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Iepiinyn

[ToArol GvOpmmol YPNOUOTOIOVYV GUUTANPOUATE OOTPOPNG MG UEPOG TNG
KaBnuepvng povtivag tovg. To CUUTANPOUATO TOV YPNGLULOTOOVVTOL GLVIOMG
nepapPavouy Prrapiveg, avopyava dlata, TPOTEIVEG, KPEOTiv Kot O18popeS
LEPYOYEVIKED) EVAGELG. AVTA TOL GOUTAN PO LOTO YPTCLLOTOLOVVTOAL GLYVA XWOPIG TANPT
Katavonon N aloddynon TV SVVNTIKAOV 0PEADY KoL TOV KIVODVOV TOL GLVIEOVTOL LLE
N YpNoM Tovg Kot Y®pic ) cvuPovAn evdg emayyeipatio. Mepikd coumiAnpopoto
pmopei va fondfcovy tovg avOpdTOVNG GE GUYKEKPILEVES TEPIGTAGELS, Y10 TOPAOELYLLOL
otav ot avBpwmot dev Aapdvouy v TocdTNTO TPOENS TOL TPENEL. Ta GLUTANPOHOTO
Brrapvayv kot petdAlomv 0o TPEmEL va APNGILOTOOVVTAL HOVO OTOV OEV VITAPYEL
dwBéoiun Aoon og tpdeua. EmumAéov, modlioi dvBpwmol cuvnBilovv va Katavaidvovv
CUUTAN PO UATO OLATPOPNS TOL LIToTiBeTAL OTL BonBoVV 6TV amdAEn Bépovs. QoT1dG0,
T0. MEPLGGOTEPO Oamd avTd Oev  €£eTAloVTal OMOTELECUATIKA GYETIKO LE TO
AmOTEAECUATA TOVG. AV 1 peAétn eEeTlel TO POAO TOV GUUTANPOUATOV OLULTPOPTG
TNV KAALYT] TOV NUEPT|CLOV AVAYK®V KOl TO POAO TV CUUTANPOUATOV GTNV ATOAELN

Bapovc.

A€EEIC KAEW14: CUUTANPOUATO SLOTPOPNS, OLUTPOPIKEG OVAYKES, ATMAELD BAPOVG



Abstract

Many people use dietary supplements as part of their regular daily routine.
Supplements usually used include vitamins, minerals, protein, creatine, and various
“‘ergogenic’> compounds. These supplements are often used without a full
understanding or evaluation of the potential benefits and risks associated with their use,
and without consultation by a professional. A few supplements may be helpful to people
in specific circumstances, for instance when people don’t receive the food intake they
should. Vitamin and mineral supplements should be used only when a food-based
solution is not available. Additionally, many people are used to consume dietary
supplements that are supposed to help losing weight. However, most of them are not
efficiently examined about their effects. This study examines the role of dietary

supplements in covering daily needs and the role of supplements in weight loss.

Key words: Dietary Supplements, Nutrition Needs, Weight Loss
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1.1 MoxkpoOpentika XvoToTiKdG

1.1.1 Hporeiveg

O mpwteiveg eivar ) Iyn TOV AmopoiTNTOV OUIVOEEDV Kot TOV aldTOL TOL gival
aropoitnto Opentikd cvotatikd Yoo v avdntuén (Katodunpoc k.a., 2004). Xe
ovvdLacUO e TO acPBESTIO To POOPLO, TO POGPOPO Kot TN LEGOAAPNTIKY dpdiomn TG

Brrapivng A kot D, ypnoiponotodvtat yuo T 6ot ovamTuén Tov 6KeAETOD.

1.1.2 YoatavOpaxeg

OrvdatdvOpakeg yio va kaAdTTovy mepimov 10 50% Tng NUEPNOLOG EVEPYELOKNG
TPOCANYNG 0ev pémet va givar Atydtepot amd 100 g nuepnoing. Ze mepiodo vnoteiog 1
oe éMewyn vootavOpdkwv mopatnpeitoar peimon Tov emmédmv TG YALKOING Kot
peimon tov dbéoiuov apvosénv, Aoym avénong g veoyhlukoyéveons, Kabmg kot
avénon TOV TapayOUEVOV KETOVIKOV copdtov. [Inyég vdatavOpdkmy gival o youli,
ot motdteg, to. {upapikd, to. epovTa, to POl Kot ta yoraktokopkd (Katsihdpumpog

K.0.., 2004).

Eivor avéykn ot véatdvOpaxec vo cuvietobv v KOplo myn omd omov o
avtieitar gvépyela HECO dOTPOPNS, 6€ TOGOGTO vyMAdTEpOL ToL 50%. Evtog g
TapoVGOG KOTNYOPLoS EUTEPIEXOVTOL KO O1 TOAVCAKYOPITES O1YMG ALLAO (PLTIKES TvEQ)
ot omoiot givor onuovTikn yo. v opbn evtepikn Asttovpyia. YdatdvOpakes avtiet

Kavelg amd tpoég dmwg elvar To yout, Ta Onuntplaxd, Ta epovta K.6 (AAP, 1998).

1.1.3 Aimm

Yrdpyovv dvo £idn Mmdiwv, to akdpeota Kot Ta Kopeopuéva. Ta akdpeota Mmn

dlakpivovrtal oe:



* Movoaxopeota
* [ToAvakopeota (opéya 3 Ko opéya 6 Mmapd o&€a)

Tpopéc mov mepi€yovv wpéya 3 kot opéyo 6 Mmapd o&éa gival To LTIKA EAota
omwg apafocttéloto Kot NMAELN0 evd ouéya 3 AMmapd TEPLEYOVTOL KOl GTO \YAPLo

(Katowdumpog k.a., 2004).

Bao1lopevn ot Mecoyegiokn o1atpon, 1 TpdSAnyn Amovg dvvatat vo ayyi&et
10 40%, poévo ot mepimtmon PéPara mov cvpPaivel TowTOYPOVE £VTOVN QLOIKN
dpaoctnpromta (DRIs, 2002, 2005). To xopesuévo Aimog mov cuvavidtal oto (miKa
AMmn, to powvikédato kot o Adot Kapvodag Ba mpémetl va amoterel Arydtepo and to 10%

™G GLVOMKNG TPOSANYNG evépyetag (DRIs, 2002, 2005).

[TapdAinia, eivat avéykn vo KOTOVOADGVOVTOL TOAVAKOPESTO AMTapd o&éa, Omwg
Enpol Koapmol Kot yapla, OTMG Kol ovTIoTOUX0. LOVOOKOPESTO, OMAadT €MEG Kot
eladAaodo. 'Etot, ehattdveror ) mBavotta oynUaTicoy abnpocsKAnNpOTIKNG TAGKG
ot oyyelo Kot GLVERMG TIG mMOAvOTNTEG Yo Kopdlayyelkd voonpata. Tpoeég e
VYNAQ TOG00TA AMTOVG EVicYDOLY TOV Kivouvo petatpanel 6 ToydGapKo Eva ATOO,

€€ autiog g avEnpévng tpocinyng evépyetag (AAP, 1998).

1.2 MikpoOpentikd Xvotatikd

1.2.1 Méraira ko Iyvoctorycia

Ta péraidra, ta tyvootoryeion Kol ol PLrapiveg aviKouy Gty Katnyopio Tmv

puikpoBpentikdv cvotatikav (Katoilaunpog k.a., 2004).

1.2.1.1 Acféotio

To aoPéotio etvar amapaitnTo yio TV avATTLEN TOV 0GTAOV KOl TOV SOVILOV TNG
untépas. Qotdco, LWAPYOLY KOl GTOHO TOL OEV  KATOVOADVOLV YAAQ Kot
YOAOKTOKOUIKE AOY® TPOGOTIK®V TPOTIUNGE®V | AOY® dvcaveliog otn Aaktdln kot
Ba mpémel vo maipvouy cuumAnpOpHTe 1 EVOALOKTIKEG TNYEG acPectiov (my kpd
yapa, urpdkoAo, Kovvoumiol, Aayavikd BpuEeAlmv, dompla Kot apdydora) OCTE Vo

KaAVPOoVV o1 avaykeg Tovg. To T0G0GTO AmoPPOPNONE TOL AGPESTION SLAPEPEL LETOED



TV TPoginmv (yohaktokopkd mpoiovia 30%, oomplo kot apvydaia 20% K.d.)
(Katowdumpog x.a., 2004). AcBéatio mepi€yeTan 6To YAAM, GTO TVUPL, GTO YIOOVPTL, OTIC
oapdéhec N GALO YhpL TOV TPAYETOL PE TO KOKKOAO, GTO. GKOVPA TPAGIVOL PLAADIN
Aoyovikd ektO¢ amd To omavaKL Kot oto swisschart (mowidia moviloplov), oto tofu

(nodokd Topl amd cOYLR) KoL GTO YNTa GOCOALA.

1.2.1.2 Xionpog

O oidnpog eivar avaykaiog yw v Vmopén emopkods aplBpov epvdpadv
apocpapiov. Amoppo@dtal and To AENTO EVIEPO, GTN GUVEXELN LETOAPEPETOL GTO
Nmap, GTOV GTANVA KoL TOV LVEAD TV 06TOV (Zapmérac, 2003). H petopévn tpdécinym
tov pokoiel avorpio. Ot épnPot Ba mpémel va KATAVOADVOLV TPOQES TAOVGIEG G
oidNpo OT®G TO KOKKIVO KPENC, TAL VY, TO CLKMTL Kot TO, Yépto. YTAPYovv TPoQEg
61 Tov Ponbovv 1 Tapeumodilovy TV amoppdPN N TOL GLONPOV, Yo TOPASELYLA, O
oidnpoc amoppopdrtal KaAdTEPA av TO ATOHO cLUTEPAAUPEVEL TAPIAANAO GTNV

PO TOL Kot TPOPEG TAOVGLEG o€ Prrapivn C dnwg eomepldoetdn 1 Aoyovikd.

Eniong, ot amaitoeig yio 6idmpo eivor d1ontépmg vynA&g kot yo to 000 £pnpa
@OA0. Avtd cvpPaivel ota pev ayopla €€ attiog g avénong otn poikn palo Kot oty
TOGOTNTO TOV OULTOG KO 6TOL O€ KOPiTtola Ady® ThAL TG aENCTG TS TOGATNTAS TOL
aipatog aAAG Kot TG Eppunvov pioewc. Ta aydpila epeavilovy o VYNAEG AmoITGELS
Yo yeLdApYLPO, €€ atiag g dradikasiog avénong mov AapBavel ydpa 6T HUTKY TOVG

péloa (Mahan & Stump, 2000. Butte, 2000).

1.2.1.3 Maywiowo

To payvioto givor amapaitnto yio evépyeta, Yo To HETAPOAICUO TOV TPOTEIVAV,
TNV 00ENCT TOV 1I6TOV KOl ETLONG Y1OTL GUUPETEXEL GTNV LVTKT| dpactnprotnta. Emiong,
10 poyvhioclo AopPdvel pépog otnv egvepyomoinon ¢ Prropivig D kol oty
aneAevBépwon g mopabupeoeldohc opudvNg, 1 omoia ETOPE GTA VEPPA Kol 6T OGTA

®ote vo avEnBodv Ta emineda acPeotiov oto aipa (Zapnéiag, 2003).

Amobniedetan og peyddeg TooOTNTEG KUPIMG GTO 06T OTMG KO TO AGPESTIO Kot
0 @OoPopos. Ta Tocd mov givor Broynuikd evepyd ivol GLYKEVIPOUEVO GTO VEVPIKA

KOl OTO WOTKE KOTTOpO. AV 1 TOGHTNTO HLoyvnoilov elval avemapkng, TPoKaAovVTOL



VEVPOUVIKEG dvoAEIToVpYieg mov yoapaktnpilovtal omd TPEUOVAO KOl CTOGHOVG
(Worthington-Roberts & Rodwell, 1997). To tpo@iua mov givor TAOVGL0 GE LOYVHGLO
etvar o KopHOw, Tar AP SNUNTPLOKG, TO TPAGIVO ACYOVIKG KOl TOL OCTPLL, EVAD

QTayég TNYEG elvar Ta TPoidvTa (MIKNG TPOEAEVCEMC.

1.2.1.4 ®®o@opog

O edopopog fonbd oToV GYNUOTICUO TV 0GTAOV KOl TOV dOVIIOV TOV EUPPVOV.
[TocotNTEG POGPOPOL KOl AcPESTiON VITAPYOLY GTO Gipel Kol AVTE TOL TOGE UTOPEl va
oAAGEoVY avdioya pe TNV TPOGANYN TOLG OmO TO TPOPIUO.  YYMAN ovoroyio
P®SEOPOL Kol acPectiov 6To aipa 0dnyel oe amoPoir tepiocdtepov acPestiov amd
T ovpa (Worthington-Roberts & Rodwell, 1997). Tpopéc mhovoieg 6 @OGPOPO glvar
TO KPEQG, TO YAAQ, TO TLPT, TO YILOVPTL, TO KOPVILO, TO TAN P SNUNTPLOKA, TO GVOK KoL
ta avOpakovya motd. Extog amd To YOAAKTOKOUIKA TPOTOVTA, TO LITOAOLT, TPOPLLLOL

Tov givol TAOVG1LL G PMOGPOPO, eival PTOYE o€ acBEoTLo.

1.2.1.5 Natpro

To vatpro eivor nhexktpoAdnc, OnAadT ovcia mov péca oe dStoAvpaTo Propet vo
dyet NAEKTPIGUO. YThpyel 610 avOpdTIVO GO0 Kot 1) OO THPNOT TNG 1G0PPOTIOS TOV

elval amopaitnTn yio TNy KoAn Kot 6moTH AEITovpYio T@V KUTTAP®V Kol TV 0pYavoV.

A&ohoyec mnyég vatpiov givor To ONUNTPLOKA, TO YAAW KOL TO KPEOS, EVED LEYOAES
TOGOTNTES VIAPYOVV GE KOTEPYUGUEVEG TPOPES (WNTA TPOIOVTIO KOl KOPLKED LOTA).
AMeC TPOPEG e yaunAn Bpertikn a&io oAAG Pe VYNAY TEPLEKTIKOTNTA VOTPioL Elvarn

01 TOTATES, N KETOOT, O1 £TOUEG GAATGEG Kol 01 covTeS K.o (Katoihdumpog x.a., 2004).

1.2.1.6 ®06pro

O porog Tov POOPIoL GTNV AVATTLEN TOV JOVTIUDY TPOYEVVNTIKA EIVOL AlYVOGTOG.
Qotoco, Ponbdd oty peiwon g TEPNOOVOS OTAV TO TAL PTAGOLV S YPOVAOV

(Worthington & Rodwell, 1997).



1.2.1.7 Yevoapyvpog

O yevdapyvpoc amoterel oVOTATIKO OekdO®V €VOOUMV OV GUUUETEYEL OTIC
nePlocoTEPEG HeTaPfoAtkés 0dovg. H amoppopnon ywevdapyvpov mepropiletal amd tnv
vepPorkn TPOSANYN G10MPov (Tave amd 30 mg NuepNcimg) Kot PLAAIKOD 0&€0G e
OLVETEWD, TN UEl®OT TOL YevudapyLPOL GTOV OpO CUHATOG. AAAOL TOPAYOVIEC TTOL
UTOPEL vaL ETNPEAGOVY TNV ATOPPOPNOT) TOV EIVaL 1) VYNAY TPOGANYT PUTIKOV OAATOV,
QLVTIKGOV oV kol acPeotiov (Zapméhag, 2003). H vrepPoikn mpdoAnym
YeLdapybpov Umopel Vo TPOKOAEGEL PEIDMGT TOL HETAROMGHOD TOV YOAKOD KOl TOV
GO POV, LEWMUEVT OVTATOKPLOT TOL 0vocomomTikoL cvothuatog (Walker & Watkins,
1996). IInyéc wevdapydpov elvar 10 kpéag, Ta WPl Kol TO TOLAEPIKA EVM O

YELOAPYLPOG TOL TTEPLEYETOUL GE ONUNTPLOKA KoL OGTPLOL OEV OTTOPPOPATOL EVKOALL.

1.2.1.8 I®mowo

To wdo Ponba& ot ovvBeom Bvpoivng (T4) xar tpuwdobvpovivrg (T3). H
EMeymn 1wwdiov givar  ovyvoTePN ortio SlovonTIKOV eAlelyemV Taykoouimg. Tpoeég
TAOVG1EG G€ 10010 elvar To Bolacovd ardrtt, To BoAacotvd, To 1WIOUEVO AT Kot Ta.
QLTIKA TPOPLL TOV €yovv KaAMepynOel oe mapabariacoieg meproyés (Katohdumpog

K.0.., 2004).

1.2.1.9 Burrapiveg

O Prrapiveg drakpivovrol og VOUTOONAVTEG OTav aVTES ivol dSIAVTEG 6TO VEPD

N 6& MITOSIOALTES AV ALTEG Efvat S1AVTEG G€ 0pYyaviKovg dtarvtes (Katolaumpog K.a.,
2004).

AwmodtoAvTég Prrapiveg

211 MmodtoAvtég mepthapPavovtor ot e&ng Prrapivec: A, D, E, K ot onoieg
amofnKevOVTAL GTO NIAP KOl 6TO AMIT®OT 1010 evd Otav amodnKevovTal 6€ PEYAAES
nocdtTEC Umopel va mpokaAiécovy toikotnrta (kupimg n A ko D) (Koatotlaumpog

K.0., 2004).



* Bitapivn A

H Brrapivn A mailer moAd onpoavtikd poAo otn Aettovpyion TG 0pacns, oTnv
avamTuén, oV avoamTapoy®yn Kabdg Kot 6T AEITOVPYIKOTNTO TOV OVOGOTOUTIKOD
ovotnuatog (Azais-Braesco & Pascal, 2000). Brtapivn A mepiéyeton 6tor 6Kovpa
TPAGIVOL. PLAAMON AQYOVIKA, OGTO OKOUPO KITPVOL AoOVIKE Kol 6To. PPOVTO, OTI

KOVTEPEC MMEPLEC, GTO GVKMTL, GTNV EUTAOVTICUEVT] Hopyopivn Kot 6To fodTupo.

* Burtopivn D

H Brrapivn D ocvuPdirer oty obvbeon TV 16TOV KOl GTNV OHOIOGTACT] TOV
acPectiov 610 aipa TS UNTEPOS Kot Tov eUPpvov.  Atatpoekég mnyég eivar To
EUTAOVTICUEVO YAAQ, M papyapivy, 0 KpOKOG avyov, 10 fo0Tupo, TO GLKMTL KOl TO
Oolacowd. Emiong, m Prropivn avt) ovvtiBetar oto déppo pe T Opdocm g
VIEPLOO0VS akTvoPoriag. H éAdetyn tng Prrapivnig D umopel vo ogeidetor oe
avemapkn £€k0eon oTov NA0 KOl aVETAPKY TPOCANYN NG, Ady® dvcavesiog ot
AoKTON M HEWUEVNG KATAVAAMONG YOAAKTOKOUIK®V TPoiovImv. Avtd pmopel va
odnynoetl o€ vmoacPectionpioo Kot teTovio KaODG emiong kol LWOTAAGIN TNG
adoUOVTIiVIG TV dOVTIOV, eV N vrepPoikn ANym (Tove ard 5 pg) e umopel va

amofel to&wn ko va mapatnpn el vrepacPectionpio (Avkepidov & Aghtsidov, 2007).

* Buitopivn E

H Prrapivn E €xet avtio&edmtikn dpdon. Aatpoeikés mnyés eivar ta UTIKA
ENoial, To TPAGTVOL PLUAAMON AaaVIKE, Ta TA PN dNUNTPLOKE, TO afoKdvTo, Ol Yapide,
TO GLKMOTL, 01 ENPOT KOPTOi, TO TVPL KO TO YEPL KOL 1] GUVIGTMOUEVT NUEPTOL0 TPOGAN YN

etvar 10 mg (Avkepidov & Aghtsidov, 2007).

* Burropivn K

Bonbdet otnv cdvBeon tov mapayodviov TEng tov aipartog. Xvvrtifetatl omd to

Baxtnpidia Tov evtépov. Atotntikég mnyEg eivan o pmpdKoro, TO AAYOVO, TO LOPOVAL,



TO0 OTAVAKL, TO KOLVOLTIOL, TO EANOANOO Kol TO cVKMOTL (Avkepidov & AgAtcidov,

2007).

YdatodoAvtég Brrapiveg

Yg auTn TV Kotnyopio avikovy to cOumieypa Prrapivev B oty onoio aviket
Kol To LAAKS 0&0 Ko 1 Prrapivn C. Avtifeto amd Tic MTodIAVTES, 01 VOATOSUAVTES
amoBdAAovTol EDKOA e Ta 0Vpa, OV AmoONKELOVTAL GTOVG 16TOVS, O KiVOuVOG Yo
To&oOTNTA Elval TEPLOPIGUEVOS OUMGC 1) VITEPPOAIKT) TPOCANYN UTOPEL VAL TPOKOAECEL
towomra.  Axdpa, amoppopmdvior kotd 50-90% ko to amoBépatd Ttovg eivor

pkpdtepa and eketva T@v AmodtoAvtdv (Avkepidov & Agrtcidov, 2007).

* dvAMKS 0&D

To @uAlkd o0&V amatteitar ot oHvOeon, T dOpOwon Kot T Asttovpyio ToV
DNA ka1 tov RNA, T1g Bacucég dopkég povadeg g {ong. Ot dtontnrikéc mnyég eivan
YOUOGC TOPTOKAAOV, GKOVPA TTPAGIVA GLAADON AoyaviKd, OloTiKio, eacoAa, dompio

Kot gvtocha (Avkepidov & Aghtsidov, 2007).

. Burrapivn Bi2

H Brrapivn Bz Bonbd ot mapoywyn VOuKAEIVIKOV 0EEV Kot TPpOTEIVAOV, £ivot
10104TEPO GNUOAVTIKY] Yo TNV €puOpomoinon Kot T vevpikn Asrtovpyia (Avkepidov &
Aghltoidov, 2007). Tpoeéc mhovaieg o Prrapivn Biz eivor ta yohoktokopkd mpoiovra,

TOL OVYA, TO KPEAS, TO CUKMTL KO TO EUTAOVTIGUEVO YA GOYLOG.

* Burtopivn B1 (@capivn)

H Ogiopivn ovppetéyet otov evepyelokd UETOPOMGUO KOl Ol OVAYKEG OTNV
epnPeio etvor avEnuéves.  Attieg Edhenyng Beapivng pumopel va givor n avemapkng
dtonnTKn TPOSANYN, Ot ALENUEVES OLOUTNTIKES OVAYKES, O YEVETIKOL TOPAYOVTEG, Ot
yaotpevrepikéc mabnoelg ko n poivvon and HIV. Ot tpopég mov mepiéyovv v B
glval 10 yopwvd, to Podvd, TO CLKMOTL, TO EUTAOVTICUEVO TPOIdVTO Omd TANPN

onuntplakd, ot Enpoi kapmoi, To ydda kot o dompia (Avkepidov & Agrtsidov, 2007).



* Burtapivn B2 (P1opAiafivn), Nwacivn

Ot Brrapiveg anTég LIEICEPYOVTOL GE OVTIOPACELS Ol OTTOIEG TPOGIIOOVV EVEPYELXL
otov opyaviopd. Ot dtutntikég Tyéc g ppoeAafivng ival to ydia, T0 GUKOTL, To
avyd, TO TPAGIVO (QUAADIN AOOVIKG, TO HOVITOPLO, TO U1 OTOQAOL®UEVO KOt
eumAovtiopuéva dnuntplakd. Ot dSotnTikég TnyEég TG viaoivng eivon 10 kpéag, To
TOVAEPIKA, TAL VYA, TO YOAUKTOKOUIKE Tpoidvta Kot ot Enpol kapmol (Avkepidov &

Agltaidov, 2007).

* Buitapivn Bes (ITuptoo&ivn)

H Purrapivn Be cvppetéyel oto petaforiopd tov mpoteivov (Avkepidoov &

Agltoidov, 2007).

* Brrapivn C 1 ackopPikd o&o

H Brrapivn C Bonbd ot cdvOeon koAhaydvov, Tov divel dopr 6To 06Td, GTOVG
poeg kot ta apoopa ayyeio (Zapmérag, 2003). Emiong, dwdpapatifer onuovtikd
pPOLO OTO OCYNUOTICUO TOV 10TOV KOl EVIGYVEL TNV amoppdPNoN TOL GLONPOL
(Avkepidov & Aghtoidov, 2007). IInyég g Prrapivng C eivor o eomepdoedn, ot
QPAOVAESG, TO TEMOVIO, TO UTPOKOAD, Ol TOUATES, Ol MMEPLES KOl TO. WU TPAGIVOL

QPLAADOT Ao OVIKAL.

