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BITAMINEZ

Bitapivn A

H Brtapivn A etvar pia Aumodiaivth frrapivn rmov cupPETEXEL OE TIOA-
Aég Aettovpyieg tov avBpwmivov opyaviopov. Ilpooappdvetal péow
¢ 51atpoPng, pe 600 Paocikég HopPES, T B-KapoTEVIO KAl TN PETIVE-
An, xat anoBnkedetal KVp{wG 0TO CUKWTL.

To B-kapotévio Bpioketal ota moptokaAi gpovta kat Aaxavikd (xapd-
10, ROKKIVEG & KiTplveg mimepiég, YAvkomatdra, KoAok0Oa, Bepikoka,
poddxiva, pdvyko), oto prpdkolo Kal oe okovpa Tipdotva @LAAGOSN
Aaxavikd énwg to omavdxi. AvtiBeta, n petivoAn Bpioketal ota tpéd-
@11a {WIKNG PoéAevong OTwG TO CLKWTL, 0 KPOKOG Twv afywy, To
povpouvéralo, o oAopdG Kal Ta YAAAKTOKOPIKA.

EmmAéov, oANd tpdgipa epmhovtifovial ovxvd pe Prtapivn A, ériwg
n papyapivn, 1o ydAa kai ta Snpntplaxd.

H Bitapivn A elval onpavukn yia:
« TNV Ipootacia Twv Hatdv Kat tn vuxtepivi dpaon
« v mpootacia amd 1o oeldwTikG oTPeG

« v vyela tov PAevvoydvou ota pdrtia, th poTn Kat 1o otépa
- v vyela Tov §éppatog kat Twv parliov

« TNV avdmmogn kat tnv advénon twv 0oTwV Kal TwV 10TWV

+ TN QUOIOAOYIKA Aeltovpyia avooomoiNTikoy CLUOTANATOS

H éAAe1dn Prrapivng A pmopei va mpokadécet:

- Enpodeppia kat Se@AobSIopRA TWV VLXIOV

» Enpo@Balpia kat vuktadwria (Svokodia otnv épaon / tOAwon
KAtd TIG VUXTEPIVEG WPEG)

« IpopAiipata otnv avdmtuén twv nadiov

+ QVEMAPKELA TOV AVOOOTIOINTIKOV GLOTAPATOG

Avénpévo kivbuvo éAAerdng tng Brrapivng A éxovv:

« 1a Bpépn kat ta naidid

dropa mov Sev AapPBdvouv emapki moodtnta péow tng S1aTpoPng
T0UG (TIX. omdvia katavdlwon Kpéatog, YAAAKTOKOHPIKWV TIPOi6-
VIWV Kal AaXavikwv MAoVo1wV O KapOoTEVOELSN )

dropa pe duokoAia oto petaBoAiopd twv Aimwv (mx. Adyw voon-
pdtwv Tov Amartog K.4.)

dtopa Je KATaotdoelg mov odnyovv o eviepIKA Suoamoppdenon
(T.X. @Aeypovwdn voonpata tov eviépou, Baplatplkég XePovpYl-
KEG emepPAoelg KATL).

H vnepfolikii Aipn frrapivng A:

- unopel va ogefleral 16oo o€ TOMIKNA XpAon (ITX. XpAon oplopévwy
KaMuvtikwv) 600 kat og and otépatog Apn tng frrapivng.

+ ekdnlwvetal pe BoAl épaon, éviovo movoré@alo, vavtia/{dAn,
kéIwon, PUiké kal ootikd mévo, XpWon Tov S€pPatog (rmoptokai
XPWHQA) KATL.

- TIapovotlddetal Tumkd pe epebiopd tov Séppatog, eptibnpa kat &e-
@Aovdiopa (botepa armd TomKA XpAon).



Butapivn Bl (Betapivn)

H Bitapivn Bl, yvwoth kat wg Beiapivn, eival pia vdéatodiaivti Bi-
tapivn n omoia Aettovpyel ocvvdvaotikd pe dAeg Brtapiveg tov ov-
BmAéypatog B, yia th piBpion oAV Kal ONPAvIIKGV AEITOUPYLOV
TOUL OpYaVIoHOU.

H Brrapivn Bl Bpioketatl guoikd oe oMd tpdeipa émws ta dompla
(pavpa @acdiia kat oéyia), oTovg omdpovs (covodpt, nAtdomopot)
Kat og Enpovs Kapmoig (kapddia), oo Kpéag (Kupiwg xo1pivd) Kat ota
Vépila. EmmAéov, anavtdtal kat oe ToAd epmAovtiopéva pe t pita-
pivn tpdéeipa énwe 1o Pwpd, ta dnpntprakd, ta upapird kat to poudL.

H fitapivn Bl €ivar onpavuikn yia:

« Tov petaBoAiopd twv vdéatavOpdrwyv oe YAvKOIn

« Tn S1domaon MpwIeivav Katl AMimwv

« TNV Iapaywyn epubpwv atpoo@aipiwv

+ TNV Iapaywyn evépyelag

« TV opaAn Aettovpyia tov vevpikod cvOTAPATOG (LVARD, IKavéTNTa
pdbnong, kivnon)

+ TN owoth KapSiakn Aettovpyia

« v opaAil Aettovpyia tov pvikod cvoTAPATOS

H éAAe1dn Prrapivng Bl prmopei va mpokaAéoet:
« anwAela Bdpoug kat épegng

+ VELPOAOYIKEG Sratapaxég kat alayég otn SidBeon
« puikn advvapia kat kapdiakn atovia

H oofapn éMerhn Brrapivng Bl obnyei oe pia acbévela mov ovopd-
Cetal beri-beri ka1 ekGnAwvetal pe pupunykiacpa kat povdiacpa ota
média kat ta xépla, anwAeld pUWV Kal avernapki aviavakAdoTiKd.

Avgnpévo kivéuvo éAAe1dng tng Prrapivng Bl éxouv:

+ dropa oL KatavaAwvouy vIepPoAki moodtnta aAkoOA (to aAkodA
ennpeddel apvntikd ty Kavotntad 1oV OWEAToG va arnoppo@d tn
Brrapivn Bl amd ta tpdeipa)

« dropa pe pn 100pponnpéves S1atpoPirég oLVNOELEG.

Butapivn B2 (ptBodpAaBivn)

H prrapivn B2, yvwoth kat wg pipoeAafivn, eival pia vdatodiaivtii
Brrapivn tov cvpmAéypatog B mov oLPPETEXEL OTOVG PNXAVIOROUG
apaywyng evépyetag kabwg kat otnv Asttovpyia twv KUTTEpwV.

H Pitapivn B2 Bpioketal oe 1pd@ipa 6nws 1o draxo Kpéag Kat 1o
oLKWTL, ta afyd (aompdd), n payld pmdpag, ta YAAaKTOKOUIKA ITpo-
iévia, ta ortnpd kat oe mpdotva Aaxavikd émnwg o onapdyyt Kal to
pmpokoAo. Emiong, moAd tpdeipa eivatl epmiovtiopéva e prrapivn
B2, kupiwg ta Snpntplaxd.

H Bitapivn B2 givar onpavuikn yia:

+ TOV HETaBoAlopd twv vdatavipdKrwy, TwV MPWIEIVAOV Kdl TWV MOV

« TNV IApaywyn evépyelag

« ToV petaBoAiopd tov o18hpov

« t oVvBeon twv Brrapivov B3, B6 kat @uAAKoD 0§éog

+ TNV LITOOTAPIEN AVATITLENG KAl TNV Avanapaywyng

+ T Slatiipnon twv emmédwyv opokvoteivng oto aipa (n opoxvotei-
vn efvat éva apivo8d, ta avénpéva enineba tov omoiov cuvdéoviat
pe avgnpévo kapdiayyelard kivéuvo kat otegaviaia véoo)

« n Siathpnon twv emmédwv atpooatpivng oto aipa

TV Lyeia TV patiwv kat ng épaong (n Prrapivn B2 eival faoikd
Sonikd ovotatikd tov ap@iPAnotpoelSovg Xitmva)




Bitapivn B2 (ptBodpAapivn)

H éAAe1dn Prrapivng B2 prmopei va mpokaAéoet:

» Seppatikég Sratapaxéc (mAnyég oto 6éppa)

« é\xn oto otépa

« xefAwon kat ywviwdn otopatitida (mpnopéva xefAn Kat oKaopéveg
dxrpeg TWV XEWWY 0To o0TéNa)

« pIXOMTwon / anwAgia paridv

« Siatapaxég otnv 6paon (ewtopofia)

+ PAeYHOVEG TwV BAeVVOYOVWYV

- aduvapia

« Siatapaxég tov eVEOKPLVIKOD, TIEMTIKOD, AVATIapaywy1kol Kal VEL-
p1KOV CLOTAPATOG.

Avgnpévo kivéuvo éAAe1dng tng Prrapivng B2 éxouv:

+ dropa pe pn 100ppomnpéves S1atpo@ikég ouvNBeleg (TX. Xpévia
arovoia YaAaKTOKOPIKWVY MPoidviwy amd tn Siatpoen)

+ dtopa mmov akoAovBovv Xopto@ayikh Siatpopn

« dropa mov akoAovBolV NaxkpoxpoOvieg otepnTIKEG Siaiteg

+ NAIKIwpPEvol

« €YKLEG Kal BnAdlovoeg yuvaireg

« abAntéc.

Bitapivn B3 (viaoivn)

H Bitapivn B3 eival pia vdéatodiaivth Prrapivn tov cvpmAéypatog B
kat éva Baoikd otoixelo tov avBpwmivov petapfoiiopod. Amoteleitat
amé 60o ndpia, To vikotivapidilo kat o vikotivikd o€, to onoio ov-
xXvd avaeépetal kal wg viaoivn.

