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Oépa: TpO® 6c6TA KO 1G0PPOTNUEVE KO TO ATOLAPUPAVOD!
«Meooyerwokn Avwatpo@i kon 1) Aéia Tov EAarordoov oty Yyeion

H Hoayxonpio Huépa Awatpoeng yoptaleton kdbe ypovo otig 10 Maiov, pépa mov to 2008
opicOnke g Beopog amd 10 Ynovpyeio Yyeiog o€ cuvepyacio pe Tov ZOvOEoUo AloautoAdymv
Kol Alatpopordymv Kdmpov. 'Evag Becproc mov péypt onuepa £Xl o¢ yVOUOVE TOL TOV TAY10
ot0xo g Ilayxomplog Huépag Atotpo@ng tnv mpoPoAr g LYIEWNG SoTpoPnS Kot TV
npony”n kot Bepameion coPapdv STPOPIKOV TPOoPANUdT®V VYelog Kot TV ToVTOYPOVH
Beopobétnon g emMoTAUNG TG STPOPNG/ SloUToAOYinG Yo TV TPOCSTACIN TG VYELNG TOV
KOTOVOAWMTY|.

To @etvo Bépa g Haykonprag Huépag Atatpogpnc: Tpor® omotd kot toopportnpéva Kot
70 amolapfave! pe épeaocn otnv «Meosoyeroxn Aratpopr] kon TV Aia Tov EAaoradov
otV Yyeio» £xet Wdwitepn onuacio apov oyetileton pe Oépata dtutpogpng mov exnpedlovv
dpeca T1g daTpoPkég cuvnBeteg Tov Kimpov KatavoAmt) mov pmopobv vo emdplcovy
APVNTIKA GE OLGLOGTIKG TPOPANHOTA VYEIOG OTTMG TOYLGAPKIN, KOPIOTOOEIES, VTEPTAOT,
optopéva €idn Kopkivov, axodpa Kot S1aTpoeikés dtotapayés Onmg avopesio n BovAyio.
Yopeova pe tov IMoykdéouo Opyaviepd Yvyeiog, mepimov 1 Sioekatoppdplo avOpmmot
avtpetonilovv tpofAnuata Papovg, petasd v omoiwv 300.000.000 mepinov, dnradn to
7% 1oV TPEYOVTOG TAYKOGHIOL TANBVGLOV, elvat ToydoapKOL.

2mv Konpo n mayvoopxio eivar 27.8 % (28.8% yia dvtpeg kot 26.9% yia yvvaikeg) kot o
vrepPdrriov Bapog 36% (46.9%-A, 26%-I") tov cvvolkoh mAnBvouod copPova pe TV
emdNUOAOYIKY  €pguva Tov Xvvdéopov AwtoAdywv kot Awatpogoidywmv  Kodmpov
(Zv.At.Kv) yia v mayvoopkio kot T1ig dtatpopikég cuvnbeleg tov Kompiov IToAitn (2005-
2009).

"Exovtag voéym tovg mudmveg g eetvig [layxomplog Huépag Awatpoeng: coppomnuévn
SlTpoPY], HEGOYEWKN OWTPOPN Kol €ANO D0, TL mpayuatikd kdver o Kompilog
KOTovoA®TG?  ZOHQOVO Kol TAAL HE TNV EMONUOAOYIKY  €PELVO. TOV  XVLVOEGHOV
Awtordyov kot Atatpooroywv Kompov to 62,3% tov cvppetexdviov OMAmcay OTL
YPNOOTO0VV gAatOAd0 Yo To poayeipepa eved 1o 0,4% popyapivn, to 0,4% Povtvpo, 10
0,2% Cowd AMmog ko 10 29% dAda eutikd Addw. To 1,9% omiwoe OtL dev ypnoipomotel
KaBO6AoV AMmog oto payeipepa. TToAd onuavtikd evpnua g Epeguvag ntav 6t to 98,3% tov
Kvunpiov ypnoonoiovv eAatdrAado yio to OGTpLa 1) TNV GOALTO TOVG.

Awtpon] givor n emGTAUN TS TPOET|G TOV oyetiletan pe v vyeia. O cVYYPovog KAAGOS TNG
EMOGTAUNG TG STPOPNG TNYALEL amd TN HEAETN TOV KAMVIKOV TaOGE®V TOL TPOKAAOVVTOL
Omd P10 GUYKEKPIUEVT] OLUTPOPIKY] OVETAPKELN KO EMKEVIPAOVETOL TEAMKE GE MO GUVOETEC
KOTOGTAGELS.
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fuepa, n oatpor| Paciletal oe Evav vEo opiopd TG LYELNG MG «TPOANYT TG 0COEVELNGY,
6TOV 07010 1 Ol TpoPn ToilEl CNUAVTIKO POAO.