1.3 Avaykeg o€ OpenTIKG 6VOTATIKG OvVE NAIKiO

Ot dratpoiég kot Bepridtkés avaykes aAAdlovy KabdG peyaimdvoovpe. Qot0c0,
N NAia 0gv glvatl 0 LOVOC TapAyovVTag Yo TOV KOBOPIGHO TOV EMITESOL TV PLITOUVAV,
TOV HETOAM®V, TOV VYPOV, TOV TPOTEVOV Kol TOV vdatovOpdkwv mov eivol

aropaitnto yio ) Bértiot vyeia (Ell, 2015).

1.3.1 Bpggwkn nhkio

O1 310 TPOPIKEG AVAYKES TV PPEPOY NAMKING 6 UNVOV 1) VEOTEPMV 1KAVOTOIOVVTOL

KOAVTEPO LE L0 OTOKAEIGTIKY] OLOTPOPY] TOV UNTPIKOV YOAOKTOG, GOUPMOVO HE TNV



Apepikavikny Akaonuio Owoyevelakov latpaov. To untpikd yoria mapéyet to axpin
Opentikd cvotatiKd mov yperaletat Eva pwpd yia avdmtoén. Ta Bpéen mov Onidalovv
€YoV LKPOTEPO Kivouvo Yoo opiopéva mpoPfAnuata vysiog, cvopmeptiappavouévov
TOV AOUOEEDY TOV OVTION, TOV GAAEPYIK®V OEPUATIKOV TOONCEDV, TOV AOUOEEDV
TOV KOTAOTEPOL OVOTVEVGTIKOD GUGTILATOG KOl TOV GLVOPOLOL EapvikoD Bavatov Tmv
Bpepav, k.o. [ToAAd popd apyilovv va tpdve oteped yopw amd v niikio Tov 6
UNVOV, 0AAL To UNTPIKO yoAo Tpémel vo omotedel To Oepého g STPOPNS TV
TEPIOCOTEPOV HOPOV HEYPL TOVAd oTov 12 pnvec. To PBpepikd ydAia pmopel va
VIOKATAGTNGEL TO UNTPIKO Yoda dtav n untépa givar ampdBoun 1 avikavn vo Onidocet

(Ell, 2015).

1.3.2 Nfjmo Ko TodLd Tpooy oMKNS NAKiag

Koatd ) didpketo tng modikng Kot TPOoYOAIKN G NAKING, 1) ETapKNG OpemTIKN Kot
Bepdkn mpocAnymn pumopet va fondnoet Ta madd vo. EmTHYOVY TO TANPES SOLVOLKO
TouG Yo avamtuén. [oAAd mandd Prdvovv peiwon g 0peéng and 1o devtepo €t10C,
kaBmg 0 puOUGS avamTuENg Tovg emPpadHveTal PUOIKE PETA amd TIC Toeleg awENoELg
™G TodkN G nAkiog. Ot yoveic TpEmeL vo TPOGPEPOVY DL LY, IGOPPOTNUEVT ETIAOYN
QPOVTOV, AUYOVIK®OV, OTUY®OV TPOTEIVAOV, ONUNTPUKOV OMKNG OAECEMS Kot
YOAOKTOKOUIK®OV TPOTOVI®MV YOUNADV MTap®dVv Kot v Teptopicovv v npdcsfaocr ce

Cayapovya kol aipvpd ovax (Ell, 2015).

1.3.3 IMowora oxokng nhkiog

[ToAAd modd o€ OAO TOV KOOUO OTEILOVVTOL TEPICCOTEPO OO LIEPPOAIKT
JTPOPT TOPE AT VITO-OLATPOPY]. TNV VIEP-O10TPOPT], KATAVAADVOVTUL TEPIGGOTEPL
OpenTIKd GLOTATIKA GO TO TOGO MOV OMOLTEITAL YO TNV KOVOVIKY OVATTUEN. XTIC
Hvopéveg IMolteiec oxedov 10 20% tov madidv oyoAkng nikiog etvor veépPapa.
[Ipéner va mapéyeton €va vylewo meptPBdAilov Yoo T0 Tondl pe ERPACT 0T PPECKA
QPOVTO Kol AayoviKd, ta omoio eivar AeBoves Tnyég Prropvedv Kot avTloEEMTIKMOV
nmov mpootatevovy to. kutTopa. H Purapivn E, 10 enimedo @oiucod o&éog kot to
aoPEaTio ival cLYVA KAT® TOV PLGIOAOYIKOD GE VTNV TNV NAIKLKY| opdoa. To mondid

TPETMEL VO TPOVE OAOKANPO KOl EUTAOVTICUEVE, OMNUNTPLOKA KOl TOAAL YOUNANG



TEPLEKTIKOTNTAG GE MITOPE YOAOKTOKOUIKA TPOTOVTIA Y1 VO TOPVOLV OPKETE Omd avTd

Ta onuovtikd Opentikd cvotatikd (ElL, 2015).

1.3.4 Evijlkeg

Ot dwtpogikég avdykeg TV evniikov mowkilAovv ovdioyo pe to eminmedo
dpaocTNPOTNTAG, TO VA0 Kot TV Koatdotaon vyelas. Onwg ko pe to moudid, m
vrepPorkn)  dwatpopn €ivor  peyohOtEPOC  KIVOUVOG Yyl TOVG  EVNAAIKEG  GE
exfounyavicpéva  €0vn  amd Vv  vmo-dwtpoen. Or cuvvémeleg ommv  vyeia
neptlopufdvouv v moyvoapkio, TOv SPnNTn, TIG KOPOKEG TAONoES Kot TNV
ooteoopOpitida. O1 eviAikes mov epydlovtan o€ ypapeio mpémel va ackoVVTOL APKETA
Yo va Kdyoov Tig Beppideg mov Katavaidvovv. Ot Beppideg mpémet va TpoEpyovTot amd
VYlElg nyéc, Oyt and kevég Bepuideg M amd cditoeg. Mia 1coppomnuévn dotpoen,
Baciopévn oe po mokidMa ePovT®V, AOXAVIKOV, TPOTEIVOV, VYIEWVOV MOV Kol
OKOTEPYACTOV ONUNTPLUK®V, UTOPEL VO TPOGPEPEL GTOV LEGO VYU EVIALKA ATOLLO OAOL
T0. amopaitnto Opentikd cvotatikd. Qotdc0, N LyoAn Anuooctag Yyeiog tov XdpPapvt
oNUEIDVEL OTL 01 eviiAkeG Oa pmopovoay va enweeinfodv and Evo moAvPrtapvovyo
CUUTANPOUO HE OvOpyovo OAoTo Yo vo yepicovv tuydv Opemtikd kevd mov

eupaviCovto pe po Aryodtepo amod t Bértiom owatpoon (Ell, 2015).

1.3.5 MeyorhvTepng nikiog evijAkeg

H peiopévn poikn palo kot n peioon mme eLoKNAg dpactnptoTNToS GuYVA
oLVVOOEVOLY TN dradkacio yipavons. Aratteiton po avtictoyn peiwon tov Bepuidmv,
ovpPovievet to Penn State Nutrition & Extension Partnership Project. Tavtoypova, ot
NMKIOUEVOL EXOVV ALENUEVT] AVAYKT) Y10, OPICUEVA LETOAMKA oTotyEln Kot Brropiveg,
omwg 10 acPéotio, N Prrapivny B6 ko n Prrapivy D. Ot nAkuopévol mpémet va
TPOGEYOLV O10UTEPA Y1 VO EMAEEOVV TPOPIULA LLE TUKVOTNTA OPEMTIKOV CLGTATIKAOV -
vy avaroyio Brrapivev, avopyovmy GUGTATIKOV Kol GAA®V BPENTIKOV GLOTATIKOV
oe oyéon pe TG Oepuideg. Ot nhkiwpévor Ba tpémnet emiong va Tpmdve ApHovn LYNANG
nowTNTog Anayn mpwteivn. H dwutipnorn evog amobépatoc npmteivdv pmopel vo
Bonbnoet va KpatGovy 15LPOVS TOLG LG KOL VO, TTOPECYOVV EMTAEOV VTOCTNPIEN OE

TEPLOOOVG YEPOVPYIKNG eMEUPaong 1 petwpévng vyeiag (ElL, 2015).



Ke@dlaoro 2. Xopuminpopatae Stetpoes

2.1 Ewayoym

Ta cvopuminpopate dotpoeng eivor o gvupeioc Kotnyopio Tpoeipwv mwov
pvOuiletar amd 10 Kévrpo Acpdretog Tpoeipwv kot Epappoouévng Aatpoeng g
Ymnpeoiag Tpoeipwv kot @appdkmv. O vOHoc meptl VYIEWNG Kol EKTAIOELONG TOV
ocopumAnpopatog dwtpoeng (DSHEA) opilet éva copminpopa ®g mpoidov mwov
npoopiletar va cupuminpdacetl ™ diorta av&avovtag TNy TpOGANYT, 1| 0ol Propel va
amoteieiton amd: Prrapives, yvootoyeia, fotava, apvotéa, exyvAiopata, Evivpa K.o.
1 cvvovacudg avTedV TV cvctatik®v (Dietary Supplement Health and Education Act,

1994).

H Apepwoavikn Awatpogikn Etapeio (ADA) evBappivel v katavéimon pog
TOWKIANG O0TPOPNG G TOV KAAVTEPO TPOMO Yo TN OlaTnPNon NS VYyelag Kot v
TPOAN YT TNG VOGOL TTapd TN YpN oM CLUTANPOUATOV. Q6TOGO, dEV KATOVAADVOLY OAOL
ol AvOp®TOL TIC CUVICTMOUEVEG NUEPNOIEG UEPIdEC PPOVTOV KOl AQYOVIKMOV Y10, VO
KOAADYOLV TIG avAYKEG TOVG o€ PikpoBpentikd cvotatikd (Marra kot cvv, 2009). [ToAAd
Opentikd cvoTtaTKd £(oVV TALOV KOOEPMUEVN OVOPOPE OLOTPOPIKNG TPOCANYNG
(DRI) kot o1 dvBpmmor avnovyohv mePIGGOTEPO Y10 TNV KAALYN OQVTOV TOV AVOYKOV.
Ot avapopéc daTpoPik®v TpooAyemv Kabopilovv emiong TiG EKTYLMOUEVEG UEGECG
anoutnoels (EAR),  ocuvictopevn dwatpogikn tpodcinyn (RDA), tig emapxkeic 06c€1g
(AD) xon ta avotata opla (UL) mpdoinyng yopic va dwakivduvevovy emProPeig
emdpdoelg and v vrepdocoroyia (Archer kot cvv, 2005). Av kot To GUUTANPOLOTA
umopet va etval ypnotpa kabmg tpootifetan "acedion"” yio TV TAPOOT TOV KEVOV
OpENTIKOV OVGLOY OV TPOKAAOVVTAL OO OVETOPKY] TPOGANYT|, VTAPYEL TAVIOTE O

kivovvog va Ppebel éva peyaivtepo and to UL.

Eivor onuoavtikd va diepgovnbel katd mdéco m Aqyn ovumAnpopdtov 0o
BeATIDOEL TPAYUATIKA TN OTPOPIKT KATACTOCT] TOV OTOU®V KOl TO0 TOGOGTO TNG

GUVOAIKNG TPOCANYNG OPENTIKOV GLGTATIK®OV ol KaAVPOEL 0d TOL GLUTANPDOUATO.

2.2 Emokomon TS O10TPOPIKNS COUTANPOGCG



M avookOTNon Kat€ypoye OPIGUEVES TAGELS GTI XPNON CUUTANPOUATOV GE
aPopovg TANBVGLOVG Kol SLOTIGTOGE OTL OPICUEVOL EVIMKEG KOt £QNPOL e YOUNAN
TPOCANYT BPENTIKOV OVCIDOV amtd To TPOPLUA dEV NTOV TOGO TOAVO va eivar YPNOTES
SCUUTANPOUATOV 660 avTtol pe VYNAN TpocAnyn. Ot eBvikéc Epevveg avépepav Lo
avéavopevn tdon ypnong cvuminpopdtov. H EOvikn ‘Epguva E&étaong Yyesiog kon
Awtpoorg (NHANES) 1988-1994 é6eiée mocootd emkpdtnong 40% oe ebvikod
eninedo, og oOyKpion pe 23% v mepiodo 1971-1975 kot 35% v mepiodo 1976-1980.
Avoeéptnke eniong 6tL o1 eviAikeg Kot ot £pn ot Tov HTaY YPNOTEG CLUTANPOUATOV
Oyt povo €xovv LYNAN TPOGANYN BPENTIKOV OVCIOV Ao TA TPOPIU, OAAL €miong

pmopet va dtatpéyovv Kivovvo vepPoikng tpociAnyng (Rock kot cvv, 2007).

To NHANES 1999-2000 cvvéleEe dedopuéEva GYETIKA LE TN GLUTEPIPOPE TOV
pomov (NG, TV vyelo, TN OWITPOPN KOl TN CULUTANPOUOTIKY YpNon &evog
AVTITPOCOTELTIKOV delypatog tov mAnBuopov tov HITA yu 20 ypoévia. H épevva
neplerdpPave 4.862 evihkes, 10 52% tov onoimv Ppédnke va £yl AdPetl TovAdyioTov
Vo CUUTANPOUO TOV TEPACHEVO Unva. Xe eBvikd eminedo, To cvvnbéotepa
YPNOLOTOIOVUEVE GUUTANPOUHOTO TTePlEAdpPavay moAvPrirapiveg / mOAH-pETOAAL
(35%), axorovBovpeva amod Prrapiveg C, E kot acBéotio. Yanpse eniong vyniotepog
pPLOUOG YPNOMG CLUTANPOUATOV HETOED ekelvov pe LTOROOUGUEV] 1 KOVOVIKN
Kataotaotn PAapovg Kot VYNAO enimedo dpacTNPOTNTAS (EVavTL PN dPOaCTNPLOTNTOC).
Awmotodnke eniong Ott vaNPYOV LYNAITEPO TOGOGTE XPNONG UETAED TOV AEVKAOV,
popeouévev yovaik®mv. H pedém avtn agilel Tov KOmo, 0e001éEVOL OTL divel pia KOAN
EWKOVA NG YPNONS CLUTANPOUATOV o €BVIKO eminedo, aAAL amd TN OTUYUn oV M
épevva €yve, etvan mBavd 4t o1 KablepmpPEveg TAGELS GTN XPNON CLUTANPOUATOV VO

&xovv aArdEer éktote (Radimer ko ouv, 2004).

2.2.1 Enapkerlo TOV OpEnTIKOV GVOTUTIKOV

Q¢ néPOG ™G OAOKANP®UEVNS SOTPOPIKNG GUVICTMGAS TNG HEAETNG «T1 Tpdpe
oTNV AUEPIKN», N TPOGANYN OPENTIKOV 0VGLOV EKTIUNONKE LLE OEOOUEVO KATAVAADGNG

TPOPNG OV EANPON GV amod Tig 24-wpeg avakAnoelg owatpoeng (DR).

AmoodelyOnke 6Tt oA dTopa TEPTOVY KAT® Omd TNV EVOEIKTIKY TPOGANYT Y10

Brrapivn A, E, C kan poyvioto. H Brrapivn B6 (uévo yuo yovaikeg niikiog ave twv 50



ETMV) Kol 0 YELOGPYVPOGS (Y10 TOLS NMKIMUEVOVE KO TOVG EPMPOVC) fTaV YOUUNAR LOVO
vy optopéva pHEAN tov mAnBvopod. Movo 1o 25% TtV ApepiKovov KOAVTTEL TNV
emopkn 06on ywo ™ Preapivn K kot 1o acBéotio kot ot yuvaikeg nTav Ayotepo mhovo
Vo KOAOWOLV TV €nopkn 0061 TOVG Yo T0 acBECTIo amd Tovg dvopec. Atydtepo amod
10 5% tov TANBLGLOY Elye emapK TPOGANYN ST TIKOV VOV Kot Kadiov (Moshfegh

Kat ovv, 2002).

2.2.2 Xp1on copminpopaTov o€ o1aPpopeg e0vikég opadeg

Yrmhpyet po coapng oxéon petald g eBvikomrog kot g (pNomg
CUUTANPOUATOV. ZOUEOVO LE MO TOMTICTIKY HEAETN) OYETIKA HE TN YPNoOM
dtnTikod cvupmAnpopatog and tovg Jasti kot cuv (2010), ot pelovoTikeég opddes
ovvBétovv mepimov 10 29% tov TAnBuopod Tov HITA. Avtiy 1 opdda meptropfavet
Tou¢ A@pwavovg Apepikovovs, lomavopmvovg, Actdteg, Eipnvikotg, [0ayeveic
Apepucavong kar Aldokec. Ta ototyeia amd ) cvveylopevn épgova 1994-96 yia v
TpocANy™ Tpoeng omd ta dropa (CSFII96) mapeiyav Eva avTimpocomevTikd detyo Tov
mAnBvopov tov HITA og dheg 11g 50 molteieg. Zvvolkd 23.700 dropo Edapav tnv
épeuva Kol oAokANpwoov 0vo povonuepes DR. AvakoaAdebnke 011 10 vynAdTEPO
TOGOCTO TV YPNOTOV GULUTANPOUATOV Ntav Agvkéc yuvaikeg (57%, P <0,01),
dwyvoopéveg pe voco (36%), oe dlata (20%) 1N elyav vymAdtepo €1G0dMUA Kot
exmaidgvon. Avtd ta amoteAéopata dgiyvouv 0Tt ot mAnBuvopoi otig HITA mov
dtpEYovy HeyahdTEPO Kivouvo daTpoPikng avendpkelag dgv givarl mhovo vo Tapovv
counAnpopatad. Emmiéov, ToAAEG LElOVOTNTES EXOVV YOUNAITEPO LOPPOTIKO EMITESO
Kot £(0VV OTOYOTEPN KOTAGTACN VYEIOG Omd TG Un LELOVOTNTECH. AEV LTLAPYEL LEYAAN
€PEVVO. OYETIKG UE TN YPNON CLUTANPOUATOV SUTPOPNG HETAED TOV UEIOVOTIKOV
opudowv. Eivar amapaitnmn mepoutépom €pevva oe avtég Tic Opemtikd evaicOnrteg

TANOLGLOKEG OUAOEG.

Ot Foote kot ovv (2003) emiong oepedhvnoav 1Tn YpNon OLUTNTIKOV
CUUTANPOUATOV HETOED UI0G TOAVEDVIKNG £PEVLVOC TOV OMOTEAEITAL OO ALPPIKAVOVG
OUEPIKOVOVG, AUTIVOLG, ITMOVES Kot AEVKOVG EVIMKEC. Zuvolkd cvppeteiyov 11.812
OUUUETEYOVTIEG GYETIKA LE TNV TOKTIKY YPNON CLUTANPOUAT®V, TN ONUOYPOOIKY|
Katdotoon, Tov Tpdno {ong kot dAlovg cuvaeeic mapdyovtes. Ta anoteAécpatd Tovg

Nrtav Tapopon pe ta gvpiuata tov Jasti kot cuv (2010).



H ypnion ocvuminpopdtov ftav opketd vynAn petad OAov tov ebvikov
opdodwv, aALd kupimg petald towv Aevkov (Foote kar cvv, 2003). Ot yuvaikeg pe
eminedo tprroPfdduiog ekmaidevong, VYNAOTEPN PLGIKY dpacTnPLOTNTA (>3 POPEG TNV
efdopddn) Kot HEYoAHTEPT TPOGANYT] PUTIKAOV VAV KOl PPOVTMV ELYOV TEPICCOTEPEC
mOavOTNTEG Vo AQUPAVOVY GUUTANPOUOTO CE CVYKPION HE eKeivec mov glyav
YOUNAOTEPO EMMESO EKTOIOELONG, YOPIC COUATIKY SPACTNPLOTNTA Kol ETPOYAV AYES
tveg Kot epovTa. XuVoAlKd, avtég ot dVvo moAvebvikéc peréteg (Foote kot ouv, 2003.
Jasti kot ovv, 2010) deiyvouv VYNAO TOGOGTO YPNONG CLUTANPOUATOV HETAED AKPWS

LOPOOUEV®V, AEVKMV YOVOIKOV TOV AGKOVVTOV GLYVA Kot ETPWYOV VYIEWVAL.

2.2.3 ALLor TO.PAYOVTES OV EANPEALOVY TN YPNGT COUTANPOUATOV

H taxtikq doxnon ko n aviiinyn tov Bdapovg pmopet vo ennpedoovy ndGo
oLYVA Ol AVOPMOTOL TAIPVOLV GUUTANPOUATO SOTPOPNG. X€ L0 OLOTOUENKT) HLEAETN
a6 tovg Goston kKot cvv (2010), 1102 dropa and 50 yopvaotpla epguvidnkay yio
TOV TPOTO (NG TOLS Kot EKavay xpron copuminpopdtov. Avo perétes (Shaikh kot cov,
2009. Bell kot ovv, 2004) damictocoy OTL TO GTOUN 7OV OOCKOVVIOL GLYVA
KOTOVOIADVOLV GUUTANPOUOTO TO GLYVO amd Tovg un ackovuevovs. To 37% twv
GUUUETEYOVTI®V TNPE TOLAAYIGTOV VO GUUTANP®ULO Kot OTL 01 AvOpeG NTav To Tavo
va Aappdvovv copmAnpopate and t1g yovoaikes (45% évavtt 28%, P<0,01) (Goston,
2010). Ot avdpeg NTav emiong mo mOAVO Vo TAPOVY CLUTANPDOUATO TPOTEIVAOV Kol
SlKAaOIoUEVG 0AVGIOOG OUIVOEEMY, EVD Ol YUVOIKES TEIVOLV VA KOTOVOADVOLV
noAvPrropiveg, OLTOBEPATEVTIKOVG TOPAYOVIEG KOl OVIIKOTOGTAGES YEVULOTOC
(Goston, 2010). ZvvoAikd, cuvixOn 10 CLUTEPAG LA OTL TAL ATOLLO TOV OGKOVV TOKTIKA
aoKknoelg Nrav mlovotata vo, AapBEvouy GUUTANPOUATO, OKOUN Kol oV elyav Nom
OLUUETACYEL G€ VylEwn Owatpoen kot ocvvnbeleg doknong (Goston, 2010). Ta
CLUTANPOUATO UTOPOVV EMioTG va. xpnoiorombovy yia andAeia Bapove. Kabog ot
dvBpwmot yivovtal 6A0 Kol o GLVEWNTOL Yo TNV VYEiD TOVG, TEPIGGATEPOL AVOP®OTOL
oTPEPOVTOL EMIONG GE GLUTANPOUOTA Ylo. Vo, fondnocovy otnv ypnyopn am®AEL
Bapovg (Pillitteri ko cuv, 2008).

Ou Pillitteri ko ovv (2008) e&étacav T Ypnon CLUTANPOUATOV peTacy 3.500

evnAlkov nixkiog dveo tov 18 etmv. Alamot®dnke 0t t0 33,9% TV evnAik®v mOoL

emyeipnoav amoielo Phpovg eixe emiong SOKWWAGEL TN XPNON CLUTANPOUATOV



(Pillitteri kou ovv, 2008). e avtifeon pe tig mponyovueveg peréteg (Foote kot cuv,
2003. Goston, 2010), mapotnpndnke cuyvi YpPNON CLUTANPOUATOV HETAED TOV VEDV
EVNAIK®V Kot TV aTOp®V 1e youniotepo eiooompa (Pillitteri kot cuv, 2008). Ta dropa
OV NTOV VEEPPAPO KOL OVIIGLYOVGAV Y10 TNV KOTAGTACT TOVG Ty eniong mbavotepo
VO XPNGLLOTO|GOVV GUUTAN POLATA Yo Vo fonfncovy oty anmAeio Bdpovg (Pillitteri
ka1l ovv, 2008). Avtég o1 peréteg deiyvouv OTL o emimedo doknong (Foote katl cuv,
2003) xot n avtiinyn Bapovg (Pillitteri kow cvv, 2008) eivor kot ot dVo onpoavTkol
TapAyovteg TPOPAEYNC TS ¥PNONG SVUTANPOUATOV. Exelvol mov ackovvtol cuyva
UTTOPOVV VAL YPNGUYLOTOLOVV GUUTANPOUOTO Y10 TNV EVIGYLOT TNG LYEING TOVS, EVO OGOL
av1GLYOVV Y1 TO BAPOS TOVG XPTCLOTOLOVV EMIONG, TAPEL TIG TAPAVONGELS CYETIKA LUE

™V ao@aieln avtdv Tov Tpotdvtwv (Pillitteri kot cvv, 2008).

