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Apywkn) oehida

Av16 10 Kelpevo mpoopiletar va eEumnpetioel 66ovg BELOLV va EEKIVIGOVVY e TNV
KeToyovikn owatpoen). [a acbeveig pe dafnn kot GAreg acBéveieg mov BEAOLVY va yivouv
KOAQ Kot va ydoovv Bapog pe puoikd tpdmo, aALd Kot Yoo 06ovg BEA0VY va amogvyovV
acBéveleg kot mpoPAnpata vysiog kot BELovy va eivar vylelg Kot yepdTol dvvoun.
[IpoordOnoa va eEnynom Tic apyEg TG KETOYOVIKNG dlantog (€v cuvtopio KETodlaTog) Kot
TOL LETAPOMGLOV pE TPOTO KATOVONTO, AALL TOLTOYPOVA YWPIG VO TapottnO® amd Eva
OPLoUEVO eMimedo e€e1diKeVONG, Y1IOTL TOTEV® OTL LOVO OTOV KATAVOT|GOVUE COOTA T
ovpPaivel 6To oo poag, Ba Bpovue Kot ETapPKY| KiviTpa Y10 VO, LTOPECOVLE VO TPOE COGTA
paxpompodecyo.

H Aeyouevn ketodiota eivarl 0vGlooTIKG 0 ApYaLdOTEPOG TPOTOG TOL £TPWYOV Ol TPOYOVOL LLOG,
aKOUN Kot G KVVN Yol Kot GVALEKTEG. Emopévmg, dev TpOKeELTaL Y10, Lo LOVTEPVO KOVOTOWIA,
aALG Yo po emoTpon oTig pileg pag. Mo emotpoPn 6 oTd TOV EIVOL TTO PVGIKO Y10l TO
ochpo pag. Me 1ov 6po keToyovikn dlorta SV EVVOm HiYHOTO TOV TOPACKELALOVTOL GTO
EUTOPLO, O16.POPa. GLUTANPDOUOATA SLOTPOPNS Kot TPOYPAUAT. AVTIOETMG, CLVIGTO AANOVa
TPOPLO KOl BOGIKE GUGTOTIKAL.

Yrapyovv tpelg Pactkég mNyEC EVEPYELNS OTIC TPOPES - TPWTEIVES, AN Kot VOUTAVOPOKES
(ocdicyopa), SIOALTEG Kot AO1BAVTEG PLTIKEG TVEG KO, GTY] GUVEYELD, TO AEYOUEVA
HiKpoBpentikd cvotatikd - Prrapiveg, pétadia kot yyvootoryeio. To povo mpdypa mov dev
yperaldpaote amapaitnta Kot dgv ivor arapaitnto yio ) (on eivor ot voatdvOpakes. Nau,
etvar oAnBeta 611 1 yAokoln eivar amapaitntn yo ™ Lon, KaB®OG ¥pnoevel wg KaHGLO Yo
To KOTTOPA pog poll e To KETOVIKA oopato, oAl dev ypetdletar vo TV Tpociopuavoupe.
To cuk®TL umopet va TNV moapdyet avaroya pe Tig avaykes. H Bacum apyn g ketodiontag
elvat TOAD amAY| - 1] GUVIGTOUEVT] TOCOTNTO TPOTEIVIG KoL PUTIKMV VOV TOPAUEVEL, OAAL TaL
obucyapa avtikadiotavtol ond Man og Tnyn evépyeloc. Avtd eivat OA0.

To Baocwkd TpdPAnua pe T datpoPn ofjuepa eival 6Tl 1 KATOVAA®GT GOKYAPMV, 101mG
QPoVKTOING, £xel avénbel Tpopepd, EVO TOVTOYPOVA KIVOOLOOTE YEVIKE TTOAD AyOTEPO,
Bprokdpacte vIO OO Kot TEPLoTOTEPO 0TPES (T.). Emiong, tpdue mold mepiocdTepa
Bropmyavikd mopaydpuevo Tpoeipa (VITeP-eMeEEPYATUEVA TPOPIUD), ElpaoTE eKTEDEINEVOL GE
TOAMAEG YNUIKEG OVGIEC TOV £XOVV PLOAOYIKEC ETIMTMOGELS, TOL AEYOUEVA TOYVOAPKOYOVAL, KO
OA0L LT KO AAAD TOAAG LLOIG TTPOKAAOVY QOLVATICUOTO, TEPLGGOTEPES YPOVIEG TAONOELS, Kot
aVTEG KIVOOVTOL GE OAO Ko VeOTEPEG NAKIES. AV 0eV KAVOLLE KATL YU 0LTO, TOTE, O
TPOGMOTIKO eMimed0, etvar THavO va dovue achéveleg Tov TehMrd B avénbodv kat Oa
GLUVTOUEDGOVY CTUAVTIKA TNV TEPT0d0 piag VY10v¢ {ong, 0ALY, GTO GUVOAO OAMV LaG, Ha
001 YNGOLV L0, LEPA TO GVOTNUA VYELOG VO KATAPPEVGEL, TO GUGTIA VYELOG VoL YiVEL U
YPNUOTOSOTOVUEVO, [LE OAEG TIC GUVETELEG TTOL AVTO Bal EMLPEPEL.

H ketoyovun diatta Aettovpyet, 1o £xm 6€1 6TOV EVTO OV, GTOVG AGHEVEIS OV Kol VITEPYOVV
Nnom dwbéoua otoryeia pe peydha chvora asevav mov Katdeepay va Beparmehcovy Tov
PN TOVE, VO LELMGOVY CMUAVTIKE TO BAPOG TOVGS, Vo pLORICOVY TV APTNPLIKT| TOVG



TEDT), VO LELOOOLV TNV TOCOTNTO TNG POPUOKEVTIKNG aywyns (m.y. peAétn Virta Health).
Yndpyovv axdun Kot dNUOGIEVUEVES TEPMTMGELS OTOL acOeveis Exovv Bepamevtel amd
KOPKIVO ¥Gpn oTnVv KETOdionTa Kot T vinoteio, 1 £X00V TapaTEIVEL OTLLOVTIKA TNV DYEST TNG
VOGOV, 1 £(0VV BEATIOGEL GNUOVTIKA TO. GUUTTOUOTO GE Gvola AAToydep, KatdOAwym,
dryyog, axpy, ToAVKLGTIKEG 0B Kkeg K.AT. H dpdon etvon moAdmAok).

To tévta Bacilovior oty emotun. YTAPYOLV EKATOVIAOES £YYPOPA KOl LEAETEG TTOV
emPBePardvouv ) BeTiKn enidpao™ TG KETOYOVIKNG O1TpoPnG otnV vyeio. Elval kotdAinin
Y1t OAOVG, CLUTEPILAUPOVOUEVOV TOV TOOIDV, EKTOC I0MC 0d EKEIVOVE TOL TTPETEL VAL
aKoAoVONGOoLY €10KEC dlanteg AOY® TOONCEWDY TOV EVIEPOV, KO OEV GLVICTATAL Y10 £YKVES KO
OnAdlovoec yuvaikeg (0ALE VILEPYOLY YVVATKEG TTOL £YOLV KATOPEPEL KOL TOL OVO UE
KETOSTONTA YMPIg TNV TAPAKPT) OLGKOAR). AV TPOKELTOL Y10, LUl TEPLOPIOTIKT] dlonta OTOL
Kdmolog B vroeépel amd meiva, aAAd To avtifeto. Ovte givon o akpiPr| amwd Tov
CLUVICTOUEVO TPOTO S TpoPng (eivar o akpiPn and Tov AavBacsuévo TpdTo S1OTPOPNG).

[Tpoywpnote Aourov!
Baowég évvoreg kan apyés.

Tt onuaiver ketoyovikn; Tu gfvon o1 keTdveg; Kat o€ 1 ypnopevovv; Ta kottapd pog
YPNOOTOOVV MG AUECO KAVGULO TN YAVKOLN, 1| omoia mapdyetor omd T didonacn cuvieT®V
VOATAVOPAK®VY, OTMG TO YAVKOYOVO 1) TO AUVLAO, 1} Atd GHVOEST KO LETATPOTT ald QAL
nopa (apvo&éa, yAvkepoan, epovktoln). To dedtepo kadoyLo yio Ta KOTTOpQ Elvar T
AEYOUEVO KETOGONOTIOW, TO OTTOl0 oYNpLaTilovTot amd T J1eTaoT TOV MITMV- TPOKELITOL
v 70 B-vdpo&uPfovTupicd, TO AKETOEIKO Kol TNV akeTOVT. Kavovikd o opyaviopdc kaist Kot
T0 V0 TAVTOYPOVO, GE KATOL0 OVaAOYia, OTAV VITAPYEL LEYOAVTEPT] EIGPOT] GOKYAPOV TO,
KOTTOpO Kaive YAukoln, 6tav mewvdpe TeptocOTEPO HETAED TV YELUATMOV GTPEPOLOCTE
TEPLOCOTEPO GTNV KOG TOL AMTOVG KOl KATLE KETOVIKG copatidio. Me TNV TapoaTeTapnévn
ynoteia, 1 koo KETOVIKOV COUATIOI0V Kuplapyel, aALE vtapyet Kot YAvkoln, Tnv omoia
OULVOETEL TO GUKMTL, EMEWN £XOVUE KOTTOPO GTO GO0 TOL OEV UTOPOVV VO KAWYOLV TITOTO!
GAAO €KTOC ad YALKOL - T epLOPA cpOCEAiploL Kot KATOLo KOTTOPO 6TOV £YKEPOAO. To
OO0 WTOPEL VO TPOGOPUOGTEL TANPMG GTNV KOVGT) KETOVIKOV COUATIOIOV Kol LdAoTa eivat
po o BoAkn Tnyn, mopdyovton Aryotepeg o&eldmTikéc pileg Kot 0 OA0G LETOPOATUOG
Aertovpyel mo opaAd, y®PIg ONUAVTIKEG SIOKVUAVOELS OTA EMIMEND IVOOLAIVNG Kot YALKOLNG.
H xotdotaon oty onoio T0 GO ¥PNCLOTOLEL TO KETOVIKG COUATO MG TNYN EVEPYELNG
OVOLLALETOL SLATPOPIKT] KETMGT] KoL TPEMEL VO, BPIOKOLOGTE GE ATV YLl OGO TO OLVATOV
HeyaAOTEPO YpoVviKd ddotnuo. H kavon ketovik®v copdtov avti g yAvkoing etvan mo
OEEMUN Yo Tov opyoviopd. Ta keTovikd chpoTo eivot avTIPAEYLOV®OIN, EVO 1 YAVKO ivon
TPOPAEYLLOVDOTG.

O KkVp1og "daKOTTNG" HETAED OVTMOV TOV dVO TNY®V £ival Lo oppovn Tov ovoudleTot
v6ovAivy). H wvGovdivn mopdyetol 6To miyKpeag Kot 1 Tapoymyn g deyeipeton amd to
vynAoTeEpa emineda yAukolng oto aipa. Ot oppdveg OV TOPAEYOVTIOL GTO GTOUAYL KOt TO
évtepo - ot omoieg ovopdlovrat wkpetiveg, GIP kot GLP-1 - mailovv eniong onuavtikd poro
o€ aVTO Kot "ekKivoov" TV mapaywyn tvooviivne. H tvooviivn ypnoyiedet og to kAW Tov
EeKAEIOMVEL TOVG VTTOVOYEIS TG HeUPpdvng Yo TNV €l0000 TS YALKOING oTOL KOTTOPO, KVPIWG
07O NP, TOVG HVG, TOV MM 10TO Kol 0PIoUEVES GAAEG OOUEG TOV CAOUATOS, OAAG £XEL KO
GdAAeg emOpAcelg oxedOV oe Kabe KOTTOPO TOV cOpatos. Ilpokaiel TV TpdoAnyn YALKOING
oT0 KOTTOPO, TN 6VVOEGT YAVKOYOVOVL (amoBnKeLTIKO GAKY0PO), dieyeipel TV amodnkevon



AMmovg, T 60vheon TPOTEIVOV, TNV EKEpacn Yovidimv, T cvvBeon DNA, v tpdcinyn
apwvo&émv, dieyeipet T pepPpavikn avtiio Na+K+, givar ) khpilo amobnkevtikh kot ovéntikn
opuoVN, KaB®G emiong eumodilet tn 6146TaoT TOV AITOVG - AMTTOALGN, TO GYNUOTIGUO VENS
YAVKOING - YAVKOVEOYEVEDT, EUTOdILEL TNV amdTTT™ON Kot TNV avtoeayio. H tvoovkivn etvan
po {oTikng onpaciog oprov, 0TV T0 TAYKPENS OEV TNV TOPAYEL, OVOTTUGGETAL O10PNTNG
tomov [ (caxyapmddng dafnng). Otav ta kbTTapa £(0VV OPKET omobnKevUEVT EVEpPYELa,
pLOUIlovy TOVG VTOJOYEIS TOVG MOTE VO EIVOL 01 AEYOUEVOL BVOEKTIKOL TV LVGOVAIVT], VO,
unv oéyovtan Tpdcbeta OPENTIKA CLOTATIKA Kot VoL avaKaTeELOLVOLVY TN PO TOV BPETTIKAOV
oLoTATIKOV 0AL0V. 'ETot, 1 BpayurpdOecun aviictaon oty tvovAivn gival Lok, akoun
KO QUGLOAOYIKT] GTNV EYKLLOCLVN Kot TNV €pnPeia, akdOUN Kot Yo LeYOADTEPO XPOVIKO
doTn .