Tv onpaiver wooppoanuévy oratpoen

( lcoppormia |
\\\ -~

~ N

LOOPPOTINHEVN :
N\ Swatpodn /

Aéyovtag 1coppomnuévn doTpoPn Oev onuaivel OTL TPEMEL VO KOTOVOADVOLUE KATOLL
GLYKEKPLUEVA TPOPLLLA KO VO OTOKAEIOVLE KOO0 GAAQL.

Koavéva tpoeyo dev mepiéyet OAa to OpENTIKE GVOTATIKG TOL £YOVUE OVAYKT KoONUEPIVAL.
[Téote vau ot mowidia Tpo@itwv 610 Kanueptvo dtotoroyo.

Koavéva tpdoipo dev mepiéyel OAa tor OpemTIKG GLOTOTIKG TOV EXOLUE AVAYKN KaBnuepvd,
YEYOVOG TOL LIOOMAMVEL TV onuacio ¢ Vmapéng mowiiiog Tpoginwv 6to Kabnuepvod
dtatoAdy10.

Ti mpéner va tpo®; 'H 11 0éher va TpdEL 0 KOGHOG ;
O meprocoTepol avBpwmor dev yvopilovv pe Befardtnto ov kKdmowo TpoeuLo givar KoAd 1
KOKO Y10, TNV VYELQ.
Mo va ddvBel n ohyyvon avtm, kadd givar va égovpe katd vov tpia Pacikd ctoyeio
AVOPOPIKA LLE TNV ETICTAUN TNG OLATPOPTG
(o) M emoTUOVIKY] HEAETN TNG EMIOPACTG TNG SLOTPOPNG GTO TEPITAOKN AEITOVPYIKA
GLOTNHLOTO TOL OVOPOTIVOV COUTOG
(B) ta amoteAéopata tov TPOTMOL SATPOPNG GTNV VLyeiol €ivol GCLGGMPELTIKA Kot
eKOMNA®VOVTOL VOTEPQ OO TOAAL YPOVIOL
(y) moAéc amd Tig acBéveleg eivan 1060 mepimiokes, dote ivan amiBovo vo Ppedet
€vag Kot LOVO TTapAyovTag Tov vo evfdveton Yoo TV eKONA®GT| TOVG, 1 Hia Ko Hovo
Bepaneia.

H obyyvon mpoxaieiton eniong omd 10 kevH emMKOVOVING TOL VIAPYEL LETALD EMOTNUOVOV
Kol kKowov. Avtd @aivetol MO TopaoTaTiK 6To dudypappe wov akolovbel. H cwom
evnuépoon and tov Zu.ALKv. coppdiel ot ye@Opwon avtod ToL YAGUATOS, GTNV TAPOYT|
Bonbelog oto péca evUEPMOONC, GTOVS JOUOPPMOTESG TNG KOG YVAOUNG, OTIC EKTOOEVTIKEG
apy£G, OTIG EVOGELS KOTAVOAMTMOV KOl HECH OVTMV GTO VPV KOO, MGTE 1) TPEYOVLGA EPEVVA
o€ Bépata SlouTpoPg Vo KATAoTEL TEPLGGHTEPO KOTAVONTY).
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IvonrouTa Mpakropszia / Mpoypaupara

Yid TO TRPOQIHO
AlGQOpa TTANPOPOPNONS AnNUOCIEUHEVO Alagopa TTANPoPopnong
EMIOTNHOVIKA

/ SeSopiva B{;:;gﬁ::’
AlGPOPPLTEG TN /
KOIVIE YVHNG e - * - (! Anpoo’uornra I l

EPEYNA

Meéoa NMadikng

1 P EvnHEPLONS /
Evwoeig * / AVOP“

KOTaV A TWY > [ KaravahoTeg l

ENIKOINQNIA

IIyyn: Food Today, 1997
MegooySloKn oL TPOoON

Meooygroxi) dratpo@r) eivarl 6pog amd tov pucelordyo Aveed Kig yia va meptypayet 1o
LLOVTEAO SLOTPOPTG, TO OTTOI0 0KOAOVOOVGAV 01 ACOT TMV LEGOYELNKADV YOPOV TOV
ocvunepthappavovtay otn Merétn Entd Xopov (Oiavdio, OAlavdio, lonwovio, Hvopéveg
[Molteieg, Itaria, IovykoohaBia kot EALGSa) ( Simopoulos A.P, 1991; Smith, J 2009).

