMpovpyiag véwv Prtapvav oty yioovptn. (Zepeupiong, 1998)

Me Alya Adywo M yroovptn:

Atgyeipel TV €KKPLOT TOV TENTIKOV VYPAOV

"Exel cvototikd e KoAn apopimctidtnTo Kol amoppopnon

Apa. eVVOTKA GTNV EVTIEPIKN HKPOYA®PIdN

Bon0d otv avdntuén kot 6t copatiKny SGmiacT Tov Todldv, A0y g
TMEPLEKTIKOTNTAG TOV G€ AGPECTIO, PAOGPOPO Kot Prapiveg Tov cuumAéypotog B.
Etvo avextd amd dAovg

Koateuvalel tic mentikég drotapayés

Atver hoxktdon

Eivar euvoikd 6e nAtkiopévoug

3.6 Avyo

Ta avyd elvar mhovcla 6 Opentikég ovaieg, TPOPLO TO 0TOi0 EWOIKOTEPO TEPLEYEL OAN

TV GEPE TOV OTOPUITHTOV Y10, TOV OPYOVIGUO OUvOEE®MV. TNV STpoPn TOL

avOpomov pmopovv  va xpnoorombodv o avyd OA®V TOV TTNVAOV. XTO EUTOPLO

OU®G TPOGPEPOVTOL O TPOPLLO HLOVO TA VYA TNG KOTOC.

"Eva pétpro avyd ( fapovg 45-50g) mepiéyet:

6 g exklekTO AeOK®UA e OAOKAN P TV GEPA TOV amapaitNT®V aptvoséwv
6 g Almog ka1 Amogdn), omd ta omoia ta 200 y1lootd Tov Ypappapiov gival
YoANoTEPIVY

AcBéotio 30 yriooTtoypapLLe

Yiompo 1,5 yihootoypappo

®¢io, pOGPOPO

Butapiveg A, D, kot tov coumAéypotog B

80 kcal

( Téoog, 2003)

31



To avyo amoteleiton amd 3 Eexympiotd puépn:

e To kélvpog, To omoio mepiPdrel eEmtepikd TO QLYO

e To aompddt, T0 0moio KAAOTTEL TO HEYAAVTEPO LEPOG TOV ALYOD Kot TEPLEYEL
Kuplog Aevkopoata (®O-AevKouaTivn)

e O kpdKog, omoiog Ppiokete 6TO KEVIPO TOL OLYOL £YEL AELKMOUOTO KO ATn Kot TO

Kitpvo ypopa tov opeirete oty Prrapivny A. (I'dtoog, 2003)

(IIyN: wivekag 3 katd Tpootyyron cvvleon avyov opvibov eni toig 100
Holland et al 1989 Ministry of Agriculture Fisheries and Food. 1976
Tpyomoviov, A. 1992)

2V6TOTIKO 2vvoro avyot | Kpékog avyov | Acmpdol avyov
Yypaoio 75 40 90
Aimog 12 33 Tyvn
Kopeopéva 3,4 10,2 0
MovoaxépeoTa. 4,3 13 0
Eloko 4,0 12 0
MoivakopeosTo 1.2 3,6 0
Awghoako 1,0 3 0
XoAinotepivy mg 400 1200 Tyvn
Mpmteivy 12,5 16,1 9
YoatavOpakeg Tyvn Tyvn Tyvm
Alata 1,0 1,5 0,5
Xionpog mg 2,1 6,5 Tyvm
AoBécTio mg 54 130 5
Brrapivn A pg 190 535 Tyvn
Brrapivn D pg 1,7 4,9 Tyvn
Brrapivn B1 mg 0,1 0,3 Tyvn
Brropivn B2 mg 0,5 0,5 0,4
BrrapivnB12 mg 2,5 6,9 0,1
Ogeppidoeg ava 100 g | 160 360 47
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3.7 Yopi

To youl mov tpope mpoépyetor amd 10 aievpt citov. Ta drevpa TV GAA®V
ONUNTPLOK®V, YPNOCHOTOVVTOL GLVNB®G HOVAL TOVG, 1| € TPOGUIEEIS Yoo TNV
TOPOUCKELT] EWOIKAOV aptookevacudtov. (I'dtcog, 2003)

2115 tedevtaieg 2 M 3 dekaeTieg N KOTOVAA®ON YOUOV GTOV TOTO OGS EAATTOONKE
KATOKOPLOO 6TO0 HIoO mepimov ¢ mocotntag tov 110 Kg yopiov, mov cuvibwng
KATOVOADVOLE, Kot autd  Adym Pektioong tov cuvOnkov (mng, Kot Gyvolag Tov

VEOEAAN VAL Y10l TV GMGTH O1ATPOPT] TOV.

Amo, 100 g yopov o dvBpwmog maipvet:
e Evépyewa 251 kcal

o [lpoteivn 8 g

o Ainogl,7g

e YdoatdvOpakeg 54,3 g

e Negpo36g

e AocfBéotio 100 mg

e ZXidnpo 1,7 mg

e Purrapivn B; 0,18 mg

e Puwrapivn B, 0,03 mg

Onwg yivetal Aowmdv katavoeito 10 youl kaddg kot Tpoidvia avtod T PPLYIVIES ,

Kpurtoivia k.o givo po e€onpetikn mnyn acPeotiov. (Zepoupiong, 1998)

3.8 Enpoi kapmoi

Enpotl kopmoi, eivar ot kapmoi ot omoiot Enpaivovior TaAved 610 dEVTIPO Kot OtV
palebovral, EXOVV YACEL TO HEYAAVTEPO TOGOGTO TOV VEPOV, Kot Oyl TO. amo&npapéva
@povTa TTOL gival Yvmotd o¢ Enpol kapmol (my dapoacknva). Tétotol kapmoi eivar Ta

apvydala, To KapvHola, To ovvTovKLla Kot Ta Protikia avyivng. (I'dtcog, 2003)
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Mivakog 4 : [eprektikdoTnTo 6€ avopyave arota (ava 100 ypoppapro yiya)

Avépyava drhato | Apvydaro | Kapvown | @ovvrovkio | Distikia Avyivig
Kéio mg 778 450 618 972
DPOGPoPoOS mg 504 380 320 600
AocféoTio mg 234 99 250 131
Mayviiclo mg 252 134 150 158
Xionpog mg 4,7 3,1 4,5 7,3

‘Epevveg €xovv deiEel 0T ta dropa mov £Tpoyav pio xoveTo ENPOV KAPTOV TNV
NUEPO, TPOCTATELTAKAY OO Oyyelokég mobnoelg e kapdidc. Ilpoeavmdg, avtod
opeilete ota Almn mov mepEyovv ko oty Prrapivn E. Emiong, €deiav O6t1 1
KATOVaA®oN ENpav Kapmov Ponbddel omv avamtuEn Kol TV GLVIHPNON TOL
okehetov. Ilpopavmg, emedn mepiéyovv payvnolo, acPEotio, K.o.. ATOHO TOL OEV
nivouv yéAa, Kot Oev TPAOVE TPOIOVIO YAAOKTOC TPEMEL VO, TPOVE Kabdnuepva pio

yovota. (I'atcog, 2003)

3.9 Aoyovikd

Ola ta fotavika €idn, amotedodvtal ano:

e Ngpo 70-90%

e ELdyota Aevkdpota A Kot GaKyopo.

o Alyec Oeppuideg

e Buapiveg A, C xon Bjx mov mapovcidlovv aviiogedmtikn opaon

e Alota, OT®OG KAA0, Uayviolo, acoBEéoTio ta omoiot CLUPBAAOVY GE pid YOUNAN
apTNPLOKN TTEST Kot OULOAT] AELTOVPYia TOV KOpOLoKoD L.

[Mhovoia oe acPéotio Aayavikd €ival ol TOTATEG TOV AVIKOLV GTIV OIKOYEVELL TMV

plopdtov, kot ta xopta 6mmg Ty to onavakt. (I'dtcog, 2003)
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3.10 Ocnpra

Me tov 6po dompia, €vvoovue ta PacoOAla, ta pePiba, Tig pakés, to pmiéMa, Tov
apoKd, TO KOLKIE, TNV ooyl K.0. XTN OTPOPY| HOG TO YPNOLUOTOOVUE CF
amoENPOUEVT TPOON Kot glvar TOAD koA Tyn evépyelag. Amodidovv Alyeg Oeppideg
3,5/1 g, érovv moAAd Agvkopata 17-20%. Eniong nepiéyovv dhata 6mwg acPéoTtio,
Hayvinolo, kol oidnpo, O0mmg kot Prrapiveg tov cvumAéypatog B. Télog, mepiéyouvv
peydio mood kvttopivng kot abépliov ehaimv, mTov Ponbdave oty koAl Asttovpyia

tov gvtépov. (I'dtcog, 2003)
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KED®AAAIO 4° YXYMIIAHPQMATA

4.1 Zvoprinpopoto 100 aopfestiov

To cvunAnpopa datpopng opilete ®¢ TPOidV TPOPNS, TPOCSTIDEUEVO GTN GUVOALKN
dwtpoer], 10 omoio mePExEl TOVAAYIOTOV £vo amd €ENG ovotatikd: Prrapive,
avopyova cvotoatikd ( éva ek Tov omoiwv givor 10 acPéotio), Potava apvoééa,
petafoliteg, OmMOCTAYUATO, 1 OLVOLAGUO ONOWVONTOTE €K TV TOPUTAVED
GLGTATIKAV.

Oa mpénel va onuewmdel, 6Tt Eva CLUTAPOUA SATPOPNS OEV UITOPEL VO TAPOVCIALETE
®G GLUPOTIKY TPOPN OV WITOPEL VO AVIIKOTAGTNGEL £vOL PLGLOAOYIKO Yebua. To
CUUTAN PO SLATPOPT|G Etvar o ovsia Tov 1 TPOANYN TS TPoAauPdvet po Taonon
oV opeihete 6TV EAAEYN TNG.

Oa mpénel va yvopilovpe O6TL N TPOANYN KO 1 OVIILETOMION TNG OCTEOTOPOONG,
elval GUVLEOGUEVT] HE TN OTPOPT. ZNUAVTIKOTATO POAO TNV LYElD TOV 00TMV,
nailovv 10 acPéotio kor m Prrapivy D. Ztov aidve g texvoAoyiog PBéPata, M
Bropunyavia Tpo@ipwv eumlovtilel To YOAUKTOKOUIKA KOl TOVG YVUOVS OPOVT®OV Ue
acPéotio ko Brrapivn D. H katavirioon epumiovticpuévav tpoeipmy pe acPBEotio, N
pe Prrapivn D, umopel va evioyvoetl tn O1aTpo@iky] EAAEyY” o€ éva peydio Paduo,
€WIKA o¢ Adtopo To. omoio. AdVVATOVV VO KOTOVOADCOVV OPKETEC TOCOTNTEG
YOAOKTOKOUKAOV (1Y dvoavelio otnv Aoktoln), N NAKIOPEVO GTOUO LE HEWOUEV
éxBeon otv axtwvoPoAic tov MAMov ( katd ocvvémew EAAewym Prrapivng D).
‘Eto1, ovvnbog péoo amd o 1.soppomnpévn dotpoen M / Kot He TNV KOTOVOA®ON
EUTAOVTICUEVOV TPOPILOV dgV €lval amapaitnTn 1 ¥PNON COUTANPOUAT®V, O1OTL TO
KaOnpePvO S101TOAOYI0 TPOCPEPEL GTO ATOUO TIC TOCOTNTEG 0oPeaTtiov Kot Prrapivng
D mov éxet avayxn.

Mepicéc ouddeg atOp®V, MOTOCO, KIVOLVEDOLV TEPIGGOTEPO MO GAAEC Vo
eupavicovv averdpkewo acfeotiov 1 Prrapivng D mov 0dnyodv avomdpevkta GTNV
EULPAVIOT OCTEOMOPMONG. L& OVTEC TIG MEPUTTMOELS 1 XOPNYNON CLUTANPOUATOV
yvootoyeimv, ko Prrapivng D umopel va givor n mhéov gvdederypévn Ador , Kabdg N

nuepnota TPOSANYM lval To EAEYYOUEVT.
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4.2 Epmopikéc ovopooies ocopminpopatov acfeotiov

Ymv EAnvikn ayopd Oo cvvaviaue 2 peydiec kotnyopieg SLUTANPOUATOV

acPectiov

1. CALCIUM CARBONATE- AN®PAKIKO AXBEZTIO

2. CALCIUM CARBONATE AND CHOLECALCIFEROL- AN®PAKIKO
AXBEXTIO KAI BITAMINH D

Kot ot dvo avtég kamnyopieg mepiéyovv avOpaxikd acBéotio (CaCo3 ), pe v
dapopd 611 1 2" kaTnyopio ypnoonolEite EVPEMS GHUEPE ATTO TOV 1UTPIKO KOGHO,
kabmdg M amoppoenon Tov acPeotiov eivor  VYNAOTEPT, AOY® TNG TOPOLGIOG
Brrapivng D. Xe kabepio and T Katnyopieg avtég, T0 ONUAVTIKOTEPO GKELAGLOTO
oV cuvavtdpe givol Kuplog pacopeva d1oKio, Kol o OTAVIO EIGTVEOUEVO  UE TIG
eENG eUTOPIKES OVOLLOGIES:

1. CALCIUM CARBONATE- ANOPAKIKO AXBEXTIO

* ALCAMEX

« CALCIORAL

* BODY- CALCIN

* CALCIORAL

» CALCIFORM

* SPRAY CALCIPHAR

2. CALCIUM CARBONATE AND CHOLECALCIFEROL- ANOPAKIKO
AXBEXTIO KAI BITAMINH D

* CALCIORAL D3

 IDEOS

* MATECAL D3

« CALVIDIN

« CAL+D

« CALCIDINA

 VIDE CALCIO

* CALCIUM- D-SANTOS
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Ao ta mopamdved CKEVAGUOTA TO TLO ONUOPIAT KOl CNUAVTIKAE £ivol T TOPAKATO,
kobdg avikovy oty 2" kotnyopio mov avépepa Tponyovpévme, dnAadh mepiéyovy

Brrapivn D, dpa 6Aot ot wtpoi Kot 0101ToAdY0l GLVIGTOVY OVTA.

4.2.1 Calcioral D3:

To Calcioral D3 givar otpoyyvAd, Aevkd pocopeva dtokia, K TV 0ToimV TO0 KaBEva
amd oVTA TEPIEYEL:

* AcBéotio avBpakikd 1250 mg (toodvvapo pe 500 mg acPectiov)

*  XoMkaiowpepoin ( Prrapivn D3) 400 1U ( 10 wkpoypappépio)
"Exdoya cvotatkd: ( ta oroio cupfaiovy oty kKahbtepn amoppdPNno™ TOL
acPeatiov)

e ZopPiroin

e TloPoévn

* Ioopditn

*  Behtiotiko yevong ( Aepovi)

*  Maoyviolo oTeaTiko

* Aomnaptéun

*  MovoyAlvkepido Kot dtylvkepidia Mmapmdv oEEwv

*  Toxopepdin

* 'EAa1o cdylog vopoyoveévo

o Xaxyopoln

e Zehotivn

*  Apvlo apapocitov

To Calcioral D3 yopnyeite mavta e 10Tpikn cvvioyn Kot Bo Tpémel va yopnyeite 2

opeg mpwv N 4-6 ®pec peTd ™V AYN GAev eappakov. Ta dokio pocovor M

mumMlovTon Kol ot avemBOUNTEG EVEPYELEG TOV GLUTANPOUOATOS Eivon TP  TOAD

omavies ko givarn ot €€Ng:

o Avénuévec mocdTEG 06PECTION GTO aipla Kol 6ToL OVPO, UTOPEL VO ELPOVIGTOVV
o€ PEYAAEG OVOKOIALOTNTO

*  Metewpiopodg

*  Nowvrtia

*  Kotuakd dryog
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*  Auwppowa
*  Kvnouog
*  E&hvOnua

To mapov copuninpopa, Bo mpénet vo un euidoocetol o Beppokpacio peyodlvtepn

TV 25 Babudv keAciov Yo vo TPOCTATEVETE OO TNV VYPUGIA.