T yivetan Opmg av Exovpe mapa TOAAG GAKYOP GTN SOTPOPT| OGS, KOl LAAMGTO
EMOVEIANLLIEVOL KOl Y10 LEYAAO YPpOVIKO dtdoTtnua; H avtictaon otnv tvaovdivn, adAd ko n
VIEEPVGOLAVOLLiN (LVYNAG emTimeda IVOGOVLATVIG 6TO aipa) yiveTon pa ¥povia TaBoAoyikn
KOTAGTAOT) TOL 00NYel otV aodnKevon Amovg Oyt Lovo ekel 6oL To AITOg aViKEL - GTOV
VTOSOP10 MMM 1670, OAAGL Kot ekel OOV G€ peydrlo Pabud dev avikKel - GTo NIap, TO
TAYKPENS, TO KOIMOKE OpYOvaL, TO. QLOPOpa ayyeia, T YADGGO Kol TOV Gved ovpavicKo,
TPOKOADVTOGC, Y10, TOPAdELY LD, Lo acBEvela Tov ovoudleTol amo@pakTikny dmvola vvov. To
oLVOPOLO OVTIOTAONG GTNV WVGOVAIVI dev cuvdéetal amapaitnta pe v tayvoapkio (TOFI -
thin outside fat inside, cuvnBwg oe aclaTIKoVg TANBLGLOVG). H dradikacio avtr 0dnyel o
avtd Tov ovopdletar petafolikd chvopopo, To onoio dev givar Timote GALO Ao T0 GHVOPOUO
YPOVIOG OvVTIoTAONG GTNV VGOVAIvY - dtaPnng tomov 11, moyvoapkio, dtatapayn Tov
HETAROMGOD TOV MITOVS, VITEPTAOT|, KOPILOYYELOKA VOO LT, OAAL TPOKOAET Kot AAAEG
nafoAroyiec mov dev mephapPdvovtal 6Tov 6TEVO OPIoUO TOV UETABOAIKOD GLUVOPOLLOV
(oOvdpopo dmvolag Hrrvov, GHVOPOLO TOAVKVGTIKOV wodnk®v k.AT.). H avtictaon otnv
WWGOLALVT 00MYel emiong o€ PTOYOTEPT PO GAL®V BPENTIKOV CLOTATIKAOV GTO KOTTAPO, G
dtapoyn TS LETOPOPAS LETAAL®DV, TNG YOVIOLOUKNG EKQPOOTC KOl GE AVENUEVN
SVOAEITOVLPYIO TOV HITOYOVOPI®V, AVTOV TOV WKPOSKOTIKOV KUTTUPIKOV KEVIP®V
TOPAYOYNG EVEPYELOG, OVEAVOVTAL TOL TOEIKE TPOidVTa, 1 YALKOLN OEGUEVETOL OTIG TPMOTEIVES
Kot BAdmTel T Asttovpyia Tovg (YAvkomoinom), kot GAAES TaBOAOYIKES O1UOTKOGTES
(neBvrimon, o&eldmon, dvsAeitovpyia prtoyovopiwv, Suchertovpyio LeUPpavdv).

g d1opopeTIKOVS 16TOVG, 01 SLodIKAGTIES AVTES EKONADVOVTOL LLE SLOPOPETIKO TPOTO. XTOV
eYKEPOLO, Yo TapAdELypLa, 1 SuGAEITOVPYiD QLT 00NYEL o€ LYNAOTEPO KivovVO
VEVPOEKPVAGTIKMOV 0GOEVEIDV, KATAOALYTG KOl GyYOLG- 6Ta Tondld, 0dnYel o€ TpoPAnpaTa
CLUTEPLPOPES KO CLUYKEVTPMOOTG- OTA LLATLOL, OLEAVEL TOV KIVOLVO KOTOPPAKTN Kot EKPOAONG
™G OYPAS KNAISG AGY® YNPOTOG, TV O GLYVI attict TOPAMONG, GTO NP, TPOKAAEL
otedtmon (Mrddec NIap), AEYLOVY] TOL NTOTOG Kol Kippmon- avEAvel Emiong TV Tapoywyn
TPLOKVAOYAVKEPOANG Kot Tr GUVOEST] KATECTPAUUEVOV AMTOTPOTEIVIKOV cOUATOIwV (sd
LDL), Ta omoia pe T og1pd TOLG aEAVOLV TOV Kivouvo Kapdiayyeloakdv (Kopotakés Tadnoelg
Kot TAONGELS TV OLLOPOP®V OyYEI®MV) KOt EYKEQPOAONYYELNK®OV TOONCEWV. LTO EMINESO TOV
VEQPOV KO TOV AUOPOP®V ayyelwVv 0dnyel 6€ LYNAN OPTNPLEKN TTECT) - VTEPTOOT, OTIG
yovoikeg TPoKaAel GHVOPOLO TOAVKVOTIKOV WOONKOV Kol DVITOYOVILATNTO, GTOVG AVOPES
LELDVEL TOL EMTEN TEGTOOTEPOVNG, EMOEWVAVEL OEPLOATIKEG TOONOELS - aKUN, Yopioon, oonyel
o€ €KTOTN amobnkevon Amovg Kal, PLGIKA, TNV ToYLOAPKia, OOV 01 AvOpwTOol GLYVA
adLVATOVV VA YAGOLV BAPOG KON KOl LE ONUAVTIKO TEPLOPIOUO T®V Bepuidwv. H Bempia 611



TO GOUOTIKO BApog e€opTdtar amd TV TocHTNTO TOV BepUidmV TOV E1GEPYOVTAL KO
e&épyovtat dev 1oy0EL £0M, O10TL TPOKELTAL Y10 OPLOVIKT OVGAELTOVPYIQL.

H ypoévia avtiotaon otnv tvoovrivn, 1 oroio TpokaAeital amd Tn Lakpoypovio vITeEPPoALK)
TPOCANYT LOUTAVOPAK®V - GOKYAPOV, £XEL ETOUEVOS TOMDTAOKES KATACTPOPIKES EMMTAOCELG
o€ OLOVG YOV TOVG 1GTOVS TOV GAOUATOG.

Qot000, givorl arapaitnto va yvopilovpe OTL VTEPYOLY Kol AALOL EKAVTIKOL TAPAYOVTES
oG TG Taforoyikng dadkasiog ektdg amo ™ {ayapn. Eivol emiong to ypovio otpes, n
EMAEY] TTOLOTIKOD VAIVOV, (CNUELOOTE TOV PAOAO KOKAO: OVTIGTOCT GTNV IVGOLAIVY - £KTOTTO
Mmog 0N YAMGGO Kot TOV 0VPAVIGKO - GOVOPOLO AmTvolag 6ToV VITVO - EAAELYT] TOLOTLKOD
VTVOL - VYMAG eimeda KOPTILOANG - ALENUEVT TAPOY@YT GOKYEPOL GTO NTOP - ALENUEVT
WWGOLAIVY] - aVTIOTOGT GTNV VGOVALIVY... Kot 00Te KabeENg kot 00te KabeEng). 'Evag dAiog
OTNUOVTIKOG TAPAYOVTOS Elval Ol YPOVIES PAEYHOVAOELS KUTACTAGELG,
CLUTEPTAAUPOAVOUEVOV TOV XPOVIOV AOTUDEEWDV (£ OV KOL 1] PPIKTH KOTMOT 6T YpdVia
Bopperimon) kot opiopéva @APRAK (LVGOLAIVY|, KOPTIKOGTEPOELDT|, SLOVPNTIKE, OPIGUEVA
avtikatablmticd k.An.). H éldenyn vyrovg doknong eivar emiong évog onpovtikdg
TAPAYOVTAG TOV GUUPAALEL GTN XPOVIO OVTIGTACT) GTNV WVGOLAIV KOl QUGIKE QVEAVETOL LE
v NAia, TV epnPeia Kot TV €yKuposiv (YU ovtd Kot TOAAES UNTEPES AVOTTUGGOVY
dtafTn Kdnong, VIEPTACT) KUNONS Kot 1] Katdotaot BeEATIOVETOL 1] VTOYWPEL LETA TOV
toketd). Ko emiong n pakpoypdvio vymAdteprn apodoinyn aAko6A Kol PovKTolng, g
TOPAYOVTAG NTATIKNG OTEATMONG, 1| 0TToil0 00N YEL GE AVTIOTOON GTNV IVGOVLAIVY OE EMIMEDO
nroatoc. (Ovte N abovorn ovte N EPovKTOLN aEAVOLY GrESH TO EMITESD VGOVAIVIG, TaPA
HOVO SEVTEPEVOVTMC OTOV LETATPETOVTOL GE YAVKOLN, aAAd eivon kKvupimg £va 0060eEPTOUEVO
HITOYOVOPLOKO ONANTIPLO).

Ta cvpntoOpata g avticTaong oty eoLvAivn givail: EmbBopia kot Atyovpeg yo YAVKA.,
aicOnpa wetvag axdun Kot HETd T0 @ayntd N ApESmG LETA TO PaynTd, advvapio avoyns g
TEVOG, KOTWOoN PeTd To PaynTd, evepedoTdTTA HETAED TOV YELUAT®V, 1] d1dBEOT)
BeAtidveTan e To eoynTo, daTopoyn TS LVIHUNG, TOYLoAPKI, GLYVAE 0OVVOUIN OTOAELNG
Bapovg axodun Kot pe Younin tpodcAnyn Beppidwv, tepipetpog péong Leyolvtepn amod to
Hed 1oL VYous, MTOOES NP, VYNAOTEPES NTATIKES EEETACELS, VYNANY apTNPLoKT Tieo,
ocakyapmong dtafrtng tomov 1L, vynAég Tpraxvioyivkeporeg kot yoaunin HDL yoAnotepon,
OLYVOTEPT VOYTEPIV] OVPNGT), OVPNOT KPDV TOGOTHTMV 0VP®V, TOAKVOTIKEG WOONKECS,
oKOVPO SEPUA BTNV TEPIOYN TOL ACLLOV KOl TNG LACKAANG, MKPES OEPUATIKES OVOTTTUEELS GTO
AP0, TIG HOOYAAES KO TIC OYK®OVOOTKES, Gyyog Kot KatdOAnym Kot dAAo AtydTEPO GLYVA
ocvuntopata. H avtictaon oy tveovdivn awéavel Tov kivouvo koapKivov Kot
VEVPOEKPVAMOTIKOV 0COEVELDV.

Otav k6PBovpe Tovg voUTaVOpaKES - TAL GAKYAPA - AT TN OLATPOPT LaG, ONAAOT Oyl LOVO T
yYALKG Ko To (oxopovya ToTd, aAAA Kot OAQ T YAVKE, TO pOLL, TIC Tatdtes Kot To. LUHOPIKA,
Ko Tepopilovpie onuavtikd To yAvkd kot o Lovpepd ppovTa, ToL gival TAOVGLN GE
@povKTOlN|, avaryKALOVE TO GMUO LOG VO KAWEL AITOC, VO, TOPAYEL KETOVIKA COLOTO MG KVPLOL
mnyn evépyewc. 'Etol Ba petwbel  mosdmta g mapayopevns veoviivig (sducd av
UTOPEGOVLLE ETIOTG VAL PEATIOCOVLE TOV VTTVO, TO GTPEG KOl VO, KIVOOLOGTE TEPLOCOTEPO) KO
Ba apyicovpe va avtpetomilovpe TV artio OA®V TOV TOPATOVE LENUEVOV YPOVIKDV
acBevelnv. Etot apyilovpe va avtipetonifovpe to tpofiquota vysiog ot pilo Toug Kot Oyt
va ennpealovpe LOVO TO GUUTTMOUATO, KOTL TOV KAVOLUE OTOV TOIPVOVLE QAPLLOKO Y10 TNV



apTNPLOKN TTEST], TN YOANOTEPOAN, TO dtafnTn, TV KoTdOA YN K.4. To pappoka (EKTOG iomG
Ao TN PHETQOPivN) emnpedlovV TO GUUTTMOUOTA, KATL TOL PLGIKA Eival oNUAVTIKO, OAAL dev
avtpetonilovpe v aitio. Avtr ivol n gpdvia avTioTaon 6TV WWGOLAIVY Kot GAAEG
nafoAoykég dlepyacieg oTo KOTTAPA, TIC LEUPPAVES KO TO LITOXOVIPLL TOVGS, OTIMG
avaeépinke mapondve. Oa Tpénet eniong va onuelmdel 0Tt o1 kapkivol Kabe gidovg
OLVOEOVTAL EMIGNG GTEVA LE TNV OVTIGTOOT) GTNV LVGOVALVY, 0V KO 1] YEVETIKT] KOl Ol
neptParloviikég To&iveg mailovv onUaVTIKO POAO OTIG TEPICCOTEPEG OO AVTES (TO KOPKIVIKG
KOTTOPO OEV UTOPOVY VO KAWYOLV TImOTO dALO €KTOC 0 YAVKOL). ZTO QLTOAVOGH VOOT|LLOLTAL,
EKTOC od TNV OVTIGTACT] GTNV WVGOLAIVI KOl T1 YEVETIKY] GVGTOGT, TO HKpoBimpa Tov
EVTEPOV, TO TENTIKO GUGTILLO KOL 1) YUYOAOYIKY] KATAGTOGT GUUPAAAOVY €TTIONG ONLOVTIKA.
Ola gtvar oAAnAévdeta peta&d tovg. O o1d)0g Hog dev Tpémet va eivar Hdvo 1 amdAEL
Bapovg. Avto givor Bactkd To AydTEPO ONUAVTIKO, OAAG VO laGTE HETABOAKA VYIEIS - Vo
EYoupe £va VYLEG EVTEPO, Eva TAOVGLO KOl AEITOVPYIKO EVIEPIKO HIKpOPiopa, Eva VYEG, un
Mrop6 Nrop Ko TEYKPENS, Vo UV £YOVUE TEPIGTEL MTMOOVS 16TV EKEL TOL dEV OVIKEL, VO
EXYOVE PLGIOAOYIKA ETITESO COKYAPOL Kol ATISI®V, U1 PPOYLEVO OLLOPOPOL oy YEl,
(PULGLOAOYIKT] OPTNPLOKT) TLEGT], VOL NV YAVOVLE HUG Y10 VO TAPAUEVOVLLE OPOGTIPLOL, VO
ATOPEVYOLLE VEVPOEKPLAICTIKES aioBEveteg, kaTabAlym, datapayéc VTVOV, 06TEOMOPWOT)... H
andAelo Bapovg kot 1 dtatnpnon £vog vyovg Bapovg Ba Epbet ot cuvEKED amd POV TG,

XaKyopa, VOUTAVOPUKES,L TAOS VO TOVS YVOPIGETE

Ao kobapd ynuiky amoyn, Tpokertan yioo cuvavopa. Ot AéEeic vdatdvOpaxe, amotelovv
HeTappoon TG ayyAkng Aééng "carbohydrates", n omoia dnpiovpynOnke pe v ovopacio Tov
aBpo1oTIKOD YNUIKOL TUTTOL TV cakydpmv C(H20). H AéEn ,,sachara® mpoépyetat amod To
Aatvikd "sacharum" , mov onuaivel {ayopn. Xe yevikég YpaUUES, o Opog "vdatdvOpakes"
aVaQEPETOL € OAOVE TOVS TUTTOVG COKYAPWV KABMG Kot 6To. cLVOETA GAKYAPA, OTMG Ol
SLADTEG KOt 0OLAAVTES, EVTTENTEG Kol OVOTENTEG PLTIKES 1veg Kot To AuvAo. [ va eipoote
ocOQElg, LLE TOV 0PO GAKYOPO EVVOOVUE OTAG Kol e0menTa Lopa - YALKOLN, epovktoln,
yoraxtoln kot cuvdvacuog avtdv. H yAvkoln + epovktdln amotedovv m cokyapoln,
yvoot pog emttpanélia Chyapn, 1 YALkODn + yoroktoln aroteAobv tn Aaktoln, n onoia
Bpioketol 6T0 YOAW, TO Y1LOVPTL, TO KEPIP Ko TO TVPL (660 7o MdP1o Kot LOUOUEVO, TOGO
Mydtepn Aaktoln), n YAvkoln + yAvkodn arotedAobv T poAtoln - ™ Layopn Povng.

H apvionnitivn givat évo 0TENTO GLGTATIKO TOV APVAOV TOV ATOTEAEITOL OTO TOAD
StaKkAadIoHEVES aAVGTdES YAVKOLNG cLVOEdepEveS HeTa&d TOVG, TIg omoieg dloomdpe GTad0KE
Katd tn ddpkela g méEyns. Emopévmg, to dpoio givan pa mnyn yAokoing (w.y. po pepido
motdtog wwodvvopel evepyetaxd pe 10 kovtaddakia Tov yAvkov {hyapn, po pepida pull pe 12
KOVTOAGKLO TOV YAVKOV Chryopm).