IMAovoteg mnyég Prrapivng B3 efval n payid pmopag, 1o Kpéag, ta
ottnpd kat ta mpoiévia oAkng dAeong, ot Enpof kaprof (apdmka @i-
otikia kat kapvdia), ta anoénpapéva @povta kabwgs Kkat opiopéva
epmiovtiopéva Snpntplakd.

EmmAéov, n Bitapivn B3 pnopei va napaxBei kat oto cukwtt amnd 1o
apvogd tpumtoedvn (to omoio Ppioketal @uoikda oe mOMA Tpdipa
kupiwg oe doa eival movola oe mpwteivn énwg ota afyd, ta yaia-
KTOKOUIKA KAl Td TUPOKOUIKA TTpoidvTa).

H pitapivn B3 padi pe to apivogd tpumtogdvn CUPPETEXEL OTO OXN-

patiopd Vo ovvevidpwv (NAD xat NADP), ta omoia ouppetéxovv

oe IOAAEG Broxnpikég aviidpdoelg tov opyaviopov. ITio ouykekpipé-

va, n frrapivn B3 elval onpavukn yia:

« Tov petafoiiopd twv vdatavipdrwy, TWV MPWIEIVOV KAl TWV AWMV

TNV IIApaywyn evépyeiag

+ Tn o0VBeon Aimapwv o§éwv Kat oppovwy

+ TV opaAi Aettovpyia twv BAevvoysvwv

« TNV LITOOTAPLEN TOL VELPIKOD, KapSlayyelakov KAl avoooIIOINTIKOV
OLOTAPATOG.

H éAAe1dn Prrapivng B3 pmopei va mpokaAéoet:

» ieMaypa (aobévela pe Seppatikd, yaotpevieplkd Kal VeVPoAoyika
CLUITTOPATA)

+ VEUPOAOYIKEG Sratapaxég

+ aMayég otn 61d0eon kat aiobnpa kémwong

« pewwpévn 6pedn

« Seppatikd mpoPAnpata (YAwooitida, Seppatitida, Enpootonia)

« yaotpevieplkd mpoPAnpata (Siéppota)

« appubpia kat viétaon

« puppnykiaon

Avgnpévo kivbuvo éAAerPng tng Brrapivng B3 éxovv:

+ dropa pe pn 100ppornpéves S1atpo@ikég oLVNDELEG

« dropa mov akolovBovv pia diatpoen mov Paciletal oto KaAapIoKL
h pe diatpoen mov xapaktnpidetal and pelwpévn mpdoAndn tov
apivo&éog tpumtoedvn

+ dtopa ta omoia katavaiwvouv LIEPPOAIKNA TTOcdTNTA AAKOOA

« Gropa mov éxovv xpévia voonpata Suoamnoppéenong.



Bitapivn BS

H Brtapivn B5, yvwoth kat wg mavtobevikd ofy, elval pia véatodi-
alutil Prtapivn tov ovpmAéypatog B n omofa amoteAei anapaitnto
otoixeio tng Siatpopng. H ovopacia mavioBevikd mpoépxetal amd
™ AéEn «maviol» vmoSnAdvoviag v mapovoia tng oe mAnBwpa
TPOPWV.

ITAovo1eg nyég tng Prrapivng B5 eival {wikhg ipoélevong 6mwg 1o
OUKWTL, TO POOXAPL, T0 KOTOTIOVAO Kal ta afyd, Kal QUTIKAG TIPoé-
Aevong 6w ta Snpntpiakd, Ta otnpd oAKAG dAeong Kat oplopéva
Aaxavikd (pavitdpia, prpdkolo, aBoxkdvto).

Qotdoo, o opyaviopds pmopel va anoppognoet mepinov to 40-60%
g moodtntag g Prrapivng B5 amd 11g tpogéc. Ia to Adyo avtd,
TIoAAG Tpd@1pa touv epmopiov Orwe ta dnpntplakd Kat ta evepyelard
popipata eivail epmlovtiopéva pe Prrapivn B5.

Extég amé tig Siatpo@irég inyég, n Pirapivn B5 priopel va mapaxBei,
o€ TIOAU pIKkpéG TToodTnteg, amnd th QLOloAoYIKN XAwpida Tov eviépov.

H fitapivn B5 €ivar onpavukn yia:

« TNV TIapaywyn evépyelag (pe th obvBeon tov ouvevidpov A)

« tn o0vBeon g mpwteivng ACP kat tn dnpiovpyia tng aketvAoxorivng, Tng
kUp1ag XNPIKAG 0VGTAG TOV VEVPIKOV CLOTAPATOG

+ 10 petaPoliopd twv vdéatavhpdKwy, TwV MWV Kal 0 PIKPGTEPO TOCOOTH
TWV TPWTEIVOV

+ Tn 00VBeon oppovwV (dmwe n xoAnotepdin kat n koptidAn) kat frrapivng D

H éAerdn Brrapivng B5 propei va mporaAéost:

« poOSiaopa kat aiobnpa kavoov ota xépia Kat ta nédia
+ TIOVOKEPAAOLG

« {4An

« gpétoug

« kémwon, SuokoAia otnv Kivnon, @Aeypovi

+ veLPOAOYIKEG Slatapaxég (Siatapaxn ToV CLVTOVIOHOUV)
+ avope€ia kal yaotpeviepikég d1atapaxég

Avénpévo kivbuvo éAAerdng tng Brrapivng B5 éxovv:

« dtopa pe pn 10opporniiéveg Siatpo@ikég ouvinbeleg (av Kat ouvh-
Bwgs n éMedn tng Prrtapivng B5 cvvundpxel pe eMeipeic dAwv
Brrapivay kat OpeNTIKWV GLOTATIKWY).

Bitapivn B6

Me tov 6po Prtapivn B6 avagepdpaote oe pia opdda popiwv: tnv
mupodotivn, tnv mup1dofdAn kat tnv mupidofapivn. Omnwg cvppaivet
Kal pe g mepioodtepes Prrapives tov ovpmAéypatog B, n frrapivn
B6 etvat pia opdda vdatoSiaAvtwy Prrapivayv e onpaviikd poo oe
moAarAég Aettovpyieg Tov opyaviopoo.

Tpoég mhovoieg oe Pitapivn B6 eivar ta Pépia, to pooxapiolo ov-
KWTL, ol Tatdreg, ta apvAwdn Aaxavikd, ta @povta (ektég amd ta
eomep1oe1dn), ta 6ompla Kal ta Snpntpiakd oAkAg dleong émwg
emiong Kat ta eprAovtiopéva Snuntplakd.




Bitapivn Bé

H Bitapivn B6 eivar onpavukn yia:

+ TO PeTaBoAopd TwV MPWTEIVAV KAl TwV AWV

+ 10 petafBoliopd g opokLOTEIVING

« TNV Tapaywyh evépyelag

+ ToV TIoAAamAactacpd twv Kuttdpwyv

+ Tn o0VOeoN MPWTEIVAOV KAl OpHOVAV (TIX. TipooTayradiveq)
« TNV apaywyn apoyrofivng oto aipa

« TNV OpaAn Agttovpyia Tov veLPIKOV CLOTAPATOG

H éAAewpn Prrapivng B6 eivar omdvia kat Tumkd cuvodevetal

ané éAeipn GAwv Prrapivav tov cvpmAéypatog B. Mrmopei

wotdoo va mpokaréoet:

+ HIKpOKLTIAPIKA avaipia

« Seppatikég Siatapaxés (mx. xefdwon, YAwooitida, opnypatoppoikég
PAGpec)

- abuvapia

+ veupoAoy1kd mpopAnpata (rx katdOApn, cvyxvon)

« anwlela 61édBsong

+ TITWON TOL AVOOOIOINTIKOV CUOTANATOG

+ Tapo§uopovg emANITTKOV TVTTOL Kat avaipia (ota Ppéen)

Avgnpévo kivbuvo éAAerPng tng Brrapivng B6 éxovv:

+ dTopa pe pn 100ppornnpéves S1atpo@ikég oLVNOELEG

+ NAIKIwpévol

« yovaikeg katd v nepiodo tng eykvpooHvng Kat tov BnAacpov

+ Aimopapn dtopa

+ dtopa ta omoia katavaAwvouv vIePPOAIKN TToodTNTA AAKOOA

« dtopa mov mapovotdfovv xapnAd enineda Prrapivng B12 kat @o-
AIkoO 0&éog

« dropa pe ovvépopa dvoamoppdenong (TX. KOWAOKAKN, VOO0 TOL
Crohn, eAkwén koAitida) h pe yevetikég aobéveleg mX. OPOKVOTET-
voupia.

Bitapivn B7 (Blotivn)

H Brtapivn B7, yvwoth xat wg Protivn 1 Prrapivn H, anotedel pia
vdatoSiaAvth Brrapivn tov ovpmAéypatog B. Yridpxel oe agbovia oe
oAAG Tpdipa kat kupiwg ota afyd (kpdko), ota Aitmapd Ppapia (Tix.
oapdéAeg, 0oAopdG), TN payld Pmopag, To CLKWTL, Td Kapdtd, To Kov-
vouridi, ta pavitdpia, ta dnpntplakd, tn oikaAn, ta YOAAKTOKOPIKA
mpoiévta, Toug Enpolg Kapmovg kat tov PaciAikd moAtd. EmmAéov
apdyetat euotloloyikd kat amnd ta pikpdPia mov Ppiokovial guoto-
Aoyikd oto évtepo.