2.3 ZopmAnpopota S1aTpo@g o€ d14QopeS NAKLOKES OPAOES

[Toporo mov M perén oe peydin mowidio minBvopod umopet va ddcEL Kamowa
EIKOVOL Y10 TNV KOTACTOOT TNG VYENG TOVG, 1 €EETOON CLYKEKPEVOV NMKIOKOV
opuddwv Ba pmopovce vo OMGEL O KOADTEPN €WKOVO TOV TAGE®V YPNONG

CUUTANPOUATOV.

2.3.1 Evijlkeg

M cuyypovikn perétn amd ta VITamins ko Lifestyle (VITAL) to 2000-2002
eEétace TN ypNon SEOP®V CUUTANPOUATOV Kol EUEAVIONG KopKivov oe 45.748
(Mxiag 50-75 etdv) avdopodv kot yovaik®v oty moMteio g Ovdacwvyktovl0 kou
GUVEKPIVE TIG LUKPOOPETTIKES TPOGANYELS LETAED avTdV . Ta dropa cupmAnpmcay Eva
EPOTNUATOAOYIO GYETIKA LE TOV TOTO KOl TN GLYVOTNTA TOV CUUTANPOUAT®OV TOV
ypnoporomOnkay, Kabmg Kol Pe TVYOV GOPapEC 1TPIKES KATAOTACEL. Ta o Guyva
aVOQEPOLEVOL CUUTANPOUOTO TOV  YpNolomombnkoy Moy ot moAvPirapives, m
Brrapivn E kot 10 acPféotio (Satia-Abouta kot cuv, 2003). Ot yvvaikeg pe Tpitofadua
ekmaidevon Kot o1 Kavkactot 1 10ayeveic g AUEPIKNG TPOTILOVGAV VO AdpUPAvouY
CUUTANPOUOTO YEVIKA KOL TO GTOHO HE YPOVIEG woTpkéG Tabnoelg Nrav emiong
oVYVOTEPA YPNOULO CUUTANPOUOTE OO OCOVG OEV €OV VYEIOVOUKEG GLVOT|KEC

(Satia-Abouta kot cvv, 2003).



Ot Archer kot ovv a&loAdYNcAV E01KEC AMYELS KPOOPETTIKMOV GUOTATIKOV UE
YPNOT SLATPOPIKOV GUUTANPOUATOG HETAED 2195 avdpdv Kot yuvaikadv (mAtkieg 40-59
etwv). H Awebvic Merétn TIAnBucpod yuo 1o pLokpoBpenTIKd GLGTATIKA KOl TNV
aptplokn wieon (INTERMAP) mpoéPn oe derypatonyio oKTd OSlQOpPETIKMOV
detypdrov mAinbvopod. e autn T d1edvi), dlaTopEaKT), ETONUIOA0YIKT LEAETN, TO 52%
TOV ATOUOV OVEPEPOV T1) YPT|OT] CLUTANPOUATOV, EVEO TEPIGCOTEPES YUVOIKES o' OTL
Gvdpeg ypnowonoincav cvumAnpopate (56% évavit 46%). Ot acidteg NTav ot
ovyvotepol ypnoteg (63%), evd ot Iomavol kot ot Appoapepikavoi NTav AyoTtepPO
ovyvés xpnotes (39%) (Archer kot ocvv, 2005). Metald tov mo cvvnOopévov
cuoumAnpoudTev NTav 1o acPéctio, n Prrapivny C, to E, to B-6 kot 10 B-12, evo ta
gingko biloba, ginseng kat to. fropAafovoedn frav Kové otovg ypnoteg fotdvmv. Ot
TpocANyeS tpopipwv pe Prrapiveg A, C, E, viacivn kot goikd o&H Ntav aicdntd
VYNAOTEPES GTOVG YPNOTES CLUTANPOUATOV GE GOYKPION e Toug Un xpnotes (Archer
kot ovv, 2005). Opopévor ypNoTEG GLUTANPOUATOV Elyov emiong TPOGANYN
POWGPOPOV, GONPOL, LAYVNGIoV, GEANVIOL Kol Yeudapydpov mov Eemépacav to 100%
tov EAR (Archer kat cuv, 2005). H Aqyn copuminpopdtov evOEyETal Vo EVIGYVCEL TV
TPOGANYN OPETTIKAOV OVGIOV TOV ATOUOV TTOL TO APy, OAAE Tavtdypova BEtel o
kivouvo Tov ypnot va vepPel o€ peydro Pabud Tig KaONUEPIVES OTOLTAGELS Yo OVTO

10 OpenTIKO GLGTATIKO.

Ot Knudtson kot ouv (2007) peAétnoay T xpNon COUTANPOUATOV U Brrouvay,
un petdArov (NVNM) o nAkiopévo mtainbocud 43-86 etov (n = 4.926) and 1o 1988
¢wg 1o 2005. O gpguvnrég Ppnkav dpactikny avénon g xprions NVNM «atd v
neplodo g perénge. H ypnon avénbnke amd 5% 1o 1988 oe 30% 10 2005. A&iler va
onpelwfel 6T onueldOnke onuavtiky avénon ot ypnon NVNM katd ) dtdpkelo g
dwaPaong tov DSHEA 10 1994 (Archer kot ovv, 2005). Ot ypnoteg copmAnpoudtov
NVNM nrtav eniong mbavo va mdpovv Prrapives kot ovopyava dAota, vo 0dnyncovy
o€ VY1€aTEPO TPOTO LONG (UM KATVIGLA, GUYVT ACKN 0N K.AT.) Kot va, £X0VV YOUNAOTEPQ
T0GOoTH OvnoodTNTag KOTd TN d1dpKeln TG TEPLOOOV HEAETNG OO TOLG U1 YPT|OTES

(Archer ka1 ouv, 2005).

2.3.2 ITowowa kon £@npor



Ot épnPot eivon emiong ouyvil OUASN KOTAVOIAMTMOV GUUTANPOUATOV. ZOUPOVA,
pe pa emtokomnon amd toug Dorsch kat ouvv (2005), vrdpyovv moAhoi Tapdyovieg mov
Umopel va ETNPEGGOLY T YPNOT CLUTANPOUATOV GE EQNPOVG, cupmEPIAaUPavOIEVNG
G KATAGTOONG TG VYELNG, TOL VAL KOl TOV EMUTESOV COUATIKNG OPAGTNPLOTNTOC.
H ypnon cvuninpoudtov oe epnfoug pmopel va kopaivetat and 10% g 74%, ondte
elval onuavtikd va yvopilovpe tn Opentikn KaTdoTaon Kol T YVOON TS YPNONG

CUUTANPOUAT®V GE AVTOV TOV TANOLGUO.

‘Eva detypa 10.828 moduwv (nhkiog 2-17 etov) andé 1o NHANES 1999-2004
e€etdotnie Oyl LOVO Yo TN XPNOT COUTANPOUATOV Prrapvav-petdiiov (VM) aArd
KOL Y10 TN S TPOPY], T COUATIKT SPAGTNPLOTNTO KO TO, SNULOYPOPIKE YOPAKTNPLOTIKA
(Shaikh kot ovv, 2009). Ilepimov 10 £va TPiTO OA®V TOV VIOKEWEV®V (PN CLOTOINCE
TOVAQYLOTOV €va cLupmANpoue Prrapveov 1 avopyovov ovotatikov. H pérpla
COUOTIKN dpactnprotnta oxetiCeton dueca pe m ypnon VM (Shaikh xon cuv, 2009).
Ot ypriotec copminpopdtov VM elyav eniong vyniotepeg tveg, xapunAotepo Almog ko
YOUNAOTEPT dlonta OANGTEPOANG, TPAYLA TTOV OEl)VEL OTL OL YPNOTEG UTOPEL EMIONG VaL
elval TeplocOTEPO GLVEIINTOL GE GYEoM e TNV VYela amd Tovg un xpnotes (Dorsch ko
ovv, 2005). Ta vroPabuicpéva mondd kot ot Eépnpot nrov mo mhavo va Aapfdvouvv
coumAnpopate. VM and 6covg dev eiyav vroPadpicpévo PBapog (Shaikh kot cvv,
2009). Ou Stang ka1 ovv (2000) perétnoav emiong ™ YPNON CLUTANPOUATOV
dtpoeng Ko tnVv emdpkeln LeTa&d 423 epnPov. Onmg kot oty Tponyov eV HEAETN
tov Shaikh kot ovv (Shaikh xoir ovv, 2009), mepimov 10 33% tOv gpnfov
ypnowonoinoce copumAnpopato. Ot cuvnOGHEVOL ¥PNOTEG CLUTANPOUATOV ElXoV
VYNAGTEPN HEST TPOGANYT] SLOPOP®VY SAPOPETIKAV UIKPOOPENTIKAOV GLGTATIKAOV 0ITO
0, TL Ol Un XPNOTESG Kol TV €miong mo mBavd va KATavOADVOLY TPOPEC TAOVGLEG OE
Openticd cvotatikd (Stang kot cvv, 2000). Ot mposinyelg Prrapivng A, E, acBeotiov
Kot Yeudapyvpov NTov YounAés (<75% RDA) peta&d ypnotodv Kot Tov Un ypnotov
ocounAnpoudtov (Stang kot cvv, 2000). H tpitn pelétm moudidv kor epnpov yio
kapolayyelokny vyelo (CATCH) mpoypotomoinoce Hiol Sl0CTOVPOVUEVT] HEAETN
napatnpnons yw 1.532 spnfoug kot perénoe v enidpacn e ¥pNons Tov Tpoidvtog
VM omv mtparypatiky Aym Opentik®dv ovsumy.

Awmictocav 0Tt T0 GOUTANPOUATO GVVEIGEPEPAY TO NoL TG Prrapivng C, D

kot E, aAAd povo éva tétapto tov RDA yio o 61ompo kot tov yevddpyvpo (Dwyer kat

ouvv, 2001). Zopewva pe ta mponyovueva svpnuato (Shaikh kot cuv, 2009. Stang kot



ovv, 2000), o1 ¥pNOTES CLUTANPOUATOV EKOVOV TTLO VYIEWVEC OATPOPIKES EMIAOYES Ko
elyav peyaAlvtepn TpocAnyn PItoptvedy Kot LETAAA®Y omtd TN S TpoPn Kot LOVo omd
Tovg un ypnoteg (Dwyer kat ovv, 2001). H ypion VM Ba oeelficet olyovpa to dropa
TV onmoiwv M dlota dev avtamokpivetor oto RDA vy opiopéva pukpoBpentikd
ovotatikd. Ot epeuvntég kotéAnEav  emiong oT10 oLUmEPAcHE OTL M AfyM
ocvunAnpoudtov VM dev Ba fektidoel mhoavmg v vyeio v Eva GTOHO KOTAVAADVEL
NON EMOPKEIG TOGOTNTEG UIKPOOPENTIKOV GLGTATIKAV Y10, VoL KOADWEL TIC KOOMUEPIVES

AVAYKESG TOV.

Ot Bell ka1 cuv (2004) e€étacav ™ xpnom Kot T YVAOGCT GUUTANPOUATOV o€ 333
epnPovs. Ot ovyypageig dwmictwcav Ott ta moAivPrroptvodye /  petaAlovyo
CUUTANPOUOTO TOV TO 71O ONUOPIAN HETAEL TV ayoplav (42%) Kol TOV KOPITGIOV
(43%), axorovBodpeva and copmAnpopato tpoteivne. Yrpée cvoyétion netald Tov
EMMEOOV  QULOIKYG OpaocTnPOTTOS Kot TG ¥pNnong ocvuminpoupdtov. Oocot
0GYOAOVVTOV TEPIGGOTEPO LLE TN COUATIKT OpacTnPOTTa £d€1EAV OTLTAY o TOAVE
VO {PNOLOTOU|COVV GUUTANPOUATO KPEATIVIG KO TPOTEIVOV 0t O, TL 01 1] XPNOTEGS.
Ta kopitola ypnopomoincov meplocdTEPA PLTIKA TPOidvTa EAEYYOL Bdpovg yio va
xGoovv Bapog, evd ta aydpla eiyov TV TACT) VAL YPNGUYLOTOL0VV TPMTEIVES Kol KPEUTIVT

YL va avENGovy v arddoon 1 va avEncouvv 1o Bapog / poikn pala.

e o AN perétn and tovg Hoffman ko cuv (2008), o1 epevvntég e&étacay ™
YPNOT CLUTANPOUATOV Kot TN YpNon avaPoAlkav otepoeld®v (AS) oe pabntég
yopvaciov. Ot moAvPrtapives kol o GUUTANPOUOTO TPOCANYNG HALAG COMOTOC
(oKovV™M TpoTEivNG, apvoééa, kpeativn) NTay o o ONUOEIAY] 6toug padntéc. To 71%
TOV EPOTNOEVTOV QOLTNTOV OVEQEPAY T YPTOT) TOLALYIGTOV EVOC GUUTAN PDOUOTOG KoLl
N Taon ¥pNoNg CLUTANPOUATOS owéENOnke oTig peyaAvtepeg taels. Tlepiocdtepa
ayoplo €tewvav vo, ypnolponoody emiong avoPfoiikd otepoedr]. H pelémm oot
vroypoppilel T onuacio TG TOPOYNS EKTAIOELONG GTOVG EPNPOVS GYETIKA LE TN
YPNOT PUPUAK®OV DOTE VO KATAVOT|COLV TO TAEOVEKTILATO KOl TO LLELOVEKTILOTOL TG

XPNONG TOVG.

2.3.3 ®ovtntéc

Me ™ dvvatdTTa Vo amoKTHooVY Hoikn palo Kot vo BEATIOc0VY T QUOIKN

amodoon, dev givarl mepiepyo mov mwoAlol portntég abAntég emAéyovv va Adfovv Eva



ouUTANPOU StotpoPnG. Mia perétn tov 2010 amd tov Dascombe Kot Tovg cGuvepydteg
TOV OVEPEPE OYETIKA UE TIC SOTPOPIKEG cvuviOeleg TV abANTOV o €vol KPATIKO
afAnTco dpvpa otnv Avaetparia, 6Tt 88% (63 amd Tovg 72) 0OANTES avépepav OTL

YPNOLOTOLOVV GUUTAN PO LA

Movo ot pieol amd Tovg aOANTEC TOL Yp1MoIoToincaY GVUTANPOUA £de1&av OTL
elyav Pabid yvoon tov couminpopdtov mov Emrapvav. llepiocdtepor abANTEC
QoOWVOTOY VO AQUPAVOLV  GUUTANP®UOTIKEG  TANPOPOPIEG Oamd  GLUVAOEAPOVC
emayyeApatieg vyelag and onowdnmote GAAN myn. Ta o cuyvd xpPNoILOTOIOVUEVA
ocoumAnpopato nTav ot frrapives (43%), ta pétarlo (46%) kot o oionpog (31%). Av
KOl 1| oLYVOTNTO TNG TPOCANYNG CUUTANPOUATOV NTOV GYETIKE TapdOUOd Yo T
ayopua (89%) kar ta kopitoia (86%), ot TOTOL CLUTANPOUATOV NTOV SPOPETIKOT19.
Ta xopitolo ¥pnoLoToiNcaY TEPIGGOTEPO GUUTANPOUOTO PITOUIVOV, HETOAA®DV Kot
o1NPoL Yo «BerTion TS evEPYELNG Kt TNG VYELNG», EVE T 0ryOpLaL XPNGLLOTOINGOV
TEPIOCOTEPO, CLUTANPAOUOTO KAPETYNG, KPEATIVIG Kol TPOTEIVOV-0I0TAVOPAK®OV Yol

«Bertimon g amoddoongs, TG evEpPYELOS Kat Tng acvAiacy (Dascombe kat cuv, 2010).

Mo modoodtepn perétn tov Newberry kot ocvv 1o 2001 avéeepav ™ ypnion
cuumAnpopdTev un Brropvov, un petdiiov (NVNM) og portntés. Xkomog Toug oy
va kaBopicovv Tig TAGEg 0T PN CLUTANPOUATOV GTOV TANOVGUO TOL KOAAEYiOV,
VO TOPOTNPIICOLY T dNUOYPOPIKE GTOLElol Kot To OPEAT KO VO GLYKPIVOLV TIg
ovvnBeleg TV TpoOTOV (NG awTdV TV padntav. Eva avtimpoconevutikd deiypo 158
yovarkov (mAkiog 23 + 4,9 etov) kou 114 avdpov (mlkiog 23,1 + 4 e1odv) andvince
omv épevva. To 132 (49%) tov epotBéviov avépepe 0Tl ELafav TOVAXYICTOV Eva
ocounAnpope NVNM. Ta ocvvnBéotepa katavormbBévia cvuminpopote NVNM
neplhdpPavav exwvdxea, tlivoevyk, gingko biloba kot St. John’s wort. Agv vmpyov
Jdpopés otig cuvnbeleg doknong Leta&d TV ATOUMVY TOL EAABOV GUUTAN PO AT KOt
exelvav mov dev éhafav coumAnpopata yio ™ Beitioon g anddoong. Ot Gvtpeg
tetvouv va AapBdvoov NVNM cuyvotepa amd Tic yovaikeg yio Adyovg Bertioons g
anddoonc. Ot yvvaikeg NTav mOavo vo Tipovy GUUTANPOUOTO Y10 TV ATOAEL BAPOVS
N MV avakoHEon Tov Ayyovs. Mrmopel vo onueimbel 0Tl o1 POLTNTEG XPNCLOTOLOVV
CUUTANPAOUATO Yo VoL PNV ovTILETOTILOVY To LIdpyovTo TPOPANUATE LYEING ©C

EVNMKES, aALd Vo yacovy BApog 1 va evicyOGovY TNV vYeia 1} TNV adAnTiKny amddoon.

Ot Perkin kot ovv (2002) emkvpmoay To OTOTEAEGUOTA TG LEAETNG OO TOLG

Newberry kot cuv (2001) péow pog GAANG £peuvag EOITNTAOV GYETIKA LE TN XpNon



CUUTANPOUATOV U1 PITOUIVOV, U LETAAA®V. XTOY0G TOLG NTAV VO TPOGOI0PIcOoLY TNV
EMKPATNON TNG YPNONG CLUTANPOUATOV HETOED TOV (POUTNTOV, KoOMOG Kol N
oLYVOTNTO KOl TNV OTOAdYNo”n g Xpnong kKot vo pdbovv amd mod Aopfdvouvv
CLUUTANPOUATIKEG TTANPOoQopiec. 'Eva mold peyoddtepo copa 1000 atépmv (607
yovaikeg, 385 avopec, nécog 0poc nAkiog 26 etdv), ElaPe Eva epouatordylo 15
Béocov oyetkd pe o cvpmAnpopate NVNM. To 26% (263) poabntég avoaeépdnikov
oV TPEYOLGA PN oN TV copmAnpoudtov NVNM, evd to ginseng (30%), n exvakea
(28%), n oxovn mpwteivng (23%), to gingko biloba (21%) eivar ta cvvnBéotepa
YpNoomompéva coumAnpopate petald tov 263 ypnotov (Perkin kot cvv, 2002).
[ToArol pormtég éAafov copumAnpopoTKEG TANPOEOpieg amd Tovg Gilovg Kot TNV
owoyéveld tovg. Ot yvvaikeg elyav meplocdtepec mOAvOTNTESG VO YPNOLUOTOIOVV
CUUTANPAOUATO YO TNV OTOAEW PAPOVE, €V Ol AVOPES  YPNOLULOTOLOVGOV
coumAnpopato yio Bertioon g anddoong 1 v owoddunon copotog (Perkin kot

ovv, 2002).

[ToAAég moAondtepec UEAETEG TEKUNPLOVOLV TA GTOWEID TOV SUTPOPIKAOV
oLVNOELDY TOV POITNTOV MGTOGO JEV VILAPYOVV TOAAES LEAETEC TTOV OELVOLV OKPIBAOC
ndom docoroyio katavardvel kdOe dtopo. Ot Stasio kot cvv (2008) eEétacav T oyéon
HETAED TNG WM OCLVIOYOYPUPOVUEVNG QAPUOKEVTIKIG OY®YRG Kai NG Xpnong
SLUTNTIKOV CUUTANPOUATOV GE GYECT UE TO AYYXOC TOV QOITNTAV. XTN MUEAETN
ovppeteiyav 201 padntég (125 yovaikeg kot 76 avipec, péon nhxia 22,3 etov). Ta
amoteAéopatd tovg £oEav OtL M mieoymoeio (74%) TOV @ouMmTdV MyovE OF
napaeappoka Kot 1o 70,4% éhafe tovAdyiotov £va cupmAnpopa dtatpoens (fotava,
Brrapivec N pétadra). Ymmpée pa Betikn cvoyétion petald g ouyvotntog 06ong tomv
QOPUAKOV KOl TNG ava@epOUeVNS cuvausOnuatikng dvseopiog ko avnovyiog. H
peAétn ot deiyvel av&avopeva TocooTd PaplaKodepameiog Kot ¥pPNoNG PAPULAK®OY

HeTAED TV POITNTMV, YEYOVOG TTOL OIKALOAOYEL TEPOLTEP® SLEPEVVNOM).

Kepararwo 3. Xovpuainpopoto oOwTtpoens Yo

an@Aieln fapovg



3.1 Ewayoy

[Tep1ocoTEPO 0md T SVO TPiTA TOV EVIAMK®V KOl GYEOOV TO £V TPITO TV IOV
kot Tov epnPav ot Hvopéveg TloAteieg sivar vépPapot 1 mayvoapkor (Flegal ko
ovv, 2010. Ogden ka1 cuv, 2010) 45% tov vrépPapwv Apepikavadv kot 1o 67% tov

nayOvoapKwv Tpocmadovv va yacovv Bapog (Lenz & Hamilton, 2003).

Ot gUTEPOYVAOLOVEG GTOV TOUEN TNG VYELNG GLLPOVOVV OTL 1] TPAYLOTOTOINGoN
aAlayov otov Tpomo {ong - cvpmepthappavopévng g vwoBEnong evog VYEVOL
TPOTOV KATOVOAMONG, TNG Helmong TG Oepdkng TpoOSANYNES Kot TNG COUOTIKNG
doxnong - etvan n Paon yw v enitevén poaxpompdbeoung anwigiog Papovg (U.S.
Department of Agriculture, 2010. Weight-Control Information Network, 2009. Pittler
kot ovv, 2004. Jensen kot ovv, 2013). AALG enedn 1 SotpoPn] Kot Ot AAAAYEC GTOV
tpomo Cong umopel vo gival dvokoreg, moALol AvOpOTOL GTPAPOVY GE SoTNTIKA
CUUTANPOUATO OV TPO®OOVVTUL Yo TNV OTOAEW PBépovg, pe v eAmida OTL TO
poiovTa ot B Toug Pondncovy va EMTLXOVY TO EVKOAN TOVG GTOYOVG OTAMAELNG

Bapovg Tovg.

H ypfion ovpuminpopdtov arnmiewog Papovg ot Hvouévee Tlohreieg etvan
apketd cvvnOicpévn. Iepimov to 15% tv evniikov tov HILA. ypnoyonoince éva
St TIKO GLUTANPOUO OTTOAENG PApovg oe Kdmowo onueio ™ {wNg Tovg, EVM
nePLocOTEPEG Yuvaikeg avépepav ypnon (20,6%) oe oyxéon pe tovg avopes (9,7%)
(Blanck ka1 ovv, 2007). Ot Apepikavol Eodgvovy mepinov 2 dioekaTOUULPLO SOAPLOL
£TNGCIOG G€ OLOUTNTIKA CLUTANPOUATO ATOAELNS PAPOVS GE LOopON YOOV (Y. dioKida,
Kéyovieg ko poakéc yéAeg) (Bailey ko ovv, 2013) kot ) anoAeia fapovg eivon £vog
amnd tovg 20 Tp®d@TOoLg AGYOLS Y10 TOLG OTOIOVG Ol AVOPMOTOL TAIPVOLY CLUTANPDLATO
JTPOPTG.

Ta cvumAnpopata SatpoPhg mov mPo®OovVIOL Yoo TNV ATOAEW PApovg
wepAapPavouy peydAn mowida wpoidviwv kot dtatibevion e d18popec LopQES, 0TS
Kéyovieg, OloKia, vypd, okOves kol pmipes. Ol KOTOOKELOOTEG EUTOPEVOVTOL TO
TPOIOVTO AVTA LE SLAUPOPOLS IGYVPICUOVE, LETOED TMV OTTOI®MV Kot OTL TOL TPOTOVTO ALTA
LLELOVOLV TNV OTOPPOPNCT TOV LOKPOOPETTIKOV GUGTATIK®V, TNV OpelN, TO COUATIKO
AMmog ko to Bépog kot avEdvouy to petaffoAopod kat tn Oeppoyéveon. To péco mpoidv

neptEyel 10 SopopeTikd cLOTATIKA, OAAGL OpIoUEVE TTEPEXOLY £mG Ko 96. Ta kowd



oVoTaTIKA TEPLAapPavouy ta fotavikd (BOTava Kot GAAL GUOTATIKE TV PLTOV), TIC

St Tikég tveg kot ta péEtaAla (Sharpe kat cvv, 2006).

