OpentikéS YAeS
"H Opentika XvoToTIKG,

O KAddog ™G AlatpoPg aoYOAEITOL LE TIG AVAYKES TOL OPYOVIGUOD GE
EVEPYELD KoL OPENTIKG CLOTOTIKA KOl LE TO, TPOPILO ToL OTota €fvait 1) Ty
AVTAOV TOV OPENTIKOV GLUGTATIKOV.

Ot VAeg OV TAPEYOLY GTOV OPYAVICUO TOL OVOPMOTOL TO aATapoiTTO
OULOTATIKA Y10 TNV ST PN O TOV 6T {®N Kot HropodV va TPOQLAGEOLY
KOl VO EAATTAOGOVV TV KATOVAA®DGT TOV SIKMOV TOL VAD®V, AEYOVTal
Openticég VAEG 1] OPENTIKA GLOTOTIKG.

Ot Bpentikég VAEG TOV TTEPIEXOVTOL OTA TPOPLUA, Etvar o1 EENG:

1. llpwteiveg 1] Agvkopota

2. YoatavOpakeg (& Ddutikég tveg)

3. Aimn kot 'Edona

4. Avopyoavo droto

5. Burtapiveg

6. Nepd

O1 tpetg mpidTeg Katnyopieg ovoudlovtot Kot HoKpoBpERTIKG GLGTATIKA
vt xperalovtol o€ PEYAAEG TOGHTNTES KOl ATOOIO0VV EVEPYELD GTOV
opyavicpd evd ot Tpelg Tedevtaieg ovopdlovtot Kot Likpodpentikd,
OLOTOTIKA YloTi Elvol amapoitnTo 6 TOAD HKPEG TOGOTNTES TIG TAEEMC
TOV Mg KOl g Kot OgV amodidovv eVEPYELD GTOV OPYAVIGUO.

Kot o1 6 katnyopieg dpme, eivar e£icov onUAVTIKES Yo TV GOGTY
Aertovpyio Tov opyavicpov. O KaADTEPOG TPOTOG Y10 VO KAADWOLLLE TIC
aVAYKES AVTEG Eval N YPNOUOTOINGT OGO TO dSLVATOV HEYOADTEPNC
nowidog tpogipmv. BéBata onpacia £yl va ¥pnoLOTOI00UE TA TPOPILN
0T KO OTIC KATAAANAEG TOGOTNTEG.

Ty .
ﬂ:@/‘? Ipoteiveg
@M . Hovopaocio tpoteiveg mpoépyetat amd o prua. "TpmTedo"

KoL onuaivel TN eEAPETIKN ONUOGIN TOL £XOVV 01 TPWOTEIVES
Yo TNV vyeio Tov avOpOTIVOL GMOUATOG.
O porteiveg :
1. ITAGBovV véoug 16To0G Kat avamAdBouy Toug PBaprévovg
2. Elvol omopaitnTeg yio ToV GYNUATIGUO VYLDV, TPLYOV KoL TNG
EMOEPUONG, EVD GLUUETEXOLV GE OAEG GYEDOV TIC EKKPIGELS TOV
0pYOVIGLOV.
3. Xpnowomotohvtot yio TNV Topaymyr| 0epuotntog
4. Bon0obHv tov opyavicpd vo apdveToL 6TiC 0c0Evelec.
5. Agv amofnkevovrot .
Avaroya e TV TPOEAEVOT] TOVG YWPILOVTOL GE PUTIKNG TPOEAEVONC KOl
Cokng mpoérevong. Xe pia iooluytopévn dlotta ol Tpwteives mpénet vo



KaAvTTovV o 12-15% TNg oAkég Beppidikng nuepNolag TpOSANYNG, EVO
0€ EMAEYIEVES KATAOTAGEL Umopet va ptdcet To 20%.

lgr mpoteivev 6tav Kaiyetat, amodidet 4,1 kcal

Tic ovvavtdpe ota KPEATIKA, GTO TOVAEPIKE, GTO YOAOKTOTUPOKOUIKAL,
GTO 0VYO Kol 6T OCTTPLOL