4.2.2 Natecal D3:

To Natecal D3 eivar pocopeva diokia, €K TV onoimv To Kabéva and avtd mepEyet:
*  AvOpakikd acBéotio( 1500 mg wsodvvapovv pe 600 mg acPectiov)

e XoMkaiowpepoin ( Prrapivn D) (400 1.U 1codvvapo pe 0,01 mg)

‘Exdoyo ovotatwkd: ( to omoic cvpuPdiovv oty KOADTEPN OAmMOPPOENCN TOV
acPectiov)

e XopPitoin

*  MoAtodeltpivn

e KoappeArloln vorplovyog o10cToupovpévT

* Aomnaptéun

o Yakyopivn vatplovyog

*  Aoktoln povovopikn

*  Beltiotikd yebong avicov

*  Beltiotikd yebong piving mumepmdovg

*  Beltotikd yevong perdca

*  Mayvi|6lo 6TEATIKO

*  Alpa TOKOQEPOAN

*  Yopoyovopévo hato coylog

e Zehotivn

o Yoakyopoln

*  Apvio apofdcitov

To Natecal D3 yopnyeite mavta pe atpikny cvvrayn Kot 0o mtpémel va yopnysite 3
opeg petd v Aym AoV eoapudkov. Ta dokio pocovtor Kot ot Thoveg
avemBounteg evépyelég etvat ol e&Ng:

*  YmepoaoPeotiopio
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*  YmepaoPeotiovpia
*  Novtia
*  Emyoaotpikd dAlyog

*  Avckotmdtra

*  Auwppowa

*  Metewpiopog
*  Kwvnouog

e  E&avonuo

*  Kvidwon

To Natecal D3 dev npénetl va puAdocete og Beppokpacio peyorvtepn tov 30 Babumv

KeAolov ko Ba Tpémetl va TpoeLAGYETE amd TV VYPOGia.

4.2.3 Ideos:

To Ideos givon Aevkd pacopevo dtokio IOV OTMG Kot TO TOPATAVED TEPIEYXOVV:

*  AvBpoakikd acPéotio

e XolnkaAcwpepdin- Prrapivn D3

‘Exdoyxa ovotatikd: ( ta omoia cvpPdiovv otnv koAOTEPN OamOPpPOPNCN  TOL
acPeatiov)

*  EvMTOM

e ZopPirtoin

*  Mayviolo oTeaTIKo

*  ABépla Edara Aepovion

* Awépro éAaro TOPTOKAALOD

*  Maoaktode&tpivn

To Ideos yopmyeite povo pe wTpikn cvvrayn, kot Bo tpénet av Aappdvovior apKe
opa peTd amd v AMyn AoV eappakov. Ta dokia eivor pacopeva, kot ot TovES
avemBounteg evépyeteg givar ot €€Ng:

*  Avénpéva enineda acPfeotiov oTo aipa Kot 6Ta ovpa

* Avokoliomta

*  Auwppowa

*  Metewpiopog
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*  Kotuakd dryog

*  Novtio

*  Agpuatikég avTiopaoelg

To ovykekpyévo datpoekd covumiAnpopa Bo mpémel, va UV QLUAACCETE OF
Bepuokpacio ave tov 25 PBabudv keloiov, kot Bo mpénel va uAdcceTe exel oL

npoceyyilovv modid.

4.2.4 Calvidin:

To Calvidin givon pacopeva diokia, €K TV 0Toi®V TO KOOEVH ad VT TEPLEYEL:

*  AvOpakikd acBéotio( 1500 mg wsodvvopovv pe 600 mg acPectiov)

e XoMkaiowpepoin ( Prrapivn D) ( 400 I.U 1codbvapo pe 10 pg) cvpmoukvouévn
Vo ENPA Hopoe.

‘Exdoyo ovotatwkd: ( to omoic cvpPdiovv otV KOADTEPN OAmOPPOENCN TOV

acPeatiov)

e EvMtoan

*  Mavitoin

*  Mayviolo 6TeaTIKO

e Tprylvkepidw

e Yovkpoln

e Zeghativn

*  Apopo TOAMGV epodTOV

*  MoAtodeltpivn

*  K.0. TOAAG T omoia efvo OO0 [LE TOL TOPOTAVE®

To Calvidin yopnyeite pévo pe wtpikn ovvroyn, kot Bo mpémer av Aoppdvoviot
TOVAGYIOTOV 2 DpEG TPV 1 UETA amd TNV ANYN GAA®V @appdkmv. To dokia givol
Hacopeva, Kot ot Thoveg avemBounteg evépyeteg etvar o1 €ng:

*  Avckotdtra

*  Metewpiopog

*  Novtio

*  Emyoaotpikd diyog

*  Auwppoa

*  Epebiopdg déppatog, opborpmv, fAevoyodvov.
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TéAog TO GUYKEKPIUEVO CUUTAN PO SLALTPOPTS, Oa TPEMEL VoL UMV PUAAGGETE GE

Bepuoxpacio dvo tov 25 Babuov kedoiov. (E.O.D)
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KE®AAAIO 5° ANEITAPKEIEX

5.1 Avendpkereg Tov aopeostiov

H mpdéosinyn tov acPectiov amd Tic Tpoég, elvar Gueca ocuvoedepévn pe TV
napovcio g Prrapivng D, yopic v onoia eAdyiota aroppodte kot aSlomoleite 10
acPéoto. Me v nAikio n Tpdsinyn acPectiov pelidveTe KabmG o1 NAIKIOUEVOL
TPAOVE AyOTEPO, KOl KOTO CLUVETELN KoTavailmvouy Mydtepo acPéotio. Emiong, katd
™ Tpitn nAia, HEIDVETE | NAOKN aKTvoBoAia, Kot ot oppoveg Tov oynuotilovy v
Brrapivn D. Ao dmoyn @OAov ot yovaikeg givorl mo gvaicOnteg 6TV 00TEOMOP®ON
and Ot ot dvdpeg. Avtd opeilete KVPIMG 0E OPUOVIKEG SLOPOPEG. ZTIG YUVOUKEG, M
ATOAEL OOTIKNG HAlaG etvat o ypiyopn HETE TNV EUUNVOTALON, VO dgv cuuPaivel
KATL T€1010 6TOVG Gvopec. YTapyovv Kot KANPOVOMIKEG SpOPES LETAED PLADYV,
eBvav, Kot atdpmV, Mg TPOg TNV EUPAVIoT ooteondpwons. H puom dpactnpiomra,
SUVOUMVEL TOLG VG, KOL GUYXPOVAOS SUVOUMOVEL Kot TOL KOKOAN. ANAadn Ol 0CKNGELS,
npémel va etvan takTikég. Emiong, o €é0l61d¢ 6T0 KAmviGHa, Kol 6TO 0AKOOA, avEdvouy
TIC TEPWTMOOELS KATAYUOTOS TOV KOKAAW®V amd eloppld yTumipato. (Zeppupiong,
1998)

5.2 lHapdyovteg KivoOVov Y10 06TEOTOPMGT

e Ovlo

e [Ipospuunvomavcloky] avenapKeLd O1GTPOYOVMV

e [Ipoéwpn epunvomavon

o  Xaunid copatikd Pépog e GYECT LE TO VYOG

o TMpag

e Kanvicua

o Koapeivn

e  Owonvevua

¢ Alota younin oe acPéotio

e Alouta vynAn og TpwTEiveg

o  Koabotikn {on

e  Koavkdoio guAn

o dapuoxa

e Noonuata

( Zapmérag, topog 11, 2007)
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5.2.1 IIpowpn eppnvomavon

Metd v epumvoravo” 1 yovaika xavet uoloAoykd ostovv, pe pudud 0,5- 1,5 % to
pOvo. Zovndme N eppnvonovon, mapovotdlete to 45° — 55° £tog g nhikiag, aAld 1
TPOOJEVTIKT] EAATTOOTN TV 01GTPOYOVOV £XEL apyioel apketd ypovia mptv. [Ipdwpn
Bewpeite N epunvorovon mov epeavilete mpv 1o 40° £ro¢ ™ (oA Mia Todd cuyvi
MEPIMTOON  EUUNVOTTALONG  €lval 1 YEPOVPYIKN  OQAIpEST) TOV  YOVAO®V

(wobnkektoun). (Zapmérag, topog I1, 2007)

5.2.2 Avatpoon ¢t o€ aoPéotio

Metd v epunvomovon, 1 EAAEWYN O10TPOYOV@V 0odMyel o UEIOUEVN EVTEPIKN
anoppoenomn acfectiov, pHE OMOTEAECUO Ol UETEUUNVOTOVGLOKES YUVOIKEG VL
yperdlovion 1500 mg Ca/day. T'a va mdpet o yovaixka 1500 mg Ca/day apket av

ndpel 00O TOTNPLA YOAQ, Eva KEGE Y100VPTL, Kot 30g okAnpo tupi. (Heaney , 1986)

5.2.3 YrepBoikn mpooinyn AEVKOUATOV
H vrepratavdioon tpoedv mAodcto 6 Asuk®dpate odnyel e pelmon ¢ 06TIKNG
TUKVOTNTOG, YEYOVOG TOV OQEIAETE GTOV PMOGPOPO KOl GTNV EMTAE®V YNUKT 0EEWDOT).

( Zapmérag, topog 11, 2007)

5.2.4 Kanviopa
Ot yvvaikeg kamvioTpleg eivon PIKPOTEPOV GOUATIKOD PAPOVE, £XOVLV EUUNVOTOVON
7o vopic, KataBoAilovv ypnyopdtepa o 010TPOYOVA, Kol LAAGTA TO KATVICUO EXEL

T0E1IKY| EMidpaon otovg ooteoPfAdotes. (Vernejoul et al, 1983)

5.2.5 Ka@ég kon todu

O1 ovoieg, mov mepEyovv o SO AVTA APEYNLOTO TPOKAAOVY OTEKKPLOT AGPECTION
and To 00pa, HE amoTéEAECU TNV ONpovpyio ooteomdpwong. (Zaumérag, topog II,

2007)

5.2.6 Owonveopat®on mota
Ta owvomvevpat®on eivar cofapdg AdYOg 00TE0TOP®ONG, W10iTEPA GTOVG AVvopes. To
owonvevpa €mOpd otov petafolopd g Prrapivng D, 1 ota ooteokHTTOpQ

oLYKEKPLUEVE 0TOVG 0oTeoPAdotes. (Vernejoul et al, 1983)
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5.2.7 ®oppokevTIiKEG ovoieg

Opropéves QUPUOKEVTIKES 0VGiEG Umopel Voo TPoKaAEGOVY TNV amdAeld acPectiov
Ao T 0VPO, VO LELWGOLV TNV AToPPOPNOT TOL OO TO EVIEPO, KOl VAL ALENCOVV TNV
armodounon  tov and ta ootd. Emiong, opiopévec ovoieg mapepPaivovv oto
petafoAiiopod g Prrapivng D, mtpokaimvtoc ooteopoiokio.

Ta koptikootepoedn eival €0 QEOPUAK®OV TOL UELOVOLV TNV ATOpPOPNOT| TOL
acPeotiov and 10 £viepo , ALEAVOLY TV OMEKKPLCT] TOL OO TO. OVPA, AVOGTEALOLV
v Brrapivn D, kot avédvovy v amoddunon tov koAlaydvov. (Hahn, 1990)

Ta avtioiva okevdopato tov apyiiiov, Umopel Vo TPOKOAECOVYV OGTEOUOANKIO
EMELON OEGUEVOVY TOV POCPOPO, EVM TO, AVTIETIANTTIKA OApLaKO TapepPaivouy 6Tov
petafolopod g Prrapivng D. (Parfitt, 1990, Hahn, 1980)

Téhog, to Bupeoeldr] OKELAGUOTO, KOl TO OVIUWTNKTIKO TPOKOAOVV Helwon g

00TIKNG Hadag.

5.2.8 oo

O odwPnme tmov I eivon por waBnon mov GLVOEETOL HE TNV OCTEOMOPWON CE
avtiBeon pe to dwafrtn tomov IL.(Aurerx, 1988)

To Bapog tov copatoc, mailet onuavtikd poAo 6N dTHPNON TG OCTIKNG UALaC.
"‘Exetr mopatnpnBel 0TL o1 moydoapKeS YOVOUKES, TPOGTOTEVOVTIOL A0  TOXEID OCTIKN
OTOAEWL, O oyéon Me TG adbvateg, petd v euunvomoavorn. (Trovas, 1999)
[Tpopavdg, ot moyHeUPKES UETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKES EYOVV VYNAOTEPO EMimeda

016TPOYOVOV amd TIG ALOVVOTEG,.

5.2.9 Aoknon

H ocopotiky odpbveld  €mopd o1V OCTIKY]  OWOAELL, 7OV  TOPATNPEITE
TEPLEUUNVOTTAVGLOKA. AVTO €xel TapatnpnOel oe dTopa Tov €xovv axwvnrorombet 1

&xovv kabiotikn o1 (Zapmérag, Topog 11, 2007)

5.2.10 Kvnon
H wimom ko n yohovyio, 0dnyodv mpocwpivé o€ peiwon g 0oTIKNG TukvOTNTOG(
Drinkwater, 1995). Ouwg mapoia avtd ot emotipoves, Bewpodv OTL o1 yvvaikeg

yopic modd  €yovv  avénuévo Kivovvo ooteomdpwonc. Koatd ouvvémewn, ot
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€YKLLOVOVGEG Kot ot ONAGlovoeg mpémel va maipvouv eNOPKEIG TOGOTNTES AGPECTION

kaOnpepwd. (Hreshyschyn, 1988)
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KED®AAAIO 6° IPOTEINOMENEX
IHPOXAHYEIX

6.1 Ilpotervopeveg mpooinyelg Tov acPeotiov

H omaitnon oe Opentikd otoyeion SpEPel, Omd TNV GUVICTMOUEVY] TUEPNOLL
npoécoAnyn (RDA) oe Opentikd cvotatikd. H amaitmon avoaeépetor oty mocdTTO
exetvn, n omola mpémer va kaTavoAwOel muepnoimg Yoo va amo@evYoOvVTOl TO
CUUTTOUOATO OAVETAPKELNS, EVAO 1 CUVIGTOUEVY] TPOCANYN €ivor peyoAdTepn Y100 VoL
KOADYEL KATO KATO10 TPOTO SLopOopEG HETOED ATOU®MV, OLOKVUAVGELS TMV TPOPDV CE
Opentikég ovoieg, KOl AMOAEW OPIGUEVOV OmapoitnTOV OpenTIKOV oTotYEl®V, Yo
dpdpovg Aoyovs. Ev oAlyng, éva dtopo pmopel vo maipvel pukpotepeg d0CELS oo
TIG CUVIGTAOUEVES, Kol vo givol emapkelg, eved €dv moipvel GUVEXEW UEYOAVTEPES
d00glg amd TIG CLVIOTAOMEVEG Umopel va katoAnéel oe moayvoapkio. (Zepoupidng,

1998)
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Iivakag S : Dietary Reference Intakes for Calcium and Vitamin D

YUVICTONEVES NUEPNGLES TPOSINYELS acPeoTiov kKo frrapivig D og d1d@opa nhkiokd

oTAOL0.