H nueprola mpdcsAnyn voatavipdakwv pog ketodiontog Oa mpémet va eivar Eog 30-50
YPOUUAPLL LLE OGO TO OLVATOV AYOTEPOVS VAUTAVOPAKES OV OTOUIKT pePida, WaviKa £wg 10
ypappdpo. Kébe tpopn mov mepiéyet voatavOpaxes (oAl dev vmoroyilovpe €0 TG Un
OTTOPPOPNCLLEG PUTIKES TVEC TTOV EIvat TPOPT Y1 TO UIKPOPimUa TOL EVIEPOL Hag) avEhver
TNV WWGOLAIVY], GTAUOTA TN S1ACTACT TOV AITOVG Kot KoTapyel T SoTpoPik kETwon. And
™V GAAN TAELPA, Ol PUTIKES Tveg ivarl TOAD ONUOVTIKES, TO. fOKTHPLO TOL EVIEPOV TIC
JOTOVV Yol VoL Topayovv Mmapd o&éa Ppayeiog alvoidag Tov eivor w@EAMUA Yo PG

®povktéln - o0 voopepo 1 60A0@G6vVog 6TOV KOGHO



H @povxtodln sivar Eva odkyapo @povTmv, ToAd mo YAvKd amd T yYAvkoln, mov Ppioketar oto
QPOVTA, GE OPLGUEVE AOXOVIKE Kot akOun Kot 6to péM. Kupimg dpwg og Loyapotya motd,
YAVKA Ko Bropmyavikd emeEepyacpuéva Tpod@a (G1pomt KOAAUTOKIO0 VYNANS ¢POovKTOlNG).
To wpdPAnpa givar 611 dev pmopovpe vo Kayovpe apeca T @povktdln. Ta kbtrapd pog dev
UTOpPOVV VOl YPTGLULOTOU|GOVV T PPOVKTOL O AUEST TNYT EVEPYELNS, OTTOTE TPEMEL TPAOTA
va T petoforicovpe - va tn petatpéyovpe o€ KAt AAro. H ppovktdln mpénel mpadTa vo.
amoppoenBel and to £viepo, TPAyLa TOV Log KOOTILEL EVEPYELD, KL T GUVEXELD VA TOEL GTO
OLK®MTL, OTOL PETOTPETETAN £lTE G€ YAVKO(N gite o€ Almoc. H ppovktdln elvan oty
TPUYUOTIKOTNTA KATMG TOEIKN, 1 Y10 vaL TO BEG0VLE aAAMG, eivor pia S0c0eEapTMOUEVN
ptoyovoptakmn to&ivn. To copa tpoomadet va ) petatpéyel 660 To SuvaTOV YPNYoPOTEP GE
KAt Atyotepo emPAaféc, mov givar n yAvkoln, v omoia ypnotponotel wg koo, aAAd Evo
OPIoUEVO TOGOOTO TNG pHeTaTpémeToL o€ Almog. Kot avtd 1o Aimog onpiovpyeiton kot
amoOnievetal kel Tov dev Ba Empene, dnAaon oto Nrap. Kot av 11 tosdTTo TOL AlTovg 610
nrop Eemepdoet £va optopévo Oplo, evepyomoleitor ) dtadikacio TG avtictaong otV
woovdivn. H ppovktdln €xel oxeddv tov 1010 petafoAiiopod pe v abavorn (to aAKoOA Tov
nivovpe ota aAkoolovya motd). H otedtmon, n oteatonmatitida Kot 1 Kippwon Tov HTotog
elval TumKéC aoBéveleg TOV OAKOOAMKOV. XNUePa, EIKOGL TO1G EKOTO TOV EPNPOV Kol TOV
oLV £xovv avtr ) voco (otoryeio Tov Hvopévov Baotieiov). AALG dev v mabaivovv
amd 10 OAKOOA, TNV Tabaivovv amd T PPovKTOLN, TNV 0Toia TaipvoLVY G VYNAEG OOCELS OE
Coyapovyo TOTA Kot AtyoudtEg amd pkpn nikio. Kot etvan axdun mo mepimioko Kot oAEOpto.
ALOTL 0rodekvOETOL OTL | PPOVKTOLN eMNPeAlEL Kot TOV EYKEPALD LOG, TPOKAADVTOS VT
oL ovOALETOL AVTIGTOOT 6T AETTTIVI], 1| OTTOi0 0ONYEL OTO VO UNV UTOPEL 0 EYKEPALOS VOl
avayvopicel 6Tt eipaocte o yoptdrotl. Tpdpe ToAD TEPIGGHTEPO Amd OGO YPelOlOIOOTE KOl
e&akolovBovpe va ewvape. H ppouktdln mapdyetat akdpn Kot vOoyeEVAS GToV 0pyavioud
amo T YAukOdn, pe pHeydan eiopon cakydpmv, oAAd Kot e LeYAAN €1GPOT] OANTION 1] YpOVIaL
apuodtmon (Eépete To pnto "M melva ivon petapgiecpévn diya'"). H emidpaon g
@POVKTOLNG GTOV £YKEPAAD PAIvVETAL VO VO £VAG ATO TOVG KUPLOVS UNYOVIGLLOVG Y10 TV
AVATTLEN VEVPOEKPVMOTIK®VY 060eVEIDV OT™G 1| dvola Tov Adtoydyep. Kot yuo va yivouv ta
TPAYUOTO aKOUN 0 TTEPITAOKA, TOALOT AvOpmTOoL, Tepimov to 20%, £xovV aVTO TOL
ovopdleton dvoavesio otn EPoVKTOLN. AgV HTOPOVV VAL TOPPOPNGOVY GMOGTA TN PPOLKTOLN,
YEYOVOG TOL 00NYEL € POVOKMULA, KpAUTES, d1dppota. [ToAd cuyvd 1 dvcaveéio ot
@povktoln epeaviCetar pali pe dvoaveéio otn Aoktoln. Xe vToVg TOVG TAGYOVTES, Lo GAAN
emkivovuvn enidpaomn g ePovkTOlNg etvat N ToPeUTOIIOT TOV UETABOAGUOD TNG
TPLTTOPAVTG, EVOG amapaiTNTOL ApUIVOEEOS 0O TO OO0 TaL EVTIEPIKE PaKTPLO TAPAYOLV
oepotovivn. H éddetyn ¢ odnyel oe peyoldtepn ocvoyxvotnto epeavions KatdbAyng, dyyovg
Kot dtatapaydv Tov Vvov. To Evtepo Aéyeton OTL glvan Evag devtepog eyképarog. Kot givat.

['a va yivouv ta Tpdypota yeipdtepa, 0 HeTaBoMoUOg TG PPOVKTOING Tapdyetl LeYOAeS
TOGOTNTEG OVPIKOL 0EEOC - TOV ALTIOAOYIKO TOPAYOVTO TNG OVPIKNG apBpiTidag Kot ALY
naboroyidv. To eninedo Tov povoEeldiov Tov aldToL - TO KUPLO AEPLO TOV TPOKOAAEL
YOAAPMOT| TOV TPLYOEDDV AYYEI®V, TOV AULOPOP®V ayYEl®V Kol TV BpdyY@V - HEWOVETAL.
Emumiéov, N opouktoln KATAoTPEPEL TV AYYELOKT ETEVOLON - TO YAVKOKAAVKO, TOL KOO1GTH
TNV E0AOTEPIKN EMPAVELD TOV AHOPOP®V ayyei®V un dtaPpeyduevn. Avtdg sivar évag amd
TOVG AOYOVG Y10 TOVS OTTOI0VS TaL ATOpA Le dtoTn Kol LETABOAKO GHVOPOLO NTOV O
nAnBuopdg mov Kivdhveve tepiocdtepo oty mavonuic COVID 19.

H Cayopn, 10iog n epovktoln, pmopet va yivel TakTikog €01G1LAC KoL LITAPYOVY EPYOCIES TOL
vrodnAmvovuv 6t 1 Lhryapn/@povKToll), ETEON SIEYEIPEL TA VIOTOUIVEPYIKA KEVIPO GTOV



eYKEPAAO oL eivar vtevBuva yia v emBopio/emPpdfevon, propet vo amoteAéoel TOAN
€160000L Y10 GALOVG £01GLOVG.

®povkToln Ko Aemtiv - ] VTO TOL Po1Onoce TOVg TPOYOVOLS POS VA EMPLOGOVY pog
GKOTOVEL

H ypévia avEnpévn mpdcsinym epovktdlng, 0nwg culntnoope HEPIKES YPOUIES TTO TAV®,
UTAOKAPEL TNV EMIOPOAOT TNG AETTIVNG GTOV EYKEPALO (£101KA 6TOV VTOBdAN0). H Aemtivn
elval pa opuo vV TOL TOPAYETOL KUPIMS OO TO AMTOKVTTAPO KO GTLLOTOSOTEL GTO KEVTIPOL
eAEYYOL oTOV EYKEPAAO OTL elpacTte oM yoptatol. H avacstaltikn exidpacn g @povktolng
otV evatoOncio g Aentivng elvar amodederypéva amodederypévrn oyedov oe OA Ta.
ONAaoTicd. TNV TPAYHLOTIKOTNTA, Vol £VAG AT TOLG UNYAVIGHOVG Tov fondd otV
npoeTolacio yio v mepiodo vnoteiog N xeyepiog vapkng. [pokaiel ahloyn ot
CLUTEPLPOPEL: VTLEPPBOAIKY GITIOT, TPOCAVATOAIGUOG TPOG TNV avalNTNoN TPOPNG 1 T
CLUTEPLPOPE aVAANYN G KIVOHVOL, amobnkevon Aimovg, emPBpaduvor tov petafolcpo,
dwtnpnon evépyeloc. Emrpénet ) ypryopn avénon tov Bépovg, T Un anmAglo omobepdtmv
KO TNV TPOETOLLAGIN Y10 TNV TEPL0JO0 YEWEPTOG VAPKNS 1) TNV TtEPi0d0 KOTA TV omoia Oa
VIApyEL MydTEPT TPOPN. AvTol o1 unyavicpot Bonbovv ta {da va emPidcoovv kot foridncav
TOVG TPOYOVOLGS LLOG VO TAPOVY YpIyopa Bapog palevovtag dpipa ¢povTa Kot Lovpo. ATAGG
TOPO OEV EYOVLE TEPI0OO TEIVAG KO TAPAUEVOVLE OE KATAGTOON
VIEPAENTIVALIIOG/AVTIOTAONG OTN AETTIVY KOl VTEPTVGOVAVOLUING/OVTIGTAOTG GTNV LVGOVAIVN
Y10 LEYOAQ YPOVIKA SLOGTIUATO, TPOKOAMVTOS OAES TIG Tapomdve avénuéves acbéveteg. O
petafoAlopog TG Aemtivng oyetileton emiong e GAAEG opuUOVES Kot VELPOILUPIBACTES OTTwG M
peAoTovivn kot ennpealel Tov HIVO, TN CLYKEVTPMOT], TO AyYYOG K.AT.

H &vOnon tov moAiticpov PBaciotnke otnv avamtugn e YEOPYIKNG TAPAY®YNS, ONAQOY| 6TV
KovOTNTO KAAMEPYELNG, EMEEEPYAGIOG KOl GLVTIHPNONG TS TPOPNC. Mmopeite va meite,
BéPara, 6T N TAPASOCIOKY ITOAKT 1 IOTOVIKY KOV iva, Yo Topddety o, TePLEYEL TOAAOVG
VOATAVOPAKES, Kot TApOLO AVTA 01 AVOP®TOL G€ aVTES TIC Ydpeg LoVV Gg TOAD peydAn nAkia.
Noat, 0AAG 00 TO 1GYVEL LOVO Y10 TNV TOPAO0GLOKY| KOVLiva Kot TOLG Tapad0G1oKoVg TPOTOVGS
Cong. Avtd onpaivel StoTpoPn e voaTvOpakeg, dALL apkeTd petproradeic, Kupiwg
TPMTOYEVELG TPOPEG, Oy WaiTepa emeEepyacéva Kot Bropunyavomomuéva TpO@LLa, TOAAL
Aoyavika Kot yépta, ToAAY AoKNnon, AyOTePo oTpes, VYEG Kpofiopa k.. Ot avBpwmot
TapEPEVaY ev0icONTOl GTNV VGOoVLAIVN PéYPL Ta Babid yepdpata Tapd TV Topovsio
voatavOpdkmv otn dtatpoer|. H tkavotnta va kodAiiepyodv, va eneéepyalovtot Kot va
ATNPOVV ApVAOVYES TPOPES (PVQL, olevpt, COPOPIKA, TATATEG) MG TTYN EVEPYELOS Y10 LEYOAO
YPOVIKO OIACTNLO TOVS EMETPEYE VAL EXPLOVOLY OKOUN Kol GE TEPLOOOVS TTOV OEV VIINPYE
KpEOG Kol Amog.

Av16 Tov PonBnoe tovg TPoydVoLS LG Vo ETPUDCOVY Kol 00N YNGE OTNV ERPAVION
TOMTICU®V, TOPO. LLOG CKOTMOVEL.

Buopnyovikd enelepyoaopéva TpoQLpa. - vaep-eneLepyaspuéve TpoOQIHQ

Onmg éypaya mopamdve, 1 IKovotnTo ENeEePYuciog Kol GUVTNPNONGS TNG TPOPNG Yo LEYAAO
YPOVIKO dtdotna fondnce oty avATTLEN TOV TOMTIGLOV Kol EXETPEYE GTOVG TPOYOHVOLS
nog va emPuncovy. H eneEepyacia yvotav pe poyeipepa, ynotpo, Bpdoipo, aro&npoven,
dieopa, Katdyoén, ahdtiopa, koveepPomoinon k.Am. Kot givat capég 11 dev pmopovpe vo



OGLVEYICOVE VO TO KATAPEPVOLLE YOPIG 0 TO. AVTO OUMG OV ONUAEVEL OTL TPETEL VAL TPOE
0,TL OTLAYVEL 0 KOBEVOS Kot OTL OEV LIAPYOVY TPOPEG TTOL givar eviehds PAaPepés. Ti yiveton
Aowmdv pe v enelepyacia;

Mmnopet va emmmBet 0T1 povo T opd Tpdepa dev elvan enelepyacpéva - emeEepyacuéva.
Yndpyet, yio tapdderypo, To cvomuo NOVA, 10 omoio ywpiletl ta tpdQa o€ 4 Kot yopies
avéroya pe to Babud enelepyaciog. Movo o Babuog 4 sivor emProfng yo tnv vyeio.

*  Mn eneEepyaocuéva ) erdyiota eneepyacuéva TpOPLLA (.. OUE 1 ATOPAOI®UEVA
Aoy ovika)

*  Moygpikd CLGTATIKA TOV TPOEPYOVTOL OO PUVOIKES TNYES - AAdL, Lhyopr amd
Coxapordrlopo, PEAL, UITOOPIKA. ..

*  Metoamompuéva TPOPILLO TOL TPOKLITOVY OO GLVIVAGUO TNG TPATNG KL TNG OEVTEPTG
opdoaGc. Xe avTéC mepAopPdvovtol HayelpeEva, YNUEVO Kol OTOAG TOPUCKEVACUEVA
TPOPIUO TTOV LLOYEIPEVOVE OO TPWOTOYEVEIG TNYES, KOOMC Kol facikd
OPTOCKEVACUATA, KATEYVYHEVA PpETKa Yapia, amoénpopéva TpoéQua K.AT. EAdyiota
npoGheT Ko YUk, LOVO GAATL, LITOYOPUKA, AAOL...

*  Avt n opdda mepAapPavel TpOEILO VYNANG eneepyaciog. AVTa Ta TPOPLN
TEPEXOLV GVVNOWG HEYAAEG TOGOTNTEC TPOCTIDEUEVOV GUKYAPOV, ATOV, OUOAOV,
TPOGHETMV 0LGLAOV, S1APOPOV YPOOTIKADV, GTAHEPOTOMTAOV YELGNG, YAOVTOUIVIKOD
HovVovaTp10... AALG TepthapPdvouy emiong TnyovnTé ToTaTdKIo Kot KPOKETES, KEIK,
umoKoTa, {oyapovyo TOTA Kot EVEPYELNKE TOTA, 0T VIOYK, fast food k.Am. ZvviOmg,
OVTA TOL TPOPLLOL TEPLEYOLV TTOAD ATYEG PUOIKES PUTIKEG Tveg, HETAALM Kol PLrapiveg
Kot gite 0ev o TEPIEXOVV ElTE TOVG EYOVV TPpooTEDEL TEYVNTA.