H Mecoyetakn Atatpoen amoteheiton omd TOAAOVS VIATAVOPAKES Kot PUTIKES TVES
(OunTprokd, Aayovikd, OGTPLL Kot PovTa), KAOMS Kol LovoakOpesTo Mmapd o&éa
(ehodrad0) Kot Exetl To EENG YOPAKTNPIOTIKE:

1) YynAn avaioyio o povoakdpesta Tpog KopesUEVE Mmapd o&éa
2) Métpra katavaAmon atBuAKNg aAKoOANS (KOKKIVOL Kpactov)

3) Yynin xotovéiwon oonpiov

4) YynA KatovaAoon SnUNTplok®V (Kot Youov)

5) YynA KotovaAoon ¢povtmv

6) YynAn kotavaAmon AayaviKkov

7) XapmAn Katovilmon KpETog Kot TPoiovImV KPENTOG

8) Métpla KatavaAmon YEAOKTOS Kol YOAOKTOKOLK®V

| XVATYNOE)

«EA06A0d0» yopoaktnpiletal To éAato mov AapPavetal amd Tovg Kopmovg e EMdg g
Evponaikng (Olea europea) pe péca amokAelotikd unyavikd kot pebddovg 1 enelepyacieg
OTMOINTOTE PUOIKES, G€ BepoKpaGiec TOL Vo NV TPoKaAoHV aAloiwaon Tov graiov.

«Eli6 — [latia 6o n AvOpamivy Yropln», Loiwv.

O Ounpog amokarovse 10 eAatdrado “Xpvcd Yypd” & o Innokpdtng “Meydro Ogpamevty’.
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To ehadrhaodo amoterel 10 facikd TPOSTIOEUEVO ATidI0 GTN LECOYELOKT dLUTPOPY|, dHivovTog
9 Bepuideg avd yp. (1 kovtahd codmag Twv 15 ml, diver 135 keal). H suvictdpevn nuepnoia
TPOCANYT LOVOOKOPESTMV MTapV 0wV Ttpénet va amoterel m0soostd 10-12% tng ohkng

NUEPNOLOG TPOCANYNG EVEPYELNG.

ElLonorod0 xon vysia

Onwg 6ha ta Elata £Tot Kot T0 ehotdrado Teptéyel Mmapd o&Ea, Ta ool dlakpivovTol G€
Tpio €10M:

*  Kopeopéva 11.15-15.5%

*  Movoakoépeota 73-80%

» Tlolvaxopeota 6-12%
Ta {owd Alnn mepiéyovv Kuplog kexopeopéva Mmopd o&éa, To GTopEAato Kot AAdio Wyoplo
TOAVOKOPESTA, EVD TO EAULOALAOO0 TEPLEYEL KUPIMGS povoakopeoTa Mmapd oEéa o€
10600710 péxpL ko 83%. To graikd o0&V, Pucikd cLGTOTIKO TOL EAOOAAOOV, OmOTEAEL Eval
TETO10 LOVOUKOPEGTO ATapd 0&D.

Qg Baocun) ANy HOVOUKOPESTOV MTAPAOV 0EEMV, TO ELOLOLAO0 Pon0a:

e X peiowon g "kaxng" xoinotepivng (LDL) oto aipa.

e XMV olTpNOoN NG TEPLEKTIKOTNTAG TOL aipatog o€ "koAn" xoAnotepivn (HDL).

o Znv wpdANYN OPAYNG TOV APTNPLOV KoL KOTE GUVETELN TNV TPOANYN
KopOlyyElOK®V TadNGEMV.

* XV Bepoameio Tov EAKOVE GTOUYOV KOt SMOEKAIAYTVAOD, QPOV SLEVKOADVEL TNV
TEY).

* 211 6OOTY O10TPOPT] TOV SOPNTIKOV KO KATO CUVETELD GTNV IGOPPOTIL TV TYLDV
TOV GOKYAPOV.

o Znv wpdANYM TOL KOPKivo

EmunpocOeta n peydin neplektikdnto oto vdpoyovavipoka okovarévio (squalus)
drdpapatilet 1dtaitepo pOro 6To peTafoAlond Kot TV Heiwon TS VEomAaciog.

H napovoia mepiocodtepv amd 30 pavoAKdV evicemv (T.y. eEAevpmaiv,
VOPOELTVPOVGOANG, TVPOVGOANG) TOV TAPOLGLALOVY 1TYLPT AVTIOEEOMTIKY, AVTIOPOUP®TIKY|
Kol avTPaKTn POtk Opdon.