Yy ékBeon TG OYETIKG UE TO GUUTANPOUOTO SOTPOPNG YO TNV OITMAELN
Bapovg, m Ymnpeosio Aoyovopiog g KouBépvnong towv HITA «katénée oto
ovumEpaca OTL «Alya €lval YVOOTE Yo TO €0V TO GUUTANPOUATE OATOAELOS PAPOVGS
elval amoTeAeoUaTIKd, OAAG OPIOUEVO CUUTANPOUOTO £(OVV GULCYETIOTEL UE TN
duvatotto copatikng PAAPNe»( U.S. General Accounting Office, 2002). IToArd
CUUTANPOUATO ATOAELNG BApovg eivarl damavnpd Kot OPIGHEVE, GLGTATIKE QVTMOV TOV
TPOIOVTIOV UTOPOVV Vo OAANAETOPOLV 1| Vo TapeUPaivovy GE OPIGUEVO QOPLLOKOL.
Enopévac, elvar onpavikd va eetdoete Tt lvar yvmotd -kat Ogv glval yvmoTo- yo

K60e cLOTOTIKO GE OTOLOONTOTE SLOUTNTIKO GUUTAPOLO TPLV TO YPT|CLLOTO|CETE.

Ot dvBpomolr mov OKEPTOVTAL VO YPNGUYLOTOOVV GUUTANPOUATO OTOAELNG
Bapovg Ba mpémer va pidodv pe Ttov mWAPOYO VYEOVOMKNG TepiBoiymg vy va
ocu{nmoovv ta Thavd 0QEAN Kol TOVS KIVOUVOUG QLTAV TOV TPOIOVI®MV. AVTo givat
W0witepa CNUAVTIKO Y10. OG0VE £XOVV 1TPIKES TOONGELS, GUUTEPIAAUPOVOUEVIC TNG
VYNAIG apTNPlokng mieong, tov dwPntn N Tov kapdokdv madncewv. Qotdco,
COLPMOVO [E P LEYEAN €BVIKN £peuva, AyOTEPO amd TO £va TPITO TV AUEPIKAVAOV
EVNAIK®V TTOL XPNGLOTO0VV SLOTPOPIKE CUUTANPOUATE ATOAELNS Phpovg culnToLV

ot ™ xpnon ne Evav enayyeipatio vysiog (Blanck kot cuv, 2007).

3.2 Kavoviopdg T@mv it TIK®OV GUUTANPORATOV aTOAEl0S Bdpovg

H Apepikaviky Ymnmpeosia Tpoeipwv kot Poppdxeov (FDA) pvBuiler ta
SOUTNTIKA GUUTANPOUOTO TTOL TPOMOOVVTAL Y10 TNV ATOAELL BAPOVS COUP®VA LE TO
Nopo yw v Yyeio ko v Exnaidevon tov Zopuminpdpotog Atatpoeng tov 1994
(U.S. Food and Drug Administration, 2014). Onwg kot GAAO CUUTANPOUATO
STPOPNG, TO CLUTANPOUATO ATOAEWS BApovg dtapépovy amd To PAppoKe YWPIG
oLVTAYN | GLVIAYOYPOEOLUEVO Pappaka Katd To 0Tt 0 FDA dev ta taivopel og

Qappoka. Xe avtifeon pe To VOPKOTIKA, To. S10UTHTIKE GCUUTANPOUOTO OEV amonTovV



avabeopnon mpw amd v ayopd N €ykpion amd 1o FDA. Ot KOTOOKELOGTEC
CUUTANPOUATOV glval LIELOHVVOL Yo VO JMIGTOCOLY OTL TO. TPOTOVIN TOLG Eival
AGQOAN Kol OTL Ol 1IoYLPIGHOL TOVS eivan aAnBelg kol pun mapoamiovntikoi. QoT060, O1
KOTOGKEVOOTEG OEV VIOYPEOVVTAL VO TAPEXOVY Ta oToyEia avtd otov FDA mpotod
dwbécovy ta mpoidvta tovg. Edv o FDA dwomiotdoel 0Tt To cupmAnpmpa. dgv ival
ACQOAEG, UTOPEL Vo aQalpEcEL TO TTPOidv amd v ayopd M va {nmoet ond Ttov
KOTOGKELOOTY VO, 0VOKOAESEL €KOVGiog To Tpoidv. O FDA «ar 1 Opoomovolokn
Emutponry Epmopiov (FTC) pmopodv emiong va avaidfovv puOuioTtikég evépyeteg
EVOVTIOV KOTOGKELAGTMV OV KAVOLV OPAGILES OEUDCES OMMAENS PAPOVS Yo TA
npoidvta Toug. To FDA dgv emtpémel 6To S11TNTIKG GUUTANPOUATO VO TEPLEYOLV
QOPUOKEVTIKA CLOTOTIKA KOl Ol KOTOAOGKEVAOTES OEV UTOPOLV Vo Tpowdncovv ta
TPOIOVTA aVTA Y10, TN dLdyvwon, T Bepaneia N TV TPOANYN 0TO1GONTOTE 0CHEVELNG

(U.S. Food and Drug Administration, 2014).

3.3 Kowvd 60v6TaTIKG 68 S101TNTIKA CUUTANPONATO OTOAEWNS PApovg

Ta STk COUTANPOUATO OTOAENS PAPOVS TEPLEYOLY UEYAAN TOWKIAlL
ovotatikdv. Aegv amotelel €kmAnén to yeyovog OTL M TOGOTNTA TOV SBECIU®V
EMGTNUOVIKOV TANPOPOPIDV Y10, OVTA TO OCLOTOTIKA TOWKIAAEL ONUOVTIKA. Xg
OPICUEVESG TEPUTTMGELS, TO VIOTIOENEVA 0PEAN Pacilovtal o Teplopiopéva BewpnTikd
dedopéva M oe peAéteg oe (MO KOl GE EPYOCTNPLO TTOPO O KAMVIKEC UEAETEG OF
avOpomovg. Xe GAAeg TEPIMTOOEL, Ol HEAETEG MOV vmootnpilovv T YpNon
GLYKEKPIUEVOL GLOTATIKOD €ival LIKPEG, IKPNG SLAPKELWNG 1) / Kot KOKNG TOlOTNTOC,
neplopilovtag T SV TOV EVPNUATOV. L& OLEG GYEDOV TIG TEPIMTMOGELS, OTALTOVVTOL
mpdcleteg €pevveg ywo TNV TANPN KOTOVONOM NG OCQAAEG Kol / M NG
OmOTEAECUOTIKOTNTAG €VOG  ovykekpluévov ovotatikov (U.S. Department of

Agriculture, 2010).

ZOUTANPOUOTIKN EPUNVELN TOAADV OTOTEAEGUATOV HEAETNG EvaL TO YEYOVOG OTL
To. TEPLGGOTEPOL SLOUTNTIKG GCUUTANPOUOTO OTOAENG PApovg TEPLEYOVY TOAAATAN
oLOTOTIKA, KAOIOTOVTOS OVCKOAN TNV OMOUOVMOY T®V OTOTEAEGUATOV KAOE
OLGTATIKOV KOl TNV TPOPAEYN TOV OMOTEAEGUATOV TOL GLVOLAGHOV. EmmAéov, ot
d0C0A0YiEG KOl Ol TOCOTNTEG TWV OPOUCTIKMOV GULGTATIKOV TOIKIAAOLV OMUOVTIKA

HETOED TOV CUUTANPOUATOV aTOAEWS Pdpovg kot 1 ocvvBeon Tov TPoidvtog dev



TEPLYPAPETAL TAVTOTE TANPWG o€ dNUoctevpéves peréteg (Astell kot ovv, 2013). Ot
UEAETEC UITOPOVV EMIONG VO YPNOIUOTOOVV OlUPOPETIKES KOl EVIOTE OKATAAANAEG
TEYVIKEG 0E0AOYNONG Yo TN UETPNON TNG OMOTEAECUATIKOTNTOG LG OEOOUEVNC
Oepaneiog. Olot avtoil o1 TaPAEyoVIEC UTOPOVV VO KAVOLV SUGKOAT TN GUYKPLoT TOV

OTOTEAECUATMOV U0G LEAETNG UE GAAN.

3.3.1 IIwkpo moptokair (synephrine)

To mkpo6 TopTokdi givar To Koo dvoua yia o Botaviko Citrus aurantium. Avtd
TO QLTO €lval TNYN TG P-GLVVEPPIVNG (GLYVA AVAPEPETOL AMAMG OC Synephrine) Kot
AoV Tpotoaikarocddv (Haaz kot cuv, 2006. Seifert kot ovv, 2011. Stohs kot cov,
2011. Roman kot ovv, 2007). Q¢ a-0dpevepykol ay®VIGTEG, TO OAKOAOEWN TNG
ouvePpivng propovv va punBodv tn dpdon e emvePPivg KoL TG VOPETIVEPPIVNIC.
Qot0660, M €KTACT GTNV OmMoie TO MKPO TOPTOKOAL KOl 1 GLVEQPIVI) TPOKAAOHV
TOPOUOIEG EMOPACELS KOPIOYYELNKOD KOl KEVIPIKOD VELPIKOV GULGTHUOTOS WUE TNV
emvepivn Kot tn vopemveppivn (.y. ovénuévog Kapdokds puBuog kot aptmplokn
nieom) oev eivon capng (Haaz kou ovv, 2006. Seifert koar cvv, 2011. Stohs kot cov,

2011).

Meléteg vmodnAdvovy OTL T0 TKPO TOPTOKAAL OLEAVEL TNV KATOVOA®ON
EVEPYELOG KO T MTTOALGT Kol OTL OpaL WG N0 KATAGTAATIKO TG Opeéng (Haaz kot cuv,
2006. Stohs xor ovv, 2012). Apov o FDA amayopevce tn ypfon oAKAAOEODV
epedpivne oe copumAnpouata dttpoeng To 2004, 01 KOTOGKEVAGTES OVTIKATEGTNGOV
™V £0edpivn pe mKpo TopToKdA 6€ TOAAG Ttpoidvta. 'ETot, 10 mikpd moptokdit £ytve
YVOOTO ©¢ «wrokatdotato £pedpiviney (Dwyer ko ovv, 2005). Tlapdéro mov 1
ouvePpivn £xel OPICUEVES OOUIKEG OUOLOTNTEG UE TNV €PESPIVI), £XEL SLOUPOPETIKEG

QopUOKOAOYIKEG 1010t TEG (Stohs kat ouvv, 2012).

AmotedeopatikdOtTnTo: ApKeTéG HKpEG avOpomives pedétec eE€tacav €0V 1O
TKPO TOPTOKAAL vl OTOTEAEGLATIKO Y TNV amdAel Bapovg [20]. H epunveia tov
OTOTEAECUATOV OVTAOV TOV UEAETOV TEPIMAEKETOL OO TO YEYOVOG OTL TO TKPO

TOPTOKAAM GUVIVALETAL GYEOOV TAVTO PLE AAAD GUGTATIK( GE GUUTANPMOUOTO OTOAELNG
Bapovg.
Ye o perérn, 20 vyeig veépPapot eviikeg (deiktng palog copoatog [BMI]>

25) éhaPav éva mpoidv mov mepieixe 975 mg ekyvAiopatog mkpoH TopToKaALOL (6%



aApaloeldn cuveEpivng), 528 mg kapeivng kot 900 mg St. John's wort: éva eukovikd
Qapuoko- N timota (§Aeyyog) kabe pépa yia 6 efdopnadeg (Colker kar cuv, 1999). OAor
Ol GUUUETEYOVTEG EAAPOV LEPOG GE KUKAKO TPOYPULLO ACKNONG Kol GUUPOLAEDON KAV
va akoAovOnocovv o dtowta 1,800 kecal / muépa. Xto Ttéhog TG pHEAETNG, Ot
ovppetéyovieg mov €lafav to TPOIdV UE GLVOVOCUO TIKPOD TOPTOKAALOD Elyov
ONUOVTIKA HEYOADTEPN HEIDMGT TOL TOGOGTOV GMUATIKOD AITOVE Kot MIT®O0vg LAl
Kot peyoAutepn avénon otov Pacikd petafolikd puiud and ekeiveg TV OUAS®V TOV
EIKOVIKOD Qopudiov Kot EAEYYOV. Ot GUUUETEYOVTEG O OAEG TIG OUAOEG Exavay BApOg,
0ALG ot cvyypageilg dev avépepav av 1 péor Helwon Tov GOUATIKOL Bdpovs oty
oudada Oepameiog (1,4 kg) rav onuavtikd peyoddtepn amd ekeivn TOL EWKOVIKOD

eoppdrov (0,9 kg) 1 g opadag eréyyov (0,4 kg) (Bent kot cuv, 2004) .

Ye o GAAN perértn, 8 vylelg vaépPapotl | mayvoapkor (BMI 25-40) élafoav
ocvopupovievtiky] ywo va  axkoiovBncovv dtouta 1.200-1.500 kecal / muépa ko
toyaomombnkay vo madpovv gite €va PUTIKO GULUTANPOUO OV TEPLEYXEL TKPO
noptokaM (18 mg synephrine / nuépa) Kot GAAG GLGTATIKE, GLUTEPIAAUPBAVOUEVOD TOV
eKYLAIoUATOG YKOvOapdva ®g TyNG Kaeeivng (396 mg kaeeivng / nuépa) eite éva
gwoviko edppako (Greenway kot cov, 2006). H péyiom avénom tov petafoitkon
pLOLOL Mpepiag KoTd TNV EvapEn NTAV CTUOVTIKA DYNAOTEPT GTOVG GUUUETEYOVTEG
7oV EAAPOV TO PLTIKO CLUTA PO OO EKEIVOVE TNG OUADNS TOV EIKOVIKOD QUPUAKOV,
OAAG M O1POPd dEV MTOV OMNUAVTIKY 6TO TEAOG TNG HEAETNG TV 8 gBdouddwv. To
coumAnpopa Botdvav Tapnyaye eTiong onravtikn abENcn 6to HEGO COUATIKO PApog
(1,13 kg) oe ovykpion pe 10 wovikd @dppoko (0,09 kg) oto téhog g peAénc.
Qo1660, aVT N AENCT TOL COUATIKOV BAPOVE OV EMNPEACE CNUAVTIKE TO COUATIKO
Mmog kot to emineda pun MT®Oovg 16ToY 1 TNV TEPLPEPELn TG pHéomng. Ot cuyypageic
onueimoav 6t avénon Papovg pumopel va elye copPet Toyaio exedn n dokun HTOV

OVETOPKADS TPOPOIOTOVLLEVT] Y10l VO, OVLXVEVGEL QLTT) T LKPN SLopopdL.

Ot ovyypageic piag avackomnong tov 2012 og 23 pukpés KMVIKES HEAETEG OE
avOpomovg, ot onoieg mepthapPavovy cuvolikd 360 cuppetéyovtes, KaTEANEOV 61O
CLUUTEPOCHO. OTL 1 GLVEPPIVY] avEAVEL TOV HETOPOAIKO pLOUO KOl TNV EVEPYELOKN
damavn (Stohs kot cuv, 2012). O1 GLVTAKTES L0 TPONYOVUEVIG OVOCKOTTNONG LEAETMV
o€ {0, KAMVIKEG OOKIUES, PUGIOAOYIKEG LEAETES KOl OVOPOPES TEPLOTATIKMV KATEANEQV
OTO GUUTEPACLUA OTL TOL AAKAAOELON TNG CLVEPPIVIG EXOVV L0 «TPOTACT] MPEAELNG Y10

NV an®AELD BAPoVe», oAAG T dafécipa dedopéva eivol TOAD TEPLOPICUEVA KOL OEV



umopovv va Bemwpnbovv mewotikd (Haaz kot ovv, 2006). Ot cvvtdkteg ko Tov 600
OVOOKOTNOEWY ONADGOV OTL LOKPOTPOOEGEG KMVIKEG OOKIUES LE QVOTNPA GYEOLDL Kot
peydio detypoto eivor omopoitnto yio ToV TPOCOOPIoHd NG TN TOL TKPOV

TOPTOKOALOV Y10l ATTMAELL PAPOVG,.

Acopdlrelo: Ta mpoidvta mov TEPLEYOLY TIKPO TOPTOKAAL £XOVV CNUAVTIKEG OVNGLYIES
v v ac@dAela. Ot avoaeepopeveg avemBOunTeg evépyete meptlapupdvouv movo 6To
otBoc, Ayyxoc, KOWAMOKY HOPUOPVYY, IOYOLUIKO OyYEWKO EYKEPAUAMKO EMEICOO10,
guppaypo Tov pookapdiov kot 0avato (Stohs, 2010). Qotd6G0, TOALL Ao TO TPOIOVTA
HE aUTE TO OMOTEAEGLOTO TEPLELY OV TOAAATAG QUTIKA GLGTATIKA Kot 0 POAOG TOV
TIKPOV TOPTOKOALOD GE AVTEG TIS avemBOUNTES evépyetleg dev pmopel va kKoBopioTel.
Opiopéveg peréteg vodekvhHovy OTL To TIKPO TOPTOKAAL KOt 1) GLVEPPIVY avEdvouy
TNV OPTNPLOKT TEST Kot ToV Kopdlakd puiud o avOpmdmovs Kot apovpaiovs, oAAd
GAAec peléteg detyvouv Ot dev €rovv avtd ta amoteAéopata (Kaats kot cvv, 2013.
Haller kot ovv, 2005. Bui kot ovv, 2006. Hansen kot cvv, 2012). 'Etot, opiopévor
EPEVLVNTEG TTPOTEWVAY OTL 1] CLUVEQPPIV UTOPEL VO UV dpa GUESO MG KOPILYYELOKO
deyeptikd (Bui ko ovv, 2006. Hansen kot cvv, 2012). Avrtibeta, pmopetl va ivon
vreVBLVN YO TIC TOPATNPOVUEVES EMOPACELS TNG KAPETVNG, AAAWDV SEYEPTIKOV GE
OLVOEGES TOAMUTTAMY GLOTATIKAOV, GAA®V GCLGTATIKOV TIKPOV TOPTOKOALOD N

napacitov, Ommg n m-synephrine (n oroia 6gv VLAPYEL PLOIKEG GTO TKPO TOPTOKAAL).

3.3.2 Kaggivy, coprepriopfavopuévig e Ka@eivig and ykovapdava, kola

nut, yerba mate 1| Ao foTava

H xaeetvn (gite mpootiBeton oe cuumAnpopa andielog Bapovg site wg euTikn
TNYN TOL TEPLEYEL PLGIKT KAPETVN, Onwwg ykovapdva (Paullinia cupana), kola nut (Cola
nitida) xon yerba mate (Ilex paraguariensis) € OTPOPIKG GLUTANPOUATO TOV
mpomBodvtal yiou v anoiew fapove. To mpacvo todt Kot GAAES LOPPEC TGOYLOV
TEPLEYOLV EMIONG KAPETVY. OPIOUEVES ETIKETEG GUUTANPDOLOTOG ATMOAELNG BAPOVS dEV
oNAodvouy v mocdTNTe. KOQEIVG 0TO0 TPoidv, POvo To. QUTIKA ocvotatikd. Ot
KATAVOAWTEG 160G vo unv yvopilovy 0Tt 1 Tapovsia opiopévev otdvav onpaivel 6Tt

éva Tpoidv mepiéyel Kapeivn kot mhavmg aAla dieyeptikd (Manore, 2012).

H xageivn eivon pia peBour&avlivn mov dieyeipetl 10 KEVIPIKO VELPIKO GUOTNUA,

TV KOpOld KOl TOVG OKEAETIKOLG WG AvEdvel emiong mn opacTnplOTNTO TOL



YOOTPIKOO KOl TOV TaXE0G €VIEPOL Kol Opa ¢ dovpntikd (Yen & Ewald, 2012.
American Herbal Products Association, 2013). H nuon tg eivou nepimov 6 dpeg. H
Ka@eivn av&davel T Beproyéveon pe ypoppkd, eEaptdpevo amd T SO0 TPOTO GTOVG
avBpamovg (Astrup kot cvv, 1990). Mia d6on kapeivng tov 100 mg, yio mapddetypa,
avénoe Vv Katavalmon evépyelog Kotd pnéso 0po 9,2 keal / dpa mepiocdTEPO 0md TO
EIKOVIKO PapuaKo o€ VYiElg avOpmdmovs. H kapeivn pmopet emiong va cuppdiiel oty
anmAeln Papovg avédvovtag v o&eidmorn Tov Amovg HEC® NG CLUTAONTIKNG
EVEPYOTOINGNG TOL KEVIPIKOD VELPIKOV GUOTNUOTOG KOl EVEPYDVTIOG MG SLOVPNTIKO
(Manore, 2012. Astrup kot cvv, 1990). Qoto660, 1 cLVNONG YoM TS KaEetvng pmopet
VO LEUDGEL AVTEG TIC EMOPAGEIS AOY® TNG AVATTLENG TG AvOYN S TNG Kapeivng (Manore,

2012. American Herbal Products Association, 2013).

Amotereopatikdmro: Ot kKhMvikég dokipég mov e€etdlovv TIg emOPACELS TG
KaQeivng oty andAsw Bdpovg NMtav  Ppoyvmpdbecpes Kol ypnoylomoincav
GLVOLOGTIKG TTPOTIOVTA. Xg pio pHeAétn, 167 moyboapKotl 1 VIEPPAPOL GUUUETEXOVTES
(BMI 25-40) éloPav éva couminpope mov mepleiye ma huang (90 mg / nuépa
epedpivn) kat kola nut (192 mg / nuépa kapeivn) N eikovikd eappaxo (Boozer kat cuv,
2002). Ot cuppeTéYOVTEG GLUPOVAELOVTAV VAL TPMOVE UL KOVOVIKY] S10TPOPT) EKTOG OO
OV TEPOPoUd Tov SrontnTikov Aimovg oto 30% tov Oeppidwv Kot vo ackovvtot
pétplo. Metd amd 6 unvec, or acBeveic oty opdda Oepameiag Exacav oNUOVTIKA
peyoAvtepo Bapog (Léon anwAeta fapovg 5,3 kg) and 0, Tt 6TV Opdda TOV EIKOVIKOD

eoppdiov (2,6 kg) kot elyov onuavtikd peyadutepn Helmwon Tov coUATIKOD Ao,

Ye o GAAN pedétn, 47 vrépPapor eviilikeg (BMI 26-30) tuyaomomOnkay yio
va Aapovv éva mpoidv cuvovacuov Tov teptExel 336 mg yerba mate (1-1,5% xoa@eivn),
285 mg guarana (3-6% xoeeivn) kot 108 mg damiana (Botavikd ekydMopo mov
nepéyetl anBépro Edata, prtiveg Kot Tavives, aAAd Oyl kopeivn) 1 eovikd eapuako 15
Aentd TPV amd KABe KOP1o yedpa yio 45 nuépeg SoTnpdVTIS ToPAAANAL TIG CLVNOELS
dwtpoeikéc ovvhbeteg toug (Andersen & Fogh, 2001). Xto téhog g peréng, ot
GUUUETEYOVTES TTOVL EAAPOV TO PLTIKO TPOIOV Eyacav KoTd LEGo 0po 5,1 kg oe ohykpion

pe 0,3 kg yio exeivoug mov mpav TO EIKOVIKO QAPLLOKO.

Agdopévo amd pio 12et TPOOTTIKY] UEAETN) TOPATHPNONG TOPEYOLY KATOL0!
ewova yoo T pokpompdleoun oxéon petabd mPOGANYNG KAPEIVIG KOl GOUATIKOD
Bapovg (Lopez-Garcia ko1 ovv, 2006). Xe oot T MEAETN, Ol EPELVNTECG

napakorovOncav 18.417 vyeilg dvdpeg kot 39.740 vyieic yovaikeg mov cvppeteiyov



elte ot peAéTn vyelog TV VOONAELTOV &€ite oTn HEAETN EmOypOTVNONG TV
enayyelpatiov vyeiog. Katd péso 0po, o1 cuppetéyovieg kKEpdloav Kamoo Ppog katd
™ JdpKeln TG HEAETNG, QAAG Ol AVOPEG OV aENGAV TNV TPOGANYN KAPEIVIG KOTA
™ dbpkela Tov 12 etdv mapakorovdnong mpav katd péco épo 0,43 Kk Aryotepa
amd 6covg peimoay v Katavaiwon kaesivine. o Tig yovaikeg, 1 avtictoymn péon

dpopd onv awénon Papovg frav 0,35 kg Aryotepn.

