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Ofpa: Lépopor & Ayomd 10 oONOA pov,
Tpo® cmwotd, pe T0 01K6 pov TPOTO, KAOE PéPQ.

Eivor 1dwitepng onuaciog to @etvo 0épa g IHaykomprog Hpépag Awatpoerig O6mmg
opiotnke oamd 10 Ymovpyeio Yyelag g Kumpov oe ocuvvepyacio pe tov XOvOecuO
Awntoddyov kot Atatpoeoroywv Kompov kot dopyovdbnke oe cuvepyacia pe to Kévrpo
[MpoAnync ko Avtipetdmong Awtpoeikdv Awtapoayomv (KETIAAA). Ta mepiotatikd tov
STPOPIKAOV droTapaydv av&avovtat paydaio kot otnv Kompo. H swdva codpatog opileton
o¢ : H vmokepevik gwova g QUGIKNG EREAVIONS KATO0V TTov KAEPOVETOL Omd TNV
aVTO-TOPATPNON Kot omd TG avtwdpdoelg twv dAAwv» (The American Heritage Medical
Dictionary, 2007)

«Xéfopm kKoL ayom®d 10 cONO pov, TpO® cwotd, pe To 01K6 pov Tpémo, KAOE pépar»
KobOnpuepwva eiompdrtoope moALEG €1KOVEG Kot GUUBOVAEG Y10l TO MG VO ATOKTI|GOVUE Lol
KTELEWDL YPOUUTY, EVD TEPVOVUE APKETO ATO TOV KOONUEPVO LA ¥POVO OGYOLOVUEVOL LLE TNV
EWKOVOL LOG KOl TTMG 1og PAETOVY Ot GAAOL.

Tavtdypova ot yoyoyeveig datpoekés dtotapayés avEdvovior pe  emikivovve ypryopo
puopo. Ot yoyoyevelg SOTPOPIKEG dSloTapayss OVATTOGGOVTOL G eEmTEPIKE onuddLo
CLVOICONUOTIKOV Kol YuyoroyiKdV mpoPfAnudtwv. ['voviar o tpoémog €kppaons mov To
dropa avtipetoniCouv T dvokoAleg mov epeavifovtar ommv {ON TOLG, OAAL Kol TO
vYevikOTEPO GTLA TG CmMg Tove. H vreppayio 1 un Aqym @ayntod ypnoLonoleital cov HéGo
KOTOOTOANG GLVOLGONUATemV Kot 6KEYEMY TOV €ivol BOGOVICTIKES.

Ot dwatpogikég dratapoyés kot 1 AavBacuévn ewoéva cdUaTog ivol €va cuxvd QovOUEVO
TNV EMOYN HOG 0POD EPEVVEC TOPOLGIOGOAV TMOG 1 OVGAPECKELN UE TNV EIKOVO CAOUOTOG EXEL
avéndel Ta tedevtaia 10 ypoévia maykoopimg, emnpedlovtag T Yuyikn vyeia tov aviporov.
[MTapoéro mov omoroodNmote pmopel vo avamtdsel pol Yoyxoyevr] OTPOPIKY dloTopoyn,
doyeta amd T NAKia, T0 EUAO 1| TO EKTOOELTIKO TOL EMIMEDO, Ol £PNPES KOl VEAPES YUVOTKES
elvan meprocotepo evmadeic, Wwaitepa petald twv nAkiov 15-25 etdv. Av Kou dgv vdpyovv
KOWO OTOOEKTA KPLTHPLOL Y10l TIG VITOKAWVIKEG LOPPES TMV SOTPOPIKAOV SLOTOPAYDV OLAPOPES
peAéteg Tic avefalovv og mocooto 1,3 £mg 15% oe veapés yovaikeg nikiog 15 — 24 ypovaov.

H vevpoyevng avope&ia (NA) kar 1 vevpoyevig PBoviio (NB) mpooPdirovy petald 1 —
10% TV POV YOVOUKAOV KOl YOVAIKEG POITNTIKNG NAMKING. XTal oryOpLor O SLoTOPOYES OVTEG
elvar Mydtepo ovyvég ko ot EpnPot evdtapépovtal va avénoovy cuvnbmg v poikn palo
TOVG KOl AMYOTEPO TOVG EVOLULPEPEL 1) ELOAVIOT] TANV OLMG TOV TOYVGUPKMY 0yOPLOV IOV EKEL
1 OVTOEKTIUNOT KO TO EVOLAPEPOV Y10 TNV EEMTEPIKN EUPAVIOT| EIVOL GOPADS ETNPEAGUEVT).
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Baon épevvag tov Ymovpysiov Yyelag, yopw oto 1% tov mAnBuouov
AVTILETOTILOVY TPOPANUO SLATPOPIKAOV SLOTOPAYDV. ZOUEOVA LE EMONUOAOYIKE GTOLYEl
tov [dpvparoc Yyeiag tov [adod n cuyvotnta g vevpoyevois avopesiog vmoloyiletal o
0,5-1% wat ywo v Bovipio 1-3%. Xtovg abintég 10 m0c00To avePaivel oto 6 — 8%.