CALCIUM VITAMIN D
Hlxkio og
£ Al RDA EAR UL Al RDA EAR UL
Bpéon
0-6 pMvév 200 mg B B 1000 mg | 10 pg B B 25 ug
6-12 pnpvov | 260 mg | B 1500 mg | 10 pg B B 38 ug
owowd
1-3 eTawv B 700 mg 500 mg 2500 mg | _ 15 pg 10 ng 68 ng
4-8 etV i 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 pg 10 ng 75 ng
Appéveg
9-13 etV N 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
14-18 etV N 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
19-30 etV a 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 ng 10 ng 100 pg
31-50 ety | _ 1000 mg | 800 mg 2500 mg | _ 15 pg 10ug | 100 pg
51-70 erav N 1000 mg 1000 mg | 2000 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
>70 eT®V a 1200 mg 1000 mg 2000 mg | _ 20 pg 10 pg 100 pg
Onreg _ _
9-13 etV _ 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
14-18 etV . 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 g 10 pg 100 pg
19-30 etdv _ 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
31-50 etov B 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 pg 10 ng 100 pg
51-70 eTddv _ 1200 1000 mg | 2000 mg | - 15 pg 10 pg 100 pg
>70 etV _ 1200 mg 1000 mg | 2000 mg | _ 20 pg 10 pg 100 pg
Eyxvpootvy
14-18 g1V B 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 pg 10 ng 100 pg
19-30 erdv - 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 pg 10 pg 100 pg
31-50 etV _ 800 mg 2500 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
Onidalovoeg
14-18 g1V B 1300 mg 1100 mg 3000 mg | _ 15 pg 10 ng 100 pg
19-30 etV . 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 pg 10 pg 100 pg
31-50 etV _ 1000 mg 800 mg 2500 mg | _ 15 ng 10 pg 100 pg
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6.2 Twég ava@opag oot TIKNG TPOSANYIGS

[Mpéner, va avaeepBel 011 Yoo Ta  7WEPLoGOTEPO  OPENMTIKA  GLOTATIKA
ovumeptlappovouévor kot tov acPeotiov €govv oprotel 3 TEG AvaQopag
Awnmrikng [Ipocinung (DRVs) (Mavidg, 2006)

Kototepn Tipq avegopdag — Lower Reference Nutrient Intake (LRNI)

Opiletar wg N TpdsAnyn mov Ppickete koTd 2 TVTIKEG amoKAiceElS KAt and T0 EAR.
Edv n ocuvnOng mpdoinyn evog atdpov yio Eva GuYKEKPIUEVO BpenTikd cLGTOTIKO,
etvarl younAdtepn and 1o (LRNI) tote T0 dropo dev mposAapfdver v amopaitntn
TOGOTNTO TOV GUYKEKPYEVOL BPETTIKOV GLGTATIKOV.

Méon Extipopevn Anaitnon — Estimated Average Requirement (EAR)

Opilete ¢ M péomn EKTIUDUEVT ATOUTNON Yo EVO OPETTIKO GLGTATIKO.

IIpocinyn avagopdc- Reference Nutrient Intake (RNI)

Opilete wcn mpdoinyn mov PBpickete KoTd 2 TUTIKES OmOKAIGES Tavm omd To EAR.
Edv ot cuvnng mpoécnyn evog atdpov eivor peyaivtepn oand 1o (RNI) yuo éva
OLYKEKPIEVO Bpentikd cvotatikd elval oyxeddv BEPato O6tL 10 dropo AapPaver v

amopoitntn mtocotnra Tov. (Moviog, 2006)
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Mivaxog 6: Maviog, 2006

Twég avapopag drontnTiKig TPpdoinyns Tov acfeotiov Tng Meyding Bpetaviag

AcféoTio mg/day

Hiuoxn LRNI | EAR | RNI
onaoa

0-12 pnvov 240 400 525
1-3 eTddv 200 275 350
4-6 etV 275 350 450
7-10 etV 325 425 550
Avopeg

11-14 etV 480 750 1000
15-18 eTtov 480 750 1000
19-50 eTdv 400 525 700
>50 TV 400 525 700
Iuvaikeg

11-14 etV 450 625 800
15-18 etav 450 625 800
19-50 etav 400 525 700
>50 eTav 400 525 700
Eyxvpootvy AA

Oniaopdg +550

AA: Agv a0EAVOVTOL 01 OVAYKES GTO GUYKEKPLUEVO OPENTIKO GVLOTATIKO KATA TNV

EYKVHOGUVY
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6.3 Twéc avogopds OLMTNTIKOV TPOSAYE®MV  OpemTIKOV
ovoTUTIKAOV TS Evponaikic Evooic

Eniong, 1o 1993 omuovpynnkav  Tpég ovoeopds JuTnTIK®V TPOCANYEDV
Opentik®v cvotatikdv TG Evponaikng Evoong (Maviog, 2006)

Katatepo opro npéoinyng — Lowest Threshold Intake (LTI)

Eivor n tyun avagopdg mov avtiotoryel otn péon amaitnorn tov TANBusprod petopévn
Katd 2 tuomkég amokAicelc. IIpooAfyelg younAdTteEpEG Oamd OLTHV TNV TN
VTOONADVOLY KIVOLUVO OVETAPKELDG Y10 KOTOWO TUNUO TOL TANBLoHOV, dAAL Oyl
OVETAPKELQL.

Méon Anaitnon- Average Requirement (AR)

Etvor n Ty avagopdg mov avtiotolyet otnv péomn anaitnon tov tAnducuov, aviroyo
LLE TOL KPLTTPLOL TTOV EMAEYOVTOL.

Ipocinyn Avagopag ITin@vopov — Population Reference Intake (PRI)

Eivow n mpocinym mov Bempeite emapkng yio OAa ta dtopo vog vyovg manbuopot. H
Tun avt ovtiototyel oto RDA tov HITA, onlodn avaeépete otn péon amaitnon

TPOCAVENLEVN KT 2 TUTKEG ATOKAIGELS.
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IMivaxag 7 : Mawvidg, 2006

Twég avapopdg vt TiKig Tpdsinyng Tov acPestiov s Evponaiknic

"Evoong PRIs
Hixwoxn AcpéoTio
opaoa mg
6-11 pnvov 400
1-3 etV 400
4-6 TV 450
7- 10 eTov 450
Avopeg
11-14 etV 1000
15-17 etV 1000
> 18 etV 700
INvaikeg
11-14 etV 800
15-17 etV 800
> 18 etV 700
Eyxvpooivy 700
Oniaocpog 1200
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Iivaxag 8 : Mawvidg, 2006

Twéc avagopag drotnTiKig Tpdinyncs Tov acfeostiov Tov HITA ko tov Kavadd

Hiixia EAR(mg/day) RDA (mg/day) Al(mg/day) | UL(mg/day)
0-6 pnvov 210 MIT+
7-12 pnvov 270 MIT+
1-3 eTddv 500 2500
4-8 etV 800 2500
Avopeg

9-13 gtav 1300 2500
14-18 etav 1300 2500
19-30 1000 2500
31-50 1000 2500
51-70 1200 2500
>70 1200 2500
TINovaikeg

9-13 gtdv 1300 2500
14-18 etV 1300 2500
19-30 1000 2500
31-50 1000 2500
51-70 1200 2500
>70 1200 2500
Eyxvpootvy

<18 erav 1300 2500
19-30 etV 1000 2500
31-50 etV 1000 2500
Oniaopdg

<18 erav 1300 2500
19-30 etdv 1000 2500
31-50 etV 1000 2500

MII: pn wpocoropiopévo
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KE®AAAIO 7° TYNAIKEX
ANATIAPAT QI'TKHY HAIKIAY KAI
AYXBEXTIO

7.1 Enpocio 1pocinyng Tov a6PEGTION GE YUVAIKES OVATOUPAYDYIKNG
nMKiog

H ootk vyeio otic yovaikec, amotehel mpotepardtnTa Omd TIG HKPEG NAKieg. Mo
yovaika anoktd o 85 pe 90% tng ootikng g Halag Katd tnv ddpKeld TG TOOKNG
Kot epnpucne nikiog. v nlkia tov 18 &tdv, M OGTAACN TOV 00TOV £)El
oAokANpwOel. Av dev €xel evamotedel apketd acPECTIO GTA 00TA, KATO TNV TOLOKN
nAkia, evoéyetar va yivoov advvapa apyodtepa oty evalkn (o1, odNyodvIiag o€
acBévelec TOV 00TOV OMMG M 00Te0mOpmaon. EvBpavsta ootd mabaivovv gdkora
Katdypota, 0img otnv mEPLoyn TG AEKAVNG, TNG GTOVOLAIKNG GTHANG KOl GTOLG
kapmovs. H yevetun mpodidbeon kot o tpémog {wng, cvupPfdaiovyv otnv vyeia TV
oot®v pog. H 1ocoppomnuévn owatpoen eivor to kAewdil ywo to ytiowo, Kot NV
dwtnpnon yep®dv ootadv. To acPéotio, kot N Prrapivn D, elvar ta kuprdtepa Opentikd
oLOTATIKA Y10 duvatd Kot VY] 0otd. TToAd onuavtiky givat 1 Kabnpepvi TpOGANYN
EMOPKAOV TOcoTNTOV acPectiov. Mwa yuvaika ypewdletar 1.000 mg acPectiov v
nuépa yuo vym ootd. Metd v nikio tov 50 etdv, ov avdykec oe acPEoTio
avépyovtar o 1.200 mg acPeotiov v nuépa. Karég nnyéc acPectiov anotedovv ta
YOAOKTOKOMIKG YopmAd o Amapd, 1o YOAO GOYoG, TO TOPOV, Ol CapdOEAES, TO
EUTAOVTICUEVA TPOPIUO. LE AGPECTIO OTMC EUTAOVTIGUEVOL YL UOL.

H Brapivn D BonBael oty amoppdéenon tov acPfeotiov. Tnv Prrapivy D umopodpue
va Vv mpocidpovpe amd tov MAo ( 10-15 Aentd €kBeong otov NA0 v Muépa
apKovV), o, TPOPLUN, KOl TO CUUTANPOUOTE. TPOQIL e VYNAY TEPLEKTIKOTNTA OF
Brrapivn D, eivon ta Mmapd yépla, 0 KpOKog avyol, To EUTAOVTICUEVA TPOIOVTA, TO

YAAQ KO TO YOAQ GOYL0C.
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7.2 llapaOeon gpeuvav Yo TNV opocic T0v acPesTioOn 6TO YUVUIKELD
@VA0
[Mopakdrtw, mapotiBevion wdmoleg peréteg mpoéoAnyng acPectiov mov  Eyxovv
mpaypatonombel o @otnNTéG Kot Kupiwg gottnTpieg, Adym TS VYIoTNG ONUACiog
TPOcANYNG acPeotiov g yuvaikes aVTNG TG NAMKIOKNG OLAdAS, OTmG £xel avapepOel
TOPOTAV®. XOOTEG SUTPOPIKEG GLVNOEEG 0E OAOL TO NAKLKA GTAdLN, Kot 6T 600
QOAO, OALA KUPIOG OTIC YOVOUKEG AOY® TOV DYNADV ovayKaV o€ acPBéotio , fonbovv
Vv evioyvon G ooTiKNg MAlag kol Katd ovvémeln oty pelmorn epedviong
0GTEOTOPWOTC.
e OZXTIKH ITYKNOTHTA KAI TPOIIOX ZOHYX METAZEY KOPITZIQN
HAIKIAX 16-24 XPONQN.
Y10 TUMUO  VOOMAELTIKNG Tov  mavemiotnuiov tov Lund oty Zoundia
mpaypatonomonke pa Epguva, Yoo va cuyKpivel Tov poAo tov tpdmov {one, Kol TG
0OTIKNG TUKVOTNTOC, LETAED KoplTtoldv nAkiog 16-24 etmv.
Ot mapdryovteg Tov tpoTov LN mov peAetOnkay NTav ot SloTpoPkés cuvndetes, N
COUOTIKY doknon, N NAkia, T0 copatikd Bépog, Kot 0 KHKAOG TNG ERURVOV PNoTG.
"Etot hownov, og 218 portntpieg 060nke éva £ykupo ep@TNUATOAOYI0 HE 34 epOTNOELG
OYETIKA LE TNV SOITPOPY], TN COUATIKY] OPOCTNPLOTNTA, TO AAKOOA, TO KATVIGUA, TNV
éuunvo pnomn, kot 10 copotikd Papoc. Emiong, mpoypatomomOnke pérpnom g
00TIKNG TukvoTnTag pe tnv pébodo DEXA, wor pétpnon deofumupldorivng oe
delypoto ovpmv.
Ta aroteAéopata £dei&av, 0TL N Léon ootikn mukvotnta nTav 0,568 g/cm2 , kot 0TL 1
oppovoroyiky mAkia, gival 16xVPOTEPOS TPOYVMOCTIKOC TAPAYOVTOG TNG OGTIKNG
TUKVOTNTOG amtd TV Ypovoroyikn nAkia. ‘Etotr Aowdv, mn pelémn €6eiée OtL o1
SlTapoyES TS EUUNVOL PNoNG, OmOTEAOVV Kivouvo 7y v avamtuén yopnAng
0OTIKNG TUKVOTNTOG, GE CUYKPIGT HE TNV O0TPOPT), TNV PUOIKT dPAcCTNPLOTNTA Kol

T0VG dALOVG TTapdyovtes mov peretnOnkav. (Elgan et al, 2002)
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e AIATPO®IKEZ IIEIOI®HZEIZX TI'TA THN YTEIA KAI OI I'NQXEIX TQN
OOITHTON TI'TA THN OXTEOIIOPQXH: O POAOX THX AIATPOOIKHZ
AYTOXYTKPATHXHZ

210 TUAUO EMGTAUNG QLGIKNG OY®YNS KOl KWNGLOAOYiOG TOV TOVETIGTNIIOL TOV

Brock, otov Kavadd mpaypoatoromnke pio épevva e 6komd vo diepevvnbei n oyéon

petalld G STPOPIKNG OVTOCLYKPATNONG Kol TNG OGTEOTOPMOONG. ZLVolkd 517

CUUTANPOOAV TIS YVAOOEL TOVS YO TNV O0CTEOTOPMOT, KAODS KOl TNV OVTIANYN TOVG

YL TO OO €lvol TOL  EUTOSI0 Kot TO. OQPEAN amoppdpnong tov acPeotiov. [ Tig

yovoikeg, VYnAd okop onueiwce yw Tov Kivouvo 00TEOmOpmONG M TPOGANYM

aGPECTION KOl Y10 TOVG AVOPES, YOUNAO oKOp onueimoe ta 0PEAN NG GoKNoNS Yo

TNV OTOPPOPNCT) TOV AGPECTION.

Ta yevikdtepa amoteAéopato pe Alyo AOyo dglyvouv OTL M GVIIANYELS Yo TNV

ONUOVTIKOTNTO, TNG OGTEOMOPMONG OPEPOVY amd (AvVOPO. GE YLUVOUK(, Kol OTL TO

YVOOTIKO €mimedo Yo v mddnon eivor dweopetikd avdpeso ota 600 QAL

(Gammage et al, 2009 )

e XYNEIAHTOIIOIHXH TON AXIATON KAI TQN AZIATOAMEPIKANQN
®OITHTON I'TA THN OXTEOITIOPQXH

210 movemoTo ¢ Mivesdta, mpaypatoromonke pia épevva pe okomd vo Ppedet
N YVOOT TOV QOUTNTOV AUEPIKAVIKNG KoLl AGLATIKNG KOTOY®YNG Yol TV 0GTEOTOPMO
KOl TNV TPOANTTIKY ovumepipopd vyeiag. Etor Aowdv, oe 168 @orntég ot
eoutntpleg 000nkav 64 epomoels. Ilepimov ov ool @orntég katavaiwvav 0-1
pepideg dtntnTikod acfectiov avd nuépa, 1o 42% katavdiwve 2 eAtlavio ava
nuépa popnudtov acBeotiov pali pe kageivn, to 8% kdaviCov torydpa, kot o 61%
ackovvtay 2,5 opec v gPfdoudda M kot Arydtepo. TovAdywotov 1 pepida
(@Oo1T0016TPOYOVOV Katavaidvoviav amd 10 80% tov eortmtav. Movo to 11% tov
QOUTNTAOV ATOVIOVGE TOVANXIOTOV 10 75% ToVv gpoToe®mVv mepl 0GTEOMOPWONG
cwotd. Ot yvvaikeg kot ot yevwnuévol otic Hvopéveg Tloteieg g Apeptkng ftav
MO £TOUOL VoL OAAGEOVY TIG SOTPOPIKES TOVG CLUTEPLPOPES YLoL TNV TPOANYN NG
0GTEOTOPWONG GE GYECN HUE TOVG AVOPES KOl TOVG AGLUTOAUEPTKAVOVS GUUUETEYOVTEG,.
To 38% tov ovppeteydviov and 10 XUoVyK amédmacov TNV 06teondpwon kabopd

OTNV TOYT KOl Ol GUUUETEYOVTEG ad TO Bietvhp otnv dtatpoen.
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To 63% tov coppeTexdvtoV dev Yvdpile av 0 TOMTICUOG TOVS EiYE AVTIPPNOELS Yo
v Bepaneio VITOKATAGTACTG 010TPOYOVAV, Kot TO 42% amdvince 0TL | ELUNVOTOVCT
elval éva UOIKO EOVOUEVO Yo, TO O0Toio PopUaKOAOYIKN Oepameion dev mpémel va
yopnyeite. To cvunépacua ovtng ™S Epevvog £0e1Eav OTL 01 PoITNTEG ACLATIKTG Kol
AGL0TOOUEPTKAVIKNG KOTAY®OYNG OEV 0KOAOVOOVLGV TPAKTIKEG GUUTEPLPOPES VYELOG
Yo TV TPOANYT TNG OGTEOTOPMONS Kol OTL Ol TEPICCOTEPOL OEV ELYOV EMAPKEIG

YVOOELS OYETIKA [ To avTikeipevo.( Nguyen & O’Connell, 2002)

7.3 Lyéon TOV TOPATAVE EPEVVAOV PE TNV TOPOVGH £PEVVE  KAOMDG
Kol TIOOVES HEALOVTIKES TG EQUPNOYES

Amo Vv mopdbeon TOV TOPATAVE UEAETOV, YIVETE OVTIANTTO OTL 6€ OAEg 0OOTMKE
EPMOTNUATOAOYIO0 KATAAANAQ TPOCAPUOCUEVO G KOBe €pgvva, To Omoiol OUWG OE
avtifeon pe T0 pOTNUOTOAGYIO GLYVOTNTOG KATOVAA®ONG acPeotiov pe 10 omoio
TPOYUATOTOMONKE 1 TOPOVCH EPELVO, GUUTEPIAAUPAVOVTIOV EPMOTNGELS YL TOVG
TOPAYOVTEG TOV EVIGYVOVV TNV OamoppOeNncn Tov acPecTiov Ty MM QLGIKY
dpaoTNPOTNTA, KOU TAPAYOVIeEG TOL eumodilovv v wpdosAnyn acPectiov my
KOTOVAAW®GOT YOAOKTOKOUIKAOV TPOTOVT®V Hall 1e Kopeivn.