Acodieln: T Toug vyteig evidikee, o FDA onlwvel 6tL n kapeivny 400 mg /
NUEPO «OEV GLVILETOAL YEVIKA WE EMKIVOLVES, OPVNTIKEG EMMTOGECY. [ Adyovg
oLYKpPLoNG, £va pAMTiavt kapé mepiéyet mepimov 85 mg kapeivng [38]. O FDA dev éxet
Béoel éva aoQUAES emimedo TPOGANYNG Yo TodLd, OAAG M Apeptkaviky] Akaonuio
[ModraTpikng amobappHvel Ta Tod1d Kot TOVG EPNIPOVE VO KATAVOADVOLY KOPEIVN Kot
Ao deyeptikd (U.S. Food and Drug Administration, 2013).

H xoapeivn pmopel va mpokoAécel dwtapayés VmVOL Kot cuvoicHnparto
vevpotTog Kot Tpepovias. H kapeivn pmopel va etvar toikn 6tav ypnoyloroteiton
o€ VYNAEG 00GELG, mpokaAwvtag vautia, EUETO, Taxukapdia, Kpioelg kat eykedalikd oidnua
(Yen & Ewald, 2012). Exouv avadepbel Tofikég emiSpaoelg pue d6oelg twv 15 mg / kg (mepinou
1.000 mg yia évav evilika nAtkiag 150-1b) kat Bavdatoug pe 86oelg dvw twv 150 mg / kg
(mepimou 10.000 mg yla €vav evnAtka nAwkiog 150-1b). O ocuvduaopdc tng Kadeivng pe ala
SLEYEPTIKA, OTIWG TILKPO TOPTOKAAL Kal edpedpivn, propel va evioxUoel QUTEC TIC aveTOUUNTEC

EVEPYELEG.

3.3.3 AcPéoTio

To acBéotio eivar £va Pacikd pétaAro Tov amodnkeveTAl GTA 0GTA Kol To OOVTLL,
6mov vrootnpilet Tn dopn Kot ) Aettovpyia Tovg. To acPéotio amarteiton yio ayyelokn
OLCTOAN KOl OYYEWOOWGTOAY, MVIKY AErTOovpYyia, HETAGOCN VEVPMV, EVOOKLTTOPIKY|
onpoatoddtnon Ko oppovikn ékkpiorn (Committee to Review Dietary Reference Intakes
for Vitamin D and Calcium, 2011). H cuvictopevn dtatpoikn d6om (LEGo nuepnoilo
eMINed0 TPOGANYNG EMOPKES Y10, TV KAALYN TOV AVAYKOV BPETTIK®OV 0VGLBV TOL 97%
-98% 1V VY10V aTOp®V) Yo To acPéotio kupaiveron and 1.000 £wg 1.300 mg / nuépa

Yo TodLd Ko eVIALKEG NAkiag 4 eTdv Kot dvo.

Apketég peréteg €xouv oLOYETIoEL VYNAOTEPEG TPOCANYELS aoPeotiov e

YOUNAOTEPO COUOTIKO PApog 1 LiKpOTEPN avENom Papovg pe TV Tépodo Tov YPOVoL



(Davies kot ovv, 2000. Heaney, 2003.Parikh kot ovv, 2003. Zemel kat cvv, 2000).
"Exovv mpotabel 600 eEnynoeis. Ilpdtov, ot vymAég mpocAyelg acPeotiov evoéyetal
VO LEUDGOVV TIG CLYKEVTPMOCELS 0CPEGTION GTO ATOKVTTAPO LELDVOVTOS TNV TOPOYWYY
napafupeoctdods opudvng Kot ¢ evepyold popong Prrapivng D. O peimpévec
OLYKEVTPMOELG EVOOKVTTOPIKOV OGPECTION LE TN GEWPA TOVG EVOEYETOL VO, AVENCOLV TN
dlaoTaoT TOV AITOVS Ko va, amofappHvouy T1 GLGGMPEVCT) MOV GE AVTA T KOTTOPO
(Parikh ka1 ovv, 2003). Agdtepov, t0 acPEoTIo amd TO TPOPIUA 1| TO CLUTANPOLOTO
UTOPEL VO GUVOEETAL e IKPEG TOGATNTES OLOLTNTIKOV MOV GTO TENTIKO GUGTI LA KO
va gumodilel v amoppoenon awtod tov Alrovg (Parikh kot cuv, 2003. Jacobsen kot
ovv, 2005. Christensen kot ovv, 2009). Ewdwdtepa, T YOAAKTOKOUIKA TPoiovTo Oa
UTOPOVGOV VO TEPLEYOVY EMIMPOGHETA GLGTATIKO TOL £YOLV AKOUN UEYOADTEPES
EMATAOGELS GTO COUATIKO BAPOG oo O, T 1] TEPLEKTIKOTNTA TOVG € AGPECTIO Kot LOVO
(Zemel kot ovv, 2000. Christensen kot cuv, 2009. Heaney kot cvv, 2002. Shi kot cov,

2001. Zemel ka1 cvv, 2005. Zemel ka1 cvv, 2005. Zemel kat cuv, 2004).

Amotedeopatikdmra: To amoteAéopata KMVIKOV SOKILAOV TOL £EETALOVV TIG
EMOPACELS TOV AGPECTION 6TO0 GOUATIKO Bdpog Ntav og peydro Pabud apvnrikd. [a
napddelypa, n cvumAnpoon pe acPéotio 1.500 mg muepncing (amd ovOpaxikd
acPéotio) peretnOnke oe 340 vépPapovg 1 moyvoapikovg evihkeg (BMI>25) pe péon
nuepnota TpdsAnyn acPectiov 878 mg / nuépa (opdda Oepamneiog) kot 887 mg / nuépa
) (Yanovski kot cvv, 2009). Ze cOykpion pe TO EKOVIKO QAPUAKO, 1| CLUTANP®OON
acPeotiov yu 2 ypévia dev elye KAMvikd onuoviikég emmntmcelg oto Papoc. Tpeig
OVOGKOTNGELS ONUOCIEVUEVAOV UEAETADV GYETIKA LLE TIG EMOPACELS TOV acPeotiov and
CUUTANPOUATO 1] YOAOKTOKOMKA 7poidvta otn owyeipion Pdpovg odiynoav oe
napopotla cvpnepdopata (Chung kot cvv, 2009. Chen kot cuv, 2012. Trowman ot
ovv, 2006). Ot cuvtdkTeg (oG peta-ovaivong ard 13 toyolomompéveg EAEYYOUEVES
peAéteg 10 2006 katéAnEav 6To GUUTEPAGHLO OTL OVTE 1| GLUTANP®SN acPectiov 0T
N oENUEVT KOTOVAA®GT YOAUKTOKOUIKAOV TPOIOVIOV £XOVV GTATIGTIKG GNLLOVTIKN
emidopaon ot peiwon PBapovg (Trowman ko cvv, 2006). Mia £kBeomn otoryeiov 2009
to0v Opyaviopob yua v ‘Epevva kot v [Howdtta otov topéa g Yyelag £dei&e oOtt,
GUVOAKG, TO OMOTEAEGHLOTO KAMVIK®OV SOKIU®V 0gv vrrootnpilovv v emidpacn tov
CLUTANPOUATOS TOV acPectiov 6to Papog (Chung kou cvv, 2009). Eniong, po peta-
avéivon 29 tuyaromomuévev eEreyyopevav dokiumy to 2012 dev £de1&e kavéva OQELOG

amo TV aLENUEVT] KATAVAA®GT] YOAOKTOKOUIKAOV TPOIOVI®MV 6TO0 PAPOS TOL CAONOTOS



Kol TNV amoAEL AMmovg o€ pakpoypovies perétec (Chen kot cvv, 2012). Xvuvolkd, ta
OTOTEAECUOTO KMVIKOV HEAETOV 0V vootnpilovv TN chvoeot HeTa&d LYNAOTEPNC
TPOCANYNG aoPection Kat YapMAGTEPOV COUATIKOV BAPOVG, TNV TPOANYN TG aENONS

TOV GOUATIKOV BApovg 1 TV omdAEW BApoug.

Acopdrew: To avektd avotepo emimedo mpooinynmg (UL, péyiomn muepnow
TPOGANYT 1oV givorl amiBovo vo TPOKAAEGEL QUCUEVELS EMMTMGELS GTNV VYEI) Y1 TO
acPéotio mov kabopiletar and to Ivotitovto latpikng tov EOvikov Akadnuomv etvor
2.500 mg / nuépa yio evihikeg nAikiog 19-50 etadv ko 2.000 mg yio evidikeg 51 etmv
kot dve (Committee to Review Dietary Reference Intakes for Vitamin D and Calcium,
2011). HoynAn ntpécAnyn acPectiov pmopei vo mpokaAésel SuGKOIMATNTA Kot Uwopel
Vo EMNPEACEL TNV ATOPPOPNGY TOL GLONPOL KOl TOL YEVIAPYVPOL, TUPOLO TOV OVTO
10 omotédecpa dev €xel amodeyfel kard. H vymin mpdoinym acPeotiov omd ta
CUUTANPOUATO, OAAL OYL TA TPOPLULA, £XEL CLGYETIOTEL Le aVENUEVO KivVOLVO TTETPDV

ota veppa (Curhan kot cvv, 1993. Curhan kot cvv, 1997. Jackson kot cuv, 2006).

3.3.4 Xwrolavn

H yitoldvn eivon évag moAvcokyapitng mpoepyOlevos amd to. eEMOKANpida
KOPKIVoeW®V. Ymotifetor 0Tt mpodyst v omdAew Papovs despuevovTag Almog
JTPOPNG GTO MEMTIKO GVOTNUA. Q6TOCG0, N TOCHTNTA AMTOVE TOL GLVOLETAL LE TN

yrtolavn etvar kAvikd acrjpavtn (Gades kot oy, 2005).

AmotedeopotikdtTTo: Xe o pkpn peAétn, 12 vyelg dvopeg ko 12 vyteig
yovaikeg (BMI 20-36) axorovOncav v idwa dloarta yro 12 nuépeg (mévte yeovuata v
nuépa pe 38% evépyeta amod 1o Aimog). Ot kayovies TG ¥1toldvng Tov eAnencay mpv
and to yevpato (cuvolkd 2,5 g / nuépa) avénoav eAAQP®OS TNV OTEKKPIOT TOV
KOTPAv@wV 6Tovg Avopeg oe cOykplon pe v opada eréyyov (Gades kot cuv, 2005).
Qot660, N TOGHTNTA TOL AMmOVG 7oV TaydeveTAL amd TV Ytoldvn Bo elye ©¢
amotéAecpa andAela povo 1 MPBpa copatikod Aimovg yia nepinov 7 pnives. H yrtoldavn
dev glye ONUAVTIKY EMOPACT] GTNV AMEKKPLON AMTOVS OTIS YUVAIKEG GE GUYKPLOT) LE TNV
opdioa eAEYYOvL.

Ye wo KAwvikn dokun yopnynOnkav toyaio oe 59 vrépPoapeg 1 maydoopkeg
yovaikeg (BMI 27-40) eite yroldvn (3 yp. / nuépa yopopévn petald tov 60o

LEYOADTEP®OV YELUAT®V) €lTE gKOVIKO QAPLOKO Yiot 8 BSOUAOES, EVD GLVENIGAV TIG



ovvn0elg dratpoPikég ouvnbeteg kat Tig ovvnbetec doknong (Schiller kon cuv, 2001).
210 TEAOG NG HEAETNC, Ta dTopa otV opdda Bepameiog Exacay Katd péco 6po 1 Ko
ocopoTKoD Bapovg oe cuyKplon pe o péon avénon Papovg 1,5 kg. otnv opdda tov
EIKOVIKOD POPUAKOV. g pia peAétn 28 nuepmv, 1 xrrtolavn (2 g / nuépa dtopodpevn
o€ 000 16e¢ 00GEIC) ATETLYE VO LEIWGEL TO COUATIKO BAPOG 6€ GVYKPLOT LLE TO EIKOVIKO
eapuoko og 28 vrépPapeg yovaikeg Kot 6 VIEPPAPOLE AVOPES TOL SLUTNPOVCAV TN
(QLOI0A0YIKT TOVG dlata Kotd T didpketa g peaétng (Pittler, 1999). Ot cuvtdkteg
Hog avaokomnong mov mepteddpfave 13 peiéteg mov e&étalav v enidopacn g
xrtoldvng oto copatikd Pdapog £deiEav Ott N yrtolavn, Otov AauPdvetor v 4
efdopddeg émg 6 unveg, peimwoe 10 copatikd Bapog katd péco 0po 1,7 kg oe ovykpion
pe to ewovikd @dppoko (Jull xar ocvv, 2008). Katénéoav oto cvumépacpo Ot M
yrtolhvn oivetal vor €lvol MO OTOTEAECUOTIKY OO TO EWKOVIKO QAPUOKO Yo
BpayvmpodBeoun ammielo Papovg, OAAE o1 mEPGGOTEPEG MEAETEG MTAV KOKMG
nowwmtoag. Ot cuyypaeis mapatpnoay 0Tt T0. amoTEAECHATE OO SOKIUEG VYNANG
o1t TOG Ol vouV OTL M Y1Ttoldvn Exel EAAYIOTES EMOPACELS GTO COUATIKO PAPOG Ko

OTL avTd T amoteEAEopaTa gfvor THOVMOG KAVIKG 0o LavVTaL.

Acpdiela: Ot avemBOunteg evépyeteg g xtolavng eivot N6Govog onpaciog Kot
emnpedlovy Kupimg TV YASTPEVIEPIKN 000. AVTd T0 OMOTEAEGLOTO TEPIAAUPAVOLY
HETEWPIGUO, POVCKMOLA, N0 VauTic, SuoKootnta, dvoreyia kol kaovpa (Schiller
kot ovv, 2001. Pittler, 1999. Jull xou cvv, 2008). Enedn n yrtoldvn mpoépyeton amod
00TPOKOEWN, o1 GvBpomor mov eivar aliepykol ce ootpakosdn Oa pmopovcav
Bepntikd va eivar aAlepyikol oty yrolavn (Natural Medicines Comprehensive

Database, 2013).

3.3.5 Xpomo

To ypodpio oty tp1obevi Tov popen| (ypdo II) eivon Eva Bacikd yvootoryeio
mov evioyvel TN dpdomn g woovAivng. To Ivotitovto latpikng tov E6vikov
Axadnuov £xel kabiepdoetl enapkn TpdsAnym ypopiov 20-35 meg / nuépa yo un
€YK00VLG, un yorakto@dopovg eviiikeg (Institute of Medicine, Food and Nutrition Board,
2001). Toa ocvuminpopoto OTPoPNS cLVNOWMG TEPEYOVY YPAOUIO HE TN HOPON
TKOAVIKOD Yp®piov, T0 omoio amoTeAeiTon 0md YPOUIO KOl TKOAVIKO 0ED, TapOAO

TOV EVOEYETOL VO TTEPLEYOVV KOl AAAEG LOPPES, CLUTEPIAAUPAVOUEVOD TOV VIKOTIVIKOD



Ypouiov kot g {oung ypopiov (Onakpoya kou cvv, 2013). H kaxn kotdotaon tov
YPOLiov uropel vo couPdiet oty e€acBivion g avoyng ot YAvkon kot Tov dtafntn
TOmov 2. Ot gpevvnTég £xouV VITOBEGEL OTL TO. GUUTANPOUOTO YPOUIOV aVEGVOLY TV
G poikn palo Kot Tpodyovy TV omdAE MmOV, OAAG TO OTOTEAEGLOTA TNG
perénc nrav apgieyoueva (Tian ko ovv, 2013). Opiopéveg Epevveg deiyvouy OTL aVTA
To. CLUTANPOUOTO o PTopOvCOV ETIONG VO LEUWOOVY TNV TPOSANYN TPOPNG, TO
emineda meivog ko T Mmapég embopieg (Anton Kot cvv, 2008), av kot ta dedopéva yio

aTA To OmOTEAEGLOTO EIVOL OPOLLEL.

AmotedeopoTikOTNTO: APKETEG PEAETEG £YO0VV 0ELOAOYNGEL TIC EMOPACELS TOV
CUUTANPOUATOV YPOLIOV, CLVNOMGS LLE TN LOPET TIKOAVIKOD XP®UIOV, GTNV ATOAELN
Bapovg. Mia emokomnon tov Cochrane 1o 2013 avélvoe to amoteléouato amd 9
TUYOLOTOMUEVEG EAEYXOUEVEG SOKIUES CUUTANPOUATOV TIKOAMVIKOD Ypoiov o€ &va
obvoro 622 mayvoapkov N mayvoapkwv cvppetexdvtov (BMI >25) (Tian kot cov,
2013). Ot dokipaoTikég ddpkeleg Kupaivoviay amd 8 efdopddeg Emg 6 UveS Kot ot
d0og1g mKoAvikov ypmpiov v 200 g 1.000 meg / nuépa. 'EEL amd T1g doKIES
nepAdpPavay mpomdvnon avioyns N ne Papn, kot tpetg dev 1o Ekavay. Ot cuyypageic
dwmict®wooy OTL 11 YOPNYNON CLUTANPOUATOV TIKOAVIKOD Ypopiov peimce To
copotikd Papoc katd 1,1 Kihd mePocOTEPO AMO TO EKOVIKO QAPULOKO, OAAE T
T0GOTNTO ATOAEWOS BAPOVG dEV GLGYETIOTNKE LE TN 0OCT TOV TIKOAWVIKOD Ypwpiov. Ot
OLYYPOPELG SNAMOAY OTL TO OMOTELECHOL EIVAL «AUPIGPNTACIUNG KAVIKNG GNUOGTIoc

KOLL 1] GUVOAIKT] TOLOTNTA TOV GTOLYEIOV gtvar yopmAn.

Emiong, 10 2013, po ovotnpotikn ovaokOmnon kot peta-ovoivorn 11
TUYOLOTOMUEV®V, EAEYYOUEVAOV SOKILAOV (GUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV TEPIGCOTEPMOV
and TG dokiég mov aStoroyndnkav otnv emiokodmnon tov Cochrane) e&étace ta
OTOTEAECUATO TNG CLUTANPOONG Ypwpiov ot €vo cbvoro 866 vrépPapwv M
nayvoapkov atopmv (Onakpoya xor cvv, 2013). Ot cvyypageis katéAn&av oto
CLUTEPAC LA OTL TO YPOUIO LEIDVEL TO COUATIKO Bapoc katd 0,5 KIAG Kot To COUATIKO
AMmog katd 0,46% Otav AapPaveror o nuepnoteg docelg and 137 émg 1,000 meg yia 8
€m¢ 26 gfdopddeg. Onmg Kot ot cuvtdkteg g avackonmnong tov Cochrane, avtoi ot
ovyypageig onueimcav 0Tt T0 amotéAecpa eivar pkpod kol Exel «aféfainy KAVIKNI
onuacio. IMopdpowo evpnuota avaeépnkav amd mponyovuevn peTa-ovaivon 12

dokpav (Pittler ko ovv, 2003).



Acodrero: To tprobevég ypduo paiveton vo etvot KaAd ovekto. Ot avemBOunTeg
EVEPYEIEG OMO KAWIKEG OOKIUES TEPAAUPAVOLY VOOPT KOTPOVO, TOVOKEPOAO,
advvapio, votia, £peto, Suokotdtnra, iAryyo kot kvidwon (Onakpoya kot cuv, 2013.
Tian kot ovv, 2013). To ypopio dev éxet kabepopévo UL, emeidn eldyiotec coPapéc
avemBounteg evépyeteg €xovv ouvoebel pe v vynAn mpocinyn ypopiov. To
eCadvvapo ypowo (ypopwo IV) sivar tofikd ko dev omavidtolr oe TPOPUL M

CUUTANPOUATO SIOTPOPTG.

3.3.6 Coleus forskohlii (popokoirivn)

H ¢opokorivn elvar éva cvotatikd amopovouévo amd tis pilec tov Coleus
forskohlii, evog eLTOV OV AVATTVCGETAL GE VIOTPOMIKES TEPLOYES, OT™G 1 [vdia Ko
TaiAdvon. H popokoAivn vrotiBetor 0Tt Tpodyel TV OmOAE BAPOVS EVIGYVOVTAS TN

MmoAvon kot pewdvovtog v 0peén (Astell kot cvv, 2013. Godard kot cuv, 2005).

AmotedeopotikotnTo: Av kot perétec o {oa delyvouv OTL 1 POPOKOAIVY HEUDVEL
mv tpocinymn tpoens (Astell ko cuv, 2013), n épevva otov avBpwmo eivar TOAD
TEPLOPICUEVT] KO OCOPNG. ZE L0 HUIKPT, TUXOLOTOMUEVT, OITAN-TVEAY dokiun, 19
vrépPapor | maydoapkor Onivkoi (BMI 25-35) niikiag 18-40 etwv éhaPoav elite
eopokoAivn (250 mg exydlopo 10% mpv and 10 TPV Kot SEIMVO ylo. GLVOAIKN
nuepnowa 66om 500 Mg) 1 pe ekovikd QAapRaKo evd cuvEXLav Tn cuvion daTporn
toug yw 12 gBdopnadeg (Henderson xou ocvv, 2005). Xe c0yKpion HE TO EKOVIKO
QAapLOKO, 1| POpSKOAivn dev elye kapio enidpoacn 610 copatikd Bapoc, Tnv 0peén, v
Oepdkn mpdsinyn 1 ™ ANy pokpobpentikdv cvotatikdv. To 1010 mpoidv kot n
3001 PopoKoAivic a&toroynOnkay ce GAAN TUYOOTOMUEVT], OUTAG TVEAN peAétn 12
gfoopddwv mov mepredappave 30 avopeg pe vépPapo Bapoc (BMI >26) (Godard kot
ovv, 2005). Ze avtr ™ peEAETN, 1| POPOKOAIVT OEV EMNPENCE TO COUATIKO BAPOS, OALAL
peiwoe onuavtikd 10 pEco copatikd Mmog katd 4,14% oe clhykpion pe 1O EIKOVIKO

oappaxo (0,96%).

Acpdielo: Agv avoeEépOnkav onuavtikés avemBounteg evépyeleg ot 600
dokipég Tov 12 gfdouddmv mov meptypapnkav moparave (Godard kot cvv, 2005.
Henderson kat cvv, 2005), aAld n popokoiivn dev €xetl aEloroyndel oe pakpoypOViES

QOKIHES. ATTOUTOVVTOL CUUTANPOUOTIKEG EPEVVES YlOL TNV KOADTEPT KOTOVONGY| TNG



OCQAAELNG KOl TOV TOPEVEPYEIDV 1TNG TOGO Yo Ppayvmpdbeocun 660 Ko yuo

paxpompoBeoun ypnon.

3.3.7 Lvlevypévo Avoreiko oo

To cvlevypévo Avoreikd o0&y (CLA) givan éva mapdymyo tov AMvoieikov 0&E0G
OV LVILAPYEL KUPIOE GTA YOAUKTOKOKA TTpoidvTa kot To Bosto kpéag. To CLA vrapyet
0€ OPKETES OLUPOPETIKEG IGOUEPELG LOPPEC, cvumeptAapPavopévoy Tov c9tl 1-CLA kot
t10c12-CLA, kot dtatifeton o€ S10utnTIKE GCUUTANPOUOTO O TPLUKVYAVKEPOAN 1| G
e evBepo Mmapd o&0 (Gaullier kot cvv, 2004). Ot gpevvntéc mpdtevay 6Tt 10 CLA
avEAVEL TNV OTOAELD BAPOVS TPOAYOVTAG TNV ATOTTOGCT 6TOV Mmdon 1616 (Egras kot

ovv, 2011).

Amotedeopatikdmroa: Av kou to CLA o¢aivetow vo pewover ™ pdalo tov
copatikov Aimovg ota (wa (Egras kot ovv, 2011), to aroteAéopato and peAETeg o
avOpdTOVG VITOINA®VOLY OTL TO. OMOTEAECHATE TOL &ivor kPG Kot apeifoAng
KAMvikn|g onuaciog (Onakpoya kor ovv, 2012). M SumtAd-toeAn, eheyyOuevn pe
EKOVIKO Qappoko peAétn afloAdynce T emdpdoelg ¢ cvunAnpoons CLA (og
petypa 50:50 Tov c9t11-CLA ko t10c12-CLA) oe 180 vépPapovg dvopeg Kot YOVoIKeS
eberovtég (BMI 25-30) mov katavaidvouv dtatpoer| ad libitum (Gaullier kot cuv,
2004). Ot ovppetéyovreg Edafav CLA mg elevBepo Mmapd o&D (3,6 g CLA oouepn),
CLA ¢ tproxvAylukepoin (3,4 g CLA 1oopepn) N EIKOVIKO QAPLOKO MUEPNGIMG Yo
1 xpbdvo. Xto 1éA0g NG HEAETNG, N svumAnpwon pe CLA ®g ehevBepo Mmapd 0EL Ko
®¢ TPLKVAYAVKEPOAN Helmoe onUOvVTIKG TN SOUATIKY AMmapn pdla katd péco 6po
6,9% ka1 8,7%, avtictorya, o€ GOYKPIoN LE TO EIKOVIKO Gappako. H couninpmon pe
CLA og¢ glevBepo Mmapo o&L (0ALL Oyl ©¢ TPLOKLAYAVKEPOAN) avénce emiong v

G copatiky] palo og cHYKPLoTN LE TO EIKOVIKO QAPUAKO.