H ovcia mov vdpyet oto ehotdrado (eAcvpomaivn) eaiveton va avEAveL TV KIVTIKOTN T
evog ev{opov (memaivn) Tov gvbivetan yio Ty TEYN TG Tpwteivig, Food Chemistry (2004).
O X0voeopog Aaitoddymv kot Atatpopordywv Kompov 0€Ael va cppayicel tnv @etivi)
[Moykompro Huépa Atatpoeng mapadétoviag to 9 Muotika yio éva vysiég 2014 (avoivtiky
TOPOVGiaoT TOVG Umopeite va Bpeite 610 PLALASI0 oV EkdoE 0 Xv.ALKv. en’ evkaipiog
g [ayxdmprag Huépag Atatpoen)
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* 1. Tporrte mpmvo
+ 2.IIpocOécte TEPLOGOTEPU PPOVTAU KO AUYAVIKE GTO TLATO GOG
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AvTI0EE10MTIKO

Preapivn C

allicin, quercetin
and
sulphoraphane

Inyég

LovPa, AEUOVL,
TOPTOKAAL

OIKOYEVELN TV
E0TEPLOOELODV

YOAOKTOKOLLUKGL
Tpoidvta,
KpepupdoLa,
oKOpPoO,
KOVVOUTIOL,
LovVITAPLa,
UTOVAVES ayAadia

TPOCTOTEVEL OO TIG KOPILUKES
madnoelg adAd kot omwd T oTEPaviaia
vO0o0.

KOTOTOAEUNOT TOV LOAVVGEDV Kol
BonBd tov opyavicud oty mapaywyn
TOV KOALOYGVOL

ovppdriovv otn Peitioon g vyeiog
g Kopdlag,

T S10TPNOoN VYLDV EMTESWDV
YOANGTEPOANG

UELDVOLV TOV KivOLVO OpLoUEVEOV
HOPPOV KapKivoy
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96£ETE TO Péyedog TG pepidog

1 kovtoMd g 1 xkovtaAdkt tov 90yp
GOVTOG YALKOD

* 5. ApNoTe KATO TO MPOVVL KaL 1] SLAPKELD TOV YEVNOTOS 60G vo. givan 20 AemTd.

* 6. Ilivetre meproooTEPO VEPO

« 7.Tvopvaorteite!

* 8. Tvonpaiver woopponnuévn dratpogr)

* 9. Bakte ot {1 60g TOV KOOWKO 5210
Epoapupdote kabnuepvé tov kmdikd 5210 and v Apepikdvikn Akadnuio [Howdidtpov mov
napovctaletar £m¢ eENG:

N TEPIOGOTEPEG LEPIOEG PPOVTOV KOl ALY OVIKDV

Qpa N TepLocOTEPO AoKNOM

[Totd pe Cayapn Ko wivete meplocdTePo vepod M YO YOUNAO GE AMmopd

"Exovtag vmoyn ta mpofAnpate Satpopikdv cuvneidv mopdAinia pe tig o1ebveic oomyieg
yw Vv Oatpoen, tovg muAwveg g Ilaykompiag Hpépag Awatpoenc: tcoppomnuévn
JTPOYT, LECOYEWNKN SOTPOPT CAAL KOl TV OVAYKN Yo 160pPOTNon TV Oepuidmv kot
pepidmv pog yopic avopBddo&a kot akpaio oy€dta dSTPOPNG OV HOVO TPOPANUATO VYELOG
LITOPOLV VO O ULOVPYNGOLV.

IMa avto ko etvar avaykaio 1 avetpn BecHoBETON TOL EMAYYEALATOG TOV OLOUTOAGYOL KoL
STPoPoAGYOL Kol eATICOLHE OTL EIOMYNACEIS YO TPOTONOINGT TOL VOUOL 7OV £YOVV
vroPAnOel amd 1o 2003 and to ZvpPfodio Eyypaerig Emomudvev Teyvordywv Tpogipwmv
kot Atutoddyov kot to XvAIKv va  emkvupwbovv chVTopo Yoo TNV TPOCTAGIO TOV

KOTOVOAW®TY] KO TOV ETOYYEALATOG.
%* Tp% @

oWoTA Kal

@;" 100ppommpéva o
o Kal To

2ovoeopoc AtantoAdymv kal Atatpopordywv Kvmpov anoAapfave!

S e e LTI
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