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Alatpodn ota peupatika voonpara.

/
levika:
Ta Bpenmikd ouotatikd mou xpeidlovran yia kGBe avBpddmvo opyaviopud
eivan mepioodrepa and 50 drapopetikd eidn.

Katardooovrar og dUo katnyopiec:
a) Autd mou divouv evépyeia, dnhadn o1 udatdvBpaxec, o1 mpwrteiveg kar Ta Aifn.
B) Autd mou eivan amapaitnta xwpic va divouv evépyeia, Snhadn o1 Brrayiveg,

Ta pETAANT KA TA IXVOOTOIXEQ.

OAa autd Tta Bpenmikd cuotatikd mepiéxovral ota Tpédiua Tng KabnuepIviig pag
Satpodric dtav autr mepExel MOIKIAT TPOPTHV.

Mia tétoia diarpodh mpémer va mepihapBdver mpoidvra amé Tig akéAoubeg
opddeg Tpodipwy:

® Ppovta ka1 Aaxavikd

* Ywpi ka1 GAAa dnpnrpraxd

® [GAa ka1 GAa yaAakTokopikd mpoidvra
® Kpéacg oe pikpéc moaoTnTeg

® Papr ka1 moulepikd

® EAai6Aado

® Inpoi kapmoi (avdAaror)

¢ Oompia




To kokKivo Kpéac

(Mooxdpr, apvi, katoiki, xo1pvé) Tep1éxel mpwTe-
ivec, aMd kar Mmin (kupiwg Kopeopéva w-6) mou
eivar aBnpoydva, 6nhadn eivar kupiwg umedBuva
Y10 TO OXNUATIONS aBNpwHATIKWY TAAKWY, 01 0TToi-
€6 oyd - oyd mpokalodv amédpain Twv ayyeiwv
Kal w¢ &K Todtou pmmopei va mpokAnBodv eykepa-
Nikd eme106é1a, otepaviaia véoo otnv kapdid kat
éudpaypa puokapdiou. Ta pAeypovaddn peupatikd
voorpata (peupatoadric apBpimnda, ouotnuar-
kGG epuBnuatddng AUkog, aykulomoinTiki omov-
SduhapBpimda, Pwpracikd apbpimda k.a.) and tn
dUon Toug éxouv kdmoio Babud BAGBNG Twv ayyei-
wv. I’ auté n karavdhwon kékkivou kpéatog and
mdoxovteg amd Ta voorpara autd, mpémer va givan
mepropiopévn ( Ldpopd tnv eBdopdda).

Ta moulepika

(dompo kpéac) eivar kalitepa amé To KEKKIVO
Kpéag, yiati mepiéxouv Aiyétepa Kopeopéva Amapd
oéa.

To Pap1 ka1 o1 Enpoi kKapmoi

Extd¢ Twv mpwreividv  mepiéxouv  kal anapaitnta
Mmapd o&éa, ta omoia mpémer va mpooAapBdvo-
vran pe T dratpodri. Ta Pdpra kar o1 Enpol Kaptof,
nepiéxouv emapkr moodtnta Amapdv o&éwv (mo-
Auakdpeota w-3) mou perivouy Ta TpiyAukepidia
Tou afparog kat BonBodv anpavtikd otny mpSAnPn
Tou eudpdyparog Tou puokapdiou Kat TwWv eykeda-
MKV enecodiwv.

Ta ¢ppovta, Ta Aaxavikd

ka1 Ta Anpntpraxa

mepiéxouv QuTIKEG Tveg, Birapives, oldnpo, acBé-
OTIO KA1 IXVOOTOIXEIQ TIOU €ival amapaitnTa yia thy
KA\ uyeia Tou opyaviopou Kai mpoctatedouv and
Siddopa vooripara. Or avrio€edwtiké ouoieg mou
ameAeuBepdvouy UMOpPEl va WEIIVOUV Th dAEYHO-
VA.
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Anapaitnta Aimapa oééa w-3 ka1 w-6

‘Exouv ovopaoBel amapaitnta, yiati o
avBpdmvog opyavioudg dev pmopel va Ta
ouvdéoel kal mpémel va ta mdpel amdé tny
TpodA. Eivar mpdypat e€aipetikd xpriowpa
yia tnv avdrtuén, tn olvBeon amapaitntwy
oUOIKY Kail Tn ouA TwV KUTTApwY.