H fitapivn B7 eivar onpavukn yia:

« 10 petapoliopd twv vdatavBpdrwy, TwV AWV KAl OpIoUEVWY Apll-
vo&éwv

+ 10 oxnpatiopd g YAVKOZNG Kat Twv Aapwv oféwv

« v vyela tov 6€pPatog, Twv PAAI®OV Kal TwV VUXIOV

« v opaAi Aettovpyia Tov veupikol CLOTAPATOG

H éAAewdn Brrapivng B7 pmopei va mporaAéoet:
« Enpodeppia

* TpIXOTTWon

« opnypatoppoirn Seppatitida

+ Kvnopoé

« vavtia, épeto, avopefia

+ avfnon twv emmnédwyv XoAnotepdAng
+ VEUPOAOYIKEG Sratapaxég

« atovia kat aiobnpa kémwong

« kapSiayyeiakd mpoPAnpata

+ PUIKOUG OTIACPOVG KAl KPAPTTeg

Avgnpévo kivbuvo éAAerPng tng Brrapivng B7 éxovv:

+ dTopd TOL KAtavalwvouv peydAeg moodtnteg amd aompddia apywv
N wpd afyd

« dtopa mov AapfBavouv avtionacpwdikd eappaxa



Bitapivn B7 (Blotivn)

« yuvaikeg xatd v nepiodo tng eykuOoVVNG

* KATIV10TEG

« dropa mov Ppiokovial vmd pakpoxpdévia mapeviepiki oftion

« dropa pe yevetkn éMerdn A pe Kataotdoelg ov odnyovv oe oVVEpo-
pa dvoarnoppdenong.

Bitapivn B9 (doAiko oEu)

H Prtapivn B9 eivar pia vdarodiaivtii frrapivn tov ovpmAéypatog
Twv Brtapivav B kat efval anapaftntn yia tov opyaviopd kabwg to
owpa dev pumopel va t ovvoéoel.

Evtomiletal ota tpd@ipa otn @UOIKA tng popen (QoAikéd ov) kat oe
oupmAnpwuata S1atpong Pe th cLVOETIKN TNG HOPPR (PUANKS 08D).
Xdptv evkoAiag wotdoo xpnotporole{tat o 6pog QoAks o€V kat yia
T1G 800 popPéc.

Tpdeipa @uuikng mpoéhevong mhovota oe Prrapivn BY eival ta mpd-
owva @LUMWON Aaxavikd (omavdaxi, Aaxavdxkia BpueAav, papoviy),
Ta omapdyyla, to afordvto, To pPrmpokoAo, n payld, ta dnpniplard
OAKAG dAeong, Ta @acdAia, n povotdpda, ot Enpoi kapmoi, o Ppéoro
TIOPTOKAAL KAl YKPETTPPOUT K.4.

IToAV kaAf mnyn Jwikig poéAevong eival T0 CUKWTL EVW O€ PNIKPO-
TepeG oLYReVIpwoelg Prtapivn B9 evtomiletal oto kpéag, ota mov-
Aepikd, ota afyd xat ota Balacovd ald kai ota epmlovtiopéva
dnpuntplaxd kat otnpd.

H Bitapivn B9 eivar onpavuikn yia :

+ Tn o0VOeon yevetikoD LAIKOD (DNA kat RNA)

« TNV Kuttapiki Siaipeon

- TNV apaywyn epubpwv atpooalpiwv

+ TOV HETABOAONO TWV TIPWIEIVHOV (TIX OPOKVOTEIVIG)

+ TNV 0wOoTA avdntugn tov exuPpvov Katd Tnv eYKLHOCUVI.

« TV opaAn Aettovpyia tov Kapdiayyelakov Kal VELPIKOD OLOTANATOG

Butapivn B12

H Brtapivn B12, yvwoth kat wg koBaiapivn, elval pia véatodiaivti
Brrapivn tov ovumAéypatog Prtapivayv B, pe onpavtikétato poéio oe
TIoOANéG Aettoupyieg tov opyaviopov. Tuvtibetal oe TOAD pikpég TIo-
o6tnteg amnd ta Paxtipia tov eviépou Kkat Ppioketal oe emfong pikpn
ToodTNTa o€ TPOWEG YUTIKNG TIpoéAevong OmwG n S1aTpo@ikh payid,
n otmipovAiva ,ta @UKn, To pico kat to té@ou.

Kupi6tepn dratpogirn mnyn wng Pfirapivng B12 amotelovv ta tpd-
ea {wikng mpoéevong érwe ta podia, n MECTPOPa, TO CUKWTL, TO
KOKKIVO Kp€ag, Ta YAAAKTOKOPIKA Kal ta afyd. EmmAéov, n Pitapivn
B12 epmepiéxetal oe epmiovtiopéva tpd@ipa énws ta dnpntpiaxd
Kal ta QuTIka ydAata.

H Bitapivn B12 eival onpavukn yia:

- n Snpovpyia epubpwv apoopalpiwv

+ 10 petaPoliopd véatavOpdrwy, mMpwTeiveVv Kal AV Kal v mapa-
Ywyh evépyelag

+ TNV OpaAn Aettovpyia Tov avooorointikod CLOTAPATOG

« TNV avAmAaon Kal CLVIAPNON TwV VEVPWV Kal TwV 10TV (Kupiwg
0ToUG aBANTEG)



Bitapivn B12

+ v KaAn kap8iarn Aetrtovpyia (pe tn peiwon twv vPNAGV emmédwv
OpoKLOTETVNG)

« v vyeila Twv paAidy

« TNV LYela TV 00TWV

« TV ITapaywyh g oepotovivng (YVwoth wg oppévn tng Xapac)

« Tnv napaywyh DNA xat RNA

- TNV KuTtapikn Siaipeon

« TNV VYA avdmtvén oL epPpviov (padi pe To PoAKS 080)

H éAerdn Prrapivng B12 pmopei va mpoxaAéoet:
+ a{obnpa kénwong

+ §penavokvtapikn avaipia

+ VeupoAoYIKEG Slatapaxés Omwg o povdiacua twv Akpwy
+ aMayéc otn 61d6eon

* anwAela pvapng

+ pelwpévn épen

« TTIOVOKé@alo

« X\wpo &éppa

- S1atapaxég tng dpaong

+ YAwooitda (mpnopévn ydwooa)

Avénpévo kivbuvo éAAerPng tng Brrapivng B12 éxovv:

+ 01 X0pTOo@dyol i vegan

+ 01 NAIKIwpévol pe pelwpévn 6pe€n kat SuokoAia otn oition

+ dropa pe mpoPAnpata Svoamoppdé@nong (Im.X. KOWOKAKN, Voo TOv
Crohn, yaotpektopi KAI)

« dropa pe mentikég Statapaxés (kaovpeg, EAKn, atpo@ikn yaotpitida) i
oakxapwdn diaphtn

+ dTopa oL KatavaAwvouv vIepPoAikn oodtnta aAkooA

« dtopa pe kakonon avaipia

« dropa pe Siatapaxég 1oL AvoooIIoINTIKOV CLOTAPATOS (T.X. epuBLpa-
wén AOKo, véoo Graves.

Butapivn C

H Brtapivn C, yvwotn kat wg ackopBikéd oy, eival n mo xapakinpi-
otikn amd éAeg tig véatodiaivtég Pitapives. Ta eomepidoeidn (Top-
TokdAla, Aepdvia, yrpéimppout KA propei va eival ta mo yvwotd
@povta pe Prapivn C, wotdéoo vmdpxovv MOMEG TPOPEG PUTIKAG
poéAevong e HeYAADTEPN TIEPIEKTIKOTNTA OTIWG O1 TITEPIEG, TO PPaA-
yYKootd@uAo, o paivtavdg, to Adxavo, to urporoAo, n mamndyia Kat ot
@pAoLAEG.

H pitapivn C eivar onpavukn yia:

+ TO OXNUATIORO ToL KOAaydvoL Katl KAtd oLVETEeld yia thy vyeia Twv
apopdpwv ayyelwv, Twv 0otwy, Tov X6vépou Kat tov §éppatog

- v npootaocia amd 1o o§e1dwTikG 0Tpeg

+ TNV OpaAR Aettovpyia Tov avooomointikoy GUOTANATOG

+ TN QUOLOAOYIKA AglTovpYia TOV VELPIKOV CLOTAPATOG

« T pefwon g Kovpaong Kat g KOmwong

+ TNV KaAVTepN arnoppdenon tov o1dnpov

« TNV opaAn Kapdiayyetakn Aettovpyia

+ TNV QVAAQon ToL GLVSETIKOD 10TOV KAl TNV €MOVAWON TWV TANYWOV

H éAerpn Prrapivng C priopei va mporaAéoet:

+ advvapia emovAwong mAnywv

+ o18npormevikn avapia

+ ITWON TNG AelTOLPY{ag TOL AVOCOIOINTIKOY CLOTANATOG
- anwAela 61G6eong



Bitapivn C

Ze ooPapéc mePUTTWOELG, Tapovoladetal to okopBovTo pe ta akdAov-
Ba ovpmwpata: poAweg, patwpéva ovAa, advvapia, éviovn Kémw-
on xat e§avonpa.

Avgnpévo kivéuvo éAAe1Png tng Brrapivng C éxouv:

« Ol KATTVIOTEG

« dtopa pe dlatpo@in @rwxn oe @polta Kail Aaxavikd

« dtopa pe obvdpopa duoarmoppdenong Adyw xpéviwv Voonpatwv

Butouivn D

H Bitapivn D elvar pia MmodiaAvth otepoet-

81¢ oppdvn, n orofa cvvtiBetar amd n xo-

& AnotepdAn étav 1o &éppua pag ektibetal otny

Sy nAiakn axtivoBolia. I'a to Adyo avtd eivai

N YVwoth Kal w¢g «Birtapivn f oppdévn 1oL
nAtov», xoAnkaAolpepdAn 1 frtapivn D3.