Agv &gl va kdvel povo pe to tL mepi€xetl To eoyntd. To Tt cuvéEPN 61O POYNTO TPV UTEL GTO
oToua pog ivot ToAd onuoavtikd. ‘Exet peydin dtopopd ov ot matdteg eivan fpacuéves
YovIopéveg o NAELNL0, TO 0ol TTEPIEYXEL WUEYA-6 MTapd 0EEa, EVD G VYNAEG
Bepurokpacieg Tapdyoviot TpovG MTapd TOV OV UTOPOVLE VO LETAPOAMGOLLLE KO Etvat
emPrapn yo v vyeio. Ta tpavg Amapd ypnoiponoovvtal eupéws omd T dekaetio Tov 1920
(napyapivn Crisco g Procter and Gamble and BapPaxéraio). Hon and t dekaetio Tov
1980 dpyroav va dtappéovv TAnpopopieg 6Tt PAATTOLY TNV VYEiQ KOl TPOKAALOVV
Kopdlyyelokd voorpata kot evfovoviot yia mg kot 30.000 Bavatovg etnoiong otig HITA.
[T6c0 Kopd vopilete OTL XPEBOTNKE LEYPL VAL OTTAYOPEVTEL 1] YPNON TOV TPAVG ATAPDV KoL VoL
avaykactobv etaipeieg Onmg 1 Procter and Gamble, n Kraft, n KFC, n McDonald's va
aAla&ovv Tig dradikacieg Tapaymyng Tovg; 35 xpovia! Mropovpe Aomdv va opicovpe Ta
TPOPIUO VYNANG EMEEEPYOCTOG 1G TO TPOTOVTA EKEIVA TOVL £Y0VV TOAAY TPpOcBeTn (dyopn,
Kupimg epovkTdln, TPdsOeTo AAATL Ko AiTog, £X0VV VTOGTEL EMEEEPYOTIN [LE TNYAVIGUA, TOV
omoimv N Pactkr) dopun| £xel TapéuPet kat Exet aporpedet kdt (.. TPOIOVTA YOUNADY
Mrop®V) Kot £el TPooTeDE KATL - YPOOTIKES OVGIES, YOAUKTOUATOTOMTEG, GTAOEPOTOMTEG,
TeEXVNTEG Prapives, YAoLToUVIKO KA. AVTA To TPOPLUO TPETEL VO OTOPEHYOVTOL.

Eivar 1 yolnotepoin doho@ovoc; Kan givor ko kou kaxi); T givar Ta Aintn, T€hog
TAVTOV;

To Az elvan pa QoK TNYN eVEPYELOG KO TOL AEYOUEVO OOpOTITO A7t - Lo opdda
ouéya 3 Kot opEyo 6 MTop®V 0EE®V - TPETEL VO KOTAVOADVOVTAL LLE TN O10TPOPT, ETELON OEV



elpaote og B€on va ta Ttapdyovpe. Ta S1o1TNTIKA AT HTopovV va d1aymploTovY GE
Kopeospéva (BovTupo, Aapdi, Aadt kapvoag) kot akdpesta Amapd o&éa (eAatdAado, tyBuéiao,
nAtélaro, kpappérato K.AT.) pe Bpoyeia, pecaio Kot pokpd aAvGida, KaOMOG Kot o€
YoAnotepOAn. Oco peyolvtepn eivar 1 aAvcida, TOGO O aPYE ATOPPOPATIL OO TO EVIEPO
(oM omd TN GTOUATIKY KOWAOTNTO, T AT SUCTAOVTOL GE LEHOVAOUEVA aUVOEEN Kot
YAVKEPOAT|, ATOPPOPDVTOL GTO AENTTO EVIEPO KOl GTI) GLVEXELD TOEWEVOVLY TEPUITEP® GTO
ocopo pécm copatdiov mov ovopdlovtat yoroukpd). Ta Alnn, pe ) popen tpryAvkepidiov,
TNYoivouV 6T GUVEXELD GTO ATOKVTTOPO OTTOL UTOPOVV VO OTOONKELTOVY 1 GTO HTTOP OTOV
oLoKELALOVTOL GE MITOTPAOTEIVES KOl TN GUVEYELD, LETAPEPOVTOL GTO GO (COUATIOW
VLDL xou LDL).

H yoAnotepoin eivan o {otikng onpaciog ovsia. Xwpic yoAnotepoin dev Ba vanpye Lon.
Eivot 1o dopikd otoryeio Tmv KuTtopik®v HEUPpovov, Tov VEDPMV, XPNCIUEVEL O TPOSPOLOGC
v TV mopaywyn g Prrapiving D kot dtapdpwv oppovav. H yoAnotepdin pumopet va
mopayOel amd 10 1010 T0 CLKMOTL. AV OEV TNV TPOLUE, TO GUKAOTL TNV Topdyel. Otav v TpOUE, N
ovvBeomn Tov NaTog avactéAdetol. Etopévamg, oev ypetdletal va meplopicovpe v tpoOcAnym
YOANGTEPOANG.

H yolnotepoin dev emumhéet anevbeiog 610 aipa, oALd cVoKELALETAL GE MTOTPOTEIVIKA
oONOTIOWN - TETO10VG PETaPOpEiS Tov oynuatilovtal oto Nrap. Mall pe t1g
TPLOKVAOYAVKEPOAES, TAELOEVOVV GTO QL0 TTPOG TOVS LGTOVG TTOV TIG YPELALOVTaL.

Agv vapyel kaAn Kot Kokn xoAnotepoAn. H yoAnotepoin ivar yoAnotepoin. Avtd mov Kavel
T Jpopd eival To MTOTPOTEIVIKA GOUATIONN TTOV LETAPEPOVY TN YOANCTEPOAT OO TO
ovK®TL 6ToVG 16ToVG (LDL) kou wicw (HDL). Xe po ketoyovikn dlota, pmwopet va elvat
avénuévn n LDL yoAnotepOoAn. Avtd 6pm¢ pumopet vo unv aroteAdel kivouvo yo tnv vyeia.
Av106 oL gival TpayHOTIKG ETIKIVOLVO Y1l TOV 0pYaVIGHO oG Elval 01 AEYOUEVEG LIKPEG
nokvég LDL. Tlpdketton yuo pikpotepo copatidln mov givor dtatapaypéva, oEE0mpEva,
yYAvKomompéva Kot Tpo@Aeyovddn. Kot emedn sivar pikpotepeg, pmopovv eniong va
JEIGOVGOVY GTA LUKPOGKOTKG TPLYOELON Oy YELD TOV TPOPOSOTOVV TAL OLLOPOPO. ayyEiDL Kot VoL
evamotefolv Kot va oynuoticovy eketl mAdkeg yoAnotepoinc. Kot var, ta copatidio mov
JTOPAGGoVTOL LLE QVTOV TOV TPOTO GYNUATICOVTOL G AVTIGTAOT GTNY WVGOVAIVI KOl GE
Mmopd, PAEYLOVAOIN CUKATLOL.

Avotuydg, ta enimeda g sd-LDL dev &xovv axoun petpnbel ot yopa pog. O Babuog
OVTIGTOONC GTNV VGOLAIVI Kol TO TOCO AGyNUA Eivor ToL Mmoo oG pmopodv va EKTIUn0ovv
and tov Adyo Tg/HDL, wwavikad 6a mpénel va etvan kdto and 1,0. Oco vymAidtepn eivor n T,
TOG0 PEYOADTEPOG lvar 0 Kivduvog tveovAtvoavtiotaong kat adnposkinpwong. Ilpdketton
YO0 TNV 7O CTUOVTIKN TOPAUETPO TOV PACUOTOS TV ATOImV.

Kot prikdvtog yio epyaoctnplokég Tinéc. Xiyovpa 6hot yvapilovpe 0t 1 yYAvkaipio vinoteiog
etvat onuavTiky kot Tpénet va eivat kdtw amd 5,8 mmol/l. AAAG avt) Ty amd pdvn e,
EVTOG TOL PLGLOAOYLKOV EVPOLG, OV onuaivel OTL elpaote petoford vyelg. Emmiéov,
npENEL VoL YVOpIilovpe Ta eMimedn VGOVAIVIG voTEing, To omoia Wavikd Ba mpénet vo
Kopaivovtol petagd 2-6 ulU/ml. Oco vynAdtepn ivar avth 1 Ty, TG0 HeEYaADTEPOG Eivat O
Kivduvog avTioTaong otnv tvGovAivn. Yrapyel eniong £vag yproUYLoS VITOAOYIGUOG TOL AOYOV
™G WeovVAivng ynoteiog mpog ™ YAvkoln vnoteiog - HOMA-IR, 1o amotéhecua Tov omoiov
VTOOEIKVVEL YL LOVO TNV AVTIGTOOT TNV WWGOVAIVT (TIéG dve tov 1,5) kot Tov kivduvo



dwPn, aAAd Kot To Mmmoeg Nrap (2,0-2,5). Mia apBpounyovn yie to HOMA-IR propeite
va Bpeite 010 d1001KTLO.

H emaprng tpocinyn opéyo-3 Mmoapodv 0EE0V (GOAOUOS, GOPIELES, CLKATL UTAKOALAPOL,
omdpot Avaplov, kdvvapng kot chia, avyd, 1yfvélato) kat o Teplopiopds TG TPOSANYNG
OUEYa-6 Mmoapdv o&Emv (NAEAa0, NAOGTOPOL, Bropumyavikd eneEepyaciéva TPOPILLA e
TPocONKN Almovg) elval TOAD GMUOVTIKN Y10 TNV VYELR LOG.

Y& [0 KETOYOVIKN dloutol, KOTAVIAMVETOL TEPIGGOTEPO AITOG (G TNYN EVEPYELNS AVTL YU
voatdvOpaxec. H moocodttd Tov e€optdrton PEPora amd T GLVOAIKT dpacTNPLOTNTA, TV
TOGOTNTO EVEPYELOG TOV OTOVATOL Ko ETIONG ald TO oV TPEMEL va. ydoovpe Papog 1 oyt
Emiong, and v kavomtd pog va mapdyovpe yoAn. Agv yperdletor vo vroAoyilovpe v
TPOCANYT ATOVG PE KATO10V GLYKEKPIUEVO TpOTO. Av BEAovE va xdoovpe Bapog, dev
TPocHETOLE EMTAEOV MTOG GTOL YEVUATE LLOG KOL TO KATOVOAAMVOLLE MG LEPOG TNG
TPOTEIVIKNG Lo TPOSANYNG (1o Mmapd kpéata, avyd pe fodtupo, eAatdAado ot caAdTa,
afokdavto, Enpol kapmol K.AT.), av dev yperdletar va xacove Bapog 1 £xovpe pHeyaAdTepT
evepyelokn damdvn, TpocBétovpe emmAéov Amog. Odnyodpacte amd 10 aicOnpo KopesHov
Kot TEVOG. AV 0V TEWVALE, OEV TPMLLE.

Ot Enpot kapmol - mekdyv, apdydala, Kapvola, PLoTiKio - Elval ETioNg PUOIKES Ko KOAEG TNYEG
AMmovg. Emiong, dtdpopot omodpot - nAiovog, koAokvBa. AALL UV TO TOPOKAVETE LE TOVG
ENPovg Kapmovs, eivat EDKOAO VO TOVG VITEPKATAVUADGCETE, EIOIKA TIC QAATIGUEVESG EKOOYES
Tovg. Mmopet eniong va etvar 0OomENTOL, YU 0VTO KAAO EIVOL VO TOVS OVOLELYVOETE KO VOL TOVG
YPNOUOTOIEITE GE CAATOES, YOVUOVS K.AT.

Ta dpyo afokdvto eivor pio ToAD KoAN TNy LYIEWOV MTOPOV.

['a o Tydvicua xpnoyomolovpe kopespuéva Amn - Aapdi, fodtvpo, Tpave Mmapd. Av dev
o0 0pECEL TO APl 1| EI0TE YOPTOPAYOL, LWITOPEITE VAL YPTCILOTOMGETE AAOL KOAVOAQ, OAAGL
unv 1o topaynoete. To eratdrlado 1 GAAa UTIKG Aot (KoAok¥Oa, Govadut...)
YPNOLLOTOL0VVTOL Y10, TO KpLO poyeipepa. Elval emiong onupoavtikd vo amobnkevoviol cootd.
Oy povo m Bepuoxpacio aArd kot 10 eo¢ pumopet vor 00mynoovy 6e 0&eidmwon Ko
OTOIKOOOUNON TOV MITOPOV 0EEMV TOV TEPIEXOVTAL GE AVTA.

Tuvyivetan pe Tig TPOTEIVES;

€ YEVIKEG YPOUUES, 1 KETOYOVIKN dlouto eV elvarn pia dloiTo e VYNAT TEPLEKTIKOTNTA GE
npwteives. E1dkd otav avtipetonilete avtiotaon otnv tvoovAivr. Ereidn kdbe tpoen
gvepyomotel TNV weovAivn o€ Kamoto Pabud. Ta Aryotepa Amapd Kot ta Aayavika. [pwteiveg,
Kuplmg dmayo KpETo Kol Kupiwg S1ipopa TPOTEIVIKA TPoidvTa. Avtdg elval o Adyog yio Tov
omoio 0ev ta cuvioT®. EmAéyovue mo Mmapd kpéota kot o Mrapd yéapuo. Emiong, 1
VEPPOAKT] TOCOTNTO TPOTEIVNG KAvEL Kako. [TpdToV, ot veppd, aAld Kot Yot 01 TPMTEIVEG
OV OEV KATOVOADVOLLE KATOAYoLV va. petafoiiloviotl o€ AMmog kot va amodnkevovrat.
[Tpocoyn 6pwg, cuvnBwe Takevove Pe TNV EAAEIYN TPOTEIVAOV GTY| O1ATPOPT LaG, YU ALTO
TPEMEL VoL PPOVTILOLUE VO TAIPVOVLE OPKETEG TPMTEIVEC.

H npepnota tpdoinym npwoteiving mpénet va kopaivetor petaéy 1,2-2,2 ypoappopiov avl Ko
Wavikov Bapovg kot 0,4 ypappdpia ava KIwo ovd pepida. Duoikd, 1 amapoitntn Kataviimnon
eEaptatal amd 10 eoptio (660 UEYUADTEPO TO POPTIO, TOGO TEPICCOTEPT] TPWOTEIVN
yperaldpaote), v nAkia (otnv Tpitn nAkia ypelalOHOCTE TEPICCOTEPT) TPWOTEIVT), AALA KoL



oM pe oePacpd ota veppd), TEPLocOTEPT TPMTEIVN YpetaleTor otV epnPeia Kot tnv
gyKopoouvT. Av gival Suvatdv, Tpotiovpe Broloyikég TyEg TpMTEIVNG, Kpéag and {ma
erevBépag Pookng, avyd amd Ploloyikés edpues, wapla eAevBépag fooknc 1 BloAoyikn
QULTIKN TPOTEIVY.

O Lokég mparteiveg elvatl TOADTAOKES Kol ETOUEVAOS TPOTILAOVTOL. EmAéyovpe ta mo Amapd
KPEOTOL ETELON EVAL TTLO YOPTACTIKA KOl LLOG EMTPETOVY VAL AVTEEOVE HETAED TOV YELLATOV
Yopic ovax. Mropobpue eniong va emdobovue oe pkpdtepo Pabud oe devTEPOYEVOS
eneEePYAGUEVO KPEAS LLE TN LOPPN UTEIKOV, AOVKAVIKO Kot (opumdv, OAAN TPOGEXOVLE TNV
TOLOTNTO KOl TNV TEPLEKTIKOTNTO GE AAATL KOL OEV TO TOPAKAVOLLE LE TNV TOSHTNTA (01
HEYAAEG TOGOTNTES OAATIOD UITOPOVV VO TPOKOAEGOVY TNV TAPAYMYT] EVOOYEVOLS PPOVKTOING
Kot VoL ETPBapOVOLV To VEQPPAL).