Xe o GAAN SUTAN-TLEAN OlOCTOVPMTIKY JOKIUY|, 1| MUEPNOLO CUUTANPOCT| LE
CLA éhawo (6,4 g oopepdv CLA-mepinov iceg mocdtnteg c9tl 1-CLA ko t10c12-CLA)
v 16 gfdopddeg peimwoe onpavtikd to BMI kot tn cuvoiikn Mmddn pala oe chykpion
HE To €Aa0 kKviiKov o€ 35 mayhoapKeg yovaikeg petd v epunvoravon (BMI> 30) pe

dwpn tomov 2 (Norris kat cvv, 2009).

Ot ovyypageic HOG CULOTNUOTIKNG OVOOKOTNONG Kol  HeETA-avaivong 7

TUYOLOTOMUEVOV ELEYXOUEVOV SOKIU®OV KoTEANEQV 610 cupmépaopa 6ti 1 Ayn CLA



v 6-12 puveg permvel 1o copatikd Bapog katd uéco 6po 0,7 kg Kot 1o copatikd Aimog
Katd péso 0po 1,33 kg oe ohykpion pe 1o gikoviko edpuoko (Onakpoya kot cuv, 2012).
Qo61660, 01 GVYYPOEEic onueimoay 0Tt T0 "HEyeBog aVTOV TOV EMOPAGEDV Elvat LIKPO

Kot 1 KAvikn onpacio eivar aféfom".

Acopdrern: To CLA oaivetor va elvor koAb oavektd. Or meplocOTeped
avapePOLEVES avETIOOUNTEG EVEPYELEG €IVOL NMOGOVOS ONUOGING, TOL GLVIGTOVTOL
KUPIOG O YOOTPEVTIEPIKEG OlaTapoyés, ONMMC KOlMokn Ovoeopio Kot ToOVo,

duoKoIMOTNTA, dldppota, YaAapd KOTpava kot dvomeyia (Gaullier
2005 kot ovv, Steck ko ovv, 2007).

To CLA pmopetl vo emnpedoel OLGUEVDS To. TPOPIA TV Mmdiov, av Kol To
amoteAéopato amd TG peréteg eivar acvpPipacta. Opiopéveg Epguveg deiyvouv OTL TO
CLA dev éyet onpavtikn enidpoocn oto TPoPik tov AMmidiov, oAAd GAleg EPEVVEC
detyvouv 0t opiopéva toopepn CLA evd€yetor vo LELWGOVV T YOANGTEPOAN VYNANG
nokvomrog Mmonpwteivov (HDL) kot va avénoovv ta enineda 1V MTOTpOTEIVOV
(Steck ko ovv, 2007. Salas-Salvado kot cvv, 2006. Terpstra, 2004. Silveira Kot cuv,
2007. Riserus ka1 ovv, 2002). To woopepég CLA t10c12-CLA éxer emiong avapepOel
OtL av&dvel TV avTiGTOOT GTNV IVGOVAIVY KO TN YAVKOUO GE ToyLGOPKOVG AVOPES

pe petofoiucd ovvopopo (Riserus kot covv, 2002).

3.3.8 Ephedra (ma huang)

H Ephedra (eniong yvootm) o¢ ma huang), éva @utd mov mpoépyetal omd v
Kiva, givar to koo ovopa yia tpia kOpia €idn: Ephedra sinica, Ephedra equisentina
kot Ephedra intermedia (Hu, 1969). Ot dpactikéc evidoelg, ol omoieg Ppickovtal 6To
OTEAEXOG TOV PLTOV KO AVTUTPOS®TEVOLY Ttepinov 10 1,32% tov Papovg tov putov,
elval ta. aAKOA0EW PedPivN, YeLdoePEdPiv, VOPEPEIPIVI] KOl VOPYELOOEPEDPIVT
(Karch & Stephens, 2000. Leung kot cvv, 1996).

¥t oekoetio tov 1990, 1 ephedra-cuyvd ce cuvdvacud pe v KaEeivn- NTOV
£va OMUOPIAEG CLGTATIKO GE SLUTPOPIKE CUUTANPAOUATO TOV TOAOVVTAY Y10l OTMAELN
Bapovg kat evioyvuévn abintikn amodoon. To FDA dev emtpémer mAéov  ypnon
ephedra oe coumAnpopaTo OATPOPNS AOY® OVNOLYIOV YO TNV OGQPAIAED TTOL
TEPLYPAPOVTOL AETTOUEPDS TOPAKAT®, OAAL 01 TANPOPOPies TapPEYOVTOL EOD AOY® TOV

oLVEYOVS EVOLOPEPOVTOS Y10 TO GLGTATIKO AVTO.



Amotedeopatikotto: H epedpivn dpa wg deyeptikd 610 KEVIPIKO VELPIKO
ovomua (Burnhanm kot ovv, 2003. Hardman kot ovv, 2001). Mnopel eniong va
avénoet ) Beppoyéveon Kot va AEITOLPYNGEL MG KATAGTOATIKO TG Opeéng [86]. Ot
OUVTOKTEG LLOG LETA-0VAAVGNG OV TTepleAdpPove 20 KAviKES pekéteg kKatéAngav 6to
ocvumépacuo 0Tt 1 €eedpivn kot M ephedra elval PETPLOL OTOTEAEGUOTIKEG Yo
BpoyvrpodBeoun anmdieto Bdpovg (6 unves 1 Aydtepo), aALd dev £xovv ekTiunOel ot

nakponpobeopeg emmntmoelc toug (Shekelle kot cuv, 2003).

Acopdren: Evd mn Ephedra ftov dwbéoun ¢ ovotatikd SontnTikov
ocoumAnpopatos ot Hvopéveg IloAteleg, m ypnon g pe M yopic Kapeivn
OLOYETIOTNKE e TOAVAPIOUES avopepOUEVES aveEmBOUNTES EVEPYELEG, OTMG VAVTIQ,
ELLETO, YUYLATPIKA GCUUTTOUOTO (0TS Gyyoc Kot addayn d1d0eong), véptacn, avénon
TOAUADV, EYKEPAAIKO ETEIGOO10, EMANTTIKEG KPIoELS, Kapdlakn TpocPoin Kot Odvato
(Shekelle kot ovv, 2003. Haller & Benowitz, 2000). ITapdtt avtég ot avemBOunTeg
eVEPYELEC TOV avapEPONKaV dev pmopovoay va cuvoedovv pe Befordtnta pe T xprion
TOV GCUUTANPOUATOV dtotpogng mov mepiéyovv Ephedra, 1o FDA éxpive 611 ot
aVNoVYIEG OXETIKA UE TNV ac@AAELn Elval apKeTd GoPapég MOTE VO ATOyOPELGOLY TNV
TOANGT SUTPOPIKAOV GUUTANPOUATOV TOV TEPLEXOLY AAKAAOEWN £pedpivng to 2004
(U.S. Food and Drug Administration, 2004). Q¢ amotélecpa avtig TG amdeacng, ot
KOTOOKEVOOTEG OEV EMTPEMETOL TAEOV VO, TOAOVV GLUTANPOUATO SLOTPOPT|G TOV

TEPLEYOLV AAKOAAOELON EPEOPIVIG.

3.3.9 ®ovkoéavlivn

H govko&avOivn givon éva kapoTeEVOELdES TOV OmOVTATOL GTO KOGTOVE PUKLOL KO
oe GAla @Oklo. To amoteAéopata amd epyaocTnplokéc HeAETEG Ko LEAETEG o (D
VTOOEIKVVOLV OTL 1] povko&avBivn umopel va Tpodyel TV andAsia Bépovg avéavovtog
TNV KOTOVOAMOT EVEPYELNG KOTA TNV ovATavon Kot TV o&eldwon towv Mmap®dv o&émv
KaOdg emiong kol KATAGTEAAOVIOG TN OlPOPOTOINGN TOV AITOEWOOV KOl TN

ocvccmpevon Mmdiov (Jeukendrup kot cuv, 2011. Peng kot cuv, 2011).

Amotedeopatikdtnto: Movo pio avOpomivn kKAvikn dokipr oeénydn oyetikd pe
T mbovég amdieleg Papovg g ovko&avBiving. Avt m doxwyn dudpkewg 16
efdopddwv ypnotponoinoe to Xanthigen®, £va GOUTAN PO SOTPOPNG TOL TEPIETXE

KOPE EKYOAIoUA PUKLOV Kot EAato podiov (Abidov kat cuv, 2010). Ze éva 6KELOG QVTNG



g perétg, 110 moyvoapkeg (BMI> 30) mpoesppunvonavcilokés yovaikes, 72 amd Tig
omoieg €lyav un oAkooAkn Amapn mmatikny voco (NAFLD), élafav eite ewcovikd
eappakxo gite Xanthigen® tpeig GopES TV MUEPA TPV OO TOL YEVLLATO, Y10, GUVOALKN
nuepnota doom 2,4 mg eovko&avoivn kot 300 mg Edato podiov. Ot GuUUETEXOVTES
aKOAOVON GOV Lo EAEYYOUEVT SLATPOPT| TTOL TTEPLOPIGE GUVOALKT] TPOCANYT EVEPYELNG
ota 1.800 kcal / nuépa. Xvykpitikd pe v opddo TOV €IKOVIKOD QOPUAKOVL, OCOL
éhafav Xanthigen® &yacov onuaviikd pHeyoAdTEPO COUATIKO PBAPog LUEXPL TO TEAOG
m¢g dokymg (péon ammien 6,9 kg évavtt 1,4 kg yio ewkovikd @dppoko og
ovpuetéyovreg pe NAFLD, péon andiewo 6,3 kg évavtt 1,4 kg yia eikovikd @éppoko
exelvav mov dogv dbétovy NAFLD). Enedn avt elvar n poévn kAwvikr dokipn o€ éva
CLUUTAN PO SOTPOPNS TOV TEPLEXEL POVKOEAVDTvVY, amattovvTon TpOGHETEG EPEVVEC

v va katovonBovv ot mhavég emnTmoelg 610 copatikd Bapog.

Acopdrewn: H aocpdiern g @ovko&ovBivng dev €xel a&oroynbel mAnpwg ctov
GvOpwmo. Av Kot Ot GLUPETEYOVTES TTOV YpNGionotovy to Xanthigen® otnv KAVIKNY
JOKIUN OV TEPLYPAPNKE TAPOUTAV®D SEV avEQEPAV avemBuuNTEG evépyeleg (Abidov Kot
ovv, 2010), omouteiton mepatépm Olepedhivnon TG OCPAAES Kot T®V THavOV

TOPEVEPYELDV TNG povkoEavBivng e d1dpopa eminedo TPOGANYNG.

3.3.10 Garcinia cambogia (vépoSvkiTpiké 0&V)

To Garcinia cambogia givot £va 06vopo PPOVTMV TOL AVATTUGGETAL GE OAOKAN PN
mv Acia, v Aepikn kot to vnold g [loAvvnoiag. O moATOC Ko 1 @AOVSA T®V
KOPTAOV TOL TEPLEYOLV HeYhAeg TOcOTNTES VIPOoELKLITPIKOV 0E€og (HCA), pa évoon
TOV TIGTELOLV UEPIKOL EPEVVNTES OTL AVOCTEAAEL TN MTOYEVEDT, avEdvel T VBT
TOV NAOTIKOV YAVKOYOVOL, KATOGTEAAEL TNV TPOCANYT TPOPNG KO LELOVEL TNV aENOM

Bapovg (Marquez kot cvv, 2012. Saper kot cvv, 2004).

Amotedeopatikdtro: Meléteg oe apovpaiovg €yovv Pper 6Tt T0 Garcinia
cambogia KOTAGTEALEL TV TPOGAN YT TPOPTNG Kot epmodilel v avénom Pépovs. Xtovg
avBpdTOVG, ®GTOGO, 01 £VOEiEelg oyeTikd pe o €dv to Garcinia cambogia 1} to HCA
elval amoTeAEGLATIKO Y10 TV OTOAELN BAPOVS EIVOL AVTIPOTIKES KOl O ETITTMOGELS TOV
eaiveral va etval pikpéc (Marquez ko ovv, 2012. Saper kot cvv, 2004. Onakpoya kot

ovv, 2011).



€ [0 TUYOOTTOUNUEVT), EAEYYOLEVN LLE EIKOVIKO QAPLOKO oK, 89 peoniikeg
vrépPapeg yovaikes (Bapovg 10-50 AiBpeg mepiocdTeEPo amd 10 WOAVIKO GOUOTIKO
Bapog) élafav Garcinia cambogia (800 mg, 30-60 Aentd mpwv omd T yeduata yio
ouvolkn muepnota 66on 2,4 g / nuépa [1,2 G HCA]) 1 ekovikd @appoko Kot
axkolovOnoav dlota 1.200 keal yio 12 gfdopndadeg (Mattes & Bormann, 2000). Ou
yovaikeg mov éafPav Garcinia cambogia yacav onuovtikd peyaivtepo Bapog (3,7 kg)
amo exeiveg mov Ehafav eikovikd edppoko (2,4 kg). Qotdco, to Garcinia cambogia dev
aAloiwoe TV OpeEn Kot 1 HEAETN Oev €0e1Ee OTL TO GLUTANP®UO EMNPENCE TO
cuvaeOLaTo KOPEGHOV. Xg piaL GAAN STAT TUPAN, EAEYYXOLEVT] LLE ELKOVIKO QAPLLOKO
doxyn, 135 vmépPapor dvopeg war yovaikeg (BMI 27-38) éhafov eite Garcinia
cambogia (1.000 mg, 30 Aentd Tpv omd kdbe yedpa o suvorikn nuepnota d6on 3.000
mg / nuépa [1.500 mg HCA]) i ekovikd @appaxo kot akoAovdnoay dloito vyning
TEPLEKTIKOTNTOG OE€ 1veg ME YOUNAN koTtovoimor evépyelag ywoo 12 gBdopadeg
(Heymsfield xat cvv, 1998). Ot cvppetéyovies kot ot dV0 opddeg £xacav Papoc,
0AAG ot dtopopéc peTald TV opadmv ammAelag PApovg dev MTOV OTOTIGTIKA

onpavtikéc. To HCA degv giye emiong kopio enidpaon 6TV andAELN GOUATIKOD AMTOVC.

M avookémnon tov 2011 kou m  peta-avaivon 12 tvyotomompévev,
EAEYYOUEVOV OOKIUADV e GLVOMKA 706 GUUUETEYOVTEG EEETAGOV TAL OMOTEAEGLOTOL TOV
HCA omv anoAiea Bapovg (Onakpoya kar cvv, 2011). Ta evpnpota and 9 and Tig
doKIES (exetva ov lyav dedOUEVA KATAAANAO Y10 GTATIGTIKY CLYKEVTPM®OT)) SElVOLV
ot otav AopPdvetar yio 2-12 gBdopddes, 1o HCA peidver to copatikd Papog
Bpayvmpodbeopa katd péco dpo 0,88 kg e chykpion e To elkovikd eappako. QoT1000,
o1 cVYYpaeig onueimoay 0Tt Otav eE€Talov LOVO avoTNPd GYEOOGUEVES OOKIUES, TO
AmOTEAECLLO, OEV NTAV TAEOV GTOTIOTIKG onpavtikd. Eropévmg, n enidpaorn tov HCA
010 oopatikd Papoc mapapéver aféfan. Ot GLYYPOQES LG ETOGKOTNONG TOL
Garcinia cambogia / HCA to 2013 «xoatéAn&ov oe mopoduolo cvunepdcopota,
onuewwvovtag 0Tt to av to Garcinia cambogia / HCA eivon amoteAespotikd yioo v
TOYLGOPKIO «TOPAUEVEL VO OTOOELYTEL 0 KMVIKEG OOKIUEG HEYAANG KAMUOKOG Kot

pakponpoBeoues» (Chuah kot cvv, 2013).

Acopdiern: Ot avapepopeveg avembounteg evépyeteg tov Garcinia cambogia kot
tov HCA &givan yevikd Nieg kon meprlopfdvouv ke@ahaAyio, vovtio, COUTTOUOTE TNG
OVAOTEPNG OVOTVELOTIKNG 0000 KOl GULUTTOUOTO TOV YOOTPEVIEPIKOD GOANVA

(Onakpoya kot ovv, 2011. Heymsfield kot cuv, 1998). 'Exyovv avaeepbel mepintdoeic



NTOTIKNG ToEIKOTNTOG 0€ dTopo Tov AapPavovy mpoidvia mov mepiéyovv Garcinia
cambogia, AL PoTovikd cLGTOTIKA Kol avopyava ototyein. Qo1dc0, dev elval GaPEg
eqv avt N to&wodTnTa pmopetl va amodobel oto Garcinia cambogia. Eneidn odeg ot
KMvikég dokipéc Twv Garcinia cambogia kot HCA fjtav cbvtopeg, n pokponpodeoun

acQAAELn eivat AyvomoT.

3.3.11 IN''vkopavvavy

H yAvkopovvavn etvar pua dtadlvth otk tva mov mpoépyetal and ) pila konjac
(Amorphophallus konjac). Mepikoi epevvntéc moTedhovv OTL, OTMG TO KOMLLL YKOVAP, T
YAVKOUOVAVT)  atoppo@d. vepd OTO YUOTPEVIEPIKO COANVA, av&dvoviag £Tol Ta
oLVoGOMLOTO KOPEGHOV Kot TANPOTNTOG Kol TaPATEIVEL T YAOTPIKY ekkévoon (Henry

kot ovv, 1986. Sood kot cuv, 2008).

Amotedeopotikotnto: H yAvkopovvavn @aivetat va £yl EDEPYETIKES EMOPAGELS
oto eninedo TV Mmdimv Tov aipatog Kot TV emrEdwv YALKOIng (Sood kat cuv,
2008), aAAd Ol EMATOGELS TNG OTNV ATOAEW PApovg elvarl acvvenels. e o LeAETN
nov 61e&nyon oty Itahia, 2 g / nuépa yAvkopavavn (o 2 dinpnuéveg dooelg) o 60
nayvoopka wodtd (péon nAkia 11,2 e1dv) yio 2 unveg dev EXNPEOCE CNUOVTIKE TV
anmAela Bépovg oe chykplon pe 1o gwovikd dppoko (Vido kat ovv, 1993). e o
puepn peaétn mov deényon otig Hvopéveg Iolteieg, 20 moyvoapkes yovaikeg (Bapovg
> 20% meprocotepo Omd TO WAVIKO COUOTIKO PApog) katavaiwovav 3 g / nuépa
yAvkopavévng (1 g mpv amod kabe yebpa) 1 eikovikod eapuoko yio 8 efdopnadeg (Walsh
kot ovv, 1984). 1o téhog G pEAETNG, M YALKOUOVVAVY TOPTYOYE OMUOVTIKA
peyoADTEPT ammAEln Bapovs (Léon andreta 2,5 kg) amd 1o swovikd eapuaxo (péon
avénon 0,7 kg). Xe o GAAn perétn mov deEnydn otic Hvouéveg Tolreieg, n
ocvumAnpwon pe yhvkopavévn (3,9 g/ nuépa) yio 4 efdoundocg o 63 vyieic avopeg dev
EMNPEACE CNUOVTIKA TO COUATIKO BApog 6€ cVYKPIoN UE TO EIKOVIKO @dppako (Arvill
& Bodin, 1995).

Ot ovyypageig pog svotnuatikig avackonnong 2015 tov €61 Tuyotomompévev
eLEYYOUEVOV OOKIUMV LE GUVOAMKE 293 GUUUETEYOVTES KATEANEOY GTO GUUTEPAC O OTL
N YAvkopavévn tov 1,24 £wg 3,99 g/ nuépa yia €o¢ 12 efdopddec dev £xel oNUAVTIKN
eMidpao” 6T0 COUATIKO BAPOG GE GVYKPIOT LLE TO EWKOVIKO Qappako (Zalewski kat cuv,

2015. Zalewski kot ovv, 2015). Opoing, (o PHETO-0vAAVGT TOV OKT® SOKIUACIOV TOV



neptedAaupove 301 ocvppetéyoviec 10 2014 dwmictmwoe OTL M YAvKORAVVAVY OgV
EMNPENCE ONUOVTIKA TNV am®AE PAPOvg o€ GUYKPION LE TO EIKOVIKO (QAPLOKO
(Onakpoya xai ocvv, 2014). Ot cvyypageig pog maioidtepng peto-ovoivong 14
peAeTdV oyedaldpevov Kuplog Yo Tn Slepevvnon TS ENOPAoNg TS YAVKOUAVAVNG
ot emimeda Amdiov Kot yYAvkO(ng oto aipo KatéAn&ov 6To GLUTEPAGHO OTL M
yAvkoupavéavn 1,2 éoc 15,1 g nuepnoiong peidvel 10 copatikd Papog pe uikpn oAid
OTOTIOTIKA oNUOVTIKY TocotnTo (Léon anmAetla 0,79 kg tepiocdtepo and 1o EIKOVIKO

Qapprako) yio mepimov S efdopades (Sood kat cvv, 2008).

Acpdrewn: Afyo etvar yvootd ywo ™ pokpompdOeoun  acQOAsl NG
yAvkopovvavng. H yAvkopavvavn @aivetal va elvar kadd avektn yio Bpoyvypovia
YPNOM, ME HIKPEG avemBOunteg evépyeleg, OMMG yolopd KOTPOvVO, HETEOPIGUOG,
dppota, duokotoTnTa Kot Kotltakn dvoeopia (Sood kot cvv, 2008. Zalewski kot
ovv, 2015. Onakpoya kot cvv, 2014). H ypron diokiov yhvkopovvévng avoeépinke
ot oyetifetanr pe entd MEPMTAOGELS 0100QAYIKNG andepaing to 1984-1985 oty
Avotpara. Emopévac, amatteitor mpocoyn OTav ypnNGULOTO0VVTIOL QVTES Ol LOPPESG
yAvkopavvavne. Ot poppég oKOVING 1| KAWYOLAOS OEV £€XOVV GLGYETIOTEL LE OWTO TO

arotéAleopa (Natural Medicines Comprehensive Database, 2011).

3.3.12 Exyvhopa kokkov mpacivov ka@é (Coffea arabica, Coffea canephora,

Coffea robusta)

Ov xoxkor kagé (Coffea aribica, Coffea canephora, Coffea robusta) etvon
TPAcIVOL HEYPL VoL ynBovv. Ze GUYKPIoN HE TO YNUEVO ACOALL, Ol TPAGIVOL KOKKOL
Kapé £yovv vymAdtepa eminedo yYAwpoyevikov o&éog. To ekyvAiopa Tpdcvov KapE,
TOUVOG AOY® NG TEPLEKTIKOTNTAS TOV G€ YAPOYeEVIKO 08D, £xel detyBel o movtikia
Kol ovOp®OTOVG OTL aVaGTELAEL T CLGGDPELGN Alovg Kot pLOUilel Tov petafoiouod
¢ YAvkong (Farah kou cvv, 2008), icog petdvovtog Ty aroppoenon g YAvKOInG
ot0 éviepo (Onakpoya kot ovv, 2011). Ot mpdoivol KOKKOL KOpE TEPLEXOLY EMIONG

kaeeivn (Natural Medicines Comprehensive Database, 2012).

Amotedeopatikdtnto: MoOvo pepikéc KMVIKEG dOKIUEG eE€Tacav TIG EMOPACELS
TOV TPACIVOV KOKKOV KAPE TNV andAEL BApovg Kot OAEG £xovv Kakn HEBOOOAOYIKN
nowdtnta. O Onakpoya Kot Ol GUVEPYATES TOL TPAYLOTOTOINGOV 0L LETA-OVOAVOT)

TPUOV SOKIUMV OTIG 0Toieg ot VIEPPapol cuppeTEYovTeS EAafay EKYOAGLO TPAGIVOL



kagé 180 11 200 mg / nuépa v 4 €wg 12 gBdopdoeg (Onakpoya kat cvv, 2011). Ot
EPEVVNTEC KOTEANEAY GTO CUUTEPACLO. OTL TO EKYOMGLO TPACIVOL KOQE EYEL LETPLOL
OALG oNUOVTIKY EMIOPOOT) 6TO COUTIKO Bapog (Léon ammdAela Bdpovg katd 2,47 KIAd
TEPIOCOTEPO AMO TO EIKOVIKO (QAPHOKO), OAAG damictwoav 6Tt 1 ueBodoroyikn

TO1OTNTO OA®V TOV HEAETMV TOL TEPIAAUPAVOVTOL OTN LETA-0VAALGT] NTAY KOKT).