Méoa ané g tpogég, n Pitapivn D eival &1-

abéoun wg epyokalaipepdAn i frtapivn D2.

O1 dratpogikég mnyég tng Prrapivng D eival ta

Mrmapd Pépia (cohopdg, okovpmpi, tévog, méoTpo-

@a, oapdéla), To oLKWTL, 0 KPOKOG ToL afyov, To pooxapiolo kpéag,

ta pavitdpia shiitake, to povpovvédaio ald kat ta epmAovtiopéva
dnpntplaxkd Kat YaAakToKOpIKA.

H Bitapivn D eival onpavukn yia:

« TV anoppéenon tov acPectiov Kat 1oL PWoPEPoL

« TNV Lyeia TV 00TWV

« TV OpaAR Aettovpyia Tov avooomoINTIKOD CLOTAPATOG

Emm\éov, oloéva kal meploodtepes PeAéteg mapovoldlouvy tn Betikn
en{dpaon wng Prrapivng D otnv kapdiakn vyela, oto pikpopiwpa tov
eviépov, oto dobpa kat otnv enovAwon tov evéobniiov.

H éAerdpn Prrapivng D priopei va mporaAéoet:

+ pelwpévn anoppdéenon tov acBectiov amnd Tov opyaviopd
« anmwAela ooTikNg rukvédTntag (advvapa ootd)

« o0Teomépwon Kat avgnpévo kivéuvo kataypdrwv

« puikn advvapia kat évo

« 81atapaxég Tov Veupikol CLUOTAPATOS

« ITWOoN NG AelTOVPYIag TOL AVOCOTIOINTIKOY CLOTANATOG

Ye cofapéc MEPIMTWOELG:

+ 00TIKEG TTapapopPwoelg ota maidid 6nwg paxitida (paiakd kat ev-
Abylota ootd)

» 00TIKG TIdVO o€ evAAIKeG (ooteopalakia)

Emiong n éMern tng Prrapivng D éxel ovoxetiotel pe Tov 0akxapw-

6n SiaPitn, thv vméptaon, to petaBoAikd ocOvVEpouno Kat oplopéva

avtodvooa voohpara.

Avénpévo kivéuvo éAAe1Png tng Prtapivng D éxovv:

+ dtopa pe pndevikn h pelwpévn €kBeon otnv nAtakn aktivoBolia

« dropa pe okovpdxpwo Séppa

« Gropa mov amogevyovv Ty ékBeon otov AA0 h KAvouv vrEPBOAIKN
XpAON AvTINALAK®V TIPOIGVIWY

« dropa pe nabnoelg onwg maxvoapkia, Xpévia ve@pikn véoo, NIATIKA
avendpkela, KOWAoRAKn, vooo tov Crohn, KuoTikA {vwon KATT.

« dtopa Votepa amod XelPovpYIKEG emepPAoels oV apalpovv i Tapard-
LITTOLV THARATA TOV OTORAX0V N TOV EVIEPOL

+ 1a OnAddovta Ppéepn

+ 01 nAIKIwpévol Kat ol yvvaikeg otnv eppnvémnavon

H vnepfoAikn Andn Brrapivng D:

Avoxola propei va mpokOPel vniepPitapivwon péow thg Katavaiw-
ONg TPoPWV N g ékBeong otnv nAtakn aktivoporia. Qotéoo, n Aipn
peydAng moodtntag frrapivng D péoa and cvpminpwpata §1atpo@ing
propei va avghoet th ovykévipwon acPeotiov oto cwpa (vrtepaoe-
otiaipia) pe emmtwoelg ota ootd, ty Kapdid kat ta veepd.



Butapivn E

O 6pog Prtapivn E xpnoiporoteital yia va meptypdper pia opada
okt AtmoSiaAvtyv popiwv, TG ToKOPEPOAES (L€ TTIO CNPAVTIKA TNV
a-ToKo@epOAN) Kal TIG TOKOTPIEVOAES.

H Pitapivn E mepiAapfdvetal oe tpogés dnwg: Enpoi kaprof (apv-
ybala, @ouvvtolkia, nAtdoropol, otpaydiia kar @iotikia), QUTIKA
éAata (eAaidrado, nAiédalo, kapvdédalo, kalapmokéAato,
apvydarélato kAmL), dompia, Snpuntpiakd oAKNG dAe-
ong (pUTpo ottapiov), mpdoiva @UAAWSN Aaxavikd
(omavaxt), gpovta kat Aaxavikd (axktividio, apo-
kdvto, Batdpovpa, pdvyko, KOKKIvVN TIEPLd,
KoAokVOa, pmpdkolo, omapdyyl), kdmoia At-
napd Pdpia kat afyd. EmmAéov, epmepiéxe-
Tal KAl og epmAovTiopéva 1pdeipa Omws n
papyapivn.

H Bitapivn E eival onpavukn yia:

- v mipootacia amnd 1o ofe1dwtikd oTpeg

+ TNV avdmiaon Kat €noVAwoN Twv KuTtd-
pwv oL &éppatog

« v vYeia tov §éppatog Kat Twv palidv

v rapdiayyelarn vyela (avtibpopfwtirn
dpdon)

+ TN OWOTH AelTovpYia TwV pLdY

« v mpootaocia amé AeypovEg

« TV opaAn Aettovpyia Tov avooormointikoy Kal Vev-
pIKOV CLOTAPATOG

H éAerdn Brrapivng E priopei va mporaAéoer:
- mén Tov aiparog

- Enpodeppia

+ PUiKkéG Ral veupirég Sratapaxég

+ pelwpévn yovipétnta avipwy Katl YOVAIKoV

« yevikevpévn advvapia
« adiabeoia kat mpoPAhipata otnv épacn

Avénpévo kivbuvo éAAerdPng tng Brtapivng E éxovv:
« Ip6wpa Ppépn
+ dtopa pe yevetkég Siatapaxég
« dtopa pe mpoPAnuata oto PetapoAiopd twv MIwv h KAtaotdoelg
Svoamnoppdenong (m.x. nmatikd voonpata, eAkwdn koA{tida,
véoo tov Crohn, KLOTIKA {vwon K.4.)

H vmeppoAikin Anpn Prrapivng E:
Aev éxel Ppebel kapia avermBopntn evépyela and
v vPnAn katavdlwon Prrapivng E péow tng
Sdatpopng. Qotdoo, n APn cupuNANPWRATWV
pe vpnAég Sdoelg a-toko@epoAng prmopei va
Srakdpel tv mnén tov afpatog kat va odn-
ynoel oe aipoppayia. EmmAéov, pmopel va
HELWOoEL TNV TTapaywyn TwV opHovwV tov Bu-
peoe1bovg.

O épog Brrapivn K avagépetal oe éva oOPmAeY-
pa AimodiaAvtwy popiwv, pe ta §0o Kupidtepa
va efval n frrapivn K1 (@uAoxkivévn) kat n pita-
pivn K2 (pevaxivévn).
H Brrapivn K1 anavtdtal oe QUTIKEG TPOQEG OTIWG
1a UAWON Aaxavikd, opiopéva @uTkd éAata (T.x. oo-
yiéhalo, kpapPéiaio) kat gpovta (axtividio, amonpapéva
oUKa, apokdavto, Batépovpa, otagovAla, axAdsdl, pdvyko, mand-
yia).
H Brtapivn K2 Bpioketal oe {wikég Tpo@és 6w Ta ANpn oe Aimapd
YAAAKTOKOMIKG, TO Kpéag, o oohopdg, ot yapideg, ta afyd kat oe 1pd-
@1pa mov éxouv vrootei {Opwon 6mwg ta Kitpiva tupid.



Bitapivn K

H Bitapivn K eivar onpavukn yia:
« v mAén tov afparog (Brrapivn K1)
« TV evanébeon tov acfeotiov ota ootd (Brrapivn K2)

Avénpévo kivbuvo éAAerPng tng Brrapivng K éxovv:

« dropa mov vnoottidoviat

« dropa mov KatavaAwvouy peydAn moodtnta aARooA

« dropa pe obvdpopa Svoanoppdenong (véoog tov Crohn, KOIAIOKAKN)

« dropa mov AapPAvouy @appareLTIKA aywyh mov napeppaivel oto pe-
tapoAtopd 1 tv anoppdenon tng Prrapiving K

« dropa mov Aappdvouv aviiBiotikd yia peydho xpoviké Sidotnpa (Adyw
RATACTPOPAG TNG EVIEPIKNG XAwpidag)

To aoféotio efval onpaviikd otoxeio tov opyaviopov. Xto peyalv-
TePO T00OOTO ToL efval amobnkevpévo ota 0otd €V TO LIIOAOLITO
Bpioketal otnv KukAogopia tov aiparog.

Kalég minyég aoPeotiov Bewpovvtal éAa ta YaAaktokopikd mpoidvia
(oAdmaxa 1 xapnAd oe Mmapd), Pdpia mov KAtavalwvoupe pe ta
kéKKaAa toug (mx. oapdéieg, abepiva), ta mpdova euAWOSN Aaxavi-
K4 (mX. omavdxl, prpdékoAo, Aaxavida), to tégov, 1o taxivi, oplopéva
@povta (otaeibeg, Bepiroka, aktivibia, moptokdAia, povpa, mandyia,
avavdg kat ta armofnpapéva ovka), Ta apvydala, ta @acoiia, Ta pe-
Bi6ra ard kar epmlovtiopéva pe aoBéotio pdeipa driws xvpof, dn-
pntplaxd k4.