Ta w-6 himapd o&éa

TIou eivan Kupiwg To MivoAeiké o, mepiéxo-
vial o€ e§aipeTikd peydleg moodTnTeG oTa
omopéhaia ( kahapmoxélaio, nhiéAaio, co-
yiéhaio kAT), aMd kar oTo KEKKIVO Kpéag
kar Ta Afrn. O1 olyxpoveg diatpodikéc cu-
viBeieg Twv AuTiKWv xwpv, Tng EANGdag
oupmepidapBavopévng, mepiAauBdvouy pe-
ydAeg moodtnteg oe emefepyaopéva {wikd
npoidvra, w-6 Mmapd oféa, mpooBetikég
ouoieg, ouvtnpntikd, Kat YAUKd.

Autég o1 Tpodég Kal Kupiwg Ta w-6 Ama-
pd oféa apéowg N eppéowg dieyeipouv T
dAeypovA, Kupiwg péow Tng aiénong Tou
apxidovikold o&€og mou eivan Bacikdg ma-
pdyovrag yia Thy TpEKANGN Tng GAEYUOVIG.

YrevBupiCoupe 61 Ta EPI00GTEPA PEUNATI-
Kd vooripara eivar GpAeypovadon.

AvtiBeta euvoikn emidpacn otn dAey-
povr €xouv Ta w-3 Mimapd oééa

mou eivar Aivoeviké ofU, kai TTpoépxovral
ané ta Ydpa (peyaddtepeg moodtnteg
éxouv o1 KoAioi, o1 ydmeg, o1 capdéleg, o
yaipoc, Ta MBpivia kar o1 Koutoopoupec),
1a Bahacoivd, Ta cahiykdpia, amé opiopéva
GUMWSN Tpdoiva autopuh GuTd Kar Toug
&npolg kapmolg, Kupiwg Ta kapudia.

H avahoyia mpdoAnpng w-3 mpog w-6 Ai-
mapdv oféwv mpémer va eivar L:l A tou-
Adxiotov 1:4. Auotuxwdg oe moANég Autikéc
xwWpeg éxer aAGEer authi n avaloyia ané 1:4
mou fitav Tov 1 9ov cicdva o 1:30 omig npé-
PEC pac.




EAaioAado

NMepiéxer kupiwg eAaikd ofd, amodider uikpég
moodTnTeg W-6, evdd TEPIExel PeyaAUTEPEC
moodTtnteg w-3 Mimapdv o&éwv.

‘Exer avtipAeypovaddeig dpdoeig mou Be-
wpeitar 6t opeidovrar 6to oAeaviké ofu.
Emm\éov mepiéxer mAiBog avTio&e1dwTikwy
0UCIWV Tou TipooTateouv and thy abnpo-
okAApuvon d1ddopeg popdhéc Kapkivou Kai
dMa xpdévia vooripara. Mévo to edaidAado
e€dyetan pe PNXavikA GUpTIiEON Ka EMOpé-
vwg eivar amaAlaypévo amé avemBdunteg
Xnpikég mMPoopierg.

[a toug mapamdvw Adyoug To KaAutepo AGdi
eivar To ayvé mapBévo ehaidAado, ou mepi-
éxer povoakdpeota Aimapd o&éa, mou eiva
avBekTikd otig o&e16d0eig Kar éxer dpiotn
oxéon w-3 mpog w-6 Amapd oféa.
O11616tnTeg autég Tou poodidouv avtipAey-
povadelg dpdoeig, mou eival wpéhipeg ota
dAeypovwddn peupatikd vooriyara.
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l'evika mepi drarpodnc otu peupatikd voonpara

MoMd ané ta peupatikd vooApara (peu-
apBpimida,
omovoulapBpimida, Ywpracikn apbpitida,

paTog1dAg aykulomoinTikA
ouoThpatikég epuBnuarwdng Alkog, GKAN-
podeppia, ayyeiimdeg) éxouv wg Bdon tng
darapaxng Toug, Thy avdmruén gpAeypoviig.