Muw GAAN pikpn KMviKY dokun toyvpiomnke Ot deiyvel Eva OPELOC amd TO
eKyOAoUO TPAGIVOL KaE Yo TV andiewn Bapovg (Vinson kot cvv, 2012), aArd
emkpiOnke évrova and v FTC yuo v dmoapén apketdv KpicIoV EATTOUATOV 6TO
oxedaopd perétng (Federal Trade Commission, 2014. United States District Court
MdoF, 2014). Ao and Tovg TpES GLYYPOPEIS TNG LEAETNG amocVpOnKay 6T GLVEXELD

a0 T1 ONUOGIELGN TOL TEPLOFIKOV.

Acopdirewn: To ekyp Mo TPAGIVOL KOPE GaiveTon Vo £ivol KaAQ ovEKTO, 0ALAL I
acedieto Tov dev £xet pehetnOel oavotnpd. Ot avapepdpeves avemBOUNTEG EVEPYELES
nePLOUPAVOLY  TOVOKEQPAAOVG KOl AOWMEES TOL  OVPOTOMTIKOD GULGTNHHOTOC
(Onakpoya kot ovv, 2011). H kageivn otovg mpdotvoug KOKKOLS KAPE AEITOVPYEL MG
JEYEPTIKO Kol UTOPEL VoL TPOKAAETEL OVETIOOUNTES EVEPYELES, OVALOYX LLE T OOOM Ko

av cLVOLALETOL e AAA OLEYEPTIKA.

3.3.13 [Ipaowvo tom (Camellia sinensis) Kol ekyviiopa Tpdovov Toaylon

To mpdowo 1todr (Camellia sinensis) &ivor €va ONUOPIAEG TOTO TOV
KOTOVOADVETOL TAYKOGUIMG Kot Xl TOAAG vroTifEpEVa 0QEAN Yo TNV vyeia (Grove
kot ovv, 2010). To mpdovo Toll VIAPYEL GE OPIGUEVE. CUUTANPOUOTE OLATPOPNG,
oLYVA HE TN HOPOY EKYLAGHOTOS mpdotvov toayov. Ta evepyd ocvotatikd tov
TPAGIVOL TGUYlOL oL oyetTilovtal pe TNV am®Aga Papovg eivar 1 Kopeiv Kot ot
Kkateyiveg, Kupliog 10 yoAlko dlag emyarrokateyiving (EGCG), to omoio eival
eAapovoedéc. ‘Eva tomikd eAtldvi mpdowvov toayiov éxet mepimov 240-320 mg
kateyiveg kot 45 mg kaeeivng (Grove kot ovv, 2010). Ot gdikol mpdtewvav 6Tl TO
TPAGIVO TOAL KOl TO. GLGTATIKA TOV O HIopovGaV v HLEIWGOLY TO COUOTIKO BApOg
av&AvovTag TNV KATOVAAW®GT EVEPYELNG Kot TNV 0EEIOMOT TOL AMITOVE, LEWDVOVTAG TN
Mmoyéveon Kal petwvovtag Ty aroppoenon Aimovg (Hursel kot cuv 2013. Rains ko

ovv, 2011).



Ot ovyypoaeeic oG HETA-0VAALGONG 6 TUYAOTOINUEVOV EAEYYOUEV®V OOKIUMV UE
OUVOAIKA 98 cLUUETEXOVTEG dlomioTOoOV OTL 1| KAPEIV] LOVN 1 GE GLVOVOCUO LE
KOTEXIVES AVEAVEL OTLLOVTIKA TV EVEPYELOKT] OATAVY] KATH TPOTO EQPTMUEVO OO TN
d0om og cvykpilon pe 1o ekovikd eappaxo (Hursel kot cvv 2013). Avt) 1 emidpaon
umopel va €ivot GNUOVTIKY Y100 T S0t pNnon s andAslog Bdpovg, cuupdiiovtag otnv
eEovdetépmon ¢ peimong Tov petafoikod pvBuod mov pmopel vo copPel Katd ™
dudpkela G andrelog Papovg. Ot Kateyives o€ GUVOLAGUO LE TNV KAPEIVN avEavouy
emiong onUavTiKd TV 0EEI0®ON TOL Aovg, aAAG POVO 1) KaEivn dev To Kavel. AALEG
avOpomiveg épevveg delyvouv 0Tt 1 EGCG amd pndévn g dev av&dvel tov pulud
petafolopod, v o&eidmon Tov Almovg 1 ™ Beppikn| emidpacn g TpoPng (avénon
ToV peTafoAkoD puOLOD oL CYETICETOL LLE TNV TEYN KOL TNV ATOPPOPT|OT| TV TPOPDOV)
(Lonac kat ovv, 2011. Mielgo-Ayuso kot ovv, 2014). Ot xoteyiveg Toayod Kot m

Kapeivn propet va dpacovv cuvepylotikd (Hursel kot cuv 2013. Rains kot cuv, 2011).

AmotedecpoatikonTo: Apketég peAéteg oe avBpomovg €xovv efetdost TIC
EMOPACELS TOV KATEYWVAOV TPAGIVOL TCOYIO0 GTNV AIMAELN BAPOVG KOl TN L THPNON
0V Bépovg. Mo emiokdmmon tov Cochrane 1o 2012 avélvoe ta amotehéopota and 14
TUYOLOTOMUEVEG  EAEYXOUEVEG OOKIUES TOPUCKEVACUATOV TPAGIVOL TCOYOD GE
cuvolkd 1.562 mayvoapiovg N Tayvoapkovg coppetéyovreg (Jurgens kot covv, 2012).
O doxypég dmpkecav and 12 émg 13 efdouddec Kot dOCEIS KATEXIVAOV TPAGIVOL
toaylov Kopoaivoviav and 141 éwg 1.207 mg. H copunAnpwon tov tpdcivov 16oylon
peimoe to copatikd Papog katd 0,95 Kld TeEPIGGOTEPO OMO TO EKOVIKO PAPLOKO.
Qo61660, 0TAV 01 £peLVNTEG avEALGAV TIG £E1 pedétec mov deEnyncav extdg lanwviog
(6mov ot peBodoroyieg peAétng NTav Ayotepo €TEPOYEVEIC Amd O, TL OTIC WTOVIKEG
HEAETEC), dev PpNKaV OTATICTIKO CNUOVTIKN O10POpA GTNV OT®AEL BAPOVS Yo TO

TPAGLVO TG GE GUYKPLON LLE TO EIKOVIKO PAPLLOKO.

M. GAAN GLOTNUOTIKY OVOCKOTNON Kot HeTa-avaAvon mepleddpfove 15
TUYOOTOMUEVEG EAEYYOUEVEG HEAETEG, 6 amd TiG omoiec e&étacay TIg EMOPAGELS TNG
Kapeivng (39-83 mg / nuépa) pe kar ywpic koteyiveg mpdotvov toaytov (576-690 mg /
nuépa) oe avBpomopeTpikés netpnoels. Ot cuyypageic avépepav ATt O KATEXIVEG TOV
TPAGIVOL TGOY100 GE GLVOLOCUO LE TNV KAPETVN o€ pa péon T tov 12 efdopddwmv
HETPIOL OAAG ONUOVTIKA HEWOUEVO COMOTIKO PBapog katd péco opo 1,38 kg xot
wepLpépeLn pEons Katd péco 6po 1,93 cm oe chykpion pe v kapeivn uovn g (Phung

kot ovv, 2010). Mdvo dVo pedéteg o VTN TN PETA-0VAAVGOT eEETAGAV TIC EMOPACELS



TOV KOTEYWVAOV TOL TPAGIVOL Toaylov povo. Ta amoteléopotd Toug delyvouv Ot ot
Kateyivee TPAGIVOL Toaylov Ogv emnpedlovv HOVO TO GOUATIKO PApog M AAAEC

avOPOTOUETPIKEG PETPTGELC.

Mo moapépoa  peta-avaivon 11 toyotomompuévov eheyyOUEVOV  SOKIUMV
dwmiotwoe 6t To. dropa mov Ehafoav EGCG oe cuvdvaocud pe kageivn yio 12-13
gPoopddeg Exacav Katd péco 6po 1,31 Kihd mepiocdTePo copatiKd Bapog (M KEpIGOV
1,31 kidé Arydtepo PBépog) and avtd tov opddwv eréyyov (Hursel ki cuv, 2009). To
2010, n Evponaikn Apyn yio v Acedieia tov Tpogipmv eétace Toug 1oYLPIoHOVS
vyeiag mov oyetilovral e T0 TPAGIVO Todt Kot KatéAn&e 610 cuumépacia 0Tt "dgv £xel
amodeyfel oyéon oautiov-amotedéopatog petalh NG KOTOVAAMONG  KOTE(VOV
(ovumeptropPavouévng g EGCG) and mpdotvo Todt ... Kot GUUPOAN 6T dtathpnon
N ®voloroyikd copatikd Papoc" (EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and
Allergies, 2010). ZuvoAiKd, To EDPNLOTO CVTAOV TOV PLEAETAOV VTOOEIKVVOVY OTL EAV TO
TPAGIVO Tl etvan £va amotelecpatikd Bondnuo anmdAielag Badpove, kdbe anotérecpa

7oV €xel etvort Pikpn ko dev givort mhavo va givot KAVIKG GYETIKN.

Acpdiela: Agv éxouv avopepbel duoevel] emMMTOGEIS omd TNV KATAVAA®GN
TpAactvov toaylov wg totd (Grove kot cuv, 2010). ['a to ekyvAICHA TPAGIVOL TCAY10V,
01 TEPIOCOTEPEG AVOPEPOLEVEG aVEMBOUNTEG EVEPYELES elvan NTLES £G PLETPLES, OTMC
vouTio, dLGKOIMATNTO, KOWAOKY] duo@opia Kot avénuévn aptnplakn mieon (Jurgens
kol ovv, 2012). Qotdc0, N KATAVIA®OT EKYVAGLATOS TPAGIVOL TGOYLOL - KLPImG
afavoAikd ekyvAMopata Tpactvov toaylov - €xel ocuvoebel pe nmotkn PAAPN oe
OPKETEG OVAPOPES TEPTOCEMV. AVTEG 01 avapopés mOncav v US Pharmacopeia
(USP) va emoveEeTAoEL GUGTNUATIKA TV OCQAAELN TOV TPOIOVIWV TPAGTIVOL TGOYLOV
1o 2008 (Sarma kot ovv, 2008). Xpnowomolidviag to KAVIKE OgdOUEVO T®V
TEPIMTMOCEMV KO TIC PUPLOKOAOYIKES KOl TOEIKOAOYIKES TANpoPopies Yo Ta {da, M
USP katénée o610 ocvunépacpo 0Tt 1 KOTOVAA®GCT TPOIOVI®V TPAGIVOV TCOY10V
"mpoxdiece" 7 mepurtdoelc nratiknig PAAPNg kol "mbovog" mpokdiece dileg 27
nepumtoelc. To USP onueiwoe 611 ta mpofAnuata ivor o mbavéd va coppodv dtav
10 eKYOMOUO TPAGIVOL TGOylo0 AapuPdvetol pe GOE0 GTOUAYL KOl ®G €K TOVTOL,
oLUPOVAEVEL VO TTAPEL TO EKYLAMOUOTA TPAGIVOL TCAYIOD HE TO TPOQULO Yo Vol
elayrotomonBel o mBavodg kivovvog nratikng PAEPNC. Addeg Epevveg deiyvouy OTL oL
TOAVPOIVOLEC TOV TPAGIVOL TGAYLOV 0V OWEAVOLY TO NTATIKA £vOLpa 1| TPOKAAOVY

nratiky dvoAertovpyio 6tav KaTovol®vovtol and vYielg avopeg Yo 3 eBOOUAdES e



doon 714 mg / nuépa (Frank kou ovv, 2009). H BAGPN Tov fratoc and exyvMopata
TPAGIVOL TGAYLOV UITOPEL VoL 0peideTan eV LEPEL GE TPOCUEIEELS G€ OploUEVa TPOidVTO,
OALG LEPLKOT EPEVVNTES GLVIGTOVV LE TTPOGOYTN TN PO CUUTANPOUATOV SLOTPOPNG

TOV TEPLEYOVV EKYVAIGILA TPAGIVOL TGOYL0V.

3.3.14 Kopm ykovap

To koépp ykovdp etvar pia 010Vt QUTIKNY tvol TOVv TPOEPYETAL OO TNV VOIKN
pacorida Cyamopsis tetragonolobus (Pittler kot cuv, 2001). To kdppt ykovdp vapyet
0€ OPICUEVO SLOLTNTIKG GUUTANPOUATO Kot EIvVOL £vOL GLGTOTIKO GE 0PICUEVA TPOPILL,
E0KA YN péEVa Yopig YAOUTEVT, Enedn Ponbdetl 6T GUVIEST Kot TV TUKVOTNTA QVTMV
TV Tpoidviov. Ommg n yAvkopavavn, 1o KOpUL yKovdp vrotifetar 0Tt Tpodyet v
ammAELD PAPOVG EVEPYDVTOS MG TAPAYOVTAG SLOYKMONG OTO EVTEPO, KAHVOTEPMOVTOG
TNV YOOTPIKN EKKEVMOT, avédvovtag to cuvolsOnuato Kopeopod Kot Oewpntikd,

pewmvovtag v 6peln Ko v tpocinymn tpoeng (Pittler kot cvv, 2001).

AmotedeopoTikOTnTo: Xe Mol peto-avdivon 20 tuyoromompévav, SumAmv-
TVPADV, EAEYYOUEVOV LE EIKOVIKO PAPLOKO SOKIUADV TOV GUYKEVTIPOCOV GTOTICTIKA
dedopéva amd 11 peréteg, o Pittler kot o1 cuvepydteg Tov a&loAdyNGOV TIC EMOPAGELS
TOV KOUUL YKOLAP Yo TN peimon tov copotikod Bépovg oe cuvoiikd 203 eviAikeg
(Pittler ot ovv, 2001). Ot ocvppetéyovieg oto 10T MEPMAUPavay ATopo pE
VIEPYOANGTEPOLALLLN, VITEPAITISOLiR 1) O1afnyTn TOTOL 1 1} TOTOL 2, EUUNVOTOVGLOKES
yovaikeg Kot vyleic eBehovtéc. Ot 86G€1g ToL KOUUL YKoVdp Kupaivovtoy omd 9 g 30
g/ nuépa. O1 TeplocdTEPOL GLUUETEXOVTEG AKOAOVON GOV T1 GLVIOT SLOTPOPT] TOVG KO
Kdmotot EAafav St Tikég GUUPOVAES. Le GUYKPIOT LE TO EIKOVIKO QAPLLOKO, TO KOLLLL
YKOLAP OEV Elye onUAVTIKN EMiOpao o1V anmAeld fapove. Ot cuyypaeis KatéAn&ov
0TO GUUTEPOCHO OTL TO KOUUL YKOLAP Ogv €ivol amoteAecUaTIKO Yio TN Meimon

oOUATIKOV Bapovg.

Acodieta: Ot avemBounteg evéPyeleg TOL aVOEEPONKAV YloL TO KOULL YKOLAP
etvar xupimg yootpeviepkés kot TEPAAUPAVOVY KOWMOKO OAYOG, UETEMPIOUOG,
duappota, voutio ko kpapmes (Pittler kot cvv, 2001. Pittler kot cvv, 2005). Ot avapopég
TEPLOTATIKMOV VTOOEIKVOOLY OTL TO KOUL YKOLAp umopel vor TpoKaAéoel cofapn
amoepasn TOL 01GOEAYOL KOl TOL HIKPOU €VIEPOL €dv AneBel ywpic emopkés vYPO

(Lewis, 1992. Natural Medicines Comprehensive Database, 2011). Qotdc0, 0wtég Ot



avaPOPES APOPOVGaV £Vo TPOTOV Od KOUUL YKOVAP TOV OgV givol TAEOV dlaBEGIO
(Natural Medicines Comprehensive Database, 2011). Ztn peta-avaivon tovg, o Pittler
K0l 01 GUVASEAPOT TOL KATEANEAY GTO GUUTEPAGLLOL OTL, oV ANPOOVY LITOWYT 01 SVCUEVEIS
EMNTMOGEIS TOV GLVOEOVTAL UE TN YPNON TOL KOUUL YKOVdp, ot kivdvvor avtol

vepTEPOLV TV 0PV ToL (Pittler kou cvv, 2001).

3.3.15 Hoodia (Hoodia gordonii)

To Hoodia gordonii givar éva yopudoeg @uTd MOV AVATTOGCETOL GTNV £PNUO
Koloydpt g Notwog Aepikng. Ot dvBpomotr San ypnoiomolovy mopadocloKd To
hoodia w¢ katacTaAtikd ™G Opelng KaTA T SAPKEN HLAKPLOV KOVIYOV. AVTO TO
avemBounto otoyyeio, 6€ GLVOLACUO LE TO ATOTEAECLATO LEPIKAOV UEAETOV GE (MO
nov delyvovv 6t 10 hoodia pewdvetl tnv TpdSAnYT Tpoen|g (van Heerden kot cvv, 2007),
odnynoe omv gvpeia ddbeon tov hoodia w¢ cuuTANpoUE ATOAENS PAPOVS OTIG

Hvopéveg Iolreieg.

Amotedeopoticotnta: [oapd v tepdotio INUOTIKOTNTA TOV MG GLUTANP®UQ
AmMOAELNG PAPOVG, eAdyIOTEG EMOTNUOVIKES £pguveg Yo To hoodia de&nyncav ctov
avBpomo (Whelan kot ocvv, 2010) kot 0ev mpotdOnkKe pnyovicpdg Opacns yuol Tig
TOOVEC EMITAOGELS AnTOAES BApovg. Xe pia TuYOOTOMUEVT, EAEYYOLEVT LEAETT), 49
yovaikeg pe vym vrépPapa (péon tiur BMI 25) nAwiog 18-50 etdv tuyoiomomOnkav
vy va AdPovv kaBopicpévo exyviiope Hoodia gordonii (2.220 mg / nuépa og 600
dmpnuéveg d0oelg mov eMedncav 1 opa TP amd 10 TPOIWVO Kol TO JEimVo) o
dwtpoen| ad libitum yw 15 nuépeg (Blom kan cvv, 2011). Ze cVyKpion LE TO EIKOVIKO
eappoako, to exkyvAopo hoodia dev eiye onuoavtikny emidpacn otV evePYELOKN

TPOCANYN N 610 COUATIKO BApOG.

Acopdrewn: To Hoodia €yet avagepBel 011 mpokoiel onuoviikny advénon tov
KapdlaKov puOuov kot g aptprokng mieons (Blom kat cvv, 2011). AvEavel emiong
T0. eMimedQ YOAEPLOPIVIG KOl OAKAAIKNG PMOGPATACNS (TOV UTOPEL VO, VITOONADVOLV
e€acOevnuévn nrotikn Asttovpyia), ov Kot 1 KAVIKE CNUAGI0 0VTOV TOV EVpNUATOV

elvarl acapng 010t dev €xel avapepbel ot 10 hoodia emnpedlel to emimedo GAA®V



nraTik®v evOOpmv. AAeg mapevepyeleg mepAappdvovy tovoképaro, (AAnN, vavtio Kot

EUETO.

Atdpopa evnuepmTikd deltion vIodekvuouY OTL oplopéva mpoidvta hoodia
neptEyovy Alyo 1 kaboAov hoodia (National Institutes of Health, 2012). Zoupwva pe
pa ékbeon mov dnpootevdnke to 2007, povo 1o 30% -60% twv mpoidoviwv hoodia
wePLEYOLV emapkelg moootNTeg hoodia, av kol ol cuyypagpeig dev €dei&av av 1
KETOPKNG» avapEPETAL GE [, Oepamevtikn 6o 1 dgiyvel 0TL 1| Tocd T Tov hoodia
touptélel pe v o&ioon g etkérag (Lee & Balick, 2007). TTo mpdéceato ctotyeia

OYETIKA LE TNV TEPLEKTIKOTNTA € cuumAnpopota hoodia dev etvan dtabéoipa.

3.3.16 ITvpovpiko

To mopovfikd (éva mapdymyo Tov TupovPikod 0&E0g) elvar pia Evaon TpLdv
atop®V dvBpaxa Tov TapdyeTol 6T0 CORN HEG® TG YAvkOAvonS (Kalman kot cuv,
1999). To mupovfikd eivar emiong S0OEGIHLO OC GUUTANPOLLO SOTPOPNG, GLYVA LLE TN
popoen ropovPikod acPectiov. Ot gpevvnTéc TpdTEWVAVY OTL TO TVPOLPIKS PEATIOVEL TNV
amdO06T AGKNONG Kot LEIDVEL TO COUATIKO BAPOG KOl TO COUATIKO AITOG, EVOEYOUEVOC
av&avovtag v Mmolvcio kot v evepyetokt oanavn (Onakpoya kot cvv, 2014. Koh-

Banerjee xat ovv, 2005).

AmotedeopotikoTnTo: MOvo pepikéc peAéteg €£€TacOV TO OMOTEAEGLOTO TNG
CUUTANPOONG TVPOCTAPVAIKOD 0EE0G oTOVG avOpdmovs. Tlapdho mov pepcéc amd
OVTEG TIG HEALTEC OElYVOUV OTL TO TVPOCTUPLAIKO UEIDOVEL TO COUOTIKO BApog Kot TO
COUOTIKO Almog, GAla dev TO Kévouv. g pio SUTAG TUQAY|, EAEYYOUEVN LLE EIKOVIKO
QAPLOKO HEAETT), 26 AvOpeg Kot yuvaikeg pe vépPapo Papoc (BMI >25) érafav 6 g /
NUEPA TVPOGTAPLAIKO 1 EIKOVIKO Qdppako yio 6 efdouddec (Koh-Banerjee kat cuv,
2005). Olot ot cvppetéyovreg EAafav cLUPOVAELTIKN Yio Vo akoAovOnGovv diotta
2.000 kcal / nuépa ko orokAnpwcav 45-60 Aemtd kOKAov exmaidevong 3 @opég v
efdopdda. 1o TEAOG TG SOKIUNG, 1) OLAdA TVPOVPLKOD 0EE0C TAPOVGINGE CTLLOVTIKN
peimon tov copatikov Bapovg (péon andirea 1,2 kg), Tov copatikov Aimovg Kot Tov
OCOUATIKOD MTOVG GE GYEGM LLE TNV OPYLKT] TYUN 0AAL YO PiG ONUOVTIKEG LETABOAES OTNV
dmoyn copatiky palo. XTnv opddo Tov EIKOVIKOD GUpUEKOL, dVTEG Ol LETPNGELS OEV

LETAPANOMNKOY CNUAVTIKA GE GUYKPLOT LE TN POGIKT YPOLLUY.



Mo AN pukpn perétn 14 maydvoopkwv yovorkadv (BMI 28-53) dwomictmoe 611
10 TUPOLPIKO TopPdyeEl HEYOADTEPN OMMAEW PAPOVE KOl OMOAE Aimovg OTOV
VTOKOOIGTOTOL IGOEVEPYNTIKA Y10 £VAL EIKOVIKO QAPLOKO Yo 21 NUEPES G HEPOS LLOG
dtoutag youning evépyewng (Stanko kot ovv, 1992). Qotdéco, pio SuTAd TVEAN,
ereYYOUEV LE EIKOVIKO QAapUoKo peAéTn o€ 23 vépPapeg yuvaikeg (Lécog 6pog BMI
27,4) mov aKoAoVONGE TN PVGIOAOYIKY] TOVE SloUTO KOl GUUUETEIYE GE TPOTOVION WE
Bapm xot 30 Aentd mepmanuo 3 @opég TV efoopada elxe OLPOPETIKO OMOTELEGLLOL
(Koh-Banerjee kot ovv, 2005). Xg oot ™ S0k, 1 COUTARp@on pe S5 g / nuépa
TupovPcod acPectiov yuo 30 nuéEPEg OV EMMPENGE OTULAVTIKA TO COUATIKO Bépog, TO
COUOTIKO AlMOG, TO0 MOGOGTO COUATIKOD Admovg N v dAmn copotikny pdlo og
OVYKPIoN UE TO EIKOVIKO @dppako. Ot cuyypaeeic LG GLCTNUATIKNG AVOCKOTNONG
KOl UETO-OVAALGONG 6 TUYOLOTOMUEVOV EAEYYOUEVOV OOKIUGV o€ GLVOAKA 203
GUUUETEYOVTEG KATEANEAV OTO GUUTEPAGLA OTL TO TVPOGTAPLAIKO (OTOV AapPaveTon
v 3-6 efOOpAdES) HedVEL TO COUATIKO Bapoc kaTd pnéso 6po 0,72 kg Kot To copotikd
AMmog katd péco 6po 0,54 Kg o cvykpion pe to eikovikd eappako (Onakpoya kot cuv,
2014). Qot6c0, ot cvyypaeilg onueimoav 6t n pebodoroyikny modTNTo OAMV TOV

doxmv gival advvaun, enpmodilovtag Tovg va avIANcovy 6tafepd CLUTEPAGLATO.