METAAAA / AcB€otio

To aoféotio eival onpavuiko yia:

« Tn Sopn Kal Ty IPootacia Twv 0otV Kal Twv SoVIiwV

« TV Kapdilayyelaki vyela Kal t S1atipnNon TwvV QUOIOAOYIKWYV ETLITE-
Swv Tng aptnplakng mieong

+ TNV opaAn Aettovpyia tov puikod cvoTANatog (CUOTIAcN TWV HUWV)

« TNV oplaAn Agttovpyia Tov vevpiko CLOTAPATOG

« TN LOoloAoYIKNA TTAEN ToL aipatog

+ TNV €KKPION OPHOVAVY KAl TNV KAAR AetTtovpyia Twv MENTIKWY eVIOpwY

+ ToV petaBoliopd kat thy mapaywyn evépyetag

H éAAe1dn aoPeotiov pmopei va mpokaAéoet:

« povdlaopa kal puppAyKiaopa twv arpwv

« PUIKEG RpdApTieg

« kériwon kat Anbapyo

« pelwpévn bpen

« e0Bpavota voxia kat Aevkd onpddia otny em@dveld tovg
+ avapalo kapdiakd pubpé (appubpiec)

+ ooteorievia Kat ooteonépwon

+ pax{tida (ota naidid)

Avgnpévo kivbuvo éAAe1Png acPfeotiov £xovv:

« dropa mov Sev AapBdvouv kavormointikn mooétnta acpeotiov otn Si-
atpon tovg

« dropa pe Svoavesia otn Aaktédln

+ X0pTOQAyol

« Yovaikeg Katd ty eppnvonavon h oe ep1édovg apnvoppolag (mavong
g éppnvou phiong oTnV avanapaywyki nAikia)

« yuvaikeg katd v mepiodo tng eykvpoodvng Kat tov Oniacpod

+ dtopa 1mov Sev amoppo@oLV cwotd To acPéotio eite Adyw Tpoxwpnyé-
vng nAikiag eite Adyw kataotdoewv Svoanoppdenong (mx. cOVEPOLO
€VEPEDIOTOL EVIEPOV, PAEYHOVWDSELG VOOOL TOV eVIEpov) h e LPNAEG
Tipég mapaboppévng (n omoia pubpilet ta enineda aofeotiov oto aipa)

« dtopa mov Aappdavouy @apparevTIKA aywyhn pe Kopti{évn h aywyn yia
vnoBupeoeidiopd



METAAAA / AcB€aotio

H vniepfoAikin Aipn aoPeotiov €xel oxetiotei pe:

« viepaoPeotiaipia (rov pmopel va odnynoet oe evandBeon aoBeotiov
ota ayyeia kat toug parakovg 10Tovs Kat vegpikn SuoAettovpyia)

« vtepacPeotiovpia (VPnAd emineda aoBeotiov ota ovpa)

« TIETPEG oTa VePpd (o€ dtopa mmov €xouv Tipodidbeon)

+ Suokoidtnta

+ pewwpévn anoppdéenon o18npov Kat Pevdapydpov

Evéeiktika, yia tnv kaAdtepn anoppd@non tov acfectiov mpo-

teivetan:

« pefwon g Katavdiwong aAkooA kat tng vIEPBOAKAG Katavalwong
rageivng

+ av€non g mpdoAnPng Prrapivng D

+ TIEP1Op1oPdG TG Katavdiwong aatiod

+ AIOPULYA TNG TALTOXPOVNG KATAVAAWONG YAAAKTOKOHRIKWY TPOi-
Oviwv Kal tpo@ipwv 1mov mepéxovy o§alikd dAata (IX. omavdakl,
yAvkomatdteg, Kardo) i @UTIKOS o8V (TX. m{tovpo SNPNTPIAKWY).

METAAAA / K&Ato

To kdAo elvar éva Baocikd pérallo mov amatteitar amd éAovg tovg
101006 ToL owpRatos. Mepikég @opég avapépetal wg NAEKTPoOAVTNG,
emeldn @épet éva kPO nAeKTpIkS Qoptio TTov evepyomolel Aettovpyi-
€G TWV KUTTAPWV KAl TwV VEDPWV.

Tpowég mhovo1eg oe KAA1o eival apretd @povta kal ta Aaxavikd (aro-
Enpapéva @povta, prnavdva, ylvkomatdra, natdta, omavdkl, vio-
pdra, afoxkdvro, PBepikora, otagideg, mendvi, ovka k.4.), Ta dompia
(paxég, pacdia), aAld kat epmAovTiopéva tpégipa 6w papyapiveg
Kai ponparta.

To kGAlo gival onpavukos yia:
+ TNV Opaln Asttovpyia Tov VELPIKOVD CLOTAPATOG, TWV PLWV KAl TNG
Rapdiég

ITio ovykekpipéva, To kAo (éva Betikd @optiopévo 16v) ovvepydde-
Tal pe 1o vdrplo (éva apvntikd goptiopévo 16v) yia tn Siatipnon g
100pporiag twv VYpwV OTo XWpo péoa kat é§w améd ta xutrapa. To
KdAo Ppioketarl péoa ota kvttapa, eva o varplo €w amnd avtd. H
100pportia twv 600 aVTWV WOVIWV 0T0 €0WTEPIKS Kal 010 §WTEPIKG
ToL KLTTdpov eival poimdBeon yia th ULOIOAOYIKA Aeltovpyia Twv
RUTTApwV.

« 10 petaBoiiopd twv véatavipdrwv

« n Statiipnon tov kapdiakoL pubrov

+ TN PETAQOPA TWV VELPIKWDY ONPATwv

+ TN oVOTIACN TWV PVWV

« TV IpéAnPn tng aoBéoTwons Twv ApINPIWY, TNG 00TEOTIOPWONG

H éAAe1dn kaliov pmopei va mpoxaAéoet:

+ abénon ¢ apTINPlakig mieong

« amopdrpuvon tov aoPeotiov amd ta ootd kai v evandbeon oe G-
Aoug 10100g

+ vnokalaipia, ta ocvpmwpata g omnoiag meptAapBavovv SVoKoiAL-
étnta, kémwon, puiki advvapia, adiabeoia, av§npévn obpnon, vev-
poloyikég Sratapaxég, vPnAd emineda oakxdpov oto aipa, Svokohia
otny avarnvon, diatapaxn otov kapdiakd pubpd

Avénpévo kivbuvo éAAerdPng KaAiov éxovv:

+ dtopa mov akolovBolv aywyn pe Sovpntikd

+ dtopa ta ornoia kKatavaAwvouy vrepPoAikn moodtnta aAKodA

+ dtopa mov €xovv xapnAd enineda aoPeotiov

« dropa Votepa amd éviovn £pidpwon, didppola rat epétovg, dtav dev
LIIAPXEL AVATTANPWON TWV NAEKTPOAVTOV.

« dTopa pe pn 1ooppomnpévn dlatpoei

Avtibeta, avénpévo enineda kaiiov oto aipa mapovoidlovv ta drto-
pa pe veppikn véoo (ofeia n xpévia).



METAAAA / MayvAiolo

Amotelet éva amd ta mAéov anapaitnta péralla yia tov opyaviopo.
Metd to aoPéotio, amotelel to Sedtepo pe tv peyaldtepn mepLeKTL-
kétnta otov opyaviopd, vmootnpidel tov pdAo tov acPeotiov kat
arofnkevetal Katd peydlo mooootd ota ootd.

Tpépipa mhovoia oe payvioto eivat o1 Enpol kapmof, Ta dompia (pa-
o6Aia), ta @povta (pmavdves, oVKa, phAa, poddxiva, Bepikoka), to
@UTpo oltapiov, ta Snpniplakd oAikng dAeong (mix Bpddpn), To Kexpi,
Ta Aaxavikd (kaAapmoki, oéyia, pripoxkolo, aykivdpa). Kalég mnyég
payvnoiov efval emfong to kKakdo, Ta praxapikd kat kdrota pérava
OTIWG TO XAPOMNAL

To payvioio eival onpavuko yia:

« TNV Tapaywyn evépyelag

« Tn 00VOeon MPWIEIVWOV

« TV LYela TV 00TWV (Ttapéxel eAaoTIKGTNTA) KAl TWV SOVIIWV
« Tn o0OTIACN TWV PVWV

- Tnv ASN tov aipatog

+ TNV 100pPOTTia TWV NAEKTPOAVTWOV

« Tn pVBPION TNG APTNPIAKAG TT{eong

« v moldtnta tov VITVOL

« 0 pOBHIoN Twv emmédwy tov oakxdpov oto aipa

« TV opaAnl Aettovpyia Tov puikoD Kat 1oL VELPIKOD CLOTANATOG

H éAe1dn payvnoiov propei va mpokaléoet:

- abmvia + povdlaopa

« VELPIKGTNTA * HuppAYKiIaopa

« anwAela épegng + puikég kpdpreg

« vavtia kat epétoug « vétaon

« advvapia kat kériwon « kap&iarn appubpia
« aMayéc otn S1dBeon

Avgnpévo kivéuvo éAAe1Png payvnoiov éxovv:

+ 01 NAIKIWPEVOL

+ 01 yuvaikeg mptv tnv éupnvo pvon

+ o1 aBAntég

« dropa pe mpofAnpata Svoarnoppdenong (T.x. PAeypovddelg vooot Tov
EVIEPOU)

+ dtopa ta omoia kKatavaAwvouy vrepPoAiki moodtnta aAKodA

+ dtopa pe oakxapwdn diaphtn tomov 2

« dropa pe eMimi d1atpogin A mov akolovBolv efaviAntikég Siatteg
advvatiopatog

« n 8idppola, n mapatetapévn doknon Kat n vepPoAiki e@idpwon

H vnepPpoAirnn Apn payvnoiov amd ta tpéeipa Sev amotedel mpd-
fAnpa ya ta vy dropa. Qotéoo, vPnAég §doelg payvnoiov amd
@dppaka N ovunAnpawpata datpoeng prmopei va mporaréoel S1dp-
pola, vavtia Kat KpAureg otny KotAtd.