e oyxéomn Ue TO YEVOG, MOAAEG £PEVVEC LA EXOVV TOPOVCIAGEL TG 1 SVCAPECKELN LLE TNV
€OV TOV GOUATOG Mo ( To va unv aicBavopoote dnAadn OHOpPO. LE TNV €KOVO TOV
OOUOTOG Hog mov PAEmovpe otov KaBpéetn) eivor avénuévn oto yuvoaukeio TANBLoUO,
avaAoywd pe tovg Gvtpeg. TloAAég peréteg €yovv avolvoel TV yoyomaboAoyio, TOv
oyetiletor pe 10 PAPOg Kol TNV EIKOVO COUOTOS KOl TOL GUVOLETOL HE TIG OLOTPOPIKES
JlTopayEC.

To x¥p1o0 YuyomaBoAoykd YopokINPoTIKO o€ dtopa pe PovAuio Ko avopelio givor M
JVGOPECKELN [UE TNV EIKOVA TOV CAOUOTOS TOVG KaBDS ta dtopa avtd Pacifovior oto Bapog
KOl oTNV €1KoOva (GYNU0) TOL GOUATOS TOVG GOV TO HOVOOIKO YOPOKTNPLOTIKO, TAV® GTO
omoio Kpivouv v avtoektipnon tovg kot v a&io Tov €avtov Tove. Edikdtepa otnv
vevpikny avopelia vhpyel €vtovn dpvnom GYETIKA pe TNV 6oPapoTnTe. TOV VLIAPYOVTOG
younAov Bapovg kot £viovn avnovyio yio avéEnon Papoug.

Meléteg deiyvouv 6Tt Ta yovidia Tov atOpov mlavd Tpodlabétovy To ATopHo Vo avamtHEEL
poe térota olatapayr, vd v mieon mepParioviikdv cuvOnkov. Emiong oe meprodovg
évtrovng mieomg Kot Gyyovg 1 Tov SdPAUATICTNKAY TPOVHOTIKG YEYOVOTa Yo T (o1 Tov
OTOLOVL UITOPEL VO 00N YGOVV GE EKONAMOT SOTAPAYUEVOV GUUTEPIPOPADV OO AVTd YOP®
and 10 eaynTo.

"Epevveg detyvouv moALES yuvaikeg mov giyav éva euotoAoykd Bapog (6mwg opileTan omd Tov
Agiktn Malag Zopatog) Kot akoAovfovoay diorta amd doutordyo, Taporlo mov Bewpovoay
ot elyav yaunAdtepo Papog amd T moyvoupKeS yuvaikes , NOghav va pHeudGovy T0 BApog
TOVG Kot Vo BEATIOGOVV onpeia Tov ompatog tovc. Avtd emPeforwverl T Béon (Hill,2002,
Jackson, 2002 kot Tiggemann,2002), tog o€ yuvaikeg pe Koavoviko Papog, To vo akorovBodv
pia dlorta oyetiCeron mepiocdtepo pe 10 av Bewpovv ot 1deg Tov eavtd Tovg vIEPPapo, o
oxéon pe 10 TPayHatikd tovg Papoc (mov givor oto TAGIGIOL TOL KOVOVIKOV) KOl 7TMG TO
‘avopekTIKd’ 10emON Tov TPoPailovtal amd TNV Kowvavia kot to péoa Hallkng EVUEP®ONG
oav €va LEGOV OTOKTNONG HoG EmTUYNUEVNG (MG, EVOEXOUEVMG VO, 001YOVV GE SVCAPECKELD
LLE TNV €1KOVO, TOV COUOTOG TOVG,.

H dwyopiotikny ypopun peTacd dloutog Kot OTpoPIkng olatopayng yivetor moAd Aemty,
otav 1 dlorta Kot 1 avdykn yio oAl Papovg yiver eppovi kot eEglyBel o dSoTPOPIKN
dwatapoyn.