Inuovtucég mnyéc Prrapivng D ko opéya-3 Mmapdv o&émv givar to Bodldooio yapia kot
BoAaoovd, OTMC TO GLKMOTL UTOKOALEPOV, O GOAOUAS, 0L GOPOEAES, O umakaAldpog. Ta
peydia yapia, 6Twg o TOVog kat o E1piac, pmopel vo TeptEyovv Leyareg mocdTNTEG Papémv
HETAAL®V.

To avyd elvor pio vePTPOPT, LIToPOvUE Vo TPOUE 2-4 TV Nuépa. [davikd yio Tpwvo, pe
Bovtvpo N umékov, PPacTd, OUEAETO K.AT.

DuTIKEG TPOTEIVES: ivorl olyovpa OKOTIHO v EVOAAAGGOVTOL 01 {MIKES Kot 01 PUTIKES
TPOTEIVESG, AKOUN KOl TO KPENS Ival KOAO Y10 TOV OPYOVIGUO VO KAVEL £VOL SIUAELLLOL LEPTKES
QOpEC. Mo, aptydG YOPTOPAYIKT OLTPOPY] OKALOAOYEITOL Y10 TOALOVS avOPDOTOLS Y10l
NOucovg 1 BpnokevtiKovg Adyovs, oAl dev vapyovV Adyot vyeiag YU avtd. Opropéva
ONUaVTIKA aptvo&éa (Tpoiivn, Kpeativn, Tavpivn, Kapvooivn), pétaira (610Mpog, 1dd10) Kot
Brrapiveg (B12, A, D) Aeimovv 1} amoppo@@VTaL OVETOPKMG GTO GUTA. Mot opydg
YOPTOPAYIKY] SLOTPOPT TOL TEPLEXEL OAAL OGA YPELALETTE UTOPEL GiyOLPA VO KOTAPTIOTEL, OV
Kot dgv gtvar €0koAN, aALG Ba elvar TPOKANGT Vo TaPApEIVETE G O1OTPOPIKT) KETMON.
EEGALov, o1 kKhpieg mNYEG PUTIKNG TPWTEIVNG - doTpLa, ooy, TEPLEYOVY GHVOETOVG
voatdvOpaxes. AlootdVTol To apYd, aALA uTopohv va ovENcovy TV veovAivr. Emmiéov,
TO, VTOKOTAGTOTA KPEATOG OVITKOVVY 10T G £TTL TO TAEIGTOV GTNV KOt yopio TV eEopeTikd
eNeEEPYACUEVOV TPOPILMOV Ko UTOPEL Vo TEPIEXOVY TOAD AAATL, KPLPA TPOCHETA GAKYAPQL
Kol Amapd TAOVGLO 6 MUEY-6. A Unv Egxvape 6Tt akoOun Kot To GovTep avivylevd
TPOPIUO -OTTWG TO TATOTAKLO, TO O1APOPO UTIOKATA Kot T {oyopovya ToTa- elval
yoptoeayikd. To mo cuvynbicuévo TpoPANUa pe (o vegan Slatpo@r| eivor 1 EAAeyYT
Blodtaféciumv TpOTEIVOV Kot TV TPoavapepfEvtomv apuvosémy, petdAiov Kot frrapvay. Ot
YOPTOPAYOL KIVOLVEDOVV TEPIGGOTEPO OO ALVOLUIML, OGTEOTOPMOT], OTMAELL LOAADY KO
dovtiwv. H Qopoduevn ooy - tempeh, 1o to@ov, T00 O0TPLa, TO povitdpia, ot ENpot Kopmoi,
70 Yovpovg (pePibrattayivi), n payid, ot ondpot (nAiavboc, covasdpt, kolokvba..),
OTPOVALVa, 01 Biykav oKOVEC TPOTEIVNG amd emaAnfevpéveg my£EC, KATd TPOTIUNON O
Broroyikn mototTa, givar emiong katdAAnAeg ¢ Tnyn LTIKNG Tpwteivng. [Ipocoyn duwe,
VILAPYOVY UEAETES IOV AvaPEPOLV OTL PéYPL Kot TO 20% TV PloAoyikdv Tpo@inwy dev Exovv
Kopio oxéon pe ta froloyikd.

To Copopikd omd ahedpt oompiwv ivor pior KATAAANAN eVOALAKTIKT ADOT Y10 TO KAOGTKEL
Qopapikd. Q6tO60, 0V TO KOPLO LEANUA LG VOl VO KPATHGOVUE TV IVGOLAIVI 6GO TO
SVVATOV YoUNAOTEPX, TPETEL VO ATOPVYOVLE TO, OGTPLO. TOLAYIGTOV OPYLKA KoL VoL
YPNOLUOTOCOVLE PLTIKEG TPMTEIVEG OTMOC TO tempeh.



0,11 6ev pog apéoetl 1 0V Hag KAVEL voL VIOBOLLE KOAN - OEV TO TPOLLE.
I'oloxtokopikd poiovra, ivar vyewva 1 oy

To yodokTokopkd Tpoidvta elvar YeVikd pio TOAD KOAY Y1 KOANG TO0TNTOS AMTOp®YV,
TPOTEIVOV, aoPeatiov kol GAL®V LETAAL®V. AvtiBeta, Oa TpEmel vo TPOTIUANE LOPPES LUE
Mydtepn AakToln, OTMS TO KEPip 1 Ta dpLa TVPLE, KabmdG N Aaktoln elval évag doakyapitng
- yaAaktoln Kot YAKODN. Qg ek TOVTOL, TEPIGGOTEPA YOALAKTOKOUK( TPOTOVTO UTOPOHV
EMIONG Vo ALENGOLY TNV VGOLAIVI] KO VO GTAUATHCOLY TN S0Tpopikn KETmon. To 1010 1oydet
Ko €000 OTIMG KO LLE TO AQYOVIKA - 0V OV LLOG APECEL EVOAG GUYKEKPIUEVOS TOTOG
YOAOKTOKOUIKOD TPOIOVTOG, OTTMG 1) KPEUA YAANKTOG Kol TO YOAa 6T dvcavedio otn Aaktoln,
10 amopevyovpe. Kadd etvar eniong va evaALAcCOVLE TO TPOIOVTO ayOTPOPEIOL Kot
KOTOIKIG10V KPEATOG, OYL LOVO T OyEAAOIVAL.

DuTikég tveg, O10AVTES KO 0OLAAVTES, AUYAVIKA VAL, QPOVTO. O)L;

H doun tov putdv amoteleiton amd Evav cuvOeTo voaTavOpaKo Tov ovopaletol KutTapivr.
Kot oev gipaote og B6om va TV amoppo@GOVLE KOl VO, TN S10GTAGOVUE GE YAVKOLN, OmoTE
dev emnpedlel Ta enineda cakydpov. H xuttapivn, pall pe to aviektiko dpvio kot m Atyvivn,
etvar par adtdAvtn utikn tva. QotdG0, T PUTA TEPLEYOVV EMIoNG HElYHLOTA VOATAVOPAK®Y
Om®G M TKTiVY Kot 1) npukvTTapiv, to omoio ivon dStohvtd Ko, padi pe to vepd, oynuotilovv
£VOL TPOCTATEVTIKO TKTMUA GTO £VIEPO TOV EMPPAOVVEL TNV ATOPPOPNOT| TWV CAKYAPMV Kol
LLELDVEL TOL EMUTEDQ, IVGOVAIVIG. AV KOt OEV UTOPOVLLE VO TO, YOVEWYOLLLE, ATOTELOVV TPOPT] Yo
T Paxtipla Tov eviépov pog. Emmiéov, opiopéva putd mepiéyovv {dyopn He T Lopen
dtoAvtob apdiov, to omoio duomdpe og YALKOD.

['o va 10 amAomomaoovpe - 6,TtL LIAPYEL TAVE® OO TO £00POG UTOPOVLLE VO TO TPMUE YOPIG
TEPLOPIGHOVGS, O,TL VILAPYEL KAT® OO TO £60POG TPETEL VAL TO TPAOUE LE OLUKPITIKOTNTA KOl VO,
TPOGEYOLLE TNV TocOTNTA TNG LAyapng mov mepiéyetl. H meprocdtepn Lhyapn Ppioketon
QLOIKE oTIg YAvKoTaTdTeS Ko Tig tatdtes (17yp. avd 100yp. Tpoeng), Mydtepn otov
paivravo (13yp./100yp.), ota mavilapa (8yp./100yp.) ota kapdta (7yp./100yp.), oto
Kpeppvdwa (8yp./100yp.) kot oto cédvo (67p./100yp.). Ocot BEAoVV va TPNGOLY Ld TTOAD
avotnpY| keTodionta Bo TPETEL Vo aroPeLYOLV T AaOViKd pilag, TOLANYIGTOV GTNV apPYN.
Agv mpénetr va Eemepvape T 66on v 10yp. Chyapns ava pepida Kot ta S0yp. yuo pio nuépa.

O1 Tpoég mov £xovV Ta AMyOTEPO GAKYOPO Kot £Vl eE0PETIKA VYIEWVES EIVOL TO KOVVOVTIOL,
T0 UTPOKOAO, TO Adyavo, g0 TO Evordyavo kot To kimcehi, ta koAokvOdkia, To omavdxi, To
omapdyyla, To Tpdotva acoia, To ayyovpt, n pertlava. To Adyavo, To Aoyovakio
Bpu&ehhov kot o1 mumepiég xovv Ayo mepiocdtepa cakyopa (3-5g/100g), aArd elvar covmep
VYIEWVEG TPOES. Kot puotkd OAa tar UAAMOT YOPTO - GOAATES OAMV TOV ELOMV KO CTAVAKL
(Tpooélte Ta 0EQAKA GTO GTOVAKL). AG AVOPEPOVLLE EMIONG TIG VIOUATES, Ta. 0OKAVTO KO TIG
eMEC, av Ko Tpdkeltan Yoo epovta. Duoikd, dev Exm arapBuncet ta tavta. [Ipénel va tpope
0G0 TO OLVATOV TTO TOIKIAN SUTPOPY| KOl VO, EVOALAGGOVUE OGO TO dVVOTOV TEPIGGATEPO £10M
péoa otnv gfdopnada. To Evordyavo kat to kimchi givar ) kaAvtepn nyn Prrapivng C. Ta
AOYOVIKG YEVIKG TTEPIEXOVY TOAD KAAL0, TO OTO10 TPEMEL VO £YOVUE TOLVAG IoTOV 4-4,5
YPOUUAPLL TNV NUEPA, Kot AALA tyvooTOoLKEin TOV XPEOLOUACTE OTEYVOGUEVA Y10 Vo, (COVLE
KO VO AEITOVPYNGOVUE GMOTA - LAYYAVIO, YUAKO, GEANVIO.

Ta @UALDON AaYOVIKE LTOPOVV VO KATOVAAMDVOVTOL YOPIG TEPLOPIOUO KoL 1OVIKAE TO KOPLO
vebpo Ba Tpémel va EeKva e po coldTa.



Eivor onpovtiko va ypnoyonoteite 660 10 Suvatdv TEPIGGOTEPO TOIKIAIN UTAYOPIKADV, TOALA
Ao aVTA, T.Y. 0 KOUPKOVLAS, £XOVV OVTIOEEIOMTIKES WOOTNTES, YPTCLLOTOMGTE OKOPOO,
tCivilep, ypévo, ToiAL KA.

AALG TpocETe, ellaoTe OAOL S1OPOPETIKOL KO OEV UTOPOLY OLOL VO avEXTOVV TOL TAVTA. AV
Eva TPOPILO OgV 60O KAVEL va atsBaveste Kahd, unv to edte. To putd meptéyovy avtd Tov
OVOLALETOL AEKTIVEG - OOUEG TOAVCOKYOPITAOV TOV UTOPOVV VO dNULOVPYNGOLV avTidpaom
avTicopaTov. E1dikd ot avOpmmot mov £xovv TpofAnpato Le T0 EVIEPO - PAEYLOVMOIN VOGO
TOV EVTEPOV, dtappéov Eviepo - leaky gut, SIBO, SIFO, IMO, d1dpopeg duoutkpoPlakés
acBéveleg, pmopel va BPouv TiG QLTIKES TPOPEG SOVCKOAITEPA AVEKTEG, EI0IKA GTNV apy. X1
CUVEXELD, OV LETOL TNV EICUYMYT| TEPIGCOTEPMV AUYAVIKDOV SOMIGTAOCETE KATOL! EVIEPTKA
TPOPANLLATO, TIC TEPLOCOTEPES POPES OLAPPOLM., TPOGTUONGTE VO SIOKOWYETE TOL ACYOVIKO KO
va T, 160yayete pia tpoer| kdbe popd. Mepikég popég To payeipepa Oo fonbnoet emiong ot
Bertioon ¢ méyng, aAAd wWavikd TovAdytotov 10 40% g TpdsAnyns Aayovik®v Oa mpemet
vo, YIVETAL LE TN LOPOT] OUDV TPOPDOV.

Kot 11 yiveton pe ta gpovta;

Ta ppo¥ta, oe avtiBeon pe ta Aoyavikd, TeptEyovv Heydles moocoOTNTEG PPOoLKTOINGC. 2061000,
N epovktodln pmopet va a&tomombet amd to Evrepo o€ kdmoo Pabuod kot Ta ppovTa elval
TAOVGO10 0€ PUTIKEG TvEC, TNKTIVI Kot PITOpiveS, TOv LE TN GEPE TOLG KAVOUY KOAO GTa.
Baktpro Tov eviEpov pag. Av BéAovpe va Tapapeivovpe o€ KETwo, Ba Tpénel va
AmoPEVYOLLE T TTOAD YALKA Ko Lovpepd @povTa, OT®G TO UNAM, TO TOPTOKAALM, TO,
OTOPVALO, TO GTOPVALN, TOL POOAKIVA Kol To Pepikoka (Kot To TETOVIOL SLOPOP®V EWDDV, AV KOt
0LGLOOTIKA Efvorl Aayovikd). MTopovpe va £(0VUE AEUOVIA YMPIG TEPLOPLGLOVG KO LITOPOVLE
va avtéEovpe LUKPOTEP PPOVTA OTMOC PATOLOLPO, CUEOVP, PPUYKOGTAPVAN, GTAPIOES K.AT.
ZVVIGTO Vo TiVOuUE GTUHHEVE AepdVia e VEPD KABE LEPO KOTA TPOTIUNOT TPV amd TaL
vebpota. Qo1d00, Giyovpa OV GLVIGTH TNV KATAVAA®MGT UNALTN Kot YOUOV, KAODS TEPLEYOVV
oA Chyopn (Kot cuyva eitvan Loyapodya). Eva peydro {tnua eivor n modtra tev
epovTeV. To dprpa epovTa TEPEXOLV TV TEPIGCOTEPT PPOVKTOLN Kot TIG AYOTEPES AEKTIVEG
Kot glvan gumEnTO Kol VOoTipo. AALG To Teplocdtepa amd o ppovTa Tov ayopdlovpe oo
KOTAGTNUATO GLAAEYOVTAL Ayovpa Kot optalovv oty amobnkevon. Eropévag, mepiéyovv
LEeYAAEC TOGOTNTEG AEKTIVIG KOl TO pOTNUO Etvar av givar TBavdTepo va pag PAGyovv.
Qo1660, eneld BEAovLE Vo BPIOKOUAGTE GE SLOTPOPIKY| KETWGT), TPOTLUALE TO AXYAVIKA avTi
Yo ToL @povTa Kot Ogv ypetdleTarl va acyoAnbolpue pe ato.

AOLpovIKO aAK0OA.