I'a v kaAvtepn anoppdéenon Tov payvnoiov cvothveratl n anogu-
Y VYPnAV Séoewv ocupmAnpwpdtwy Pevdapydpov Kal o meplopl-
opés tpoeipwy mmov eival movola oe PUTIKREG fveg KaBWG pelbvoLvy
v anoppdé@non tov payvnoiov.



METAAAA / N&tpLo

To vatpio amotelei éva and ta mo onpavtikd otoixeia yia tov op-
yaviopd. Aavtdtal otn @on eite wg pepovwpévo otoixeio eite ov-
Cevypévo pe dMa otoixeia. Ot 1m0 KOVEG TOoL evwoelg vatpiov eival
10 XAwp10UX0 VATP10 (T0 YVwotd ardrtt), To 681vo yloutapivikd vatpio
(w¢ TIp6obetTo ota TPdP1a) Kat n payelpikn ob6sa.

H paowkdtepn Satpogikn mnyn vatpiov eivar 1o aAdt. Qotdoo
vmdpxel ota meploodtepa emeepyacpéva, €rolpa N Tumonoinpéva
pdPIIC.

To vatpio eival onpavuxké yia:

« Tn Slatiipnon g 100ppoITiag WV LYPWV TOL CWORATOG
« TN peTddoon TwV VELPIKWY oNPatwy

+ Tn o0OTIACN TWV PVWV

+ TN pUBHION TNG apINplakng mieong

H éAAe1dn varpiov, av kail ondvia, propei va mpoxaAéoet:

+ av€non g LDL («kakng») xoAnotepdAng xat twv tptyAukepidiwv

« ab&non tng avriotaong otny VoovAivn

- vnovarplapia, ta ovpmdpata g omnoiag efval n vavtia, o épetog,
0 TIOVOKE@PAAoG, n oVyXuon, N anwAela evépyelag, n evepediotdinta, n
vrtvnA{a, n puiki advvapia, ot oacpof K.G.

Av€npévog kivbuvog éAedng vatpiov mapovoidletal o mMePIMIW-
oelg éviovng e@idpwong, Sidppoiag kat epétwy, 6tav dev vIIApxel
avarminpwon twv NAEKTPOAVTWV.

H vniepfoAikii Afin vatpiov éxel oxetiotei pe:
+ ab€non tng aptnplakig mieong
+ av€npévo kivéuvo kapdiayyelarwy

nabnoswv n——

METAAAA / Dwodpopog

O @pwopopog eivar éva pétarlo mov mepiéxetal oe Kabe KOTIAPO TOL
opyaviopov, pe 1o peyalitepo pépog Tov va Ppioketral ota ootd Kat
ota 8éviia. O PWOPOPOG eUTIEPIEXETAL OTIG TIEPIOOOTEPEG TPOPEG
OTwg ta YaAakTokopikd, ta apyd, ta Ppapia, to Kpéag, ta @pouvta Kat
Ta Aaxavika.

0 PWoWopogs eival onpavrikog yia:

« Tnv o0VOeon Kai pootacia Twv 00TWV Kal TwV SovVIiwv

« T oVVOeon 1oL YevetikoL LAIKOU (DNA kat RNA)

« TV TIapaywyh evépyelag

+ 10 petaBoiiopd twv vdatavBpdrwy, TPWIEIVWY, AITIWV Kal BLTapivav

+ Tn o0vBeon twv wogoMmdiwy (Sopikd cLOTATIKA TwWV KUTTAPIKWV
nepppavav)

H éAAe1dn @wo@obpov, av Kat ondvia, propei va npokadéoet:
« anopdkpuvon aoPeotiov and ta ootd

« anwAela épegng

- avaipia

« pUikn atovia kat advvapia cvvioviopov

« evBpavotdinta kat mévo ota ootd

+ aiobnpa xapiparog

Avénpévo kivéuvo éAAe1Png pwo@opov £xovv:

« dropa pe vrepriapabupeoelSiopd

« dTopa Je TIEploplopévn Ve@PIKNn Aettovpyia

« dropa ta omofa katavaAwvouy vIepPoAikh rToosTnTa AAKOSA

« dtopa pe mpoPAnpata dvoamoppdenong (I.X. PAEYHOVOSELG VOOOL
EVIEPOUL)

H vneppoAikn APn @wo@dpov odnyei oe vneppwogataipia, kKopla
ovpmtwpata ng orofag eivatl Siatapaxn oto petaBoAiopd tov aofe-
otiov kat evanéBeon acPeotiov oe pn okeAeTIKOVG 10TOVG (€161KA ota
veppd).



METAAAA / ®wodpopog

I'a v kaldtepn amoppdé@non tov PwoPOPoL CLOTAVETAL N TIPOTi-
pnon mnywv {wikng mipoéhevong ald kat n 1oopponnpévn kabnpe-
pwh péoAnpn aoPfeotiov.

METAAAA / XAwpto

To xAwp1o elval éva petalikd otoixeio kal évag amapaitntog nie-
KTpoAUTNG tov opyaviopov. H mio ouvnbiopévn xnpiki évwon tov
xAwpiov eivar to xAwpilovxo vdrpio, SnAadn to aAdry, to omoifo aro-
tedel Tn Paoikn Siatpo@iki nyn tov. AMeg tpo@ég pe vPnAég To-
oétnteg XAwpiov efvat to @UKn, n oikain, n viopdta, To papoviy, to
oéAvo Kat o1 eAi€q.

To xAdp1o eival onpavuxké ya:

« TV opaAn Aettovpyia tov petapoAiopon

+ Tn S1aTipnong tng 100pporiag Twv VYPWV TOL CWHATOG

« v éPn (Kabwg amnotelel cuoTatiké Tov LYPOUL TOL CTOPAXOV)

H éMepn xAwpiov pmopei va mpoxkaréoel vroxAwparpia, pia xatd-
otaon mov xapaktnpidetal amnd vmEPTOVIKATNTA TWV HUWYV, ENWEVVEG
PUikéG ovomidoelg kat SuokoAia otnv avamvon.

H vnepBoAirin Ann xAwpiov éxetl oxetiotel pe tnv viepxAwpaipia, ta
ovumwpata g onoiag meptAapBdvovy kovpaon, puikn advvapia,
Babid xat ypiiyopn avamvon, AnBapyo, vrvnlia, évtovn aioBnon 61-
Pag, Enpdtnta twv PAevvoydvwy kal adbénon tng aptnplakig mieong.
To 1wb10 eival éva 1xvootoixeio mov xpeldletal o opyaviopds yia
v opaln Asttovpyia tov Bupeoe1dois adéva. AlatpoPikég INyEG Tov
1wb{ov amotedovv ta QUKN, Ta YAAAKTOKOPIKA, TO 1wd100X0 aAdtl Kat
dMa epmlovtiopéva tpdeipa.

To 10810 eival onpavuikd yia thy napaywyn twv BupeoelSikwv op-
povwyv, tng Bupogivng (T4) kat tng tpriwdobupovivng (T3). O opud-
VEG AUTEG eAEYXOLV TOV PeTaBoAopd ToL oWNatog Kal ToAEG ardpn

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / lwdio

onpavtikég Aettovpyieg énwg n pvbuion tng Bepporpaciag Tov ow-
patog, n Aettovpyia Tov VELPIKOV Kal PLUIKOD CUOTAPATOG, N Avard-
paywyn kat n avdmruén.

H éAAe1dn 1wdiov pmopei va mporaAéoet:

« voBupeoe1diopd

+ kaBvotépnon otnv avdmruén Ppe@dyv Katl madiwv
+ SuokoAia oTn oLYKEVIpWON KAl th pvapn

+ 818ykwon Tov Bupeoeldols adéva (BpoyxoknAn)

YpnAéc anaithoeig oe 10810 €xovv ta Ppéen Kat ot yuvaikes katd tv
nepioo tng eykupooHVNG.

H vniepfolikin Aidn 1wdiov éxel oxetiotei pe:

« vrioBupeoerdiopd 1 kat vriepBupeoerdiopd o dropa mov NAoXovV amnd
véoo tov Bupeoeldi avtodvoong attioloyiag

+ PAeYpOVEG ToL Bupeoeldoig

« RAP1po tov otdpatog, Tov Aaipol Katl Tov oTopdxov

« TLPETO, TdVO

+ EVIEPIKEG S1aTAPAXES

+ Slatapaxég twv KapSlakwy MaApmy

I'a v kaAdtepn amoppdenon 1oL 1wdiov cuoTAveTal n AMOPULYA

Katavédlwong peydAwv MOCOTATWV otavpavlyv AdXavikwv (Tx.

prpdrolo, Kovvouridl) Kat poidviwv adylag Kat YAoutévng.

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Mayyavio

Ixvootoixelo mov Ppioketal kupiwg ota pvdia kar dAAa ootpaxoel-
61, otov avavd, otoug §npovs Kaprovg, ota éoTpla Kat ota ortnpd
OMKNG dAeong.

To payyavio eivar onpavuxké ya:

« Tn o0VBeon TV 00TWV

+ tov petaBoliopd twv apvoééwy, twv vdatavBpdrwv Kal tng XoAn-
otepOAng



IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Mayyévio

« Tn pLBRIoN TOoL carxdpov tov aipatog

« TNV KaAVtepn anoppéenon tov acfectiov
- v vyeia tov §éppatog

« g Tpootacia amd 1o ofe1dwTIKG oTpeg

Av€npévo kivéuvo éMerdng payyaviov epgavifouv ta dropa pe
00TeOTIOpWON.