YoatavOpakeg
OrvoatavOpakeg 6ivovv 6TOV 0pYOVIGUO TNV EVEPYELL
ekelvn, oV EYEL AVAYKT Y10l VO, EKTEAECEL TIG
E0MTEPIKEG TOV EPYOCIEC OAAA Kot TIC EEMTEPIKEC.
Eniong mapéyovv yAukoln ywo ) oot Asttovpyio Tov
eykepdiov. [TapdAinia, cuvteLovV Kol 6T Sl THPNON
g BeppromTog Tov copatog. Eqv maipvoope
TEPLGGATEPOLVG LOATAVOPUKES amd OooVE YpedleTal O
opyavicudg, N TEPIGoELD ATOONKEVETAL GTOV
0pYOVIGHO, KLPIWG cav AIog, evad pio Pikpn TocoTNTo AmonKevETL
GTOV 0PYOVIGUO OG YAVKOYOVO GTO GLUKMTL Kol 6TOVS HuG. Otov dpmg
T0GOTNTA TOV VOUTAVOPAK®V Elval AVETOPKNG, O OPYOVIGLOC
YPNOLOTOLET Y10 TIG aVAYKES TOL Al Tov divovv Amapd o&éa kot
YAVKEPOAN, N OTtOl0L LETA PETATPETETOL GE YAVKOLN.
Ot putikég tveg Bpiokoviol 6To TOYYOUOTO TOV PLTIKOD KLTTAPOL Kol OV
néntovtol omd ta evtepikd Eviupo Tov avlpdmov. Av Kot 0gv £yovv
Opentucn aia, Tailovv onpavtikd poro, Yol Tpocdidovy 6YKo ot
dlatta, amoppoPovV VEPO HEGN GTO EVTEPO LE OMOTEAEGLLA VO UV TifETON
0épa SuoKOIAMOTNTOG OAAG KOl CNUOVTIK®V 060eveEIDV (aBnpocKApmaon,
ToLGOPKia, KOPKIVOg ToyEog EVIEPOV K.0.). MeldvouV onuavtikd to
enmineda GaKydpov Kot VGOLAVNG 6TO aipa acHevav e Zakyapmon
AP aALd Kot To ETimedo YOANGTEPOANG.
e pio wavikn dlorta ot vdaTavOpakes Tpénetl va Kaidmtovv 10 50-60%
™G OAKNG Oepidikng nuepnotag TpdSANYNG. 1 gr voatavipdakmy dtav
katyetat, amodidet 4,1 keal. Tovg cuvavtape oto PpovTa, GTO AAAVIKA,
OTO ONUNTPLOKA, OTIC TATATESG, 6TO PULL KOl 6TA OGTTPLNL

Awin
Ta Almn mov Aapfdvovtal pe v TpoPn dGTMOVTOL
0TO TEMTIKO GUOTNHA TOV AvOPOTOL, G€ YAVKEPOATN Ko
Mmapd o&éa. Ta Mmapd o&éa ta&tvopovvtal 6e dVO
peyaAeg Katnyopies:
- Ta kopeopéva Mumapd o&éa (fovTvpo YdAAKTOG KO

Cowcd Admn)

- Ta axépeota Mmopd o&€a (QuTikd Aimn) mov dlakpivovion o€
TOALOKOPESTA (GTTOPEAALL KTA) &UOVOUKOPESTA (EAULOANDO).

Mepicd amd ta 0&€a oV TEPLEXOVTAL OTIG MITOPEG OVGIEC, Elval
amopaitnTo Oyt HOvo otn Bpdyn Yo TG KAHGELS, AAAL Kot Yo TNV
avamtoén kot tov petaforopd. Ta amodnkevpéva AMmn ypnoiporotovval
0€ MEPMTMGELS OvVAYKNG (0oBEVELES , EAMTNG S10TPOPT]), TPOSTUTEVOVY
amd YTLUTNUATO, GVYKPOTOVV T 6TTAAY VA, puOuilovv v oyéon peta&o
Bepurokpaciog copatog Kot TepPAALovVTOC Kat TEA0G Podalovy TovV
opyoviopod pe tig Prrapiveg A, D, E, K. EmBpaddvovv v méyn tov
TPOPOV Kol TPOKAAOVV TTapdtact TG aichnong KopeGHov, EVHD
TPOGOIOOVV YELOTIKOTNTA KOl VOOTIUE GTO porynTd.

Me T1¢ TEPIOCOTEPEG GLYYPOVES HLOLTES, Y10 ATTOPVYT| TAYLCOPKIOGC,
OGULVIOTATOL EVEPYELNKT KAAVYT atd TV KOTAVAA®GT| Alovg, pkpdtepn
10V 30% TV cuvolMK®V NuepNoL®V Bepuidwv. 1 gr Aimovg 6tav kaiyeta,
amodidel 9 keal