Enopévog n mapovoa n €pguva pe v mpocOfkn mepcodTEp®V pmTNCEMY o Tay
KOO 00VIKOTEPN YO OV OVOKOADWOVLUE TNV pHEon TPOSANYM 0oPectiov oTig
eoutntpleg tov mapaptipatog tov ATEI Enteiog. Emiong po axdpo okéym, mov
UTOPOVCOLE VO KAVOLLE €1Vl VO pOTNGOVLE KOl TOV TOTO KOTAYWYNS, Kupimg Tmv
TPOTOETAOV QOITNTPIOV Yo VO SOVLE KOt Vo, GLYKPIvOuUE TNV TPpOSANYN acPectiov
Katé TOco oxeTileTe HE TO OV VIAPYEL KATOYWYN ONO TNV emapyeio 1 T0 PEYAA

OOTIKA KEVTPOL.
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KED®AAAIO 8 MEGOAOAOI'TA EPEYNAXY

8.1 Xkomog épevvag

YKomOg TG mapoviong Epevvag, eival va peretnBel n tpocAnyn acPeotiov oe éva
mAnfoopd yovouk®v Tov Tupatog Atatpoens kot Attoroyiag. H épevva avt givan
TOAD ONUAVTIKY, KAODG TO aGPECTIO eivat GNUAVTIKO Y10 YOVOIKES QTG TNG NAKING.
Eniong 6a pedetn0el n mpdsinym acPectiov, avapeca ota dvo pépn mov yopileton
10 Oelypo pog €161 wote vo. mopoatnpndel av vrdpyovv JSlPOPOTOUCELS, OTNV

KOTOVAA®GT TOV AcPecTiov 611 O18PKELN POITNONG TECCAPWOV ETMOV.

8.2 Agiypa

> moapovoa perétn Ba mdpovv pépog mepimov 100 @ortntpieg, mlkiog 18-24
YPOVOV, 01 0Toieg eivol TPMOTOETEIG Kot TEAEIOPOITEG TOV TUUOTOG AlTPOPT|G Kot
Awatoroylag. H oxetikd peydAn makiokn ow@opd avapeso oTo GTOUe. TOL
delypartog, opeileTor 6To YEYOVOS OTL BEAOVLE VO TOPATNPTICOVUE TIG SAUPOPEG OTNV
Katavaiwon acPeotiov péoa oto dstypa poc. H épevva Ba mpaypoatomomnBel petd
and ocvykoatdBeon TV epOTNOEVIOV, TPOPAVOS HEGOH OTA TAOICLO OGS OO0KTIKNG

OPAG KATOTLY GLVALVONGNG LE TOVG dOAcKOVTEG KON yNTEC.

8.3 M£000o01 6vALOYG OEOOUEVOV

Ymv mopovoa pehétn Oa ypnoipomomBel €va  pOTNUATOAIYIO  GLYVOTNTOGC
Bacwopévo oe TpoPég mAovoleg o€ aoPéoTtio. Me ol EPOTNUOTOAGYIL GLYVOTNTOG
KOTOVAAW®GONG TPOPIL®V EMOIOKETAL O TPOGOIOPIGUAG TNG GLYVOTNTAS KOTAVAAMONG
TPOPIU®V KOl TOTAOV Y10 EVaL APKETO PeYAAo ddotnua (cuviBwg evag £Tovg).

To epomuatordylo mov Ba ypnopwonombel v v mopovca £pguva, eivar Mo
OTOOLUGUEVO e £YKVPO OMOTEAEGUOTO GE CLYKPLON HE OAAEG peBoddovg, Ommwg M
avikAnon 24mpov, o€ €pguva mOL Tpaypatoromdnke oto yevikd EAAnvikéd
minboopd. Ta 1060 dtopo Tov EMAEYTNKOV aPYIKO KO TUYOI0 GUUUETELYOV 101 0T
HEAETT TV TopaydVTOV KvOHVOL TG 06TE0TOpmong otV EALGS«.

OMo ta dropa ftav vy, 6& YPNOLUOTOOVGAV OTOLOONTOTE PAPUOKO 1) CUUTANPOLLN
dwtpoeng (meprrapPavopévov twv acPectiov), ko glyav datnpnoel otabepd 10

ocopatikd PBapoc Kol TIC daTPOPIKES TOLG GLVNBElEC Tovg TeEAevTaiovg 6 punveg (To
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KPLTNP1o Tov PApovg dev epaprdotnke Yo o madid). To epmtnuatoldylo pmopet va

ocounAnpwdel péoa oe 5 Aentd.

8.4 Avdivon TOGOTIKOV KOl TOLOTIKMV OE00UEVOV

Oleg o1 avorvoelc Bo mpaypatomomBodv pe T YPNoN TOV GTATIGTIKOD TOKETOV,
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS for Windows, release 14, 2005,
SPSS, Chicago, Illinois).
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KEDAAAIO 9° ATIOTEAEXMATA EPEYNAX

IMivaxag 9. Xvvoiiko deiypa

IIAn0vopdg n (%) P value'
IpoTosreig 71 (56.3%)
Teler6@orteg 55 (43.7%) | 0.181

O mapamdve mivokog omodeikvoet pe Ty Pondea tov dtwvopkol eréyyov, OTL TO p
etvar > 0,05, 6mwg givon Tpogavég and 1o amotédeoua ( 0,181). Emopévmg, apBuog

TOV TPOTOETAV KOl TEAELOPOITOV QOLTNTPLDOV OE OEPEPE CUAVTIKA.

Hivaxag 10. XOykpion ¢ péong TPOSANYNGS NE TPOTEIVOUEVES TPOCANYELS
(1000mg/d)

YOVoA0 aTOp®Y

(n 126)

Méon nuepowe apocinyn acfectiov (mg/d) (Tomkn 916.9 (806.4)

amoKAion)

O mivaxoag 2 delyvel Ot petd tm ovykplon S UEONG MUEPNOLNG TPOCANYNG
acPeotiov, pe 11 mpotewopeveg mposAnyels (1000 mg/d) to chvoro TV atdpmv
napovctalel péon muepnowo tpocAnymn acfeotiov  916,9 ko tvmikny  amdKAion
806,4. Emopéveg 10 OULVOAOD TOV QOUNTPIOV XNTElNG, TOPOVCIALEL YOUNAN
KATOVAA®ON 0oPecTiON 0E Gyéon He TNV NAKio Tovg, Kabmg, 1 dpopd eivor apketd

awcOnt , etvon iom pe 83,1 mg/day.
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Iivaxag 11. Xvvolko dgiypo avdroyo pe 1o Eaunvo

Ipmroseteig Teleroporreg (n P valuel
(n71) 55)
Méon nuepiowo apocinyn acfectiov 838.02 (578.54) | 1018.74 (1026.01) | 0.515

(mg/d) (Tvmi] amdékiion)

Ytov mivaxa 3 aivetar pe ) Pondeto tov Mann-Whitney test 61t to p givor > 0,05
EMOUEVMG OEV VTAPYEL OTATIGTIKY GNUOVIIKY S0QOopd , TPOEUVOG AOY® HKPOL
delypatog. Emiong, petd and ovykpion g péong mpdsinyms acPectiov, Eeympiotd
v Kabe e&aunvo pe TG mpotewoueveg tpooinyelg (1000 mg/d), mapatnpovue Ot
TO OULVOAO TOV TPOTOETOV TOPOLCLALEL, YOUNAY HEOM MUEPNOIL TPOGANYM
acPeotiov 838,02 mg/d. AvtiBeta, ot teEAEdPOITEG KAADTTOVY TNV UEGT TUEPT|CLAL

npocinymn ( RDA) og ohykpion pe Tig TpOToETELC.

IMivaxag 12. o600t aTOp@V pe yopuniés kKo exapkeic Tposiqyels aopeotiov,
ne Baon Tig ovvictoOpeveg tpocsiyels DRIs

<60% DRIs | >100% DRIs

n % n %
YovoMko dgiypa (n 126) | 50 | 39.7 30 [23.8
Hpwroeteic (n 71) 31 [43.71 17 |23.92
Teherogorrot (n 55) 19 | 3451 13 | 23.62

DRI: Dietary Reference Intakes (1000mg/d ywa 6o to dgiypo)

Ytov wivaxka 4 M otatotikny onpoavtikomro (%) avAalesd Ot TPOTOETEIS Kot
TEAELOPOLTEG OTOVOACTPLEG TOV TUNUATOG, eAEYYOnKke pe t ypnon tov Kruskal-
Wallis Test. Ocov agopd 610 TOGOGTO ATOU®V HE YOUNAN TPOSANYTM acPectiov
(<60% DRI) 10 p elvan 0,239, emopévmg dev VIAPYEL CTOTIGTIKA CNUOVTIKY d10pOopa
HETOED TPMTOET®V Kot TeEheldportwv. Emiong, 66ov agopd 610 T0GOGTO aTOU®V HE
emapkn TpocAnyn acPeotiov (=100% DRI) 1o p eivar 0,968, emopévmg dev vrdpyet

OTOTIOTIKG GNUOVTIKT O10popd LETAED TPOTOETMV KOl TEAELOPOLTMV.

61



IMivaxag 13: IIpécinyn 6KEVOCUATOV KUl ATOPVYT] YOLIKTOKOULKAV TPOIOVTOV

YVvoMKoO dgiypa Ipwroeteig Telero@orror
(n 126) (n71) (n 55)
Moipvere copninpopota
aopeotiov | morvfrrapivoiya
OKELAGNATO;
No 13 (10.3%) 7 (9.9%) 6 (10.9%)
On 113 (89.7%) 64 (90.1%) 49 (89.1%)
ATOQEVYETE, Y10, OTOLOONTOTE
AOY®, TNV KaTOVALOOT
YOLOKTOKOULK®OV TPOIOVTOV;
No 10 (7.9%) 3 (4.2%) 7 (12.7%)
On 116 (92.1%) 68 (95.8%) 48 (87.3%)

Ytov mivaka 5 M otatotikny onuoviwkotnto (%), aVAUESOH OTIS TPMTOETELS Kot
TEAELOPOLTEG GTOVOAGTPIEG TOV TUNUATOG eAEYXONKE pe T ¥prion tov Mann-Whitney
Test. Eniong n otatiotikn onpavtikommra (p < 0,05) eléyyOnke pe ) ypnon tov
dtwvopkod  gdéyyov. Ocov  agopd O©TO MOCOCTO OTOU®Y 7OV  TOIPVOLV
ocvumAnpopata, to p > 0,05 onrladnq p= 0,869. Erouévmg dev vmdpyel otaTioTIKA
ONUOVTIKY Olapopd, Hetald mpoToetdv Kol tehetdgottwv. Eniong, 6cov apopd cto
TOGOOTO ATOUMV TOL ATOPEVYOVV TO YOAOKTOKOUIKA Tpoidvta, to p > 0,05 oniaon
P=0.081. Emopévmg dev vdipyel oTaTIoTIKG ONUAVTIKY O10p0pd, HETAED TPOTOETOV
Kol teAeldportwv. Oa mpémer va avagepbel 6Tl 6TO CLVOMKO detypa, VTAPYEL
oTOTIOTIKY] onpavtiky dtaeopd (p< 0,001) petald tov atdpmv Tov Taipvouv Kot OV
naipvovv copmAnpopota. Eniong, vrdpyet ototiotikny onuovikn dtapopd (p< 0,001)
HETOEDL TOV OTOU®V 7OV OTOPEVYOLV KOl OEV OMOPEVYOLV TO YOAOKTOKOMIKA

TPOIOVTAL.
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Awdypapo 1: Zovolko ogiypo @ ortnTpidv Tov Aoppfavovy
CUUTTANPAONATO 1] O)L.

O van
L oy
Aldypapo 2: ZoVOAKO OEIYHO TPOTOETOV @ OLTNTPLAV TOV Aapfavovy
CUUTANPOROTE 1| O
0 Non
OOnp

O Now; 7; 10%

OOy 64;90%
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Aldypapo 3: Zovolko OEiypo TEAELOQ OLTOV @ OLTNTPLAOV TOV Aopfdvovy
CLUTANPOPATA 1] O

O van
L1 oy
;- N
Avdypape 4: TovoMKoO Oeiypo @ orTNTPLOV TOV ATOPEVYOVV TA
YOAOKTOKOMKG 1] O
[0 NAIL; 10;
8%
O NAI
/ D [
0°0XI; 116; o]
92%
N /
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4 N
Aldypapa 5: TuvorlKo OElYHo TPOTOETOV (P OLTNTPLOV TOV ATOP EVYOLV
TO YOLOKTOKOMIKA 1] 01
ONAI
O NAIL 3; 4% DoxI
O'OXI; 68; 96%

\_ /
4 )
Awdypapa 6: Tovorlko dEiypo TELELOP OLTOV @ OLTNTPLOV TOV
0ToP £VYOVV TU YOLUKTOKOMIKG 1] O

O NAI
O0XI
O NAI; 7; 13%
0°OXI; 48; 87%
N J
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Ivetar dowmdv, katovontd amd To mopamdve Oloyplppote 0Tt TO UEYUAVTEPO
OUVOAO T®V @ouNTpldV 0ev AouPdvel copmAnpopata ocPeotiov. To 10
TOPATNPOVUE GTO SUAYPOLLLO TOV TPOTOETOV KOl TOV TEAELOPOITMOV AVTIGTOTYO.

Emiong, oto 60voA0 TV QOITNTPIOV HKPO TOGOGTO ATOPEVYEL T YOAOKTOKOUKE
npoidvta Ady® ovcapéokelag N dvoaveliog. Axkoun, 1o 1010 cvuPaivel kot ota
SWYPALUATO TOV TPMOTOETMOV KOl TOV TEAELOPOIT®V, LE TNV O10POPA OTL TO TOGOGTO

TOV TEAEOPOITMV QOITNTPLDOV TOV ATOPEVYEL TA YOAUKTOKOUIKA efvat pLeyaldTepO.

Mivaxog 14. IIpécinyn aoPfeotiov amwd SL0.QOPETIKE TPOPLNO.