H vnepfoAikii Aipn payyaviov éxel oxetiotei pe

+ HUiKOUG oTtacpons

« 81atapaxég TG akong

. avntvia

« anwAela épegng

« evaAlayég otn S1dBeon kat evepebioténta

+ TIOVOKEPAAOLG

« vevpokivntikég BAGPes mov mpooopoiadouvv tn véoo tov Ildpkivoov
(6ntwg aMayég oto Badiopa, tnv 1oopporia, tnv arapia KAm)

H éAewdpn payyaviov, av kat ondvia, propei va odnynoet oe:
- adVvapa ootd

« EMITAOKEG oTNV avamtuén twv matdiov

« €MIAOKEG oTN Aettovpyia tov eyre@dlov

« Seppatikég datapaxég

« Slatapaxég otnv avoxn otn yAwkédn

. mpofAfpata yovipdtntag

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / MoAuBdaivio

To poAvBbaivio eival éva 1xvootoixeio onpavuké yia:

- Tnv evepyoroinon eviopwyv

« otnyv enefepyacia Twv MPWIEIVOV Kal ToL YeVETIKOVD LAIKoU DNA
+ 10 petafBolriopd twv Belo0XWV ApIvoséwv

+ TNV AMEKKPION QAPPAKWY KAl To§IKDV ovolwv amd tov opyaviopd

Tpogég o1 omoieg mepiéxovv poAvPdaivio eival xupiwg to ydAa, ta
éorpia, ot Enpoi kapmoi kat ta ortnpd.

H éMepn poAvBdarviov oe vyin dropa eival omdvia. Epgavidetat
pévo oe dropa pe yevetkn Siatapaxn 6mov to owpa dev propel va
xpnotporotnoel to poAvpdaivio, odnywvtag oe emAnmukég Kpioeig
Kat coBapés veupoloYikéG Kal eYKEPAAIKEG Slatapaxég.

H vneppoliki Aipn poAvBéaiviov eival moAd ondvia al\d pmopei va
mpokaléoel avénon tov ovpPIkoL 0&€og oto aipa Kal Katd cuvémnela
avénpévn mbavétnta eppdvions ovpikng apbpitidag.

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Zehrvio

To ceAnvio efval 1xvootoixeio mov ovvavidpe Kupiwg oTovg oreAe-
TIKOUG HUgG, Kal to Bpiokovpe pe §00 HOP@PEG, TNV OPYAVIKA KAl TV
avopyavn.

Xapaxtnplotikhn Siatpo@iki nyn ceAnviov eival ta kapvdia Bpadll-
Mag evd dAAeg Tinyég efvar ta Ppdpia kat ta Bakacoivd, to kpéag, to
aPyd, ta dnpntprard kat ta epmiovtiopéva tpéeia.

To geAnvio eival onpaviiké yia:

« TV mpootaocia arméd 1o o§eldwtiké oTpeg

« TV opaAn Aettovpyia tov Bupeoeidoig adéva

« TV avanapaywyh

« Tn o0VOeon yevetikoL LAIKOD (DNA)

« TV vyeia Twv paAMWV Kat TwV VUXI©OV

« TV €M0VAWON TWV TANYWV ToL Séppatog

« TV oplaAl Aettovpyia Tov avooorointikod CLOTAPATOG

H éAAe1dn oeAnviov propei va mpokaiéoet:

+ avOpIki voyovipdtnta

+ EMMAOKEG 0TO PeTaBoAlopd Tov 1wbdiov

+ KéTIwon

« kap&iarn véoo (véoog Keodv / Keshan)

« évav tomo apBpitidag mov mpoxralel mévo, mpNEipo kat anwaela Kivn-
ong otig apBpwoeis (véoog Kashin-Beck)



IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / ZeArjvio

H vniepfoAikin AMipn oeAnviov €xel oxetiotei pe:

« Suodpeotn avamvon Kkatl petaliki yevon oto otépa

« Seppatikég Sratapaxég kat alayég ota pariid kat ta voxia
* TPIXOTITWON

« Suokolia otnv avamnvon

* AMOXPWHATIOHS TwV SoVTIWY

« Slatapaxég oto veupikd kat kapdiayyelaké cdotnpa

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Zidnpog

O oidnpog eival 1o 1xvootoixeio pe t peYaAldtepn GLYREVIpWON
OTOV 0pYQaVioHO.

¢ po@ég vmdpxel oe SO Hop@PEG, Tov alpikd oidnpo kai tov pn
atpiké oidnpo. O aipikég oidnpog Ppioretar anorAelotiké oe Tpd@1-
pa JwikAg TTPoéAevong OTIwG TO KOKKIVO KPEAg, Ta TTOLAEPIKA KAl TO
Pépt kal anoppogdral kalvtepa and tov opyaviopd. O pn aipikog
oidnpog mepiéxetal ota éompla (Paxég kar Aevkd @acoAia), oToug
€npol¢ kaptolg, ota Tmeploodtepa amofnpapéva @povta, o€ epolta
Kat Aaxavikd (énwg omavdkl, maviddpl, mpdotvn mimepild, apaxdg,
Kepdola, povpa, Kapmoudl) kal ota epmiovtiopéva tpogipa (Powpd
kat Snpntprard).

0 oibnpog eival onpavukdg yia:

+ TN PETa@opd Tov 0§VYEVOL 0TOVG 10TOVG Kat Ta 6pyava ToL CWHATOS
+ TO OXNPATIORS TwV €pLOPWV atpooaipiwy Kat g atpooealpivng

+ TV Tapaywyh evépyelag

+ Tn 00VOeon TOL YeveTIKOL LAKOV (DNA)

« 10 petaBoliopd vdatavhpdrwy, MPWTEIVAY Kat Ay

+ Tn 00vBeon aptvogéwy, oppovayv kat KoAlayévou

« TV oAl Aettovpyia Tov vevplkoD CLOTAPATOG

- TV avamnmoén twv natdiov

H éAerdn o161pov pmopei va mpokaréoet:
+ o18npormeviki avapia

+ afoBnpa xémwong

« puppiykiaopa ota dxkpa (média)

« e0Bpavota voxia

+ X\wpo &éppa

« ol6npa 1 mévo otn YAwooa kat to othbog

+ pelwpévn kavoetnta okéPng Kal CUYKEVIPWONG
+ akavévioto kapdiaxd pubud

+ {4An, ovoképaro

- aduvapia edéyxov Bepporpaciag owpatog (kpva xépia kat média)
« 81atapaxég Tov avoooIoinTikoL Kat Tov MEMTIKOD CLUOTANIATOS

Av€npévo kivéuvo éAAe1dng c16npov éxovv:

« 1a ipéwpa Ppépn 1 Ppépn pe xapnAd Pdpog yévvnong

« 01 yuvaikeg katd v nepiodo tng eyrRLPOCOVVNG Kat Tov BnAacpov

« 01 yuvaikeg T1¢ npépeg TG EPPNAVOL poNG

« GTopa pe OLXVEG atpoppayieg

« X0pTo@ayol kat vegan

« dTopa e Pn 100ppomnpéves S1atpo@ikég ocuvibeteg N oOvVSpopa Sv-
oanoppéenong

« aipoddteg

+ dTopa L€ YaoTpeviepikég Siatapaxég h kapdiakn avendpkela

H vniepfoAikii Aipn o16fipov éxel oxetiotei pe:

+ peiwon g anoppdpnong tov Pevdapyvpou

« TEMUKEG Slatapaxég (mx. Svokolhidtnta, vavtia, mévog otnv Kol
Kal T0 OTopdx1)

Ia v RaAVtepn amoppdenon tov pn atpikov o18Apov (Ix. amd Tig
@akéqg), ovothvetal n mapdMnAn katavdilwon Tpo@wV Tov eivat mn-
Yég Brrapivng A (mix. kapdto) kat Brrapivng C (rx. Aepdvi). Zuothvetal
emiong n amo@uyni g mapdAAnAng katavalwong acPeotiov (1x. ota
YAAGKTOKOPIKA) A TPOQWV TIOL TePIEXoLV Tavives (dmwg to Todt, o
Ka@ég Kal To Kakdo) enetdn deopedovv tov oiénpo.



IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / ®B6pLo

To @Bdpro elval yvwotd 1xvootoixefo mov
mpootatevel 1o opdAto, SnAadn tnv efwte-
pIkN em@dvela, twv Sovtiwy amd tn Sid-
Bpwon mov pokaAovV ta o&éa mov Bpioko-
Vial OTIG TPOPEC.

H mpéoAnpn tov ¢Bopiov yiverar xvpi-
WG ard 1o vepd av Kal opiopéva tpdeiua
artoteAoVV Tnyég @Bopiov pe Kupidtepn 1o
pavpo todt. EmmAéoy, onpaviiki mooétnta
@Bopiov mpoohapBdvetar kabnpepivd améd
T Xphon odovIlatpikwVv MPoidviwy Omws
obovtdrpepa kat otopatikd Siaivpara.

To @Bdp1o eival onpavtikd yia v yeph SOGPINON twv 00TWV Kal TnV
npootaocia twv Sovtiwv amd tn eHopd.

I'a v kalUtepn amoppdenon tov @bBopiov cvotivetat o cuvdv-
aopég pe pé@ipa mhovola oe wogopo (driwg Papia, afyd, Enpoi
Kaproi) kat n anoguyn napdAAnAng KxatavaAwong IpoQwv MAovo1wV
o€ aoPéotio Kal payviaolo.

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / XaxtAkog

O xalkég eival amapaitnto 1xvootoixeio, pe ta 6vo Tpita tng mo-
oétntag mov Ppiokeral OTov opyaviopd va CLYKEVIPWVOVIAL OTO
oKeAeTd Kal otovs pug. Tpoég mAovoleg og XaAKo eival To OLKWTL,
ta Bahacowvd, ot §npol kaprof, Ta Snpuntpiakd oAkng dAeong Kat n
ooKkoAdta.