To aAkoOA elvar To&ivn. Aev vtdpyetl KaTAAANAN 1 VYMG 660N aAKoOA. Q6TOGO, givat
AGQPOAEC VO TOVUE OTL UKPEG TOGOHTNTEG UTOPOVV VO AVTILETMMIGTOVV OO T EVIEPO KO TO
OCUKMTL HLOG YOPIc vo emnpeacTel 1 Aettovpyia ToVG. Oa TPENEL OPUMS OTMGONTOTE VOl
ocvumepthdfoupe mEPLOGOVS (KOTE TPOTIUNON UEYOADTEPES) YWPIG AAKOOA, VO UV TivouLE
Ka0e pépa Ko moté pe veepPoikd pETpo. [davikd va amo@edyove To OAKOOA EVIEAMS, E1O1KA
av £yovpe Mmapd 1 IAMBS App®STo GVKMTL VooV apopd TNV KeTodionta, Hropodue va
avté€ovpe 10 ENpo kpaci Kot To un Coyapovyo OVOTVEVLATMOT TOTH 68 PIKPEG TocoTNTEC. H
umHpa teptéyet oA Layopr, omdte Ba akvpdoel aSlOmoT TN SITPOPIKN KETMOT. AG UnV
nivovpe to Bpdov, Tpv TAUE Yio HTVo, KaOMG TO OAKOOA UTAOKAPEL T1 VOYTEPIVY] TOPAYMOYN
oENTIKAG OPHOVNG.



Kagegivn

H xa@etvn etvat 10 mo d10ded0éEVo VOULILO VapK®TIKO 6Tov KOGHOo. Eivatl éva oyetikd ioyvpod
JEYEPTIKO KOt 1) ¥pOVIA VIEPPOAKNT PLaKPOYPOVIA TPOGANYT TG UTopel vo. eEavTANGEL TO
emvepida Ko va dtatapdéel onpovtikd tov vvo. Eivor pia ovcio mov dacmdtot apketd
apyd Ko, GAA®GTE, KATo101 amd eUAS eivat ot Aeyopevol apyol LETOPOMOTEG Kot dEV
eneEepydlovror v kaeeivn péoa oe 24 opeg. 'Exet amoderyBel o1t axdpa kot av kotunbodue
HETA amd Evay amoyevpotivo 1 Bpadtvo ke (aAAd Kot Lodpo TGAl, GOKOAATA, KOPEIVOLYQ
pPOPNLATA), O VTTVOG OeV ivan Pabic kot emapkovg Todtntoc. ' avtd Ba mpémetl va mivoope
KOQE LOVO TO TP®I Kot TO amdyeL O VoL TIVOULE KOPE Ywpig KaPeivn 1| Tpdotvo T6diL, Tov
ovvN 0BG dev TEPIEYEL TOOT KOPETVN, 1| aKOUO KOADTEPA TGAL POVTMV 1 fotdvov. 'Eva
apéymua amd BAAGaIO AELOVIOD, Y10 TOPAdELY O, LEIDOVEL T ENiTEdN KOPTILOANG Kol eival
NPEUOTIKO.

X0opaKooTN

H evoopdtowon tov nuepdv vnoteiog ot {on cag eival vyiewn. Me Tig mepiocdtepeg dlaitec,
KOO, KO LLE TIG KETOOIAITES, PTAVEL KOVEIG O £VOL GUYKEKPIUEVO 0POTESIO OOV TO PAPOg OV
Kvelton Tepattépm mpog T katm. [TpodKettan yio pia QUOIOAOYIKN TPOGAPLOYY| TOV
0pYaVIGHOV, 0 0010¢ GLVIHOMS OVTIGTEKETAL G amdAEL BApovg dva Tov 10% kot pdAiov
telvel va apyioel va kepoilet kat va @tdvel To vynAdtepo Papog mov elye emtevybel. Av
etdoovpe o€ éva onueio 6mov to Papog dev BELEL va KatéPet 1] Ko avePaivel, etvon kapdg va
EeKVOOVE TN VIOTEL.

O Baokdc kavovag eivar 0Tt dev Tpdpe dtav dev Tevape. AvTtd 1oydel KaBoAkd pe pio
e€aipeomn ko avt glvat Yo Tovg avOpMTOLS TOL TEIVOLV Va. TpOVE VITEPPOAIKA TO Bpddv, dev
TPOVE OAN HEPQ KO GTN GUVEXELD 0dELALOVV KVPLOAEKTIKE TO Yuyeio. OG0l TacyovV amd avTy
™ cuviBeln TPETEL AVTIOETOC VO apyicoVV v TPOVE PKPOTEPES LEPIOES IO GLUYVE KAOE
HEPQ, TOALEG PUTIKEG Tveg, GaAATEG KOt TPOTEIVES. AdTL avTol 01 AvBpmTOot dev yperalovTot
1660 TOAD Vo BAAOVY GE TAEN TNV IVGOVAIV TOVG, OAAG TNV 0prOVN TOL GTPEG KOPTILOAN.
[Tpémer va pdbovv va punv yoptaivouv kot yperalovtal KoAd, ToloTiKo HTVo, KATL TOL OeV
yiveTon pe YEPOTO GTOUAYL.

"Etol, mog va vinotevete.

EEKIVALE CTAPATOVTAG VO TPOUE HETAED TOV KOPLoV yevpdtwv. Oyt dAla ovak 1 Tpdyelpa
vebpota. ITivovpe povo vepd. To emduevo Pripa eival va meplopicovpe v TpOCANYN LOG GE
Vo yevpata, Katd Tpotipnon £va apyd Tpmivd Yop® otig 9-10 m.p. Kot éva apyo
peonueptavo yebpa yopw otig 3-4 p.p. Kot otn ovvéyeia dev tpope Eavd péypt 1o mpowi. To
OYNUO TNG UM ANYNG TPOONS Yia 18 dpeg Kot Tov paynto yia 6 dpec ovoudletal dtareimovca
vnoteio. Etvatl onpoavtikd va maipvovpe 6ha 6ca ypelaldpocte o€ ovtd To 000 YEOUOTO -
TPWOTEIVESG, AMITog, PUTIKEG tvec. AVTOG 0 TOTTOG Ol TPOPTG Eivarl PLOGIHOC pakporpdOecua,
EMEON OEV ElvVOL AVETOPKNG G€ BPEMTIKA GLGTATIKA KOl TOUPOAOL QLT EXEL EVEPYETIKAL
OTOTEAECLOTO, TAPUUEVOVLLE GE YOUNAT] TVOOVLAIVT KOl SLOTPOPIKT KETMGT] Y10 TO LEYOAVTEPO
HEPOG NG NUEPAC.

To endpevo Prpa eivan n 24wpn vnoteia, Tpdyovtag Eva yedpo v nuépa. ['o Tapddstypa,
tpwte dgimvo v Kuprokn kot to endpevo yevua ivor to dgimvo tn Agvtépa 1 T0 TPpOIVO TNV
Tpitn, av Béhovpe va mapateivovpe ) ynoteia yio dAleg 12 dpeg. Mia popd 610 1060, i0MG
V0 QOpPES TO YPHVO, [LaL TPIEPT) VNOTELD Elval EMIONG KATAAANAY).



Ot peyalvtepeg vnoteieg omd S NuéPeC Lmopovv va eXBpaddvovy To petafoAilouo, yu' oavtod
KOl YEVIKGL OEV TIG CLUVIOTO.

H vnorteia £yet oxomd va épet yapd Kot opéAN Yo Tnv vyeia, Oyt Tévo. Ocot dev avéyovral
KoAd T ynoteia, arcBdvovtor AmoBupia, £xovv TOVOKEPAAOVG, dEV AEITOVPYOLV OTTMGS Bt
Nnoehav, unv pralovror pe ) vnoteio. Avtod gival YopakTPIoTIKO TOV avOpOT®OV e
ONUOVTIKTY OVTIOTOGN GTNV IVOOLAIVT, TV e0icuévav ot (dyapn Kot 0cmV £40uV adOVoLLo
EMVEPPIOIDL A0 TOPOTETAUEVO GTPEG 1] LOKPOYPOVIL aGOEVELD, TPETEL VA, ATOPEVYOLV
OTIONTOTE ALEAVEL TO OTPEC.

O@éAn ¢ vnoteiog yro TNV vyeio: peimon Tov emrédmv YAVKONG Kot tVvGOLATVNG, avénon
TOV KETOVOV. AVENON TOV EMTESMOV TNG ALENTIKNG OpHOVNG, HeTd and 13 dpeg vnoteiag,
apyifel 1 Kovon ToV AITOVG, LEWDVETOL 1] PAEYLOVY] GTO OO, OVEAVETOL 1) EVEPYELL KoL T
OLYKEVTPOOT), HETA amd 17 dpeg vnoteiog, Ta KOTTOpa apyilovy va amoToSvavouy,
Kotyovtog Tig TepITTég 1 TOEIKEG 0Voieg LEYPL TEAOVGS - AVTOQAYiO, TO KOTTOPO OVOYEVVAOVTAL,
BeATIDVETOL TO AVOGOTOMNTIKO GVGTN LA, TPOAAUPAVETOL O KaPKIVOg, HETA amd 24 dpeg
yNoTtelog evepyomolovvTat To PAAGTOKOTTOPA, TO VELPIKA KOTTAPO, OVOYEVVAVTOL, TO
OVOGOTOUTIKO GUGTNLO ETOVAMVETAL, LETE amd 36 dpeg o1 amobnkeg YAvkdng Ko
YAVKOYOVOL €xovv mpakTikd eEavtAnBel, n amoto&ivoon cuveyiletar, 1 Koo Arovg
av&dvetal, N ékkpron GABA av&averta, ta enineda 1€6T06TEPOVNG GTOVG AVIPES QVEAVOVTAL,
N awéNTikn oppdvn avédvetar £mg kot 500% petd and 48 dpec, o1 VITOSOYELS VTOTAUIVIG
eravapvOuilovtal, ta emimeda dyyovg Kot KaTaOAYMG LEIDOVOVTOL, TAPAYOVTOL
OVTIOEEIOMTIKEG KOl OLVTLYNPAVTIIKES OVGIES, 1) OAOIKAGT TG AVTOPAYIOG TOV KUTTAP®V
KOPLPOVETOL LETA At 72 MPES, To PAACTIKG KOTTOPO EVEPYOTOL0VVTAL Ol LOVO GTO EVTEPO,
OAAG KOl GTOVG HOEG KoL T, 00TA, 01 ¥pOVieg acBEveleg Kot o1 dtodikacieg avtobepameiog
BeAtiovovtat. Kab' 6An ) didpkela g vioteiog umopel va miveton kabapod vepod, HETAAMKO
vepo, TPAotvo Todl, o€ kaBe ToTd pmopel va pootebel pa pukpn tpélo addtt. Mmopet emiong
va AapBavetor {opdg, E0IKA 6TV apyn, TPV 0 OPYOUVICHOS TPOGAPUOCTEL TN VNOTELA.

Yuviotdton emiong va £xeTe KATOEG NUEPES EKTOG TOV VNOTELOV TOL o elvar apydg
YOPTOPUYIKES Y10l VO, KAVETE £VOL SIGAELLLO GTOV OPYOVIGHO GOG ad TO KPEAG Kot TG (o1Kég
npoteives. Towg kbbe tpitn N T€Tap Hépa, 1 iowg pia fdopdada To univa, avaioyo pe Tig
TPOTIUNGELS GOC.

Ioapevépyereg TG KETOOLOLTOG, AVTEVOEIEELS, TPposUpIOYY

Mo koAb epappocpévn ketodionta eivatl ao@AAnG Kot KATAAANAN Yo OAOVG, e Alyeg
eapéoelg. Agv givar pia dlonto VYNANG TEPIEKTIKOTNTOS GE TPWTEIVES, 1) OTTOla UTOPEL VoL
emPapovet ta veppd. To TpdPAnpa pumopel va givar Tig TpmdTEG ESOUASEG OTN PAOT
TPOCAPLOYNS Kot Yo dtdpopovg Adyove. H tvoovdivn cuykpatei 10 vepd 6to codpa. Moig
TEGOLV Ta EMMEDA NG, T VEPPA oG apyilovv va mapdyovv mepiocdtepa ovpa. Eidud tig
npmTeG 14 nuépeg, N peyardtepn andAelo BAPovg LeETAPEPETOL OO TNV ATOPOAN TNG
nepiooelag vepov. Avtd givar kadd amd Povo Tov, oAAG evéyet apketd Tpofiquata. [lpdTov,
N opTNPKN TEST) UTOPEL VO TEGEL KO AL TO TPETEL VOL AVTILETOTIGTEL [LE TNV TPOGAPLOYN
Y6V avTwmeptactkng Oeponeioc. Eniong, ta enineda vatpiov, kaAiov kot payvnciov pmopet
VoL TEGOLVV, YEYOVOS TOL EKONAMVETOL UE HVIKEG KPAUTES, KOTMOT], TOVOKEPAAOVS, OKOUN KoL
™ Aeyopevn "opiyAn Tov eykePAAOV", LEPIKES POPES LLE TAYLTOAUIES, apyoDS 1| YPIYOPOLS
KapO1oKoHS TOAUOVS. MepIKEg popES LITAPYOLY OKOUT] KOl CLUTTMOUOTO, 1OV - KETO-YPImN.
OLo o0TA TO GUUTTOUOTO TPOKAAOVVTOL OO EAAEIYELS AVOPYOV®V GLUGTATIKMV.



Enopévog, tovddyiotov oty apyn, eivor aroapaitnto va arotilete Myo meplocdtepo AOY®
TOV OTOAELDOV VOTPIOL Kot YAOPIOL Kot VO TPOTE TEPIGCOTEPES TPOPEG TAOVGIEG OE KAAL0,
10img caidteg kot ovyd. H nueprola araitnon og kAo sivar Emg kot 4,5 ypoppdpto tnv
nuépa. Eqv vmapyet enipovn tdon yuo kpdpumes 1 Ao TpoPArpata Tov avapépinkay
naponave, (ntote cuvtayn vy dtokia kaiiov (m.y. Kalnormin 1,0 g ko mapte 1-2 tbl
NUEPNGIMG). ZVVIGTATAL ETIOTG VAL 0YOPACETE KATO0 KAUAG OATOPPOPOVLEVO LLOYVIGLO, Y10,
TAPASELY IO KITPIKO LLOYVIOL0, OPOTIKO LayVIiG1o. AVTH 1 0AGT TPOGAPLOYNG OlopKel
cuvnBmg pExpL Eva punva Ko 6T cLVEXELR OgV Bl XPEIGTEITE OVTA TO PAPLOKOL )
TEPLOCOTEPO OAATL 1) LOVO KATH OLOLGTHLLATO.