Me Bdon Soa avarmrixBnkav mapamdvw, n
datpodn evég avBpwmou pe kdmolo ar
autd ta voorpara Ba mpémer va eivan mpo-
oavaroAiopévn otny amoduyr Tpodiuwy Tou
mepIExouy Tapdyovteg emBapuvTikoug TNG
dAeypovrig. Tétola Tpdpipa eivar autd mou
TiEpIExouy peydAeg moodtnteg w-6 Mmapwdv
o&€wv, dmwc Ta omopéAaia, To KOKKIVO Kpé-
ag, TpéPipa amd taxupayddika kar Tpdpipa
pe ouvtnpnTikd A MPooBeTikd.

Tpodéc pe uPnAd ylukaipiké doptio (Z4-
xapn, ylukd) emdewvcdvouv, mBavwg Th
dAeypovn, agpol éxer Bpebel
pe ad€non tng C avtidpwdoag mpwrteivng n

OUOXETION

omofa eivar évag 6eiktng dpAeypovrig. AvriBé-
Tw¢ n datpodn Ba mpémer va mepthapBdver
TPOHEC TIOU TTEPIEXOUV avTIPAEYHOVAIdN OU-
oTarikg.

Tétoia Tpdédiya eivar autd mou TEPIEXOUV
w-3 Mimapd o€éa, 6nwg ta Ydpia, ot Enpol
kaptof, opiopéva mpdoiva ulddn (yAi-
otpida). Mia diatpodA yia va eivar 1coppo-
minpévn MPETEL va TIEPIEXEL EMMAEOV Aaxavi-
Kd, éompia, dnuntplakd kar ppouTa.




Meooyerakn
o1atpodn

AutA n datpodi w¢ Bdon tng mephau-
Bdver Aaxavikd, ¢podta, Onuntpiakd,
dompia, Pdpia, mapBévo ehaibrado, ui-
Kpé¢ MoodTNTEG Kpaotol Kal katavAwon
MIKPGWY TTOGOTATWV KPEATOG Kal AImev.

Apketéc peléteg éxouv deiCer dmi a té-
Toia dicuta pmopel va peidoer toug Oei-
KTEG PAeypovric. Meléteg oe acBeveig pe
PA édei€av émi o1 acBeveig uné Mecoyeia-
KA diaita eixav BeAtiwon tou mévou, Tou
npnéiparog kai Tng AerToupyikGTNTAG TWV
apBpwcewv.

EmmAéov n Meooyeiakn diatpodn BonBder
o€ onpavtiké Babud otnv mpoaywyn Ka-
Mg uyeiag kat oToug uyieig avBpwmoug.

Bapoc owparoc

Inpaocia yia ta peupatikd voonyara, Ta
MEPIO0OTEPA TwV oToiwy TPocBdAiouv
kar Tig apBpwoeig, o1 datpodikéc ou-
vribeieq Ba mpémer va eivan mpooavaro-
Mopéveg otn datipnon Tou GwuaTikoyd
Bdpoug o pucioloyikd emimeda Wote va
pnv emBapdvovrar o1 apBpwdoeig, Kupiwg
autég mou onkwvouv Bdpog, dnwg Ta yé-
vata, Ta 10xia Kai n omovOuAikh oTtAAN.
2tn ouvéxela Ba avadepBolpe e101kdTepa
oe pepIkd peuparikd vooriuarta kar otov
Tpémo mou umoloyiletar To 10aviKS 0w~
patiké Bdpog.
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H oxéon tng d1atpodrig pe Thv peupatoel-
& apbpmda (PA) éxer katd kaipolg yi-
Vel avTiKe{evo MOMWY culnTAcewy, &iTe
avalntddvrag Tpodég mou Ba pmopoucav va
éxouv euvoikn emidpaon otnv e€éMEn Tng
véoou, ite cuoxetiCovrag di1ddopeg TPOPEG
pe e€dpoeig Tng véoou. To evdiadépov yia
tn oxéon tng datpodrig pe tn PA éxer po-
é\Be1 amd duo afidhoyeg mapaTNPAGEIG.