Avopyavo Ahata(MeTaira)
Ta avopyova dAato aroteAobv Lovo 10 4% TV 16TOV TOV
avOpOTIVOL GONOTOC, OALA Elval amapaitnTa Yio TNV
KOVOVIKT] 0VOTTTUEN Kot Agttovpyio TOL 0pyovVicHOD.
Bpiokovtat, 6Tic Tpo@ég aAld Kot 610 vePD. Agv
TPOCPEPOLY GTOV OPYAVICUO EVEPYELD OAAGL glvat
ATOPOITNTO YIOTL YPTCLOTOLOVVTOL GOV OTKOOOUIKE DAIKA
Kot puOpilovv TOALEG ECMOTEPIKEG AELTOVPYIEG TOL OPYOVIGHOD
(TrTKOTTO aipaToc, pOOUIST TOV KOVGE®MY, GUUUETOYT CTNV
dNpovpyio KATAAANANG OGUMTIKNAG TiEOTG OTO KOTTAPO KO TOVG 10TOVG)
Eivor amapaitnta yio ) dtatipnon e 606TAoNG TOV VYPDY TOL
OOUOTOS KO OTOTEAOVV TUN A TV VUMV KO TPOTEIVAOV TOL GOUOTOG.
AmoteELOVV PaCIKA GLOTATIKA TV 06TAOV Kol doviimv. Xwpilovral
oe:Avépyava otoyeio (mg) kot Iyvootoyyeia o va koddyove Tig
AVAYKEG LG O€ LETOAAL TTPETEL VO KATOVOADVOLLE TPOPLLO OO OAES TIG
OLLAOES TPOPIL®V.
210V TopoKAT® Tivake dtvovton To Kupldtepa LETAALN, O1 TNYEG
TPOEAEVOTG TOVG KOl 1) KUPLOL XPNGIUOTNTA TOVG:




METAAAA

Acféotio

docpopog

Maoyvioilo

KdéMo

Ndazplo

Y{dnpog

XAdplo

Mayydvio

ITHI'H

TlohoktoTupoKOIKA

TPOTOVTA, PAKES,KOVVOLTIOL, Adyavo,
Bolaoovd, KpOKog avyov, padikia Kot
TO YOLLLOLNAL

Enpoi kapmoi kot 13img ot NAdcTopol
Ko TOoATEUTOC, TUPT,KPENS Kot
capdELEG.

Mnavéves , protikia,
['dha, yroovptt kot kpag.

EXég, ppovta kot 1dimg pravéveg,
GoAdTEG, oTAPIdES,

Eepd dapdoknva, oTIyHLoi0g KopEg Kot
TOTATES

EXég, ppovta kot 1dimg provaveg,
caldTes, otapide,

Eepb Sapdornva, OTIYULOI0G KOQEG Kot
TaTdteg

To cuk®dTL, T0 KPEAG,TO TOPTOKGAL, O1
EMEG,01 GaPIEAES, O1 POKES,01
NAMOCTOPOL, 1) LOYL8 PTOpag, To Eepd
SopAoKN VA, 01 OTUPIOES, TO CTOVAKL KOt
TO KOLAKEP

AXldm

Pul,kapukedpota, ortdpt, popoOit,
PUCOMO,PLOTIKLA,
TaTdTeg,NAMOCTOPOL,

OMUNTPLOKA.

XPHXIMOTHTA

Kvpo ovotatikd tov 0oThv.
Opaiomotel mv KooK
Agrtovpyia Kot npepel ta vedpa

Tovetikd tov gykepdiov, Bondd
oTOV  UETAPOMOUO TOV MTOV,
oV Aettovpyia TOV 0dEVOV Kot
GTNV OpHOVIKT pYOuLON.

Bonfd tovg pug kot ta vevpa .
SUUUETEYEL otV ovvheon
TPOTEWVNG Ko  evepyomotel Tal
évlopa.

Amopoitito  ywo TV KOAR
Aertovpyio. TG KapOldg, TOV
LAV, TOV VEQPOV Kol TNG VYELOG
TOV 0GTOV

Amapaitnto  yio v KOAY
Agrrovpyia ™G KOpOLIC, TOV LMV
KOL TOV VEQPOV

200TaTIKO TNG QOO UpivIg.
Bonbd m™v  avomvon kot
dlevkorvveL

™V Aeltovpyio TV adévev Kol
TOV £YKEQPAAOV

[ailer poéro oV
OCUMTIKNG Ttieomg,
670 160{0Y10 ToV VOUTOG KL 6TV
o&eofaocikmn 1oppoTio.

Bon0d omv amoppdenon g B-
12 kot Tov G1dMpov

pOBIoN

[Ipocpépetal Yo TOV GYNUOTIGHO
TOV 00TOV, Yo TV 7NEN TOL
aipotog,0pdomn Tng GovVAivig Kot
mv ovvleon G YoAnotepivig.
Yoppetéyel cov dleyEPTNg oTov
UETAPBOAIGUO MOV , TPOTEWVDV
Kot véatavOpak@y .