AvT6 OV GLYVA EMIKPIvETAL OC TOPEVEPYELN TNG KeTOdToTag elvar n avEnon g LDL
YoANoTEPOANC, M| omoia Bewpeitan | Aeyouevn "kaxn, Tpoadnpoydvog yoAnotepoAn". Avtod to
QOVOLEVO GLUPBAIVEL TPAYLOTL GE OPICUEVA ATOLN TTOV AKOAOVOOVV TNV KETOJIOLTA- GTOVG
AEYOUEVOLG TOYEWG AVTOTOKPIVOUEVOVE, Ta. emtimeda TG LDL yoAnotepoing sivon mpaypotikd
VYNAL, 0ALG deV amoteAoVV Kivouvo yia v vyeia. EEGALovL, lval Aoyikd Ot av 1
YOANGTEPOAN Elvar TO KUPLO KADGIHO, TO CUKMTL TPETEL Vo Topdyel teptocdtepn LDL
YOANGTEPOAT. 26TOGO, KATOL0G TOV EeKivdel pe SOLGUEVEG HETABOMKO TPOPIA - £xel
VYNAOTEPEC NTATIKES EEETAGELS, VYNAEG TPLAKVAOYAVKEPOAEG, VYNAOTEPT YAVKOLLLIaL, £XEL
Mrmdeg Nrap, Ppioketor VTO VYNAO GTPEGS... o1 TOAVOTNTEG Elvar OTL p€ypt va dopBmacet T
LETAPOAIKT| TOV KOTAGTOON, TO Iap Tov Ba wapdyet kot tn Aeyopevn sd-LDL, n onoia etvon
emkivovvn. Emopévmg, unv cuvtayoypageite KavEva QApIOKO Yo Tr YOANCTEPOAN,
evogyopéVmG Letd amd cvinnon pe 1o yiatpd cag. Iavtwg, vouilom 6t amd ™ otryun mov 1o
ovk®TL kaBapicel To Aimog, pvOuctel n yAvkopio kot ot nratikég e€etdoetc, peiwdein Tg ko
avéndei n HDL yoAnotepdin (Tg/HDL eivan 1,0 1} xyaunAdtepn), 0ev vapyel ovaykn
Bepameiog TG YOANGTEPOANG.

Tvva @ate ovykekpuévao,

Ynrdpyovv moArd BiAio poyelptkng Kot cuvtayEs yio TNy Ketodiarta ota firpAtormAeio kot
070 01001KTLO, VITAPYOVV emiong opdades pe Ketodionta oto Facebook, vdpyovv Bivieo oto
YouTube pe TV TpoeTolocio TV KETOYELUATOV. YTTAPYOLV S1APOPESG EQAUPLOYES Yo KIVNTH
nov Bonfoldv 6N STPOPT Kot OTIG EMAOYES TPOPIU®V.

AVTc 0 00MY6G dev elvar Eva PipAio poyelpkng, ordte anAmg Kamoleg Pactkég cLUPBOVALC.
TovAdyiotov otV apyn, eitvar kKoAn 10€a vo EXETE Hid EQAPIOYTN OOV UTOPEITE VAL
KOTOYWPEITE T YEOLOATA GG, MOTE VO UTOPELTE Vo Topakolovdeite TOoN TPOTEIVN, GAKYOPO
KoL AT TpATE HEGA GTNV NUEPO. ZVVICT® VO, KAVETE T LOOMUATIKA Y1 TIG TPDOTEG OV0
€POOUAOES Y10 VO TAPETE 0L 10£0 KO, KVPIWGS, Y10 VO TAPAKOAOLOEITE TV TPOGANYN
TPOTEIVNG. Ziyovpa dev yperdleton va peTpape Beppideg kot va meplopilovpe Tov €00TO Hag
He Kémoto TpOTo. MOAIG TO GMUA TPOCAPLOGTEL GTNV KETOO1ONTO, VITAPYEL LOVO EVOG KOVOVOS
- va unv tpoue otav dev tewvape. Ocot mpénet va ydoovv Bapog dev TPEMEL VAL TO TOPAKAVOLY
LE TOL M7, TO GO0 TPEMEL VO, KOEL TAL OUKAL TOV TTEPLTTA AIMN, £101KA b pEPN OTOL TaL Almn
JEV OVIKOLV - GUKATL, TAYKpeaS. AALA avtd dev Ba o deite otn Quyopid.

To mpwivd dev mpémel va mep1€yel VOATAVOPAKES Kot dev TPEMEL vaL gival YAVKO, Oyt Lovo pe
Vv Ketodionta, aAAd Ko yevika. o mapddetypa, pe v Ketodioita pmopeite va pdte avyd
pe Bovtvpo (4 operéteg Exovv 25gr mpwteivng kon 25gr Mmovg), éva koppdatt Topi (50gr
BaAkavikd topi €xet 5,6gr mpmteivng ko 10gr Aimovg) kot avti yio youl HepKE Aayovikd, Eva
umoA pe Adyavo ) kimchi. Mropeite axoun Kot vo TEAELOCETE ATAMS TO TEPIGGEVUATO OO TO



KETOTOMTIKO oag dgimvo. Mov apécel ToAD 1 GoAdTo caprese - LOoToapEAD, VIOUATEC,
Bacthkdg, ehatdorado N afokdvto. I'a tovg vegans, To yoOpovg (pefibia + Toyivt) pe yilovg
TPOTOVG EYEL avavTIKOTAOTATH BE0.

To peonueprovo yedpo Bo Tpémetl va meplEyel TPMTEIVES - KPEAS, WAPL, Y10 YOPTOPAYOVS Y10
napadetypa tempeh (100 ypoappdpia tempeh mepiéyovv 20 ypappdpia mpoteivng kot 20
YPOUUAPLO AITOVC), KOt ot TOAD HeYAAN Kol TolkiAn coldta. My Eeyvate Enpovg Kapmovg,
ondpovs, Baroapikd EVOL, EAAOANS0, AEUOVL, YIHOVPTL... OVAAOYO LE TN YEVON. AV Y10
GLVOOEVTIKO, UTOPEITE VO YPNCLOTOMGETE POI KOVVOLTLO0V, HAKOPOVIO KOAOKVOL0V 1|
Copapkd amd arevpt poakng, Shirataki - opapikd amd Kovdviovg konjac...

Av 60G 0pECEL VoL YNVETE LE OAEVPL, UTOPEITE VO AVTIKOTAGTIGETE TO AAEDPL GLTOPLOV,
KOAQUITOKLOU 1} pu{lov pe aAevpt apvyddAov, aAELPL KAGIOVE K.AT. - KOl TTAAL OVOTPEX® GE
BiBAia payelpikng kot 6To S1adikTvO.

Ag unv avnovyobue av mapoPidlovpe TV keTodionta tepioTaciokd Kot fyaivoope £Em ya
&va vOOTIHO YALKO o @opd TNV efdoudda 1 av tpodpe podL, matdteg ) Copapikd o 6To
1060. ATAG NV ayy®@VOLOOTE, TPOUE YOUPOVUEVA, KOAL, TOTKIAOLOPPA KOl KOTE TPOTIUNoN
pe evydprotn moapéa. Or TAOVCIEG KOWVMVIKEG OXEGELS, O1 PIALEC, 1| eve&ia elvan e&icov
ONUOVTIKES Yl TNV VYElX [E TO KAAO QporynTo.

Ag unv Egyvapue ™ dweipton Tov oTpeg - Ppadivég foOAteg, tai-chi, Stohoyiopds, TPOGEVYES,
apéynua BdAcapov Aepoviod. Etvat tpopepd onpovtikd vo Kopdote koAl Kot vo.
avtipeTonilete oTidNmoTE dlatapdccel Tov Vvo. Eiva eniong onuovtikd vo gpovtilovpe tov
YOYIGUO, VO LABOLLLE VL GUYX®POVLE KOl Vo (NTEE GUYXDPEST), VO LNV OPIVOLLLE TOV AL0
va dVeL 6TIG SLopopES, TOVg KaPydoeg Kot Tic cuykpovoels. I'pdyte ta dmowo mpofAnpota
TPENEL VO, AWOGETE TO TPWI, DGTE VO UNV T EXETE GLVEYELD GTO VOO cag. H aydmn ko n
oLYY®pESN elval KATL TEPIOCOTEPO OO TN SIKALOGVVT).

BAXIKEY APXEX THE AIATPO®HE KETOTEN - o 6ovropn emokémnon

*  givarl onuovtikd vo Kaboplotel  mocdtTo TPMTEIVNG avad Nuépa, 1 ool Oa
npénel va kopaiveron petalo 1,2g-2,0g/kg Bapovg avapopdc) avarloyo Le
OOUOTIKY AoKNOT), TV NAKi0, TO GTPEG, TNV TOGOTNTO VIVOV, TIG AGOEVELEG K.AT.
Oy mépo moAD, 101E TO cOUa petafoAilel Ty mpwteivn og YALKODN Kot ™
petatpénel o€ Anog. Kébe tpoen mov mepiéyel mpmteiv avavet emiong Atyo v
WGOVAIVN, €101KE TOL dToyo KPEATO Kol 01 GKOVEG TPMTEIVIC.

*  TPEMEL VO VITAPYEL EMOPKNG TPOCANYT MKPOOPETTIKOV GLGTATIKADV - VATPIOL,
KaAiov, poryvnoiov, yevudapydpov, ceAnviov, ®pUEYa3 Kot OA®V TOV amopaitnT@V
Brrapvav, av eival S06KoAo va £06QOAMGTEL 1) TPOGANYN TOVG OO TNV KOVOVIKY|
dtpoen], oev givarl VIpomy| vo GUUTANP®O0VV LE CLUTANPO AT SOTPOPNS (TT.X.
KOANG TO1OTNTOGC OUEYA3 0V 0 GOAOUOG KOl O UTOKAALLPOG OgV gtvat Kok Tnyn,
oTN HeTABATIKY PAoT TPOCUPLOYNG OTNVY KETOdlaTa cLVHOM®G amapaitnTn N
OVTIKOTAGTOGCT) TOL KOAIOV KOl TOL LOYVNGlov)



ypnopomromote Ann (Aapdi, Bovtupo, Eradrado kol Aadt kapvdag, afokavto,
ENpovg KapmovC...) MG TNYN EVEPYELNG KOl OYL VOATAVOPAKES, TEPLOPIOTE TN
Aaxtoln, YPNOUOTOMGTE LAALOV GKANPE OPLL TVPLA 1) LEPIKEG POPEG LmVTOVO
Yo0pTL Yopig Lhyopn, Kepip, Tupt cottage. AAAG Oyt Tapa TOAD, KoAS elvar va
EVOALACOETE KO TO KATGIKIG10 Kol T TpdPeta mpoidvta. (1 Aaktdln eivon
yoroktoldn pe yAokoln)

Tpope katow and 50 ypapudpio cokydpmv (YAvkoln kot povktdln) tnv nuépa.
Agv vroioyilovpe TOVG LOUTAVOPUKES LLE TN LOPPT] PLTIKOV VOV. ATOPEVHYOLLE
OAOVG TOLG ATOPPOPNGLLOVE VOUTAVOPAKES, CVUTEPIAAUPOVOUEVOL TOV GUDAOL -
emtpoméQo Coyapm ko Chyopn amd Coyoporkdrapo, HEAL, aAedpt Kol TpoidvTo
algvplov, pul, motdreg Kot Qupapikd, TAYoUpl, KOVGKOVS Kol GAA Tpdypata
avtg ™S evonc. Kaivtepa vo mteploptotohv Kot To 06Tpia. (EKTOG 0rd TOVG
YopTOoPayovg). Otav Kotvwvikol 1 GAAOL AOYO0L 0V EMTPETOVY TAEOV TV ATOPLYN
ALTAOV TOV GLVOIEVTIKAV, TPOGTOONGTE VO TO. TPAOTE O PKPOTEPES LEPIOES KOL VL
TO, MTTOVETE Y10 VO LEWDOETE TOV YAVKoko ogiktrn. H mpdoinyn Chyopng ava
uepida mpémetl va givar kdto omd 10 ypoppdpio Kot 1o ToAd 50 ypappdpio tnv
NuUépa, kaAvtepa puéypt 35 ypappdpia.

onuavtikd teplopifovv Kot ta epovta, umopet vo Anedet pia pukpr| mrosdtta
"HovpwVv" - Batdpovpa, Gpéovpa, PATOLOVPA, PPEOVAES - OGO TTLO TOAVYPMLLOL
1660 T0 KAADTEPO, TO APOKAVTO eivar TOAD KATAAANAO. AlKOWYTE EVTIEADS TOV
punAitn, Tovg Yvpovs, Ta opdmia, dAa To Loyapovy TOTA Kot T TOPOLLOLAL.

AAKOOA omdvia, kot emAEETe LOVO eKetva e T Mydtepn mosdtnto {hyapng,
oNradn Enpa kpaotd N amoostdypota - v, oviokt, BoTia, Kamoo poviLe Kot
dapaoknva (0ALE TPocESTE, TO AAKOOA elvar Bepidoydvo, TapOAO TOL OeV EYEL
Chxapn). Ziyovpa unv mivete pmopa, oakOUn Kot U 0AKOOA0VYOL.

av gtvar duvatov, va TpaTe Eva umok pe Ewvordyovo 1 kimchi kabe pépa - avto Oa
eCaoparioet apketn Prrapivn C kot pikpoPlotikés KaAMEPyeLeg

va TpOTE GOAATEG KAOE LéEPQ, 0,TL Elvar TPAGIVO givatl KOAD, e1d1Kd poKa,
HUOPOVAL... TO GTOVAKL LAAAOV A1YOTEPO, Y1aTL £XEL TOAAG OEOAKE KO LTOpE val
Kavel TETpeG oTa vePpd. To HmpdKoLo KoL TO KOVVOVTIOL UITOPEL VO POVCKMOGOLV,
OTOTE OVOAOYO LLE TNV OVOYT], OALA KOTA To AAAO elval vTeEPTPOPES. NTopdTEG
KOTE TPOTIUNON 0OAOKANPES, Ol TOVPEDEG KOl TOL KETGOT TEPLEYOVV TPOCHETEG
ovoiec. Ta Aayovikd pe pileg etvan duvatd, aALd Ta KapdTa Eivor TEPLOPICUEVAL.
Mnyv tpdTe KOAAUTOKL, £ivar YAVKO. Zoyio ©g Tnyn Tp®TEIVNG, KATé TPOoTiUnoN
Copopévn pe ) popoen tempeh 1 tofu. Zoyio, oyomupo Kol KOKKIVES QOKES G
YN TP®TEIVNG oL TTpmel va dtavBileton pe (oikd Tpoidvra.

[Tpotynote mo AMmapd kpéata, .y, Kynd, Aapd K.AT. Ta Mmapd kpéata eival mo
Bepudikd, aAld Exovv younmAidtepo yhvkaykd deiktn. Ta drayo kpéata pmopei va
avénoovy v wveovdivn. Eropévmg, Atydtepo Mmapd kpéag av eivor o Mmapo.
Ao Yapo, TPOTINOTE MITapd YpLo, KOTA TPOTIUNoT GOAOUO, KOOGS £xouv
YOUNAN TEPLEKTIKOTNTO 0 Papéa LETOAAN KOl VYNAY TEPIEKTIKOTNTO 0E OUEYD. 3
Mmopd o&éa. Ta peydho yapia - TOVoC, E1eiag - pmopet vo teptéyovv ToAAG Papéa
UETOAAQL.

TOLAGYIOTOV pio popd TNV EROOUAdN VO TPAOTE LOVPOVLVEANLO KOl LOVPOVVELNLO.
VoL YPNOHOTOIEITE GLYVEA EAALOADO, 10IWG OTIC GOAATES MG VIPEGIVYK.

K@Oe pépa po KoOvtaAld TG 6oL UNAOELOO, LAAAOV GTO VIVGIULO, KOl TEITE
oTUUUEVO AepOVL e vePO.



Ot Enpot kapmol amotehovv eEopetikn mnyn Mrovg Ko Tpwteivng poll pe dAlo
OpenTIKd GLGTATIKA, LLE TO KOADTEPA VoL EIVOL TOL KAPVOLOL, TO LLOKOVTOLLLLOL KoL TOL
TEKAV. XopmepIAapete Tovg av eivar dvvatdv kdbe pépa. To Kapvdta eivar kKaAd vo
T0 LOLMALETE amd TPV, YOVEVOVTOL KOAVTEPA, 1] VO TO OVAKOTEVETE GE VIPEGIVYK
cordtag. To "adevpt" apvydGAoL Kot Kapvdog Umopet va ypnotpomomdel yio va
ynoete youd kot emddpmia pe k€to. H cokoddta umopet va yivel, aAld poévo
ohve amd 75% Kokdo pe EAAYIGTO GAKYOPO.