L. H PA efvan onidvia otoug Eokipwdoug, n 61—
atpodn Twv otmoiwy eival moloia oe Pdpia
kot 1xOuéhaia (uoupouvédaio), Ta omofa
eivar imapd o&éa tng opddag w-3.

s Peuparocidng ApOpimida

2. H mapatripnon étu n PA otnv ENGOa kan
TIC GANeG PECOYEIAKEG XWPEG TAPOUOIG-
(&1 yevikd pikpdtepn Bapitnta cuykpimikd
ME TIC XWpe¢ Tne Bépeiag Eupddmng (Ay-
yMa, ZxavéivaBikég xdpeg), 0drhynoe othy
uméBeon ém ma mBavA artia yia tn drapopd
autA eivar n peooyetakA farra (Aaxavikd,
dpouta, dompia, eEhatérado, Pdpt1, xi Afmn)
pali BéBaia pe GMoug mapdyovreg Smwg
yevetikég drapopéc, kKhiparoloyikég ouvBh-
KEG KATT.

Zadn cupmepdopara dev unidpxouy, MPOKEI-
Tal GUWE y1a Pia ut6Beon N oToia CUVEXG
EMAVEPXETAl OTNY EMKAIPGTNTA KAl ENEYXE-
Tar ye 1ddpopeg peéTeg.




Npaktikéc drarpodikéc 0dnyiec yia Touc aoBeveic
ToU mdoxouy amo peuparo&1dn apBpimida.

o AA\dére Tov 1m0 TWV MIMWY OO6TE va eival Mo Xproipd 6Tov opyaviGpo.
Ta w-3 himapd o&éa paiverar va éxouv Betikd amotedéopara otoug acBeveic e PA.

* leproadrepa Aaxavikd ka1 ¢ppoura.
Touldxiotov 5 pepideg ouvohikd tnv nuépa, L pepida = L pAirddvi Tou Toayiol

* Eviexdote Tn drarpodni cac pe tpodéc mhouaieg o asBéotio kar Bitapivn D. Ama-
paftnta yia Thy mpéAnyn TG 06TEOTEPLGNG TTOU UTTopEl va avamTuxBef.

° EmAé€re:
Miatpodn xapnAn o€ kopzopéva Mimapd
(Zwowcd A, miipn yaakTokopikd ipoidvra).
Miatpodpni mAodoia o Phdpia ka1 Oaracorva.
Npoidvra mAodoia o€ putikéc ivec.
Miatpodpn pérpra oz Ldxapn ka1 katd ouvémeia o€ yAukd.
NoixiAia Tpodpipwy.
Edv mivere orvonveupat@dn motd, kalé eivar va undpxea pérpo.

Zuumepaopartikd, dev umdpxouv (w¢ Tdpa) cadelc amodeileic yia Th cuoxétion Tng
Sarpodrig pe Tnv evepydtnta Tng PA fi Th xpnoiudtnta twv diarthTikdv mapepBdoewy

otnh Bepaneia Tng.

Q¢ yevikdg kavévag mdvrwe, ival amapaitnth n 0WOTH, UYIEIVA KAl 100pPOTTNUEéVN
Sarpodni Twv acBevddv pe PA, yia Ty anoguyh katamdvnong twv apBpdcewv Adyw
uriepBolikod owpatikod Bdpoug, ald@ kar thv amoduyri cuv-voonpdtntag pe AMeg
naboloyikég karaotdoeig 6mwg o cakxapwdng daBritng, n uméptaon, o1 kapdio-
ndBeieg. O1 acBeveig kKaAd eivar va evBappuivovtal va akolouBouv pia vyievi, 160ppo-
mnpévn d1atpodni ou otoxelel A diatnpel éva 1davikd owpanké Bdpog.
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Oupikn apBpitida

To oupikd o&u

eivar mpoidv tou petaBohiopol pag. O xnpi-
Ké¢ ouoieg Tou Aéyovtan Toupiveg Kal amo-
Teholv éva onpavtiké OUOTATIKG TWY KUT-
Tdpwv pac, yetaBoAiovrar divovrag oupiko
ofU 1o omoio amoBaMetar Tehikd amé Toug
veppouc. O1 moupiveg ouvriBevran amé Tov
810 pag Tov opyavioud ald AaupBdvovrai
ME TNV TPOPH Hag.