O 1pomog va. aAAGEEL 1 OAN] CLUTEPLPOPA LOG ATEVOVTL GTO PAYNTO KOl TNV EKOVO TOL
gyovpe yw o copa pog stvor vo to ayoamnoovpe! Kabévog amd pag sivor Eexmplotdg kot
TOAVTILOG KOl TPETEL VO OLPVAATTOVLLE TNV KOAY Log vyEio.
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1. H vepPoiikn avnovyia yio to Bépog

2.H gppovn v aduvaticpo

3.0 vrepPorikog oPog yro avénon tov Pépoug

4.H dvcapéokela e TV KOV TOL GOUATOS Kol

5.01 p6Pot mov oyetiCovtar pe TNV GLOIKN OPILAVOT TOL CAOUNTOG

&xovv mapotnpndet kol og TANBLGHOVE TOL Tapovsialay dlaTapayES STPOPNS OTMS
veupikn avope&io, veupikr| fovAlpia Kot 0KOPESTY KATOVIA®ON TPOPNC-
vrepearyio/Aopapyia.

I'V avto howmov:

o AyamoTte Kol POVTIGTE TO GMOUO GOG, YWPIG VO TO HEUPETTE.

o Mn mpoomafeite vo advvaTIGETE Y10 VO 0PEGETE GTOVG GAAOVC.

o Evtaéete v doknon kot akolovBeicte vylEwn SOTpOPr] GLGTNUATIKA Yl TNV
vyeio oG OAAG Kot Yol VoL VIOGETE £0€(G KOAG.

o Mnv mapachpeste and o TPOTLTO TOV HOVTEA®MV UE TOL TOAD adVVOTO COUOTO KoL

TIC Téhelec avoroyieg mov mapovcidlovior and to péca evnuépwons. H aia cag oev
LETPLETOL E KIAAL.

o Mn katamiéleote pe auotnPEG OloUTEG TPOKEUEVOL VO GOG OEXTOLV KOL VO GOG
ayoamnoovv ot dAlotl. To copotikd Pépog dev oyetiCete pe v copmddeia 1 avtimddeio Tov
ATOU®V TOL oG TEPPAALOVY.

o A@NoTE 10 JOTOAGYO 1| TO YOTPOG GOC VO GOG VITOOEIEEL TOV KATAAANAO TPOTO Yia
anmAiela Papovg kot meite Oyt 6ToVG avopBOS0EOLG TPOTOVG AOVVATICUATOGC.
o Mnv a&oroyeite to Bdpog cag pe Pdorn to «davikd PApoc» cag mov deiyvouv ot

duapopot Tivaxkes Kot daypappate Tov KukAo@opotv. O kabe opyaviopog ivol Hovadkog
Kot €Y1 OLOLPOPETIKES AVAYKEG.

o [Tpotov Eexvnoete v emdpevn eEaviAntikny mpoondBeia anmAelog Bdpovg Korta&te
KOAQ OTOV KaOpEQPTN GOC, EMKEVIPMOTE 0T BeTikd onueio ko okepteite «To codua pov
elvol KOUPATL TOV €000TOV LOV: TO OYOTd KOt TO GEBOLLOLY.

Ot autieg y v gpuedvion tov mpoPAnuatog efvol moAvmapayoviikeés kot oyetiCovtol pe
TOAAOVG POpElg. ApyiKd, 1 Evvola EIKOVE COUOTOG OVOPEPETOL TNV EIKOVA, Y10, TO GO0 LLOG
v omoia oynuotiovpe 6to pVaAd pog, dnAadn o TPOTOG e TOV omoio PAETOVIE TO GMOUA
HOG Kol €W0IKOTEPO.  OTIS  OVIIMYELS 7OV  EYOVHE  YwoL TNV EUEAVION  TOVL.
H ewodva 100 copatog opyiler va Spope®VETOL KOTA TNV TOWIKN Hog MAio Kot
ovveyiletoan kaB’OAn v dbpkelo ™ LONG HOG HE TIC EMPPOES TG OKOYEVELNSG LOG, TOV
QIAOV HOG, TOV KOWMVIKO-OIKOVOUIK®VY TOPAYOVI®V, TOV UECMV HOlIKNAG EVUEPMOONS, TNG
Bepurokpaciog, Tov Papovg oG Kot TV KAMVIKGOV Tadncemv mov avtipetonilovpe. o Toug
AOYOLG OVTOVEC 1 OVTIUETMTION TOV QOIVOUEVO TNG OLGOPECKELNG LE TNV EIKOVO COUOTOG
etvar moAVTAELPN Kol YPEALETOL 1| GLVEPYOTIO TOV EOIKAOV. Apykd 0 YuYoAdYOS Kol O
yuylatpog Ba Ponbficovv oy emiAVoN YUYOAOYIKOV SOTAPUYDY TOL YOPOKTIPO TOV
aKoAovBovV To TPOPAN LA, OVALOYA [E TNV EVTAOT] KOL TV GOPApOTNTO TOV YUYOAOYIKOD
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TPoPAAUOTOG, O KAWVIKOG O1outoAdyog Oo €QappOGEL [0l IGOPPOTNUEVT]  OLOTPOPIKT
TPOCEYYIoN HECH OTO TAAICLOL TNG KAWVIKNG €KOVOG Kol TNG YUXOAOYioG TNG Ol0TPOPIKNG
CLUTEPIPOPAS TOV OTOUOV (OOTE VO PEATIOCEL TNV COUOTIKN VYElR, TNV OlLTPOPIKY
oLUTEPLPOPE KOl Vo, GVUPAAAEL oty gvelia Tov atépov. Téhog mOAD onpavtikny givorl M
OUVEIGPOPA TOL KPATOLG KOl TNG KOWMVING Kol T®V HECGOV HalIKNG EVNUEPMONG, UE TNV
amoQLY TPOPOANG OVOPEKTIKOV HOVIEA®V TTOV GLVIEAOVV GTNV TPOKANGT SOTPOPIKMOV
dtapay®v e10KOTEPO KATd TNV €01 k) nAkia.