To VYA Elvar Eva omd Ta o VYLEWE TPOPLLLE GTOV KOGHO. Mmopovv va givar 4-5
™mv NUEPA Yopic Kapia avnovyio, Katd TpoTipnomn and Ty EKTPOPN GTO GTITL.

N TANPNS OTAyOPEVCT TNG XPTONG OPICUEVAOV PUTIKAOV gAaimV - NAiavBoc, ooyl
(neyieg TOGHTNTEC TPOPAEYLOVOOIDV ®UEYO), eAatokpduPn ivor duvatn, aAAd
nepoptopévn (av puoeite to Aapdi). [potipovpe v eAd yio 1o Kpvo payeipepa,
OOV HITOPOVV Vo, xpNoomomBovv kot Al TapBéva Ehata. TrnyaviCovpe Kot
poyelpevovpe o€ Aapdi, BouTupo 1| dtevkpivicévo Bovtupo, v etvat Suvatov.

Amapaitnn givor 1 eTapKng KaTovalmon vypov (2-3 Aitpo/muépa) Ko
TEPLGCOTEPO OAATL A0 TO CLVNGUEVO KOTA TN SLAPKELD TNG PACNG
TPOGAPLOYNS, AKOUN Kot 2,5 KouTaAdkio Tov YAvkoD aAdtt v nuépa (5-7
YPOUUAPLL). AV O1 HOEG GKANPAIVOLV, OV DITAPYEL LVIKT KOTWOGT, TOVOKEPAAOG
K.AT. TpOKELTOL TAVTOL Yo EAAENYT LETAAA®V - TPDOTA VATPIOL, LETE KOAIOL Ko
payvnoiov - etvon omapaitnto vo copmAnpmBel Kot v ovénbel n Tpdoinyn
TPOP®V OV TO. TEPLEYOVV, T.X. afokdvto, Adyovo. Avtd cupfaivel kKupiwg Tig
TPAOTEG ELOOUAOES KATA TNV TPOCOUPLOYN OTIG KETOVEG KOl OTOV TEPTEL 1] VGOVALIVT

LETEL TNV TPOGOPLOYN GTNV KETOJOLTA, EIVOL GKOTO VO, GUUTEPILAPETE NUEPES
ynoteiog katd T1g omoieg oev tpmTe KaBOAov. Exel Oa mepropildpovv oe Alyovg
ENpovg kapmovg Kot Alyn cordta pe GUAAA, vioudta kot afokdvto To fpdov. Ao
TN OTUYUN TOL KoiyeTan To Amog, dgv vapyel meival.

Tpope aAndwva tpdea 660 T0 SVVATOV TEPIGGOTEPO, O)L Propmyovikd
TOPOYOUEVO TPOPLLLAL.

[Torotikdg Ko ETOPKNG VTVOC, VYIS OLOXEIPIOT TOV OTPES - Lacdl, Tepinatot,
SAOYIoUOG, TPOGEVYN..., AV VAL SOLVATOV VO, KAVETE 0OANTIGHO KO KON Kot
TPOTOVIOT LE OVTIGTAGELS - 1] OIKOJOOUNOT LMV ElVal ONULAVTIKT, OVEAVEL TOV
Baoikd petafolopo.

Otav mpénel va yadoovue Bapog, meplopilovpe to Almog ota 100 ypapupudpio v
NUEPA, EMELDN TO VITOAOTO KaiyeTal amd Tov opyoviopo. Otav dev yperdleton vo
yboovpe Bapoc otn eacn TG cvuvtinpnons, avédvoovpe 1o AMmrog ota 200yp. TV
nuUépaL.

Empeivete kot kdvte vropovn. To Bapog kbmotwv avOpdrmv LeldvVETOL YpIyopd,
70 BAPOg KATOIWV 0vOpOTOV eV PEIDGVETAL KOOOAOV GTNV 0pyY|, 0ALA KATO101
netafolikoi Tapdyovieg mpocappuolovral, ot Nrotikég e€etdoelc, ochdvovral
KaAvTEPQ, M evépyela avePaivel, n péon cvppikvavetatl. H anmAeia fapovg
épyeton apyotepa. H avtiotaon otnv wveovdivn oev oyetiletor pdvo pe 1o oynto,
oA Ko e To oTpeG (AMmog otV KotAd) Kot T ypovia Aeypovn (etvor onpovtikd
va €xovpe €va VYLEG LKpoPimpa Tov EVIEPOVL).

['a 6covg vrofairovion oe Bepameia yro St tHmov I, ta emineda YAvkoing
TPENEL VO, TOPAKOAOVOOVVTOL GTEVA PETE TNV KETOdTONTA, KOOMG UTOPEL VO TEGOVV
Kot VoL EeavioTel vtoyAvkotpio. Avtodg o Kivouvog eivar LeyaAdTEPOG LE T
Bepamneia e voovAivn, Ta edppoka pe Born T GOvAPoVLAOLPia Kot TG



Aeyopeveg yhvorolives. Eivon Aydtepo mbovo pe ) peteoppivn, v omoio
umopovpe cuvnbwg va aprcovpe. Xe pia perét g Virta Health, to 100% tov
acBevav diékoye T covApovurovpia kot o 90% d1Ekoye TNV VGOVALV.

*  Ovvnepraocikol acOeveic Tpémet va TopakoAovBodv TNV apTnploKy TOVG Tieon
kaBmg tetvel va petdveton. Avtd mpénel va avtpetoniletal pe peimon 1
amOGVPOT TNG PAPLOKEVTIKTG AYDYNG. 26TOC0, GTIC TEPICCOTEPESG TEPITTMGELS, 1|
apTNPLOKN TEST] AVTOTOKPIVETOL TTO 0pYd oo O,TL 1) YAVKaLLio Kot Lopel va
YPEOCTEL TEPIGGOTEPOG YPOVOGS YO TNV OTOGLPGT TNG POUPUAKEVTIKNG OYMYNG.
[Tpocéte Ta dtovpnTiKa - vdomapion, vopoyrwpobelalion, povpoceuion. Xnv
KETWOT, LTopovV va cLUPdAoVY o€ Tayeio avendpkelo KaAlov Kol pLoyvnciov.

*  Mio 6o0Td KOTAGKELAGUEVT) KETOO1oUTO OEV Elval yaunAdv Oepuidwv! Agv givan
VYN og Tpoteiveg! Agv mpénetl vo odnyel o€ amdAgLR pOTKNG LAlog Kot
emdeivoon g vyeiog! Ipémel va mepi€yel Oha To amapaitnTo LoKpo- Kot
LIKPOOPENTIKA GLGTATIKA Kol VoL Elval TPOGLTY.

Yvumépacpo. H ketodiota pmopei va dtatnpnOei yia peydio ypovikd dtdotnua. Eivot
OTNUOVTIKO VO TOPAUEIVETE GE O1ATPOPIKT] KETMOT OGO TO dLVUTOV TEPIGGOTEPO KO OKOUN KO
po pkpn 8001 amAmv voatovipdkmy Bo otapatnoel TV KETwon. Aev ypetdletot Opmg va
OTEVOY®PLOUACTE YU 0LTO KO Vo EEKIVIGOVUE TTAAL oo TV apyn]. Eivon duvatdv va
npoundevteite Evav HeTPNTN KETOVOV HECH TOL O1001KTHOL amtd T0 e£mTEPIKD, AetTovpyet
aKkpP®g OTMG £va YAVKOUETPO, 1) LTOPEITE VO LETPNOETE TIG KETOVEC GTNV OVOTTVON GOC.
Mo Bertimbel kot 0 puOUOG avTIGTOONS GTNV WWGOLAIVT, 01 HiEG Ba £xovv TeplocoTEP
evépyela ylo va kivnBovv. Aev gtvar pdvo 1 aepofia kivnon onuavtikn, 6mmg 10 TEPTATN LA,
10 TpEEI0, 1 TodnAacio, aALG Kot 1) TPOTOVNON LE AVTICTACELS - Bépn Yio va ¥TIcETE PUTKN
péla. Ocot Eektvohv KUPLOAEKTIKA atd TO UNOEV LITOPOVV Vo EEKIVIIGOVV [LE TOAD OTAEC
0GKNOELS, 0TS TO oNKoua omd o Kopékia, to push-ups ce évav toiyo 1| éva tpoaméll, To
o110 pog umarag appov, N Tpordvnon Le e aepd Bapn, n apon oTig LOTES TV TOIUDY
K.AT. Efvat onpovtikd vo KAVeTe auTég TG 0oKNGELS Y10 TOLAGYIoTOV 15 Aemtd TNV nuépa.
Kévte 116 otnv xovliva evd eTotpdlete To Tp®IVO 1) TO LECTLEPLOVO YEV LA, KPATNOTE TIG OGO
70 duVaTOV TTo OmAEG Ko Unv maipvete peydeg amopdoels. Eivat kadd vo copmepthdpete
Evav TEPITATO PETA amd £val YEDUO, OTOTE TEPTATNGTE GE EVA LAKPIVO EGTIOTOPLO YLl £V
yvebpa epyaciog KA. Av EEpete O6TL 1 peTokivnon apécmg Letd to yebpo dev Ba eivatl duvatn|
Kot Ba Exete TOAD Ayyog, PATE KATL O EAAPPV, OGS L0 GOANTO.

Yefaocteite aVTO TOL GO AEEL TO GO GOG KOAL UMV TPOTE OTOV deV TEWVATE (EKTOG, YLK,
amd eKEVOVG TOV TAGYOVV OO KATOL0G LOPPNG SLOTPOPIKY| OtaTapayr]). AV 1 KOOGT) TOL
Mmovg apyioet va Aettovpyet Eavd, TO GO0 £YEL OPKETN EVEPYELD OO TNV KOG TOV OIKMOV
Tov amofepdtov Aimove. Evolloktikd, amhd faite Aiyn TpoTeivn Kot UTIKEG Tveg 6N
JTPOPT KOl UMV YPNOYLOTOLEITE AGKOTO TOAD AITOG, €101KA 6TV TPEMEL VAL YAGOLLE BAPOG.
Agv vapyet Aoyog va petpdte Oeppideg. Ta Aimn B pog yoptdoovy eTapKdS Ko Yo, LEYAAO
YPOVIKO dtdotnpa. Puoikd dev Tpdpe vrepPoiukd. O Kopespog dev eivar Kopeopds. [a tovg
avOpOTOLG TOV ElYOV TPAYLATIKA TPOPANLO VITEPQOYiNG, adnPayios, LTopel vo xpelaoTel
AMyoc xpdvog Y10 VoL TPOCAPUOGTOOV OTIG KPOTEPEG LEPIDES. AV VITAPYEL 10l YUK OVAYKN)
V0L YOPTACOVLE TPUYLOATIKA, ETAEYOVUE LOVO GOAATEG Kol AAL ALY VUKL,

H npdoinyn npwteivng elval Aiyo mohd otabepn, 6mmg kot ot puTIKES tves. [Ipoomabodue
emiong va Kpatdpe Toug voatdvipakeg 6to e0pog tv 30-70yp/Muépa, opiopéva moyo. Kot
abAntikd dropa propovv vo kKpaticovy axoun kot 100yp/muépa datnpdvTag T S0 TPOPIKY|
KETWOT, O TNV AAAN TAEVPA, LLE TOAD 1GYLPY| OVTIGTAOT] GTNV WVGOLAIVY givotl KOAVTEPQ VOl
Kpatdpe Toug voaTavlpakeg 660 To dvvatdv yaunidtepa. OndTe OVOIACTIKA 1) LOVN



petaPAnTY ivor To Mmog ko exel e€0pTaTal Amd TNV EVEPYELONKT OATAVT, TOGS, XPELOUACTE
1N oev ypelaldpaote va yacovpe fapoc.

Hopaderypa: oty apyn = 80-120 g/d mpwteivng, 30-50 g/d vdatavOpdrwv, 60-100 g/d Airtovg -
Yvvtpnon = 80-120 g/d mpwteivng, 30-70 g/d véatavOpdkmv, 100-200 g/d Aimovc.

Ot vnoteieg pag £mg TPLOV NUEP®V Pmopel va giva, kot cuviBmg etval, EVePYETIKEG Yo TV LYELD, OV
Kot OgV VILAPYOLY HEYAAEG LEAETEC KOOPTNG TOV VL TO eMPePatdvouv avtd. Ziyovpa dev yperaletar vo
eEOVaYKAGETE TOV EAVTO GOG VO, TIC KAVEL, oV aVTO Ba Gog TpokaAovoe ToAD dyyog. AAAG E101KA av dev
umopeite va ydoete Bapog 1 to Papog apyilel vo onkmveTol, KATOL LopPr vnoTelag sivar KatdAANAY,
oG o dtodetppotiky vnoteio 18/6. Otav mpémet vo d1atnprioov e Ta nineda voovAivig 660 10
duvaTdV TEPLOCOTEPO GE £VOL ELVOTKO £0POC, 000 Yevpata TV Nuépa etvar to BéATIoTO.

"Eyer peydin diapopd motoc akoAovdel tnv Ketoyovikn dioito Kot 6€ oo mAaicto. 'Eva katd ta GAla
VYIEC ATOUO OV YpeldleTonl amAdg va ydoetl fapog propel vo aviéEel mePIoTACIOKA TaSid EKTOC
SLOTPOPIKNG KETMONG KOl OEV EVEYOLV KIvOUVOULC Yo TNV vYeio. o Ta Tondid Ko Tovg vedTEPOG,
mOavac Ba eivorl apkeTd apkeTOd VoL GTAUATNOETE Vo TTivete {oyopovya TOTé Kol Vo, TPAOTE YAVKA, VoL
TPOCUPHOGETE TNV TPOCANYT TPAOTEIVOV KOl PUTIKOV VOV Kal Ogv Ba YpeLOOTEL TIMOTO TEPIGGOTEPO.
Q61660, 6GO1 £XOVV AVTIOTOCT) GTNV WGOLAIVN, OTOC 0 GUKY0PMING dafntng Tomov 11, kot
AOUPEVOUY POPUAKEVTIKT OYy®YT, Ol SIKVUAVGELS TNG YAVKOUING, TNG IVGOLAIVIG, TNG OPTNPLOKNG
TESTG OV TPOKAAOVVTOL altd TIG TapaPldoelc g ketodiattag pmopel va etvon emkivovveg. evikd,
0G0 T APPMOTOL EIPAGTE, TOGO TEPIGGOTEPO TPEMEL VO, TPOGEYOVLE TN daTPoen pag. [davikd, Oa
TPETEL VO, BPOVE EVaV E101KO TTOV EIVOIL EKTOIOEVUEVOC GTIV KETOSALTA, GALA EV VTTAPYOVYV TOAAOL
o YOPO oG Xe Kabe mepintmon, OUmS, cVUPOVAEVTEITE TO Y1OTPO GG GYETIKG, LIE TNV KUTACTOON
600G, 101m¢ Y10, TVYOV TPOGAPUOYEG TNG PUPUOKEVTIKNG Oy®YNGS, TNV TOPAKOAOVONGT TOV UETAAA®Y TOVL
aipoatog (1 TTOOoT TOV KUAIOV UTopEl Vo TPOKAAESEL O1OTAPOYEG GTOV KOPILUKO TAAUO) KOl TOV EAEYYO
NG OPTNPLOKNG TECTC.

VO TPAOTE 0A0VE TPOPINA - VO TPOGTATEVETE TO GUKMTL KU1 TOV EYKEPUAD GG - VO TPOPOOOTEITE
70 JKpofiopa Tov EVTEPOV GaG
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