Enmopévwg au€npévo oupikd ofl (umepou-
pixaipia) amoktodv o1 dvBpwnor mou ma-
pdyouv peydleg MoodTNTEG OTOV OPYAVIOUS

Toug N autoi mou dev 1o amoBdM\ouv amd
Toug vedpoug N autoi mou AauBdvouv pe-

Aiaita unrepoupixaipiac

ydAeg moodTnTeg PE TNV TPODA TOUG, HECW
TWV TIOUPIVAIV.

To oupikd o&u abpoiletar oto afpa Kot 6n-
pioupyel KpuoTGAoug, o1 oTToio1 HE T OEl-
pd Toug cucowpelovTal oTic apBpwoelg Kal
mpokaloldv tny dAeypovi. O1 acBeveig pe
auénpévo oupikd ol dev xperdlovrar GAo
dapuakeuTikh Beparmeia, odte avanticcouv
6Mo1 oupikn apBpimida.

AvtiBeta apBpimda cupBaiver mepimou pdvo
oto 20% Twv avBpdnwy pe umepoupIxal-
pia.

Mépa amé Tig yevikég ouotdoelg mou éxouv mpoavapepBei kar eivar Kowvég yia GAa Ta

peuparikd voonuara, umdpxouv kai €161kég oupBoulég kar cuotdoeig mou adopolv Ty

amoduyn TPodwyv MoUoIWY GE TTOUPIVEG.




NeprektikéTnTa Tpodipwy o€ Moupiveg

Tpopipa pe auénpévn mMePIEKTIKGTNTA GE TIOUPIVEC
(amayopedovrar)

* Evréo0ia (ouxddm, évtepa, uahd kTA)

o Mikpa kpéata (karoiiaa, apvid)

® Oalacaiva (ootpaxoeidr, auyd Papidv, capdéheg (k.a.)

o Xiiva, mdma, oprukia K.a.

o Y6y1a ka1 mapdywyd Tng

© Ovomveupardon motd
Tpodipa pérprag mMEPIEKTIKGTNTA GE TTOUPIVEC
(emTpémovran oe pikpég moodTnTeC )

* QaoéMa, apakdc, omavdki, pavitdpia, emapdyyia
Emrtpémeran n karavdiwon 60-90gr kpéarog peydrou {wdou
fi papiod A + dMNTLAvt haxavikwv kar Gompiwy Ty npépa,
avdhoya pe tnv TEpiTLon.

Tpopipa xapnAi¢ MEPIEKTIKOTNTAC GE TIOUPIVEC
(pmopovuy va karavaAlw0oulv kaOnpepivd)

e Aomipo Pwpi, dnpntprakd, kai Ta mpoidvra Toug
(kéik, pmokdTa Khr).
o Makapévia, pila
o ['dAa, yiaoupt, Tupi Ka1 Ta mapdywyd Toug
o Auyd
o'EAa1a, Boutupo, papyapivn, eliég, Aimn
(exTé¢ amé autd mou amayopetovrat)
Kagéc, avapuktikd, todi, kakdo
YokoAdra, Ldxapn, yAukd
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AcOeveic umo Oepameia
pe kopmidovn

O1 aoBeveig Tng katnyopiag autrig eivar amapaitnto va
amokAeicouv amé tn diarpod Toug To AAdT Kat Tig aA-
MUpEc Tpodéc, Tn {dxapn kar Ta yAukd. Emeidn n kop-
i{évn, akdun kal o€ pkpég d6oeig augdver Tnv épen,
amarteitar mpévoia yia to BApog Tou 6WPaATog, To oToio
yia 6heg Tig peupanikég mabrceig mpémel va diatnpeitan
o€ 16avikd emimeda. H amcdAeia ootikrig udlag emraxi-
vetanl ge th AAPn koptiddvng kat yi' autd xperdletan n
datpodni va mepidapBdver tpodéc mhouacieg oe aoBéaTio
kat Brrapivn D.