‘Ootpoka kKGOe idovg 0.03 2.5 0.03 2.8 0.02 22
Topideg 0.04 8.2 0.05 9.6 0.03 6.4
AgvK6 yapL 1 0.11 7.6 0.11 7.6 0.11 7.8
cohopdg

Avya 0.17 43 0.20 4.9 0.14 35
Hayoté (kpépe 0.38 57.9 0.48 73.1 0.25 38.2
YPAVITES)

YokoLraTo (KaOE £idog 0.55 27.5 0.59 29.4 0.50 252

€KTOG vyeing)

TaovpTt (KGO €id0g) 0.46 128.1 0.37 102.4 0.58 161.4
®séta 0.50 32.6 0.57 37.3 0.41 26.5
Ipoaprépa 0.15 27.1 0.11 19.7 0.20 36.6
Kocsép 0.20 29.5 0.18 27.5 0.21 32.0
Mortcapérra 0.01 49 0.05 4.1 0.07 6.0
"Epevtald, toévtap, 0.34 54.8 0.32 51.1 0.37 59.5
YKoUVTA 1] évTap

Mappelavo q 0.15 18.0 0.13 15.5 0.18 212

KEQULOTOPL (6KETO 1
€ POKAPOVIY)

AvBoTopo 0.06 2.8 0.06 2.8 0.05 2.7
Topi kpépa (kpépo q 0.09 5.0 0.03 1.7 0.16 9.2
kétatl)

Topomita 0.10 30.4 0.09 27.2 0.12 34.6
IMito pe Topi kpépa 0.04 6.1 0.05 7.6 0.03 4.0
Iita pe uALOIN 0.09 43 0.08 4.0 0.09 4.7
Aayoavika

YravaKomiTa pe Topi 0.10 19.4 0.07 14.9 0.13 253
Yopin dhra 1.15 28.7 1.02 25.7 1.30 32.6
OPTOGKEVAGNATO

(kpaxep, kprroivia

K.Q)

AnpnTproxa 0.89 17.8 0.74 14.9 1.08 21.7
duorikio 1| apvydaia 0.26 154 0.21 12.4 0.32 19.4
A)ror Enpoi kapmoi 0.23 6.9 0.18 53 0.29 8.8

(povvTovKLu K.G)

Xravaxt (okéto 1| pe 0.08 17.8 0.06 12.1 0.12 252
[1114)]

Aayavika c€ cordro, 1.05 63.2 0.82 49.2 1.35 81.3
opa

Mpaowa hoyavikd, 0.40 239 0.33 20.0 0.48 28.8
poyspepéva

Motareg 0.41 4.1 0.40 4.0 0.42 42

Oocnpra 0.24 23.4 0.22 21.2 0.27 26.2
Yapdéheg 0.03 6.6 0.01 25 0.06 11.9
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Ytov mivako 16 1M OTOTIOTIKY] ONUOVIIKOTNTO OVAUESOH OTIC TPMOTOETEIS KO TIG
TEAELOPOITES OGOV aPOPd oTIC Hepides ,kat T péomn tpodcAnyn acPestiov avtictorya,

eAEYYONKe e TN xpnon Tov Mann-Whitney Test.

Oa mpénel va avoaeepOel 0TL, 66OV aPOPA GTNV KOTOVAA®GOT dNUNTPLOK®OV LITAPYEL
o téomn TPog GTATIGTIKA oNUAVTIKO omotédespa Kabdg to p=0.059. To anotéiecpa
elvar moAd kovtd oto 0,05 ovtd TPOEOVAOSC TPOKLMTEL OMO TN UEYAAVTEPT
KOTOVAAW®GT ONUNTPLOKAOV, OO TOVG TEAEWOPOITOVS GE GYXECT UE TOVG TPWTOETELS. To
010 omotéAecpa mTPOKLITEL KOl OGOV aPopd otn péon mpOsAnYn acfectiov amod

onuntplaxd, pe p=0,059.

Oocov apopd oto Aoyovikd o€ COANTO OUA, TPOKVTTEL GTOTICTIKO OYNLOVTIKO
arotéleopa P=0.002 6mmg eaivetat, amd ™ péon npdsAnyn pepideg/ nuépa Kot v

péon TpocANY” acPectiov amd wud Acyovikd.

Oocov apopd oto 0omplo, TPOKVTTEL GTATIOTIKG onuavtikd amotéAecpa  P=0,010
omwg eoaivetor  amd TN péon mPOGANYN HePidEs/ MUEPA OTIS TPMTOETELS Ko
TEAELOPOLTEG GTOVOACTPLEG TOL TUNHATOG. To 1d10 amotéleoua tpokvntet pe p= 0,010
Omm¢ goaiveton amd ™ péon mpoOcAnyn acPectiov amd OCTPLN GTIS TPMOTOETEIS, Kot

TELELOPOITES TOVL TUNUATOC.

Ocov agopd 6T capdéAes TPOKOTTEL GTATIOTIKE onpavtikd onotéecpo P=0,001
Omwg eaivetal amd TNV PEoN TPOSANYT Hepideg/ NUEPA Kot TNV TPOCANYT AGPECTION

amd GOPOELEC OTIC TPMOTOETELG KO TEAELOPOITES GTOVOAGTPIEG TOV TUNLOLTOG,.

Ocov agopd 610 moy®mtd KpERQ 1 TIG YPOVITEG TPOKVTTEL GTATIGTIKO GTHOVTIIKO
arotéleopo P= 0,011 d0nwg eaivetar, amd tn péon tpdsAnyn pepides/ nuépa Kot tnv
npdSANYN acPectiov amd TAyWTO GTIC TPOTOETELG KOl TEAEOPOITES GTOVOACTPLES TOV

TUNHOTOC.
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Avirypopo. 7: Tipdohnyn asfeotiov avd opdde Tpogipmv 610 cuvolikd dévypo

0223
B1301

B Tohaktokopikd.
B dnpunpTpuakat- 0ompie:
0 &ypot kapmot

O Ayavike

B Gehhoowd- avyo

Avdypapa 8: TIpdohnyn acfeotiov avd opades Tpo@ipmy 6T0 6YVOLO TOV TPOTOETAOV

0853
o177
B1155

w274

O F'odaxTokopLKd

B SnunTploKae- 0oTpLo
O &npot kapmoi

O hoyaviko.

B forAaowa- ovyo
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Avdypapa 9: Tipdoknyn acPestiov ava opades Tpo@ipmy 610 6YHVOAO TMV TEAELOY OLTOV

@ lodaktokopkd
B dnpnploko- oompto
0 Enpot kopmol

O hayaviko

B HoAhaova- avyo

01395  W318
028,22

m149,1

06705

®  YOAOKTOKOMIKG: YAAQ, Y1000PTL, OETA, YPAPEPA, KAGEPL, pOoTOoApELD, KiTptva
TUP1d, Tapprelava 1 KEPOAOTOPL, avBOTLPO, TVUPT KPEUA, TAYMTO, GOKOAATA.

o IMNUNTPLOKAE: Youl 1] GAAL 0PTOCGKELAGLOTA, ONUNTPLOKE, OCTPLOL

e E&npoi kapmoi: giotikia 1 apdydaia, aAlotl Enpol Kapmol

®  AOYOVIKG: OTOVAKL, AOYOVIKA GE COAATA OUA, TPAGTVO AOYOVIKA LOYEIPEUEVOL,
ToTATEG

o Kkpéog: capdéres, dotpaka kabe eldovg, yapidec, Aevkd Yapt 1] GOAOUOS ,ovYd

Onwg, mopatnpovpe ond t0 TOPUTdve Stypappo, 6T0 GUVOMKO dEtyla TPMOTO GE
KOTOVAA®ON £PYOVIOL TO YOAOKTOKOUIKE, €merta  akoAovBovv To dnunTplokd-
oomplo, HETA TO Aayavikd Kot to adocowvd ko télog ot Enpol kapmoi. To ido,
TOPATNPOVUE KOL YO TO OWOYPOUUOTO TOV TPOTOETOV KOl TOV TEAEWOPOITOV

Eexmplotd.
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KED®AAAIO 10° AITIOTEAEXMATA-
2YZHTHXH

10.1 Xyohoaopog

AmO Vv €pevva TNV oMol TPAYUOTOTOINGM, TPOEKLYAY KATOWL GUUTEPAGLATOL.
Inuovtikd copmépacpa ivor 6Tt T0 cHVOLO TV POTNTPIOV Xnteiog mapovctalet
YOUNA KoTavadlmorn acPeotiov oe oxéon pe v nAkio Tovg, Kabdg, 1 dopopd
etvar apketd owoOnty , eivoan ion pe 83,1 mg/day. To 1610 ovuPaivel, Ko pe to
OUVOAO TWV TPMOTOETAOV, TO OMOI0 TOPOVCIALEL, YOUNA HEST MUEPNOLL TPOGANYT
acPeotiov 838,02 mg/d. Avtifeta, ot TEAEOPOITEG KAAVTTOVV TNV HEGT MUEPN OO
npocinymn ( RDA) og clhykpion pe T TpoToeTEic, Yeyovoc mov delyvel Tov Adym yiao
tov omoio Eekivnoe M épevva avth. Me dAAQ AOYlD, OTOOEIKVVETE OTL Ol YVAGELS
TOV®  OTNV 1GOPPOTNUEVT] KOl GMOOTH] OITPOP] TOL OOACKOVTOL GTO TUNMO
Awtpoeng kot Atoutoroylag Exovv ennpedoel Tpog po. BeTikn katevBuvon kot Tic
STPOPIKES GLVNOELES TV POITNTPUDV KATA TNV SIUPKELL POITNONG TEGTAPOV ETMV.
ENUOVTIKG EMIONG CUUTEPACUATO TPOEKLYOAV Kol OO TI OVO EMTAE®V EPOTNHCELS
OV VINPYOV GTO EPMOTNUATOAOYI0 TTOL d0ONKE GTO delypal.
1. Tlaipvete copumAnpopato 0cfecTion 1| TOAVPITOUIVOVYO CKEVAGLLATO,
2. Amo@evyete, Y10 OTO00NTOTE AOY®, TNV KOTAVIAMOT] YOAUKTOKOUK®OV
TPOIOVIOV;
Amo 10 1o epdTUO amodeiytnKe OTL TO PEYOADTEPO GUVOAO TWV QOUTNTPLOV OEV
AapPaver couminpopata acPeotiov. To 1010 mopATNPOOUE GTO OIUYPOUUN TMOV
TPOTOETAOV KL TOV TELEOPOLTOV AVTIGTOLYO.
Amo 10 20 epOTNUA OTOSElYTNKE OTL TO GUVOAO TOV QPOITNTPIOV UIKPO TOGOGTO
ATOPEVYEL TA YOAUKTOKOMIKA Tpoidvta Adym dvcapéokelog 1 dvcavetiog. Axoun, 1o
1010 ovpPaivel kKol oTO OLLYPAULOTE TOV TPOTOETOV KOl TOV TEAEIOPOIT®V, UE TNV
dlpopd 6Tl T0 MOGOGTO TV TEAEWOPOTOV  QOLTNTPLOV OV  OTOPEVYEL TOL
YOAOKTOKOUIKG gival peyoldtepo.
Téhog, 660 apopd TG EMAOYEG TV TPOPAOV TOL d0ONKOV GTO EPOTNUATOAIY1O, TO
OUVOAO TOV OELYLOTOG KOTOVOAMVEL TPMTO YOAUKTOKOUKG, £MELTa  aKkoAovBodv Ta
INUNTPLOKd- OGTPLL, HETE To Aoyavikd Ko To Bohacovd kot TéAog ot Enpol kapmot.
To 110, mopaTPOVLE Kot Y10 TO SLLYPALLATO TOV TPOTOETMOV KO TV TEAEIOPOLTOV

EexwploTd.
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10.2 XVYKpLon OTOTEAECUATMV NE TIS GUCTIVOUEVES TPOCANYELS

SOUQOVA, HE TIG THES avaQOPAS JLoTNTIKNG TPOSANYNG Tov acPectiov tov HITA
kot tov Kavadd n mpotewvopevn mpdcinym acfeotiov ya yovaikes 19-50 etmv, elvan
1000 mg ové npépa. Avtifeta OpmG, T0 GHVOAD TOV (POUTNTPLOV TOL TUNHOTOC
Awpoorisc & Awurtoroyiog n=126 , mov oamotélecav TO Ogiypo Yoo va
mpaypatonombel M mapovoa £pevva, TOPoLCLAlEl pEoN MUEPNOLOL TPOGANYN
acPectiov 916, 9 mg/day. Avtd, k0Td cLVEREL onuaivel OTL TO GOVOAO TMV

QOTNTPIDOV TOV TUNHOTOG, TOPOLGLALEL YOUNAN TPOSANYT acPeatiov.

10.3 X0yKpion 0mOTELECHATOV OVANESH GTO PEAT TOV OEIYNATOG
210 1010 SVGAPESTO CLUTEPAGLLOL LE TO TAPOATAVED KATOANEOLLE Kol V1o, TO va amd Ta
d00 HEPT OV ATOTEAOVV TO JElypa oG 6TV Tapovoa Epgvva. Avtd eivar:

® 0l TPMOTOLTEIC POTNHTPIEG TOVL TURUATOS 0o T 1° Emg to 3° e&dumvo ( n=71)

e 0L TEAEIOPOITEC POITHTPIEC TOV TUAWOTOG 0O T0 4° £m¢ To 7° e€dumvo ( n=55)
YVYKEKPUEVO, Ol TPMOTOETEIG POITNTPLEG TOPOLGLALOVY HECT TPOSANYN acPECTION
838,02 mg/day, omAadn opkeTd MO KAT® OomO TIC TPOTEWOUEVEC TPOCANYELS
acPeotiov, Yo yovaikes oavtig T nAklokmg opddas 1000 mg/day.
Téhog, o€ avtiBeon pe ta mTOPOTAVEO SVOAPECTO GUUTEPACUOTO MG TPOG TNV
npdSANYN aGPECTION, EPYOVTOL TO ATOTEAEGHATO Y10 TIG TEAELOPOITEG POITTPLEG TOV
TUNUOTOC. ZVYKEKPIUEVA, Topovctdlovy péon tpdsinyn acPeotiov 1018,74 mg/day,

ONAOdN APKETE O TAVE® OO TIG TPOTEWVOUEVES TPOCANYELS AGPECTIOV.

10.4 Zvlntnon- Tounepdopato,

Amd 1o mopamdve, GLUTEPAIVOLUE OTL TO GUVOAO TMV QOUINTPUDY TOV TUNHOTOC
Awtpogng kot Awoitoroylag, dev mopovotdlel emapk mpOSAnym acPectiov Kot
yperdleton PeATimon ¢ mpog TIG STPOPIKES TOL cLvNBeteg, KBS To acPéoTio eivan
&va amopaitnTo HETOALO Y10 TIC YUVOIKEG OVOTOPOY®YIKNG NAKIOG.

Opwmg mapdra ovtd, n cvuveyng ekmaidevon kabag kot 0 BeTikdg ennpeacods Tov
nailel kot Oo maigel poAo oy peténerta (N TOV QOITNTPIOV TOV GLYKEKPLUEVOL
TUNUOTOC, amd To pobNquate OlTpoPNG TOL CLVOVTIOVE KLUPIMG OTO UEYOAVTEPQ
e€aunva S1aUOPPMOGE TIG SOTPOPIKES TOVS GLVNOELS OE o KaAvTEPT PAoN.

‘Eto1 Aowmdv, o1 TEAE0QOITEG POLTNTPLEG TTOL EAAPOV LEPOG GE OLTHV TNV £PEuva

Tapovcslalovy UeEYOADTEPT TPOGANYT acPectiov (Ge GUYKPIOoN HE TIS TPMTOETELS,
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o6mov M mpOéSANYN tov acPectiov Tovg elvar younAn) , kabmg Exovv AdPer v
amoutovpevn ekmaidevon amd ta padnuota ewdkoéttoag tov A T.E.L, yeyovog mov
emnpéace BeTIKA TIG OATPOPIKEG TOLG GLVNOELEC, KOl KATA GUVETEIX TNV UETEMEITA

Con tovg 6€ TOALY emimeda, SLOTPOPT), PLGIKY] OPACTNPLOTNTA, K.CL.