0 xaAkdg eival onpavikdg yia:

+ 10 petafBoAiopd tov o18npov

« n o0VOeon twv epLBPWV atpooalpiwv

« TV oA Aettovpyia Tov Vevpikoy KAl TOL AVOOOMOINTIKOD GUOTA-
patog

« TV TIapaywyn evépyelag
« n Siatipnon g vyeiag Tov G€PPaATog KAl TwWV CLVEETIKWV 10TDOV

« TV avamtuén twv aipo@dépwy ayyelwv

« TV Ipootaocia arméd 1o o§eldwTikS OTPeg &
+ Tn o0VBeon tng pedavivng oto Gépua
« TNV Lyeia TV 00TWOV

H éAAerdn xaAkoV, av Kai omdavia, pmopei va npoxkaiéoet: .
+ VPnAd entimeda xoAnotepdAng oto afpa

+ pelwpévn apaywyh epuBpwv atpooealpiwv
+ KOTiwon

+ avoxtdxpwpes knAideg oto &éppa

« 81aTapax€ég Tov CLVEETIKOD 10TOV

+ abVvapa kat evBpavota ootd

« vevpoloyikég Siatapaxés (amwAela 10oppomiag Kal GLUVIOVIGHOU)

Avgnpévo kivbuvo éAAe1Png xaAkov £xouvv:

« atopa pe mpoPAnpata Svoamoppdenong (r.x. KoiAlokdkn, odvEpopo
Bpaxéwg eviépov)

+ dTopa pe pn 1ooppomnpéves S1atpo@ikég cLVABELEG

« atopa pe avénpévn ipéoAndn Pevdapydpov and tn Siatpo@h Toug

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Xpwpto

Ixvootoixeio to omofo vmidpxel oe TOMA TPéPIIA STIWG TO CUKWTL,
10 ROKKIVO Kpéag, ta ortnpd oAkNng dAeong, ta gacdiia, ta @povra,
Ta Aaxavikd, ot §npof kapmoi, ta praxapikd, n payid propag kat to
kpaot.

To xpWp1o eival onpaviko yia:

+ 10 petaBoAiopnd kat tnv amofnkevon véATavePARWY, IPWTEIVWY & AWV
« 10 petaPoAiopd tng yAvk6gng

« tnv ab§non tng SpactirdIntag g voovAivng

« n Satpnon Twv QuLOIoAOYIRWV emmédwv yYAuk6dng oto aipa

« Tn pUBpIon tng dpedng



IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Xpddpto

H éMepn xpwpniov efvar ondvia xat pmopel va mpoxkaiéoel av§non
TWV AMaltnoewyv Tov opyaviopov oe voovAivn Katl un opaAn xprion
g YAuK6ZnG.

I'a v kaAdtepn amoppdpnon tov Xpwpiov cvotiveral n katavd-
Awon ovvBetwv véatavBpdrwyv (Tix. oAékAnpa ortdpia) avti yia anid
odxkxapa kabwg kat n avénon tng npdoAnPng Prrapivng C kai Bita-
pivng B3.

IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Weud&pyupog

Ixvootoixeio mov ocuvavtolpe og KGBe KUTTAPIKNA Aettovpyia Tov op-
yaviopov. Metd to oiénpo, anotelel 1o Sevtepo o Koivd cLoTATIKG
TOL OWPATOG, KaBwg ovppeTéxel oe MAnBwpa Proxnpikwy Sadikaot-
vV Kat fonbd otn Aertovpyia moMwv evEOpwV.

O1 xup16Tepeg Sratpoikég mnyég tov efval ta 0oTparoeldn, 1o KOK-
KIvo Kpéag, ta TovAepikd, ta Bakacovd, ta afyd, ot Enpoi xaprof, ta
dompla aAld kat ta epmiovtiopéva Snpntplakd. Qotéoo, LIIEPXOLY
ovoieg mov epmodifouv Tnv eviepikh anoppdenon oL Pevdapyvpou.

Téroieg eivar:

+ T0 QWOPOPIKS AAag (epmepiéxetal oe avaPpuktikd tomov cola, kpéag
rat Pdpr)

« 10 08aAiké dAag (epmepiéxetal oto omavdkl kat To naveddpt)

+ 116 tavives (Yvwotég yia tny napovoia tovg oto Kpaot, To pavpo kat
10 TIPAotvo todl)

* PUTIKA dAata (eprmepiéxoveal o€ tpd@ipa 6nws o Pwpi oMKNAG dAeong,
1a Snuntplakd kat ta dorpia)

0 Pevdapyvpog eivar onpaviikég yia:

+ 10 petapoAiopd vdatavlpdrwy, PWIEIVAOV, MWV Kal oplopévwy Pi-
Tapvav (6nwg n frrapivn A)

« TV KA Aettovpyia Tov avooomoinTikoy CLOTAPATOG

« TV apaywyhn evoopwy

« TV OpaAf avamtudn twv natdidy

« T o0VBeon 1oL YevetrikoV VAoV (DNA)

« n Aettovpyia twv aobioewv (ooun, yebon, agn, dpaon)

« TV LYeia oL §éppatog kat Ty eNOVAWON TWV TANYWV

+ TN yovipétnta Kat tny avanapaywyh

« v vyela tov mpootdin Kal tn S1aTAPNON PUOLOAOYIKWYV EMIESWV
Teatootepdvng oto aipa

+ TN PLOloAOYIKNA PUXOAOYIKA AetTovpyia

H éAAe1dn Ppevbapydpov pmopei va mporaAécet:

« apyni avarmtouén oe Bpépn Kkat aidida

+ TPIXOTITWON

« S1dppoia

« Seppatikd mpopAnpata, advvapia emobAwong mAnywv
« anwAela épegng

+ anwAela Bdpouvg

+ pelwpévn 1IKavotnta YeOong twv TpoPwV

+ EMIAOKEG 0TV dpacn

« ITWOoN NG AelTOLPYIAg TOL AVOCOTIOINTIKOY CLOTANATOG
+ petamwoelg g §1dfeong

+ kaBuotepnpévn oeovaiiki avdmtvuén otovg eQHPovg
+ avikavotnta otoug avdpeg




IXNOZTOIXEIA (MIKPO-METAAAA) / Weuddpyupog

H vniepfoAikin Avpn Ppevdapyldpov éxel oxetiotei pe:

« vavtia kat epétoug

+ OTOHAXIKEG KPANTIEG

« S1dppola

+ TTIOVOKé@alo

+ xapnAd enineda xaAkov kat xoAnotepdAng HDL («kaAfi» xoAnotepdin)

Avénpévo kivbuvo éAAerdPpng Pevdapydpov éxovv:

+ ot yuvaikeg katd tnv mepiodo tng eykupoovvNg kat tov BnAacpod

+ 01 NAIKIWpEVOL

« 01 aBAntég

« dropa pe ovvSpopa Suoamoppdenong h Siatapaxés tng méPng

« dropa mov Katavailwvouv peydAn moodtnta aAkodA

« dropa mov kGvouv xpion S10VPNTIKWY

« aropa pe mabnoelg énwg o oakxapwdng Safntng, n KLVOTIKA {vwon, n
Spenavoruttdpwon, aboelg ToL ATTATOG KAl XpGVia VEPPIKA avendpKeld.

EmtiAoyog

O1 Brrapiveg, ta péralla kat ta 1xvootoixeia ovothvetal va katava-
Awvovtat otig Zuviotwpeves Huepnioteg Iloodtnteg (ZHIT) 1 katdmiv
oLYKeKRpIpévNG LITOSEIENG TOL Y1aTPOU.

Exté¢ and tig Siatpogikég mnyég, propovv va mpooAngBovv péoa
amé ta ovpminpwpata diatpoeng. Ta cvpminpowpata d1atpo@ng
TIAPEXOLV Ta TTAPATIAVwW CLOTATIKA pepovwpéva h o ouvELaopoUg,
oe TIOMEG pop@ég (tapmAéteg, kKapouvAeg, méolpa vypd, avappalovia
S1okia, okévn, ompél K.4.) Kal pe dagopetikég Prodiabeoipdnted.

Me émoto tpdmo yivel n mpdoAndn, Siatpogikd N pn, eival onpa-
viiké va Bupdpaocte 6t mpénel va ¢ntovpe mdvia th cLPPOLAN TwV
enayyeApatiav vyeiag yia v kataAnidtnta, n Sidpkela Xpnong,
n doooAoyia, mBavég alnlemiSpdoeig pe @dppaxka n dAa okevd-
opata, avemevpnteg evépyeleg Kal GAeg onpaviikég mAnpo@opieg
oL xpelddetal va yvwpifovpe.

Mnyeg

https://www.vitaminsacademy.gr/vitamins-pedia/
https://www.mednutrition.gr/

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/healthyliving/
Vitamins-and-minerals

https://www.nhs.uk/conditions/vitamins-and-minerals/

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/ss/
slideshow-vitamins-minerals-overview
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O gappakonoldg Kat o ylatpdg oag ival ot eni-
otnpovikoi oUpPouAol Tng uyeiag oag. Xuvepya-
otelte padl toug yia va oag cupBouAéouy Kat va
oag kaBobnynoouv yia TN OWOTA AVTHETWNLON
Kal avakouglon Twv CUPNTwHAETwy nou oag ta-
Aainwpouv kat yia v opbn Kat acpaAn xpnon
TWV KATAAANAWVY OKEUAOPATWV.

Emoxepreite 1o
TMAnoiéotepo pappaxeio
Green Pharmacy

N okavapete EAQ) e=——>p

www.greenpharmacies.gr [ sreenpharmaciesgr