OoteoapBpimida

Eivan ekpuhMotiki véoog twv apBpwoewy. Eivar yvw-
0TA 070 eupl KOIVG W¢ dAata i apBpimikd. Odeiletar oe
$Bopd Tou apBpikol xévdpou (To Tpayavé péoa otig
apBpwoeic, avdueoa ota 0otd). H pBopd auth emépxe-
Tan e Thy mdpodo tng nhikiag kar empBapulverar amé tov
Tpdémo {wng, To emdyyeAdua kai To BApog Tou cwuarog
(y1a Tic apBpwdoeic mou onkvouv Bdpog émwe Ta yé-
vara, Ta 10x{a Kai n omovéUNKA otAAn ).

To auénpévo owpatikd Bdpog emraxivel Tnv euddvion
NG véoou Kar emOEIVEIVEL Thy AdN umdpxouoa.

H datpodni Ba mpémer va eivar amalayuévn GuoTaTikwy

mou au§dvouyv To cwpartiké Bdpog, mwe {dxapn, yAukd,
Yopi, Lupapikd, odAtoeg, imapd KA. ZTOXog mPEMeL va
eivar n d1atApnon 1davikod cwpatikol Bdpoug oe GAeg
T1¢ pdoeig Tng {wrig pac.

H maxuoapkia mpokalel ouvexn kat urrepBoAikn pépTion
TWV YOVATWY, TWV 10Xiwv Kal Thg omovOulikAg oTAANG
TPoKaAQvVTaAg Kai emraxivovrag Th Bopd Tou xévdpou
dnhadn tnv avdmuén octeoapBpimidag.

Meléteg éxouv deifer 6Ti peiwon Tou cwpatikod Bdpoug
katd 5 kiAG, emdpéper peiwon Tou Kivdivou avdmruéng
oupmanknig ooteoapBpimdag yévarog katd 50%.
Eivar autovénto 6T n maxuoapkia emoeIviIvel, EyKate-
otnpévn ndn ooteoapBpimida, eved n peiwon Tou ow-
patikoy Bdpoug emBpadiver to pubud emdeiveoong tng
V600U Kal PEIVET CNPAVTIKG TA GUNTITWATA.

lMa tov umooyioué Tou cwotold Bdpoug xpnaoipormorei-
tan 0 Aeiktng MdZag Zwparog (AMI), o omofog umolo-
yiletan étav Sraipéooupe To Bdpog (oe kiNG) &1a Tou
avaotriuarog (oe pétpa) oto TETPdywvo.

m.x. dvBpwrog Bdpoug 67 kNG kar avaotAparog 1,72
uétpa éxer AMZ:

AMI = BIKg =

Ygog‘m

67Kg = 67
172°m L72x1,72

= 22,5Kg/m2



Op1a Asiktn Malag Xdpartog o€ evithikeg

Beins Madas v

<18.5
18.5-25
26-30
31-40
41

Ooteomopwon

Eivan véoog katd thv ommoia o okeAeTSC
xdvel BaBaia pépog Tng ooTIKNG Tou
pdlag, pe amotéAeopa ta 0otd va yivo-
vtar e60paucta kar va omdve elkoAa.
H anddAeia auth apxiler petd tny epun-
vémauon twv yuvaikdv. Ooteondpwon
urtdpxel Kat otoug Gvopeg, epdpavié-
pevn Hetd Ty nAikia Twv 65 eTddv. e
vedTePEG NNikieg propel va epdavioBel
w¢ emakéhouBo dMwv voonpdrtwy,
petall Twv omoiwv Ta ¢pAeyuovaddn
peupatikd voorpara.