10.5 ITepropropoi Epevvag

Kotd mv dudpkewa g mpoypatomoinong e £pguvag avtng O0ev Guvavinoo
ONUOVTIKA TpofApata yio TV Tpaypdtwon tg. To deiypa 1o onoio enéheéa, Adyw®
TOV QVENUEVOV OTTOLTNGE®Y GE OVTO TO GLYKPLUEVO BPENTIKO GLGTATIKO, NTAV TOAD
ovvepydoo. EAdyiota mpoPAnpoto Hovo TPoskuyov Yol TV CLYKEVIP®OT OA®V
TOV oTOp®V poll, LEe OMOTEAEGUO 1 CGLYKEVIPMOY TMOV EPOTNUATOAOYI®V Vo £XEL

KaBLOTEPNOEL TEPIGGOTEPO OO TO OVOUEVOLEVO.

10.6 IIpotdoeis yro peEALOVTIKEG EQUPROYES

Onwg, €rer NON avaeepbel to epoTnUaTOAdYlO pE TO Oomoio Tpoypotomomdnke n
épevva eivar MOM oTaOGHEVD, HE €YKLPO ATOTEAEGUATO GE CUYKPION HE GAAEC
nedddovg, Onmwe N avdkinon 24wpov, Ge EPELVA TOV TPAYLATOTOMONKE GTO YEVIKO
EXMAnvico minBouopd. Emiong, 1o 1010 epotnuotordylo €xel ypnoipnonombel oe AN
pio mroylok epyoacio oto TUNpe Alatpoeng & Atottoloyiog og SPOPETIKO OTMG
delypo. ZuyKekpipuévo ypNoHOTOmONKE Yo TOV TPOGOIOPIGUO NG TPOGANYNG
acPeotiov oe epnfouvg nAkiag 12-18 etdv.

Amd T0 TOPATAVEO TOPAOELYLOTA, TPOKVATEL TO GUUTEPAGHLO OTL TO PBacikd epyaleio
TOV EPELVAOV OVTMV TOL £IVOL TO EPOTNUATOAGYIO TPOGANYNG AcPecTiov pmopel va
ancvBouvlel Kol ot OVO EULAG Kol GE OLPOPETIKES NMKIOKEG OUAOES LE HEYOAN
evkoMo. Emopévmg, umopel av mpaypotomondei, n it £pguva Kot GTOVG QOTTNTEG
TOV TUNHaTOS avtiototya. Emiong pmopel var dtoupopewbel pe této1o 1pdmo £tol dote
T0 HOTO TOL EPMTNUATOAOYIOL Vo pnv oAAGlel aAAd vo oAraler to Opentikd

OLOTOTIKO TTY VAL YIVEL EPOTNUATOAOYIO0 TPOGANYNG GLOTPOVL.
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Hoapdptnua 1° epOTNROTOLOYIO GVYVOTNTOC

(Magkos,2006)
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Name:

FOOD FREQUENCY QUESTIONNAIRE FOR CALCIUM INTAKE

Date:

Please, answer the following guestions to define how often and how much of the following food items you usually consumed during the

previous 12 months.

Frequency =6 4-6 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 Rarely or
— | timesid times/d timesid time/d timesiwk | timesiwk | time/wk | times/mo never

Food item Quantity
4 4
Milk (any kind) 1 glass
‘Yogurt (any kind) 1 pot
‘Feta' cheese 1 matchbox
‘Graviera” ch 1 matchbox
‘Kaseri' cheese 1 matchbox
Mozzarella 1 matchbox
Emmenthal, cheddar, 1 matchbox
gouda, or edam
Parmesan or 'kefalotiri’ | 1 tablespoon
cheese (plain or with
pasia)
‘Anthotiro’ cheesa 1 tablespoon
Mashed cheese (soft, 1 tablespoon
cream, coltage, elc.)
Cheese ple 1 senving
Cream pie 1 serving
‘Leafy vegetables' pie | 1 serving
Spinach pie with 1 serving
cheese
Bread (or similar 1 slice or 1 piece
bakery products, e.g.
cracker, bread-stick;
any kind)
Cereals (any kind) Yz cup
Peanuts or almonds 1 handful
Other nuts (hazelnuts, | 1 handful
chestnuts, walnuts,
ete.)
Spinach (plain or with 1 cup
rice)
Salad vegetables (any | & cup
kind, raw)
Green vegetables (any | ¥ cup
kind, cooked)
Potatoes 1 medium
Legumes 1 cup
Sardines 10 small
Scallops (any kind) 1 senving
Shrimps 1 serving
White fish or salmon 1 serving
Eggs 1egg
Ice: eream (any kind 2 5C00pS
excepl sorbet)
Chocolate (any kind 5 sguares
exoeet bitter)
Do you take any calcium or multivitamin supplements? YES NO
Do you, for any reason, avoid eating dairy products? YES NO

THANK YOU FOR YOUR COOPERATION!

{You may now return the questionnaire to the interviewer)
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IHopaptnua 20 EPOTNUATOLOYLO GUYVOTNTUC
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EPQTHMATOAOTI'TO XYXNOTHTAX KATANAAQXHX TPO®IMON
I'TA THN IIPOXAHYH AXBEXTIOY

YYXNOTHTA >6 4-6 2-3 1 5-6 2-4 1 1-3 Endvia n
(popég (pog?ég (po;?ég (pog?d (pog?ég (pog?ég (po;?d (popég ToTE
ava ava ava avd avad ava ava ava
nuépa | nuépa | nuépa | nuépa | efdopdda | Boopdda | Bdopdda | prvoe
TPOOIMA IMMOXOTHTA
T'dha (kaOs gidog) 1 mothpt
Toovptt (kéBe €1603) 1 keoedaKt
Déta Méyefog
oTPTOKOVTOL
I'pafiépa Méyefog
OTPTOKOLTOL
Kooépt Méyebog
OTPTOKOLTOL
Mortcapérra Méyebog
GmPTOKOVTOV
"Epevtod,toévtap,ykovva 1 éviap | Méyebog
oTPTOKOLTOL

Hoppeldvo M keparotOp(okéTo N
o€ HaKapOVIeL)

1 kovtoAd ™G
GOVTOG

AvB6tVpO

1 kovtoAd ™G
GoVTOG

Topt kpépa (kpépa 1 cottage)

1 kovtoAd g
00T

Topoémita 1 xoppdrt
[Tita pe topi kpépa 1 xoppdrt
ITita pe puALGIN Aayavikd 1 koppdrt
Zrovokonita e Topl 1 xoppdrt
Youif Ala aptockevdopato 1 péton 1
(kpbep, Kprroivia K. KOULULATL
AnpmTplokd Y2 ehrlavi
Dotk 1 apdydoia 1 yovota
Alrot Enpot kapmoi (povvtodkia 1 yobeto
K.01)

Zravakt (okéto 1 pe polt) 1 pAtlavt
Aoyavikd g GoldTa, O Y2 ehrlavi
Ipdowva Aayovikd, poysipepéva V2 orlav
[Matdreg 1 pérpa
Ocmpra 1 pAtlavt
Zapdéheg 10 pkpég
‘Octpaxa kdbe gidovg 1 pepida
Tapideg 1 pepida
Agvkd yapt 1 Gohopdg 1 pepida
Avyd 1 avyo
[Moywtd (kpépo M ypavites) 2 umbAeg

Yokoldra (kdbe 160G eKTOC
vyeiag)

5 KoppoTdKio
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[MopoKaloOpE VO, GOUTANPAOGETE TOV TOPUKATO TIVEKE CULOEOVO, [LE T1) GLYVOTNTA KoL
TNV TOGOTNTA KATAVAAMOG TOV TUPUKAT® TPOPIN®V KaTd Tovg 12 TehgvTaiovg pivec.

Hoipvere cvprinpopate acpestiov 1) TOAPLTANIVOVY O CKEVAGHOTA;
Na On

ATo@EVYETE, VIO 0TTOLOONTOTE LOY®, TV KATAVALMOT] YOAUKTOKOPUIK®OV TPOIOVIOV;
Nm On

EYXAPIXTOYME I'lA THN XYNEPI'AXIA XAX!!!
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Hopdptnuo 3° TivoKoc TEPLEKTIKOTNTOC

TPOOINOV 6€ acBE6TI0
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EIAOX TPOPIMON METI'EG@OX MOXOTHTA
AYBEXTIOY
ANA MEPIAA
(mg)
TI'éra 1 motpt 240
(ka0 €idog)
TlMoovptt 1 keoeddKt 296.45
(ka0 €160¢)
Déta Méyeboc 147.9
omPTOKOVTOV
I'papiépa Méyebog 303.3
OTIPTOKOLTOV
Kacépt Méyebog 225
omPTOKOVTOV
Motcapéiia Méyebog 151.5
GTIPTOKOLTOV
‘Epevtad,toévrap,ykovvta i | Méyebog 210
Eviap omPTOKOVTOV
IToappelava 1 1 xovtaAd g | 55.45
KEPOAOTOPL(OKETO 1) O covmag
poaxopdvia)
AvB6tVpO 1 kovtohd g | 11.6
GOVTOG
Topi kpépa (kpépo M 1 xovtald g | 7.88
Kk6t01l) GOVTOg
Topomita 1 xoppdtt 264
ITita pe topl kpépa 1 xoupdrt 50
[Tita pe @uAAGON Aoyavikd | 1 koppdtt 68.1
Trovokonita pe topl 1 xoppditt 304
Yopin dAia 1 pétan 1 20.16
aptookevdopato (Kpdxep, KOLLLATL
Kprroivia K.4)
Anpntplokd Y2 oMtlav 99
Diotikio N apdydaia 1 yovpta 27.42
AAlot Enpot kapmol 1 yovpta 12.77
(povvTovkia K.4)
Xrovaxt (ok€ro N pe poll) 1 pMtlawvt 244.8
Aayovikd 6g coAdTo, MUA Y2 oMtlav 10
[Ipdowa Aayavikd, Y2 pAtlavi 22.75
LayelpeRéEVaL
ITotdteg 1 pérpu 19.72
Oompla 1 pMtldvt 37.62
Xapdéreg 10 pkpéc 382
Ootpaka kdbe gidovg 1 pepida 120
Tapideg 1 pepida 59
Agvkd yapt | Goloudg 1 pepida 93
Avyd 1 avyd 25
IMoywto (kpépa i ypoviteg) | 2 pumdleg 168.98
YokoAdta (kabe eidoc extdg | S koppatakio | 56.7

Vyeiog)
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MNPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EY 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI | IIITA ME
o/ | TAA | TIAOYP | ®ET | FPABIEP | KAXE | MOTZAPE | EMENTA | [IAPMEZA | AN®OTY | KPEM | TYPOIIT | KPEM | AAXANI | SIIANAKOIN | ¥Q | AHMHTPIA
a | A TI A A PI AA A NA PO A A A KA TA MI KA
1 |1 1 04 | 0,07 0,07 0 0,4 0,4 0 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0,1 1
2 |6 25 25 |04 04 04 04 0,14 0 0 0,07 0,07 0 04 04 | 007
3 o4 0,07 0,14 | 0,07 0 0,14 0 0,07 0 0 0,07 0 0 0,07 0,1 0,4
4 007 |1 25 | 04 0 0 0 0 0,07 0,07 0 0 0,07 04 08 |08
5 o4 0,07 04 | 014 0,07 0 0 0,14 0,07 0 0,07 0 0,07 0,07 08 |08
6 |1 0,07 04 |0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0,07 04 1
7 007 [o014 0,07 |0 0 0 0,14 0,14 0 0 0 0 0,4 0,07 1 2.5
8 |1 0 0 0 0 0 0,14 0 0 0 0 0 0,07 0,07 08 1
9 |1 0,14 25 | 0,14 1 0 0,4 0,14 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0,14 04 | 0,07
10 [ 1 0,07 08 |0 0,07 0 0,07 0,07 0 0,07 0,4 0 0 0 0,1 0
HOPQTOETEIZ ®OITHTPIEZ
TPO®EX 17-32
ATIOOYT

EHPOI OMA BPASTA AEYK H
o | ®ISTIKI | KAPIT | Z[IANA | AAXANI | AAXANI | [TATAT | OSIPI | SAPAEA | OSTPAK | TAPIAE | O AYT | TIATQT | SOKOAA | SYMIIAHPQMA | ASBESTI
a | A Ol KI KA KA EX A ES A ) WAPL | A 0 TA TA oy
1 |o 0 0,07 0,07 04 04 0 0 0 04 0 2,5 0.8 'OXI 0XI
2 | 0,07 0,07 0 2.5 25 04 0,4 0 0 0 04 04 0,14 04 OXI OXI
3 [007 0,07 0,07 04 04 0,14 0 0 0 0 0,07 0,1 0.8 1 'OXI 0OXI
4 |o 0,07 0,07 0 1 0,14 0,14 0 0 0,07 0,07 0,1 0,14 08 'OXI OXI
5 0,07 0,07 0,07 1 0,14 1 04 0 0 0 0 0,1 0,07 0,07 0XI 0XI
6 | 0,07 0,07 0,07 2.5 0 0,14 0 0 0 0,07 0,14 0,1 0,14 0,14 'OXI 0OXI
7 o8 08 0,07 1 08 0,8 0,07 0,07 0,07 0,07 0,14 04 04 0 'OXI OXI
8 | o014 0,14 0 0.8 0,07 08 0,14 0 0 0,07 0 0,1 0,14 25 0XI NAI
9 [o,4 0,14 0,07 0,14 0,07 0,07 0 0 0 0 0,07 0,1 0 04 'OXI 0OXI
100 0,14 0 1 0 04 0,14 0 0,14 0,07 0,07 0 04 08 'OXI 0XI
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MNPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EY 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI | IIITA ME
o/ | TAA | TIAOYP | OET | FPABIEP | KAXE | MOTEZAPE | EMENTA | [IAPMEZA | AN®OTY | KPEM | TYPOIIT | KPEM | AAXANI | Z[IANAKOII | ¥Q | AHMHTPIA
a | A TI A A PI AA A NA PO A A A KA TA MI KA
11 | 25 0 04 |0 0,4 0 0,14 0,07 0 0 0,07 0 0 0 25 |25
12 |1 04 04 |0 0,14 0 0 0 0,14 0,14 0 0 0,07 0 1 1
13 | 04 0,07 0,07 | 0,07 0,07 0,07 0,14 0,14 0 0 0 0,07 0,07 0,07 0,1 0,14
14 | 007 | 0,14 014 |0 0 0,07 0,14 0,07 0,07 0,07 0,07 0 0 0 1 0,07
15 | 014 | 04 08 |08 0 0 0 04 0 0 0 0,14 0,14 1 08 | 014
16 | 1 0 04 |0 0 0,14 0.8 0,4 0 04 0,07 0,07 0 0 2,5 1
17 | o 0,07 0 0 2,5 0 2,5 0,07 0 0 0,07 0,07 0 0,07 25 |0
18 | 04 0,07 007 |0 0,8 0 0,8 0 0 0 0,14 0 0 0 08 |0
19 | 04 0 08 | 007 0 0 0 0,07 0 0 0 0 0 0 08 |08
20 | 25 1 04 |0 0 0 0,14 0,14 0 0 0 0 0 0 04 1
IMPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
TYMIIA