Nepo
To vepo eivar amapaitnTo 61N O1TPOPN LA, OV KOt OV
&xet Opemticn ala, yroti kdvel duvartn v amoppdenon
TOV AOW®V OpenTiKOV LVA®V. OAEG 01 yMKES AetTovpyieg
KOl 0 LETAPOMGUOG GTOV OPYOVIGHO YIVOVTOL GE VOUTIVO
nePPAilov. Zuviehel 6TV SLOTHPNON TNG PVCIOAOYIKNG
Beppokpaciog Tov copatoc. Eivatl anapaitmro yio va
L aVTIKOTOGTAGEL TIG OMMAEIES VYPOV TOV GOUOTOG PEGO TOV
—'.'L_Sépu(xrog, TOV TVELUOVOV, 00P®V, KOTPAVOV KOl d0KPVMV.
O evAkag maipver kabnuepva 1,5-21t vepod amd Tic TpOPES, TO TOGLO
vepd kat ta motd. Extog avtov, otov opyavioud dnpovpysitat to vepod
™G 0&eldmoNg Tov TPoEPYETUL OO TOV HETAPOACUO T®V GTOXEIDV TNG
TPOPNG, omoTe TposhapPdvel aiia 400-500 ml vepo¥ 1 24wpo. Ta 2/3
TOV GOUATOG Elvat vepd. Av 1o vepo ghattmbel katd 20% Kivduvevovple
va tefdvoupe.
H omapaitnm mocdtta vepov, motkiAhel avaroya UE:
TNV EVIOTIKOTNTO TOV HETAPOAICLOD,
TNV £VIOVT COUATIKT AGKN O,
v Beppokpacio Tov GOUATOC,
v Beppokpacia tepiPdArovtog,
TO KAIpa Ko
TNV TOCOTNTO KOl TOOTNTO TPOPNG.

Brrapveg

B cmpatog, otn Opéyn, oty vyeio TOV 1GTOV.
S WA LEAVOLY TNV OpYaVIKT GpLVA(GUVVE OTIG

ficoppomnio TOL veEvpKoL cuotpatoc. Etvat
amopoitnTeg, MG cuvévivua , 6TOV HETAPOACUO OPETTIKOV CLGTOUTIKMOV.
Onmg kot ta ovopyava GAata £Tot Kot ot Brropiveg, oev Tpoundedouvv
EVEPYELQ GTOV OPYOAVIGUO.

Agv ocvvtifevtol 6Tov 0pyaviGpo 1 cuvTiBevtal 68 HIKPEG TOCOTNTEG.
Xwpilovion 6€ MITOSOHALTEG Kol DVOATOOUAVTES .

Ytov mapokdto mivako divovtol ol Kupldtepeg Prapives, ot mnyég
TPOEAEVOTNC TOVG KoL 1) KOPLL XPNOLOTNTA TOVG:



BITAMINH ITHI'H

BITAMINH A [pdowva Aayavikd,
KapoTa, avyd, yéio Kot
@povta(kvpilong Kitptvov
KOl TOPTOKAAL

KapOAL, ONUNTPLOKAL,

TPACIVOL A0 OVIKE Ko

XPOHATOG).
BITAMINH D Yapio, avyd ,yoro Kot
LovpovvOAndO
BITAMINH E Zitéhato, GoyLEAaLo,
eALOA000.
BITAMINH K Avyd, yaho, GUK®TL,
coY1EALO.
BITAMINH C Dpéoxa ppovT Kot

Aayavikd (kupilmg otig
@pbdovies , akTvidwa Kot
€0TEPIOOEIDN).

BITAMINH B6 Kapvdia, coyiérato,
Aoyavikd, ppovTo
(xvplog pravavecg),
dnunTploKd Ko Loyt

YapLoL Ko pLoryld Pedpog.

UITOpags.
BITAMINH B12 Avyd, yolro, kpéag,
DOAIKO OEY Ymavakt Tpactva

AOYOVIKGL KOl GUKMTL.

XPHXIMOTHTA

AvalmoyovnTiKn - avIpuTdIK,
Yo ToBNCES LATIDV, TPOANYT|
KOPKIVOL KO KopSLoyyELoKmv
mofnoewv.

T"a tov payitiopo,
00TEOTOPMAT), TEPTOOVA KoL
TPOWPO YNPOC.

Avoipio, otelpotra,
AVTUYNPOVTIKY Kot Yo peloon
TOV KIVOUVOL KOPOLOKNG
TPOGPROANC.

Sopfaiet oty TPOANYN
QLHLOPPAYLOV Hiag Kot oyetileTot
pe Tov xpdvo TENG TOL GpLOTOC.

IIpoctatevel and oxopPovto,
KpLOAGYT 1O, KapdtomdOeteg,
KapKivo kot opopparyiec.

[pdAnyn avarpiog, yio Tobnoeg
TOV O£PLLOTOG KOl TOV VELPLKOV
GLGTNLLOTOG.

Avatpio, Todnoeig g kapdidg
KOl TOL VELPIKOV GUGTHLATOG.
Avaipio eykbov Kot TpoAnym
KOpKIvow TOL TpaynAov g
HNTPaG.