0 oKeNETEG ag avamTiooETal GUVEXWG
ané tn yévwnon €wg Ty nAikia Twv
30-35 etddv mou ¢pBdver oto péyioto
g ooTikAg pdlac. M autd n pépipva
(&atpodri, doknon) Ba mpémer va
givar va amokticoupe peyéAn ooTikA
pala péxpr Tnv nhikia auth kar va me-
propioBef n anwAela tng ooTikAg pé-
{ag ota emdpeva xpévia tng {wric.

umofBpeyia
ducioloyikn
auénpévo Bdpog
maxuoapkia

YoonpR maxucapkia

Ta 610 10xGouv Kot Katd Thv eykaTte-
otnpévn ooteomiépwon. Ta amapaitnta
ouoTtartikd yia T dopr Twv 00TwWY &ival
10 aoBéotio (1000-1500mg/npé-
pa) kat n Brrapivn D (400-800p0-
vade¢/nuépa). Kai ta ddo autd ou-
otatnikd mpooAauBdvovrar péow Twv
TPOPWV.

H Bitauivn D emmAéov ko pe Ttnv
kaBnpepivia dpdon tng NAIAKAG akTi-
voBohiag dmwg tn dexdpacte katd tnv
kabnpepvA pag dpactnpidtnta.

O1 d1atpodiéc odnyieg
mepAapBdvouv:

Aioita  mlodola ce  yalaktokopikd
TIPOIGVTa, TIPWTEIVEG .

Oxi kdnviopa, aldm, ovomveupatdon,
Katdxpnon Kagé.

Bédiopa (2-3 dpeg tnv eBdopdda),
doknaon, YUPVaoTIKA.
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Yuviot@pevn npepricia Aiign acBestiou:

HAikia AdBéotio
1000 mg
1000 mg
1500 mg
1500 mg

Naid1d, épnBor
luvaikeg & avdpec péxpr 40 ety

Fuvaikeg > 45 ety

Avopec > 65 eTdy

NeprexTikdtnTa Tpodipwy o¢ acBéotio:
Tpogpipo AcBéotio (mg)

NMripec ydAa 250 ml 270

300

240

Tupi mappelava 30gr (péyedoc smpréxourou) 360

Yapdéec koveépBa 100 gr 540

170
40 -75

AmoBoutupwpévo yiia 250

Naodpt1 pikpn ouckevaocia

Inavaka 100 gr
Yopi 2 péreg




Yupnepaopara:

Ma toug acBeveig pe pAeypoveddn peuparikd voorpata n diatpodn Toug mpémer va mepi-
AauBdver mepioodtepeg Tpodég uPNAAG TEpIEKTIKATNTAG 08 W-3 Aimapd o&éa

(pépra, ehaidrado KAT.) kat Mydtepeg Tpodéc uPnArig TepiekTIKGTNTAS 08 W-6 Aimapd
o&éa (kékivo kpéag, omopéhaia, Afn. H au€nuévn ouv-voonpdtnta pe ayyeiakd voori-
pata pmopel va mpoAndBel pe Ty mapamdve datpodn.

To cwpatikd Bdpog mpémer va eivar o€ pucioroyikd mhaicia kar yia Toug aoBeveig pe
ooteoapBpimda ald kai yi' autolg pe pAeypovaddelg apBpimdeg.

H emotpodn pag otn Mecoyeiakn dicita kar e1d1kdtepa otnv Kpnmikn eivar emwdehrig yia
TV uyeia Twv peuparomabudv aAd Kar Twv UyeIwy.

0 ZiMoyog Peuparomadddv Kpritng apiepdver autd to évrumo
otnv pvripn Tou HpakAri Kpntikod - 1atpot peuparoAdyou, o omoiog
ouvéypayge kar emueAibnke Ty apxikA ékdoon Tou evrimou.



YYAAOIOX PEYMATOMNABON KPHTHX
Kéopwv 6, 71202 HpdkAglo, Kphtn

Tn\/fax: 2810 226 966
email: sylogosreum.crete@gmail.com, www.srcrete.gr
Npeg Aettoupyiag:
Tpitn, Tetaptn, Mépntn 10.00 - 13.00
Aeutépa, Mépuntn 18.00 - 20.00

)
JYAAOTOZX
PEYMATOMAGQON

KPHTH?ZX

guru adv.