Acopdreln: H acoedleia tov mopovfikod dev €xer peietnBel avompd. To
mopovPikd mpokaAel aépla, @ovokmpa, JSwdppolo kot borborygmus (BopvPdomg
00pvPog ota Eviepa TOL TPOEPYETAL OO TO 0EPLO) AALA OEV ExEL GOPaPEG avEmBVUNTES
evépyeteg Otav yopryeitat yo €mg kot 6 gfoopddes (Onakpoya kot cvv, 2014. Stanko
Kot ovv, 1992). To mupovPikd pnopet eniong va avénoet to eninedo g LDL kot va
petwoet to emineda HDL (Onakpoya kot ovv, 2014. Koh-Banerjee kot cvv, 2005).
AToToOvVTo GUUTANPOUOTIKES EPEVVES Y10l TNV KAAVTEPT] KATAVONON TNG ACPAAELNG

KO TOV TOAVOV TOPEVEPYEUDY OLTNG TNG GVVOESTG.

3.3.17 Ketovn opéovpov

H xetévn opéovpov eivar pio apopatiky Evaon mov PBpioketol ota KOKKIVOL
opéovpa (Rubus idaeus). H ymuikn tg doun €xel Kamoleg opotOTNTEG PE EKEIVES TNG
KOyaikivng (mapovoo 6€ KOVTEPEG KOKKIVEC TUTEPLEG) Kol TNG OLVEPPIVNG, EVM Ol
EVAOOELG TNG £(OVV EMATMOGCELS GTNV TAYLCOPKIO KOl GTOV UETAROMOUO TOV AMTidimV

(Morimoto ka1 cuv, 2005). H ketévn opéovpwv umopei va fondnocet oty tpoAnym e



avénong tov couatikod Bdpovg, petafdAloviag To HETOPOAICUO TOV ATdI®V.
[Tapéro mov £€xer mpoPAndei oto Awdiktvo kot v TAEdpacn ¢ &vag
ATOTEAECUATIKOG TPOTOG Yl Vo KAWETE Almog, eAdylota ototyeion LITAPYOLV Yo Vo

Voo TNPIEOVV AVTOV TOV 1GYVPIGUO.

Amotedeopatikdtnto: Movo pio tuyatomouévn ereyyopevn pekétn egétace ta
OMOTEAECUOTO EVOG OLOTNTIKOD GUUTANPOUOTOS TOV TEPLEXEL KETOVY GUEOVPMOV KOl
Ao cvotoTikd. Xe autn ™ dokiun, 70 vaépPapot dvopeg kat yovaikes niuciog 21-45
etov (BMI> 27) éhafov nuepiolo COUTANPOOT EITE e EIKOVIKO QAPUAKO €iTE pE
poidv andAewog fapovg, Prograde MetabolismTM (METABO) (Lopez kot cuv, 2013).
Avto 10 mpoiodv mepieiye 2.000 mg £vog WOOKTNTOL UEIYUATOS KETOVING GUEOLPOV,
KaQeivNG, mkpd TOPTOKAAL, mumepdpla, okOpdo, kayev, L-Beavivn kor exydAiopa
mnepov poli pe B-Prrapiveg ko ypopo. Kotd ) dibpkeion g perémg tov 8
efdopddmv, ot cvppetéyovieg akorovdncav diaita meproptopévng Oepuidkng aiog
(mepimov 500 Bepuideg Arydtepeg MUEPNCIOG OO TIG EKTIUMUEVES OVOYKES) KO
doxnoav pétpro aoknon (60 Aemtd, 3 nuépeg v efdopndada). Xe cbykpion pe v
opdoa Tov eKovikov eapudkov, gkeivol mov éaafav METABO éyacav onuoavtikd
peyoAnTepO cmpatikd Papog (péon amwiewn 1,9 kg évavtt 0,4 kg yuo ewovikod
@appoko) kot pala Aimovg. Qot660, 25 amd Tovg 70 GLUUETEXOVTES ATOYDPNCOV T
TN HEAETN KOl TO OOTEAEGHOTO avaPEPONKaY HOVO Yo TOVG 45 GLUUETEYOVTES TTOV
oAOKANpOoaY TN LEAETN (ONAOT| Ol GLYYPAPEIS O0eV OAOKANpOGAV aviAvon TpodBeong
yw Bepanein). Emmiéov, 10 mpoidv mepieiye TOAAG GLGTATIKA EMITALOV TNG KETOVNG
OUEOVP®V, KOOIGTAOVTOG AOVVITO TOV TPOGOIOPICUO TMV ATOTEAECUATOV TNG KETOVNG

OUEOLP®V UOVO.

Acopdrewn: Or ovppetéyovieg otn pedétn METABO mov meprypbonkov
napanave dev eiyav coPapéc dvopeveic emmtmoelg (Lopez kot cvv, 2013). Qotdco,
amorteiton TPOGHETN EPELVA GYETIKA LLE TNV KETOVI GUEOLPMOV Y10 VO KOTOVOT|GOVLLE

KOAVTEPO TNV AOPAAELD KO TIG TOAPEVEPYEIES TNG.

3.3.18 Agvk6 @acéir (Phaseolus vulgaris)
To Aevkd @acdAl M1 eacordxt (Phaseolus vulgaris) eivoar éva domplo mov
npoépyetal omd 1o MeEwo, v Kevipwkn Apepwkn kot ™ Notio Apepkn Kot

KaAAepyeitoan moykoopiog (Onakpoya kot ovv, 2011). To exkydlopo Phaseolus



vulgaris givot évo GVOTATIKO G€ OPLGUEVA SLOLTITIKO GVUTANPOUATO ATOAELNG BAPOVE
OV JTIOEVTOL OTO EUMOPIO MG KATOKAEIGTEGH TWV VLOATAVOPAK®V 1| TOV OUOA®V.
Epyaotmplaxn €psvva delyver 01t 10 exyviopo Phaseolus vulgaris avaotéAdel
opdon ™G GAQO-AUVAACNG, GUVETMG Ol EUTEIPOYVAOUOVEG EXOLV VTOBECEL OTL TO
gpyootdolo mopepPaivel otV katavoun kol Amoppoéenon vootavOpdkmv ot
yaotpevtepikn 000 (Onakpoya kot ovv, 2011. Udani xor ovv, 2004. Obiro kot cuv,
2008). To Phaseolus vulgaris pmopei emiong vo AEITOVPYNOEL MG KATAGTOATIKO TNG

ope&ng (Onakpoya kot cvv, 2011).

Amotedespatikotnto: H enidpaon tov Phaseolus vulgaris otnv andieio Bépovg
Kol TO OOUOTIKO Almoc efetdotnke o€ HepEG KMVIKEG OOKIUEG, LLE OCULVER|
OTTOTEAEGUOTO. X€ [ULOL TUYOLOTTONILEVT], SUTAN-TUQAT], EAEYYOLEVN LLE EIKOVIKO QAPLLOKO
peAétn mov deENyon oty Itaiia, 60 yovaikeg pe vrépPapo Papog (pe Papog 11-33
MBpeg meptoc0TEPO amd TO WOVIKO BAP0og cdLaTog) nAkiog 20-45 etdv akolovOncav
o£010 yevpatog 2 000-2,200 Oeppuidmv ko mpav va diokio mov nepieiye mepimov 445
mg Enpov vdatikov ekyvAicpatog Phaseolus vulgaris (@dom 2® Neutralizer apdiov
IV) 1 ewovikob @appdrkov aros nuepnoing tptv amd TNV KATAVAA®GT VOGS YEOUOTOG
mAoVG10V og vdatavlpakeg (Celleno kot cuv, 2007). Metd and 30 nuépeg, doot Erapav
exyvMopa Phaseolus vulgaris éyacov onuovikd peyoivtepo Bdpog (péom ammAeio
Bapovg 2,93 kg) and exkeivoug mov Ehafav ewovikd dppoako (péomn anmdAga Papovg
0,35 kg). Exelvolr omv opdoda Phaseolus vulgaris mapovsiocav emiong onuovtikh
peimon g Mmddovg pdlog, Tov TEYovS TOV AMTAMIOVE 16TOD Kol TNG TEPLPEPELNG
péonc-toyiov-unpov. Qotdc0, o o mopopoe perétn mov deénydn otig Hvopéveg
[MoMreieg og 39 evijlikeg vépPapovg (kupimg yuvaikeg, BMI 30-43) nikioag 20-69
€TMV, avtol Tov Kotavdilmvay 1,500 mg ovdétepov apviov Phase 2® 600 popég v
nuépa pe yeopa kot dgimvo (cuvoiikn nueprola 06on 3.000 Mg) yua 8 efdopddeg pe
dtoto VYNNG TePLEKTIKOTNTOG G€ tves / dlorta YOUNANG TEPIEKTIKOTNTOG GE MITapd OV
EUGAVIGOV CNUOVTIKE PEYOADTEPT AT®AELD BAPOVG amd ekelvoug mov EAafov EUKOVIKO

eappoko (Udani ko cuv, 2004).

Ot ovyypageic g  avackoémnong tov 2011y 6 dokiuég
(cvpmeprropfovopévav Tov 2 SOKIUOV TOV TEPTYPAPNKAY TOPATAVE®) LE GUVOAIKA
247 ovppetéyovieg KatéAnEav oto ocvumépacpa 0Tt to Phaseolus vulgaris peidvel
ONUOVTIKA TO SOUOTIKO Aimog (Léon owpopd 1,86 kg oe cvykplon pe 10 €KOVIKO

QApUOKO) 0AAG dev emmpedlel onpavtikd v andiele Bapovg (Onakpoya kot cuv,



2011). Qotoco, ot cvyypapeic mopatnpnoayv 6Tt N TOWTNTO TOV SOKIUDV TOV
TEPAAUPAVOVTAL GTNV OVOCKOTNGT TOVG NTOV KoKY, Kabiotdvtag addvorn tnv

eCaymyn ota0epdV CLUTEPUCUATMV.

Metd tn dnpocicvon avThg TG avaoKOTNoNg, o KAk dokiun 12 efdopddwmv
o€ 123 vépPapovg Kot TaydoapKovg dvopeg Kot yovaikeg dlamictmae 6t o Phaseolus
vulgaris peimoe onUOvVTIKE T0 cOUATIKO BApog Kot To copatikd Amog (Grube kot cuv,
2014). Ot cvppetéyovteg KaTovIA®VaY 3 OpES TNV NUEPA TPV amd Ta YeOpoTo gite
pe ewovikd @dppoko eite pe 1.000 mg Phaseolus wvulgaris (IQP-PV-101 mov
KVKAOQPOpovGe 610 eundplo ota Phase 2®, Starchlite® won PhaseliteTM) mpwv omd ta
yevpata Yoo GUVOAIKN Muepnola do6on 3.000 mg evd axolovBovce pi ELAPPDS
vroBeppudkn dlowta (500 keal / nuépa Arydtepeg omd Tig PacIKES EVEPYELOKES AVAYKEG).
Ye olhykplon pHe TO €KOVIKO @apuako, 6cotr éhapav Phaseolus vulgaris €yacav
ONUOVTIKA HEYOADTEPO GOUATIKO Bapog (uéon andrea 2,91 kg évavr 0,92 kg yw
EWKOVIKO QApPUOKO) Kot copatikob Almovg (2,23 kg évavtt 0,65 kg yw ewkovikd

QAPLOKO).

Acopdreln: Ot avemBounteg evépyeleg mov avagépbnkav ywoo to Phaseolus
vulgaris givor oyetikd pkpég kot TePAapPavouy movokeEAAOVS, LAAAKA KOTPOV,
petempopd kot dvokoidtnta (Onakpoya kot ocvv, 2011). Agv €ypovv avapepbei
coPapég avemBounteg evépyelec tov Phaseolus vulgaris 6e kAvikég doKIEG, aALA

Kapio dokyun dev dmpkece meplocdtepo amod 13 fooudoss.

3.3.19 Yohimbe (Pausinystalia yohimbe, yohimbine)

To Yohimbe (Pausinystalia yohimbe, Pausinystalia johimbe) eivor agiBorég
d0évipo g Avtikng Aepiknc. O @Aod¢ ToV JEVIPOL TEPLEXEL TO OAKOAOEIDES
yohimbine, 1o omoio &ivol To kKOplo evepyd cvotatikd Tov yohimbe (Betz kot cuv,
2010). H wpwvivn éxer vmepdpevepytkd QUOIOAOYIKA OTOTEAEGUOTA EMEWN OpO G
avToyoviotig vrodoyéa dAga-2 (Cimolai kot cvv, 2011). To exydAopo Yohimbe
Bploketol og OpIoUEVA GUUTANPOUOTO SLATPOPTG TOL TTpomBovVTOL Yia T PeAtimon
™G Mumvto, TV avantuén copatog kot v andAelo Bapovg (Betz kot cuv, 2010),
OAAG  ypmowomoteital Kupiwg ®¢ TaPadOCclOKO QGAPUOKO Y. TN GEEOVLOAIKY|

dvoiettovpyia otovg dvopec. Mia popen yohimbine- to yohimbine hydrochloride-



elval €va. GLVTOYOYPAPOVUEVO PAPUAKO TTOL YpNolLomoteital ywoo ™ Bepameion ™G

oTLTIKNG dvoiertovpyiag (Betz kot cuv, 2010. National Institutes of Health, 2012).

Amotelecpatikdmra: Eyetl d1e&oybel mold Alyn Epguva oYeTIKA LE TN (PO TOL
yohimbe yio v anmAeio Bépovg kai / 1) TNV €XiOPACT TOL 6T COUOTIKY HLala. Xe pio
UiKpn KMvikn dokin, 1 wpwivn (5 mg AapPavopevn 4 gopéc v NuUEpa) gixe mg
OmOTEAECUO, LEYOAVTEPT] am®dAEl Bdpovg (Héon omdiewa Bapove 3,55 kg) amd 1o
EIKOVIKO Qappako (péon anmAieta Bapovg 2,21 kg) oe 20 mayvoapkeg yovaikeg (Léom
] BMI 40 xot 43 yuoo swovikd @dpuoxo Yohimbine oupddeg, avtictoyya) mov
axolovOncav dlorta yapuning evépyetag (1.000 kcal / nuépa) ywa 3 gfdopdoeg (Kucio
Kot ovv, 1991). Qotdc0, o8 o GAAN KAwvikn dokun o 47 avopeg (Bdpovc> 20%
TEPLOCOTEPO O TO 10AVIKO SCOUATIKO BAP0g), 1 VYNAY 360N 1wPivivng (LYot doom
43 mg / nuépa) v 6 unveg dev elye Kapio emidpacn 6T0 cOUNTIKO PApoc 1| 61O
COUATIKO ATOG 6€ GUYKPLoN e TO £1KOVIKO @dppaxo (Sax, 1991). Ot cuvtdkteg pog
avackomnong tov yohimbe 1o 2011 katéAnéov 6t0 CLUUTEPAGLO OTL OEV VIAPYOLV
KaBOAOV TEKUNPLOUEVE oTOolKEl OV Vo dgiyvouv 6Tl To yohimbe emmpedlel to
ocopoTKd Bapoc N T copatiky pala. O cvyypapéag pog avackoénnong Tov yohimbe
10 2010 xotéinée o TOPOUOL CLUTEPACLATO, CNUEWDVOVTOS OTL TO OMOTEAEGLLOTOL
amo WKPEG OOKIUEG avOpOTIVIG SOKIUNG TG Pviving i amdAelo Bapovg eivat
AVTLPOTIKA Kol 1) fAon TV oTolyelmv glval averapKng Yo vo vitootnpi&et po a&imon

anoAslog fapovg yio vt TV Eveon (Betz kot vy, 2010).

Acodiewa: To Yohimbe pmopel va givan emcivovvo. H Aqum 20 g 40 mg €xet
avaeepBel 6TL av&avel eAa@pd TV mieon tov aipatog, eved ot docelg Tov 200 mg
VYNAGTEPEG UTOPOVV VO TPOKAAEGOVV TOVOKEPAAOLS, LIEPTOCT), AyYOG, OEyEpo,
TayvKapoio, EHLEPAYI TOL pvokapdiov, kapdlakn avemdpkela Ko Odvato (Betz kot
ovv, 2010. Natural Medicines Comprehensive Database, 2012). ITapdio mov t0
yohimbe givai yevikd kodd avekto og yapniés 606ceig (Cimolai kot cuv, 2011), dev €xet
TPOGO10PIoTEL ACPAANG 000 Y1 'avtd. To Yohimbe Oa mpémetl va ypnoyomoteitol pdvo
V7o 10TPIKN TOPaKoAoVONGN AdY® TG ThaVOTNTAS ELPAVIONS CORUPDV aVETIOOUNTOV

evepyewdv (Natural Medicines Comprehensive Database, 2012).

3.4 Acpaiern



Onwg 6A0 T0. GUUTANPOUOTO SOTPOPNS, TOL CLUUTANPDOUATO OTOAELWS PAPOVS
UTOPOVV VOl £XOVV TOPEVEPYELEG KOl VO, AAANAETIOPOVV LLE TOL GLVTAYOYPAUPOVLEVA KO
TOL 1] GLVTAYOYPOPOVLEVA PAPUAKO. XE OPIGUEVEG TEPITTMOELS, TO EVEPYA GUGTATIKA
TOV BOTOVIKAOV 1} GAAOV GLGTATIKAOV TOV TPOAYOVTIOL Yo TNV OTMAELL BAPOvG glval
dyvooto M un yopaxtnpiopéva. Emmiéov, moAld couminpopote andAieiog Papoug
TEPLEYOLV TOAAATAG GULOTATIKA TOL O&V £XOVV OOKIUACTEL ETOPKADS GE GLVIVACUO

peta&d Toug.

On Pittler ko Ernst onpetdvouy 0Tt y1o, To GLGTATIKA TTOL OV SLUDETOVV TEIGTIKEG
EVOEIEES OmMOTEAECUATIKOTNTAG, «OKOUN Kol Ol WKPES avemBounteg eVEPYELES
petafétovv v gvaicOnTn 16opPOTiA KIVOLVOV-0QELOVG EVAVTIA GTN XPNoN TOVG). Ot
AvOp®MOL TPEMEL VO LUATIGOVV LLE TOVS TTOPOYOVG VYELOVOUIKNG TEPIBaAYNG OYETIKA e
™ ¥PNoN SUTNTIKAOV CUUTANPOUATOV art®AEng BApovg yio va KataAdfovv Tt ival

YVOGTO -Kat dgv elvar yvmaoto- Yo avtd o Tpoidvta (Dwyer kot cuv, 2005).

3.4.1 HopomiovnTika Kot voOgopéva mpoiovro

O FDA o1 n FTC mpog1donolovy 1oug KoTavaAm®TES VO TPOGEYOLV TIC OTATES
OYETIKG pe To. SotnTIKd cvumAnpouata anodiswg Papove (U.S. Food and Drug
Administration, 2014. Federal Trade Commission, 2012). Mnvopata 6nwog to "poykod
yam dratpoenc!”, "Awwote to Almog cag!" kot "yaote Pdpog ywpig dlorta 1§ doknon! "
Tov akovyoviol mMOAD KoAd Yoo vo givor aAndewo givor cvviOn. Ztnv KaAvtepm
TEPIMTMOOT, TO TPOTOVTIA LE IOYVPIGLOVG OTMG OVTOVG JEV AVTATOKPIVOVTOL GE VT,

Ko akoun xepdtepa, o pmopovcay va eivar emtkivovva.

Ta mpoidvta andiewng Papovg, ta omoio OlatiBeviar o610 gUmOPO MG
CUUTANPOUATO OUTPOPNC, UEPIKES POPES VOBELOVTAL 1] AAAOUDVOVTOL L€ GUGTOTIKA
CLUVTOYOYPOPOVUEVOV  QOPUAK®Y, €AEYYOUEVEC ovoieg 1M un eleyyBévta / un
eEetaoOEVTa, POPUOKEVTIKA OPAGTIKA GLGTATIKE TOL Hal propovcay va etval emPAafn|

(U.S. Food and Drug Administration, 2013).

Amo tov lavovdpilo tov 2004 £mg tov AeképuPplo tov 2012, 237 counAnpodpota
dwtpoeng vroPAndnkav oe avikinon katnyopiag I amd tv FDA, mpdypa mwov
onuaivel 6t vIMPEe VA0YN mMBavoOTNTA OTL M YPNIoN N N €kBeON GE OVTA TO TPOTOVTQL
Ba Tpokarlovoe GoPapés apvnTikéG CLUVERELES Y10 TNV VYElo. ATd avtd Ta TpoidvTa, TO

27% ftav copumAnpopaTo StpoPns Yo andAsto Papovg (Harel kot cvv, 2013). X11g



TEPLOGOTEPEG MEPUTTAOCELS, 1 OVOAKANCT OQEIAETOL GTNV TOPOLGIN U1 ONAOUEVOV
ovotatikov eoapudkov. To 2013, o FDA e&édmwoe 30 omuocieg €100TOUCELS
TPOEWOOTOLDVTOG TOVG KOTOVOAMTEG va. Unv ayopdlovv GuyKekpuuéva, mpoidovta
ATOAELNG PAPOVG ETMEWDN TEPLEYOLY £VO KPVUUEVO CLOTATIKO QOPUAK®Y - GUYVE
sibutramine, £va QAPULOKO Am®AELNG BAPOVE TOV amosVpdnke amd TV ayopd to 2010
AMyo  mpoPAnudtov  acedielng (Harel wor ovv, 2013). 'Eva mpoidov mov
OVTUTPOCHOTEVETOL (OC GUUTANPOUO OOTPOPNG TOV TEPLEYEL £VOL 1] TEPIGGOTEPQ
CLOTATIKA QUPUAK®V, OVEEAPTNTA AT TO OV ONADVOVTOL N O)L GTNV ETIKETA, Bempeitan
OG UN EYKEKPUEVO PAPLLAKO KOl GUVETADS VITOKeLTAL o€ PETpa emPBoAng and tov FDA.
O FDA dwnpet pia 16tocerida mov amaptBpet Tig SNUOCLES EI00TOMGES CYETIKA LLE

T TPOTOVTA e amMAELL BAPOVg.

3.4.2 AMiniemopaoeig pe QapuoKa

Mepikd cvotatikd og SoTNTIKA GUUTANPOUATE OTOAEWS PAPOVG Hopohv va
aAnAemdpdcovy pe oplopéva eapuaxo. o mopdderypa, n yAvKopavvavn Kol o
KOUUL YKOLAP EVOEYETOL VO HELDGOLV TNV OmToppOPNCT TOAADV QOPUAK®OV TOV
Aappavovtar amd to otopa. H ylvkopavvavn €xet avaeepBetl 0TL pewvel ta emineda
YAVKOING 0T0 aipa Kot ETopEVOS B pmopovoe VoL AAANAETIOPAGEL LE TA PAPLLOKO TOV
dwpntn. H yuroldvn pmopel va evioydoel Ta OVTIMINKTIKE OomoTeAEoUATO TG
Bapeapivng (Huang kat cuv, 2007). To mpdoivo tod Bo pmopovoe vo aAANAETIOPAGEL
pe eappoka ynueoBepomneiog (Natural Medicines Comprehensive Database, 2014.
Shin ka1 cvv, 2009). To Garcinia cambogia GuGYETIGTNKE e TOEIKOTNTO GEPOTOVIVIG
oe évav acBev mov AopPdver to cvumAnpopa pali pe dvo exAekTikd @dppoKa
avVOOTOANG emavompocinyng oepotoviving (Lopez kot ovv, 2014). AAha cuotatiKd,
OTMG M KOPETVN Kot TO TKPO TOPTOKAAL, O pmopovsav va Exovy Tpdcheto anotédeoua
edv MeBovv pe dAha deyeptikd. To mikpod moptokdAl €xel emiong amoderyBel OTL
avactéAdel ) dpactnprotta 1ov CYP3 A4, odnydvrag e avEnpéva eninedo 6To aipa

OPICUEVOV QOPUAK®V, OTWS 1 KLKAOGTOPIvY Kot 1 cakovtvaBipn.

Avtd eivor povo pepwkd  mapodeiypoto  aAAnAemidpdocwv  peTald TV
CLOTUTIKOV TOV SOTNTIKOV GCUUTANPOUATOV OTOAELNS BEPOVS Kol TV QAPHAK®V.
Ta dropa mov Aappdvouy SoTpoPikd GLUTANPOUOTO KO PAPLOKO GE TAKTIKY Bdon

npénel va. su{nTovV TN XPNGCT TOVS LE TOV TOPOYEN VYELOVOLIKNG TEPiBoiymG.
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