EHPOI QMA BPASTA AEYK H ATIOOYTH
o/ | ®ITTIKI | KAPII | SIIANA | AAXANIK | AAXANIK | [TATATE | OTIPI | SAPAEAE | OSTPAK | FAPIAE | O AYT | IATQT | SOKOAAT | POMAT | AZBEZTIO
a | A oI KI A A ) A ) A ) PAPL | A 0 A A Y
THID 0,07 0 0,07 0,07 0,14 0,14 0 0 0,07 0,07 0,1 0,8 2.5 '0XI1 0XI
12 | 0,14 0,4 0,07 1 0,07 0,14 0 0 0,07 0,07 0,07 0,1 0,14 08 'OX1 0XI
13 | 0,14 0,14 0 04 04 0,07 0 0 0 0,07 0 0 0,14 0,07 0XI 0XI
14 | 0,07 0,07 0 0.8 04 0,8 0,4 0 0 0,07 0,07 0,1 0,4 04 '0XI 0XI
15 | 0,14 0,14 0 0 0 0,14 0 0,14 0,14 0,14 04 04 0,4 0,4 NAI 0XI
16 | 08 0 0,07 0 0,07 0,8 0,8 0 0,07 0,14 0 04 1 2,5 'OXI 'OXI
17 |5 5 0 0 0 2,5 2,5 0.4 0,07 0 0 0,1 6 6 NAI NAI
18 |0 0 0 0.8 0,07 0,07 0 0 0,07 0 0,07 0,1 0,4 1 '0XI 0XI
19 | 0,07 0,07 0,07 0,8 0,14 0,14 0,14 0 0,07 0,07 0,14 0 0,4 0 NAI 0XI
20 | o 0 0,14 04 04 0,4 0,4 0 04 0 04 0 0,4 04 '0XI 0XI
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NPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EX 1-16
TIITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIIAN AHMHTPIA
a/a | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTZAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | ANOOTYPO | KPEMA | TYPOIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIIITA | WOMI | KA
21 | 25 0,14 2,5 0 0,8 0,07 0,4 0,14 0 0 0,8 0 0,4 0 25 2,5
22 007 |0 007 |0 0 0 1 0 0 0 0,07 0,07 0 0 1 0,07
23 | 04 0,4 0,14 |0 0 0,4 0,07 0 0 0 0,07 0 0 0,07 0,8 0,8
24 |04 0,14 0,4 0 0 0 0,14 0 0,07 0 0,07 0 0 0,07 0,1 0,07
25 | 25 0,07 0,07 | 0,14 0,07 0,14 0,07 0,07 0,14 0 0,14 0 0 0 0,8 0,8
26 | 04 04 1 0,4 0,14 0,07 1 0,8 0,07 0,8 1 0,8 0,4 0,4 1 1
27 |1 0,4 0,07 | 0,14 0 0 1 0,14 0,07 0 0,07 0 0 0,07 2,5 1
28 | 04 0,14 0,14 |0 0 0 0,4 0 0,14 0,14 0,14 0,14 0,07 0,07 0,1 0,4
29 [ 04 0 0,4 0 1 0 0,8 0 0 0 0 0 0 0 5 0,07
30 | 04 0,14 0,4 0 0,07 0 0,4 0 0 0 0,07 0 0,07 0,07 0,1 0,4
TIIPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
EHPOIL OMA BPASTA AEYKO TYMIIAH | ATIO®YTH
a/a | ®ISTIKIA | KAPIIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OZIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAET | WAPI AYTA | IATQTO | SOKOAATA | POMATA | AXBESTIOY
21 |08 0,8 0,14 2,5 2,5 1 2,5 0 0,07 0,07 0,07 1 2,5 0,8 '0XI '0XI
22 | 007 0,07 0 0,14 0,14 0,14 0 0 0 0 0 0,1 0,14 1 '0XI '0XI
23 | 0,14 0,14 0 0,4 0,4 0,07 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0,1 0,4 0,8 'OXI '0XI
24 | o 0 0,07 1 0,4 0,14 0,4 0 0 0,07 0,14 0,1 0,07 0 '0XI '0XI
25 | 0,07 0 0,07 0,8 0,07 0,14 0,4 0 0 0 0,14 0,4 0,4 04 'OXI '0XI
26 | 04 0 0,07 1 0,07 0,4 0,07 0 0,07 0,07 0,07 0,1 1 0,4 '0XI '0XI
27 | 0,14 0,07 0,07 04 0 0,8 0,14 0 0 0,07 0,07 0,1 0,4 1 'OXI '0XI
28 |0 0,07 0 0,4 0,07 2,5 0,14 0 0 0,4 0 0,1 0,07 0,8 '0XI '0XI
29 | o 0 0 04 0 0,4 0 0 0 0 0,14 0,1 0,07 0,07 'OXI '0XI
30 |0 0,07 0 0,14 0,07 0,4 0,07 0 0,07 0 0,07 0,8 0,07 0,14 'OXI '0XI
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NPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EX 1-16
TIITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIIAN AHMHTPIA
a/a | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTZAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | ANOOTYPO | KPEMA | TYPOIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIIITA | WOMI | KA
31 |1 0,4 04 0,14 0,14 0 0 0,4 0 0 0 0,14 0,14 0,14 04 0,8
32 |1 0,4 014 | 0,07 0 0,14 0,4 0,07 0 0,14 0 0 0 0 1 1
33 |1 0,4 0,4 0 0 0 0,4 0 0 0 0,07 0 0 0 038 0,4
34 |1 2,5 0,14 | 0,07 0,14 0,14 0 0,14 0 0 0 0,07 0,07 0,07 2,5 2,5
35 | 04 0,4 0,14 |0 0 0 0 0 0 0 0,14 0 0,07 0 0 0
36 |1 0,14 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 04 0,07
37 |1 0,4 1 1 1 1 1 1 0,4 0,07 0,14 0,07 0,07 0,07 1 0,07
38 |08 0,07 0,14 |0 0 0 0,07 0,07 0 0 0,07 0 0 0 0,4 0,07
39 |04 0,4 0,14 | 0,07 0 0 0,07 0,14 0 0 0,14 0 0,14 0,07 0,4 0
40 | 08 0,07 0,14 | 0,07 0 0 0,07 0,14 0 0 0,07 0 0 0 2,5 1
IPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
EHPOLI QOMA BPASTA AEYKO SYMIIAH | ATIO®YTH
/o | OISTIKIA | KAPITOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | IATQTO | SOKOAATA | POMATA | ASBEXTIOY
31 |0 0 0,14 2,5 0,14 0,4 0,14 0 0 0 0,07 0,1 04 0,4 'OXI 'OXI
32 |04 0,14 0 0,4 0,4 0,4 0,14 0 0,14 0,14 0,14 0,1 0,4 1 NAI 'OXI
33 |08 0,8 0,14 1 0,8 0,4 0,07 0 0,07 0,07 0,07 0,4 0,4 04 'OXI '0XI
34 | 0,14 0,14 0,07 1 1 0,07 0 0 0 0,07 0,07 0,1 0,4 0,14 'OXI OXI
35 | 04 0 0 0 0,8 0 0,4 0 0 0,07 0 0,1 0 0 'OXI '0XI
36 |0 0 0,07 0,14 0,14 0,14 04 0 0 0,07 0 0,1 0,07 0 'OXI 'OXI
37 |08 0,8 0,4 1 1 0,07 0,4 0 0,07 0,07 0,14 1 0,14 0,4 'OXI 'OXI
38 |0 0 0 0,14 0,14 0,14 0,07 0 0 0 0,07 0,1 0,14 0,14 'OXI 'OXI
39 | 0,14 0 0 0.8 0,07 0 0,07 0 0 0,07 0,14 0,4 0,07 0,07 NAI '0XI
40 |0 0 0 1 0 0,14 0,4 0 0 0 0 0 0,07 0,14 'OXI '0XI
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NPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EX 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI | TITAME | MAN AHMHTPIA
@/a_| TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTZAPEAA | EMENTAA | TIAPMEZANA | ANOOTYPO | KPEMA | TYPOINIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOINTA | YOMI | KA
41 |08 0,14 007 [0 0,07 0 0.8 0,07 0 0 0.4 0 0 0,14 25 0.4
2 |1 0.4 0,07 [0 0 0 0,14 0,07 0 0 0,07 0 0 0,07 0,1 25
43 |1 0,4 0,07 [0 0 0 1 0 0 0 0,14 0,07 0,07 0 1 1
4 | 04 0,14 0.8 0.4 0.8 0 0.4 0,07 0.4 0 0,07 0 0,14 0 25 0,07
45 |1 0 0,14 [0 0,4 0 0 0,4 0 0 0,07 0,07 0 0,07 25 1
46 |1 0.4 0.4 0 0 0,07 0 0,14 0.4 0 0,07 0 0 0,07 0,1 2,5
47 08 0 0,07 [ 0,07 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.4 0.4
48 (014 |1 0,14 [0 0 0 0.4 0 0,07 0 0,07 0 0.4 0 0.1 0
49 |1 0 25 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0
50 |1 0,07 0,14 |0 0 0,07 0,4 0,14 0,14 0 0,14 0 0,07 0,07 0 0,14
MPOQTOETEIZ ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
EHPOI QMA BPASTA AEYKO SYMIIAH | ATIO®OYTH
a/a_| OISTIKIA | KAPTIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | TIATATES | OSIIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI | AYTA | [TATQTO | JOKOAATA | POMATA | ASBEETIOY
41 | 007 0,07 0 0.8 0 0.8 0 0 0 0,07 0,07 0,4 04 0,4 OXI OXI
42 | 007 0,07 0,07 0,07 0 0,07 0,14 0,07 0,07 0,07 0,07 0.4 0,07 0,07 OXI 0OXI
43 | 0,14 0,14 0,07 25 0,14 0,14 0,07 0 0 0,07 0,14 0.4 0,14 0,14 OXI 0XI
44 | 0,07 0,07 0 2,5 0,07 0,07 0,07 0 0 0 0,14 0,1 1 2,5 OXI 0oXI
45 |0 0 0 25 0,14 0,14 0,14 0 0 0 0,14 0,1 2,5 0,07 0XI
46 | 0 0.4 0 2,5 0,14 0,14 0,4 0 0 0,07 0,14 0.4 04 0.4 OXI 0OXI
47 | 0,07 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0.4 0,1 0,07 0,07 OXI 0XI
48 | 0,07 0,07 0 0.8 0 0.4 0 0 0,14 0,07 0,07 0,1 0 0,14 OXI 0oXI
49 |0 0 0 0,14 0,14 1 0,14 0 0 0 1 0.8 0.4 1 OXI 0XI
50 | 0,07 0,07 0,07 0,14 0,07 0,14 0.4 0 0,07 0,07 0,07 0,1 0,14 0 0XI 0XI
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NPQTOETEIX ®OITHTPIEX

TPO®EX 1-16
TIITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIIAN AHMHTPIA
a/a | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTZAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | ANOOTYPO | KPEMA | TYPOIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIIITA | WOMI | KA
51 |08 0 04 0 0 0 1 04 0,14 0 0 0,14 0 0,07 1 0,07
52 |1 0,4 0,07 | 0,07 0,07 0,07 0,07 0,14 0 0 0,07 0,07 0 0 0,1 0,4
53 |04 0,07 0,14 |0 0 0 0 0 0 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0 0
54 |1 0,07 0 0,07 0 0 0 0 0,07 0 0 0 0 0,07 0,1 0,14
55 | 1 0,4 0,14 | 0,14 0 0,07 0,07 0,07 0,14 0 0 0 0 0,07 0 2,5
56 | 08 0 0 0,07 0 0 0,07 0 0,14 0 04 0 0 0 0 0,8
57 | 04 0 0,07 |0 0 0 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 2,5 0,4
58 | 25 1 0,14 | 0,14 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 0,14 0,14 038 2,5
59 |04 0 2,5 0 0,07 0 0,07 0 0 0 0,07 0 0 0 1 0,4
60 |1 0,07 0,4 0 0 0 0,07 0,14 0,14 0 0,14 0 0,14 0,07 2,5 1
IPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
EHPOLI QOMA BPASTA AEYKO SYMIIAH | ATIO®YTH
/o | OISTIKIA | KAPITOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | IATQTO | SOKOAATA | POMATA | ASBEXTIOY
51 |0 0,07 0 0,07 0 0,14 0 0 0 0 0 0 0,4 0,4 'OXI 'OXI
52 | 0,07 0,07 0 0,14 0,14 0,4 0,07 0 0 0 0 0,1 0,07 0,14 'OXI 'OXI
53 |0 0,07 0 0,4 0,07 0,4 0 0 0 0 0 0 0,4 0,4 'OXI 'OXI
54 | 0,14 0,14 0,07 1 0 0,07 0,07 0,07 0 0 0,4 0,1 0,07 0,07 'OXI OXI
55 |0 0 0,14 0,4 0,14 0 0,4 0 0 0,14 0,14 0,1 0,07 0 'OXI '0XI
56 | 0,14 0 0 1 0 0,14 0,14 0 0 0,07 0 0,1 0,8 038 'OXI 'OXI
57 o 0,14 0 2,5 0 0,07 0 0 0 0 0,07 0 0,07 0,14 OXI OX1
58 |08 0,14 0,07 1 0,4 0,4 0,07 0,07 0 0,07 0,14 0 0,07 0,07 OXI OoXI
59 |0 0 0 0,14 0,14 0,4 0,14 0 0 0,07 0 0 0,14 0,8 OXI OX1
60 | 0,07 0,07 0 1 0,14 0,14 0,14 0 0 0 0,07 0,1 0,14 0,14 OXI OXI
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NPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 1-16

TIITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIIAN AHMHTPIA
a/o | TAAA | TTAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTSAPEAA | EMENTAA | IAPMEZANA | ANOOTYPO | KPEMA | TYPOMITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIITA | YOMI | KA
61 | 04 0,4 0,07 |0 0 0 0,07 0 0 0,07 0 0 0 0,07 0,4 0,4
62 |1 0,14 0,4 1 0 0 1 0 0,14 0 0 0,07 0 0 2,5 0,8
63 |0 0 2,5 0,14 0 0 0,14 0,14 0 0 0 0 0 0 038 0,07
64 | 25 1 2,5 0 0 0,07 0,07 0 0 0 0 1 1 0,14 0,4 2,5
65 | 25 2,5 2,5 0,07 0,07 0 0 0,4 0,14 0 0,14 0 0 0,14 0,4 2,5
66 | 04 0,38 0,07 | 0,14 0 0 0,14 0 0 0 0 0 1 0,14 2,5 0,4
67 | 0 0,14 0,07 |0 0 0 1 0 0 0 0,07 0 0 0 2,5 0
68 | 014 |04 0,07 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,1 0,4
69 |1 0,4 0,4 0,07 0,8 0 0,8 0,14 0 0,14 0,07 0,07 0,07 0,07 1 1
70 |1 1 2,5 1 0,4 0 0 0,8 0,8 0 0,07 0,07 0 0,07 038 0,14
71 |1 0,4 0,4 0,14 0,4 0,07 04 0,4 0,07 0 0,07 0,14 0,14 0,14 2,5 1
MNPQTOETEIX ®OITHTPIEX
TPO®EX 17-32
EHPOI OMA BPAZTA AEYKO TYMIIAH | ATIO®YTH
/o | OISTIKIA | KAPIIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OZIPIA | SAPAEAEY | OSTPAKA | TAPIAET | WAPI AYTA | IATQTO | SOKOAATA | POMATA | AIBESTIOY
61 | 0,14 0,07 0,07 0,4 0,07 0,14 0,07 0 0 0 0 0,1 0 0,4 OXI OXI
62 | 0,07 0 0 0,4 0,07 0,4 0,07 0 0 0 0 0,4 0,8 0,4 OXI OXI
63 | 04 0 0,07 2,5 0,14 0,07 0,07 0 0 0 0,07 0,1 0,07 0 OXI OXI
64 | 0,07 0,07 0,07 0,8 2,5 25 0 0 0,07 0 0 0,1 0,14 0,07 OXI OXI
65 | 0,14 0,14 0,07 2,5 2,5 04 0,4 0 0 0,14 0,14 0 08 0,8 OXI OXI
66 | 0,07 0 0 1 0,4 0,8 0,14 0 0 0 0,14 0,1 0,4 0,4 OXI NAI
67 |0 0 0 0,4 0,14 1 0,07 0 0 0,07 0 0,4 1 2,5 0ox1 OXI
68 | 0 0 0 0 0,07 0 0,07 0 0 0 0,07 0,1 1 0,14 NAI OXI
69 | 0,14 0,14 0,07 0,4 0,4 0,14 0,4 0 0 0 0 04 0,4 0 OXI OXI
70 |0 0 1 0,4 0,4 0,14 0 0 0 0,07 0 0,1 0 0 NAI OXI
71 | 0,07 0,07 0,07 1 0,4 04 0,14 0 0 0,07 0,14 0,4 0,4 0,14 OXI OXI
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EX 1-16
TIITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIIAN AHMHTPIA
/o | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTSAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | AN®OTYPO | KPEMA | TYPOIIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIITA | YOMI | KA
1 |25 04 0,04 | 04 1 0,07 0,14 0,07 0 0 0,07 0 0,07 0,07 25 1
2 o 0,4 0,4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0,8
3 |25 2,5 0,14 | 0,07 0,14 0 0 0,14 04 0,07 0,07 0,07 0,07 0,14 1 1
4 |o 1 0,07 |08 0 0 0 0 0 0 0 0 0,4 0,07 0,07 | 0,07
5 |25 0,07 0,04 | 0,07 0,4 04 0,14 04 0,14 0,14 0,07 0,07 0,07 0,07 04 2,5
6 007 o014 1 0 0 0 08 04 0 0 0 0 0 0 1 1
7 |08 0 2,5 0,07 0,07 0,07 0,07 0,14 0 0 0,07 0 0,07 0,07 1 1
8 |0 1 08 0,07 0 0 1 0,14 0 0,4 0 0 0,07 0 1 0
9 |1 0,4 0,4 0,14 0,07 0 0,4 0,07 0 0 0 0 0 0 2,5 0,8
10 | 08 0 1 0 08 0,07 0,07 0,07 0 0 0,07 0,07 0 0,07 0,38 0,4
TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX
TPO®EX 16-32
EHPOI QMA BPAXTA AEYKO SYMAH | AIIO®YTH
o/a | ®YSTIKIA | KAPIIOI | SIIANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | TIATATES | OSIIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | IATQTO | SJOKOAATA | POMATA | AXBEITIOY
1 o4 0,14 0,07 2,5 0,4 0,07 04 0,07 0,07 0,07 0,14 0 0,07 0,14 NAI 'OXI
2 o014 04 0 1 0,4 1 04 0 0 0 0,4 008 |0 0 NAI 'OXI
3 o4 04 0,14 2,5 0,4 0,14 0,4 0,07 0,07 0,14 0,4 014 | 0,07 0,07 'OXI 'OXI
4 |o14 0 0,07 5 0,4 0,07 04 0 0 0 0 0,4 04 0,14 OXI 'OXI
5 |o14 0,14 0,07 1 0,4 0,14 0 0,07 0,07 0,07 0,4 014 |25 5 'OXI 'OXI
6 |0 0 0 1 0,4 0,4 0 0,8 0 0 0 0 0,4 0,14 'OXI 'OXI
7 o4 0,14 0,07 25 0,4 0,4 0,4 0 0 0,07 0,07 014 | 0,14 1 'OXI 0XI
3 [0,07 04 04 2,5 0,14 0,14 04 0 0,07 0 0,14 0 0 0 'OXI 'OXI
9 |o14 0 0,07 1 0,14 0,14 0,14 0 0,07 0 0,07 014 | 0,07 0 'OXI 'OXI
10 |0 0 0,07 0,14 0,07 04 0 0 0 0,07 0 0,07 | 0,07 0,07 'OXI OXI
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EY 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIAN AHMHTPIA
/o | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTSAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | AN®OTYPO | KPEMA | TYPOIIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIITA | YOMI | KA
111 0,14 04 04 0 0 0 0,07 0,14 0 0 0 0 0 0,04 |04
12 |1 0 0,4 0 0 0 0 0,14 0,07 0 0 0 0 0 1 0,4
13 |04 0 0,07 | 0,07 0 0 0,8 0,07 0 0 0,07 0 0 0 04 04
14 |08 08 0 0,07 04 0 0,07 0,07 0,4 0 0,07 0 0,07 0,07 2,5 1
15 | 25 0,07 04 04 0,14 0,07 0,07 0,14 0,4 0,14 0,07 0 0,14 0,07 04 1
16 | 014 |04 04 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 0,07 0,07 0,07 04 04
17 |1 0,4 1 0 0 0 0,07 0 0 0 0,07 0 0 0 0 1
18 | 04 0,14 04 0,07 0 0 0,14 04 0 0 0,07 0 0,07 0,07 2,5 04
19 [0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2,5 25
20 |1 0,4 04 0,07 0,07 0,07 04 04 0 0 0,07 0,07 0,07 0 2,5 1
TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEZ
TPO®EX 16-32
ZHPOI QMA BPASTA AEYKO SYMAH | AIO®YTH
oo | ®IZTIKIA | KAPIIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OSIIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | TIATQTO | SOKOAATA | POMATA | AIBESTIOY
11 | 04 0,14 0 0 0 0,14 0,07 0 0 0 0 014 | 0,14 0,8 'OXI 'OXI
12 | 0,14 0,07 0 1 0,4 2.5 04 0 0 0,07 0,14 014 | 0,14 1 'OXI 'OXI
13 | 0,07 0,07 0 04 0 0,07 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 'OXI 'OXI
14 [0 0 04 2,5 0,14 0,4 04 0,07 0 0 0,4 0,4 0,14 0,4 OXI 'OXI
15 | 0,07 0 0,07 1 0,4 0,07 0,4 0 0,07 0,07 0,14 0,14 | 04 0,07 'OXI 'OXI
16 |0 0 0,07 08 0,8 08 0,4 0 0,07 0,07 0,4 0,07 | 0,07 0,07 'OXI 'OXI
17 | 0,14 0,07 0 1 0,07 04 0,14 0 0 0 0,14 0,07 |0 0,07 'OXI OXI
18 | 0,07 0,07 0 1 04 04 0,14 0 0 0,07 0,14 0,07 | 0,14 0,14 '0XI1 'OXI
19 |08 08 0 2,5 0,4 0.8 0,14 0 0 0,07 0,07 0,4 0.8 04 NAI NAI
20 | 0,07 0,07 0 1 0,4 0.8 04 0 0 0,07 0,14 0,07 | 04 08 'OX1 OXI
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EY 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIAN AHMHTPIA
/o | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTSAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | AN®OTYPO | KPEMA | TYPOIIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIITA | YOMI | KA
21 (014 |04 0,07 |0 0 0 0 0,07 0 0 0 0 0,07 0,07 2,5 25
22 | 04 0.07 1 0 0 0 0 0 0 0 0,14 0 0 0 5 0,07
23 [ 08 0,14 0,07 | 0,07 04 0 04 1 0 0 0 0,07 0 0 04 08
24 | 0,14 | 0,07 08 0,07 0.8 0,14 0 0,07 0 0 0,07 0,07 0,07 0 5 04
25 |1 0,4 0,14 | 0,07 0 0 1 0,14 0 0 0,07 0 0,07 0,07 5 1
26 | 0.8 0,07 04 0,07 0 0,07 0 0,07 0 0 0,07 0 0 0 1 0.8
27 | 014 |0 0 0 0 0 0 0,07 0 0 0 0 0,07 0,07 0,4 0,14
28 | 04 0,14 04 0,14 0 04 0 0,07 0,07 0 0,07 0,07 0,14 0,07 0,07 | 0,07
29 |0 0,07 0,04 |0 0,14 0 0,07 25 0 0 0,14 0,07 0 0 5 0,07
30 |1 04 0,07 |0 0 0 0,07 0,07 0 0 0 0,07 0,07 0 0,04 |04
TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX
TPO®EX 16-32
EHPOI OMA BPASTA AEYKO TYMAH | AIO®YTH
o/ | OIZTIKIA | KAPIIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | TIATATES | OSIIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | TIATQTO | SOKOAATA | POMATA | AIBESTIOY
21 | 0,07 0,07 0,07 2,5 2,5 04 04 0,07 0 0,07 04 0 0,07 04 '0XI 'OXI
22 |0 0,07 0 0,14 0,07 0,14 0,14 0,07 0 0 0,07 0,07 |1 2,5 NAI OXI
23 | 0,14 0 0 1 0,14 0,07 0,14 0 0 0 0,07 0,07 | 0,14 04 'OXI OXI
24 | 0,07 0,07 0,07 1 1 0.8 0,14 0,07 0,14 0 0,14 0,07 | 0,07 04 'OXI1 'OXI
25 | 08 0,07 0,07 2,5 0,4 04 0 0 0,07 0,14 0,14 0,14 | 04 1 'OXI 'OXI
26 | 0,07 0,07 0 04 0,07 0,14 04 0,07 0 0 0,07 0,07 | 04 04 'OXI 'OXI
27 |0 0 0,07 0,4 0,4 0,4 0,14 0 0 0 0,07 0 0 1 'OXI NAI
28 |0 0 0,07 04 0,4 04 0,4 0,07 0 0 0 0,07 |04 0,4 'OXI 'OXI
29 | 0,14 0,07 0,07 2,5 0,07 04 0,14 0 0,07 0,07 0,07 0,07 | 0,07 04 'OXI OXI
30 |0 0 0 1 0,4 0,4 0,4 0,07 0 0 0 014 | 04 0 'OXI 'OXI
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EY 1-16
TITA
ME
TYPI TYPI IIITA ME SIAN AHMHTPIA
/o | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | TPABIEPA | KASEPI | MOTSAPEAA | EMENTAA | [IAPMEZANA | AN®OTYPO | KPEMA | TYPOIIITA | KPEMA | AAXANIKA | AKOIITA | YOMI | KA
31 {007 | o014 0,04 |0 0 0 0 0,14 0,14 0 0,07 0 0 0 014 |1
32 |1 0,14 1 0 25 0 0,07 0,4 0 0,07 0,4 0 0,14 0,14 2,5 2.5
33 |08 04 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,07 0,07 04 04
34 |1 04 04 0,07 0 0 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 08 1
35 |1 0,14 014 |0 0 0 0,07 0,14 0,07 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0,8 1
36 | 6 0,14 0,04 |0 0 0 6 0,14 0 0,8 0 0 0 0,07 0,14 |6
37 |04 0 1 0,07 1 0 0 0,07 0 0 0,07 0 0 0 0,07 |1
38 [0 0 0,07 | 0,07 0,07 0 0,07 0,07 0 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 04 04
39 [ 08 04 0,14 | 0,14 0 0 04 04 0,07 0 0,14 0 0,07 0,07 08 0.8
40 |6 6 1 0 0 0 0 0 0 6 0 0,07 2,5 5 0 6
TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX
TPO®EX 16-32
EHPOI QMA BPAXTA AEYKO SYMAH | AIIO®YTH
oo | ®IZTIKIA | KAPIIOI | SITANAKI | AAXANIKA | AAXANIKA | IIATATES | OSIIPIA | SAPAEAES | OSTPAKA | TAPIAES | WAPI AYTA | TIATQTO | SOKOAATA | POMATA | AIBESTIOY
31 [0 0 0 1 0,07 04 0,14 0 0 0,07 0 0 0,07 04 'OXI 'OXI
32 |04 0,14 0,07 2,5 0,4 0.8 0 0 0 0,07 0,14 0,4 04 04 'OXI 'OXI
33 |04 0 0,07 0,8 0,14 0,07 0,14 0 0 0 0,4 014 | 0,07 04 'OXI NAI
34 [ 0,07 0,07 0,07 2,5 0,07 0,14 0,14 0 0 0 0,07 0,07 | 0,07 0,07 'OXI NAI
35 | 0,07 0,07 0 0,8 0,4 0,14 0,4 0 0 0 0 0,07 | 0,14 0,14 'OXI NAI
36 | 5 6 0 04 0,14 04 0,07 0 0 0,14 0 014 | 0,14 0,4 'OXI 'OXI
37 |0 0 0 1 0 0.8 0,14 0 0 0,07 0 0,8 0.8 08 'OXI OXI
38 | 04 04 0,07 08 04 0,07 0 0 0,07 0,07 0,07 014 | 0,14 04 '0XI1 NAI
39 |08 08 0 08 0,8 0.8 0.8 0,07 0,14 0 0,07 014 | 0,07 0,14 '0XI 'OXI
40 |1 1 1 6 6 1 25 0,8 0 0 0,14 1 0 08 'OX1 OXI
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EZX 16-32

TITA

ME

TYPI | IIITAME | SIAN AHMH

TPABIEP | KASE | MOTSAPE | EMENT | ITAPMEZA | ANOOT | TYPI TYPOII | KPEM | AAXANI | AKOHII | ¥Q | TPIA

o/a | TAAA | TIAOYPTI | ®ETA | A PI AA AA NA YPO KPEMA | TA A KA TA MI | KA
41 |1 0,14 0,4 0 0 0 0,4 0,14 0 0 0,14 0,07 0 0 25 |1
42 |1 0 0,4 0 0 0 0,8 0,07 0 0 0 0 0,07 0 0 1
43 |1 0,8 0,4 0 0 0 0 0 0 0 0,14 0 0 0 08 |25
4 |1 0 0,4 0,14 0 0,07 0,07 0,14 0,07 0 0 0,07 0,07 0 014 |1
45 | o 0 0,4 0 0,14 0,07 0,07 0,07 0 0 0,4 0,07 0 0 0 0,07
46 | o 0,8 08 0,07 0 0 0,4 0,07 0 0 0 0 0,07 0,07 08 |0
47 | 014 0 0 0 0 0 0,8 0 0 0 0 0 0 0 04 | 014
48 |08 0,4 0,14 0,4 0,4 0 0,8 0,07 0,07 0 0,07 0 0,07 0,07 04 |04
49 |1 0,14 0,14 0,07 0,07 0,07 0,4 0,07 0 0 0,07 0 0 0 04 |08
50 |08 2,5 0 5 1 0,4 2,5 0 0 0 0 0 0 0 0 6
51 | 04 0,4 0,4 0,14 0,4 0,07 0,07 0 0,07 0,07 0 0,07 0 0 5 0,4
52 |o 0,07 0,07 0,14 0 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 0 1 1
53 |6 0,8 0,8 0.8 0,8 0,8 0,8 0 0 0,4 2,5 0,07 0,07 0,07 0,07 | 0,07
54 |1 0,8 038 0,8 0,8 08 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,14 0,14 0,14 6 1
55 |1 0,14 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0 0,8
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TEAEIO®OITEX ®OITHTPIEX

TPO®EX 16-32

ATIODY
BPAITA SYMA | IH

OYSTIKI | EHPOI IMANAK | QMA AAXANIK TAPAEAE | OSTPA | TAPIA | AEYKO | AYD | [IATQT | SOKO | HPOM | AZBEXT
aa | A KAPIIOI I AAXANIKA | A MIATATES | OZMPIA | = KA EX WAPI A 0 AATA | ATA 10Y
41 |1 0,8 0 1 0,4 0,4 0,14 0 0 0 0,07 014 | 0,07 0,4 'OXI OXI
42 | 007 0,07 0,07 04 0,07 0,4 0,07 0 0 0 0,07 0,14 |04 0,8 'OXI 0XI
43 |04 0 0 2,5 0 0 0,4 0 0 0,07 0,14 04 0 08 NAI OXI
44 | 04 0,14 0,8 1 0,8 0,14 0,14 0,14 0,07 0,07 0,14 014 | 0,14 0,07 'OXI OXI
45 | 0,07 0,07 0,14 04 0 1 0,14 0 0 0 0,07 0,07 |0 2,5 '0XI 0XI
46 | 014 0,14 0,07 2,5 0,4 04 0,14 0,07 0,07 0,07 0,14 0,07 | 014 0,07 'OXI 0XI
47 |04 0 0 0,4 0,07 0,8 0,4 0 0 0 0,07 014 | 0,14 0,14 'OXI OXI
48 | 0,07 0,07 0 0,07 0 0,4 0,14 0 0 0 0 0,07 | 0,07 0,07 OXI OXI
49 |o 0 0 2,5 0 0,14 0,14 0 0 0 0,07 014 | 0,14 0,07 'OXI OXI
50 |25 2,5 1 0 2,5 0 08 0,14 0 0 0 0 0 0 NAI OXI
51 | 007 04 0,07 2,5 0,07 04 0,14 0,07 0,07 0 0,14 0 08 0,4 'OXI OXI
52 | 007 0,07 0 0,4 0 0,8 0,14 0 0 0 0,07 014 | 0,14 0,14 OXI NAI
53 | 007 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0,07 0 0 0 0 0 0 0 '0XI 0XI
54 |0 0 1 1 1 0 0 0 0 0 0 0 1 1 'OXI 0XI
55 |0 0 0 1 1 0,8 0,4 0,4 0 0 0 0 0,07 0,07 'OXI OXI
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