Agv vrdpyel €vag tpdémog kowvdg mov va touptdlel oe OAovg, €£dAAov va  Tpdve givol
Skaimpo Yoo OAOVG. TNV TPOYUOTIKOTNTA, 0V £VOL O10TPOPIKO GYEd10-dtonta Oev Tapldlel pe
TOV TPOTO {MNG LOC/COG KO TIG LOVAIIKES 0VAYKES, 0gV Ba Aertovpynoet o€ BaBog ypdvou Kot
umopel akoOUN Kol vo glvol eAMmel o€ oyxéon pe TNV Ol0TPOPY] TOL YPEOUACTE Yo VO
EXOVLE O TTOPAYDYIKT] TLEPOL.

Ot Eyyeypappévol dtaitordyotl petagpdlovy v EMGTHKN TG O10TPOPNG GE TPAKTIKOVS Kol
EPAPLOCLLOVG TPOTOVGS Y10 TOLG OVOPMITOVS Y10l VO KOTAPEPOVY VAL EVIAEOLV OAaL TOL

Opentikd tpoOEa otV Kabnuepv tovg {on. O poOAOG TV S1ATPOPOLOYWV/ doUTOAOYWV/
KAMVIKOV StontoAdymv  etvor va dtakpivouy HeTa&d TPayHaTIKOTNTOS Kol QOVIOGioG Kol vol
dMOOVV Ta EPYUAELD V1oL VO YIVOUV pEOMOTIKEG OAAAYEG OTIV OLUTPOPIKT) CLUTEPIPOPT.

Ot Kvzprot €yovv v gveMio oTIS EMAOYEC Y0 VO OMUIOVPYNCOLV Vo LYEG TPOTLTO
SITPOPNG TOV IKOVOTOLEL TIG OLUTPOPIKEG OVOYKEG KO TOPOUUEVEL EVTOS TOV OpimV T®V
STPOPIKAOV OVUYKDV TOVG,

Omotog kot av gtvor o tpdnog Lmng cog, umopeite vo TpOTE 0OOTA, [LE TO dIKO GOG TPOTO,
k6O pépa v va Bopakicete v vyeio cag pe £vo SuvATO OPYOVIGUO LE TO OITOLTOVUEVOL
JTPOPIKA GTOLYELG. il

[Ma tov Zovdeopo Awtordymv Kot Alatpo@ordywv Kompov:

Ap EXévn IT Avopéov, RD, LD

[Ipbdedpog

XHvoecpog Atotordymv ko Atatpopordywv Korpov www.cydadiet.org
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Yno6 mnv Awyida: Yrovpyeio Yyeiag, Kbdnpov

ApyovoTéc: Y0voespnoc Atatoldymv kot Atatpo@oridymv Kompov
Toppetéyovrec: Kévipo Ipolnymg kot AVIiuetdmiong Alatpopikdv Atapoydy
Ymnpeoiwv Poyikng Yyeiog [Toadiwv kar Eonpav , Mavemomuo Asvkwoiog, MAZI,
Ynovpyeio [Hadeiag, Zopateio Apopéwv Kdmpov [epucing Anuntpiov

Xopnyoi: MAZI, ZOPITAZ, X=TEMMA, BIBAIOIIQAEIA ITAPT'A, KYPROPHARM LTD
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