2YNAEZMOZ AIAITOAOIQN &
AIATPOO®OAOI'QN KYTIPOY

Avakoivwon Zuvdéopou AtatoAdywv kat AtatpodoAoywv Kumpou
vy tnv [Hoykooa Huépa Katd tov Kapkivov 2026
(4/2/2026)

4 QeBpouapiou 2026 | Ofpa: «Evwpévol pe MovadikoTnTar

Me agpopun v [Haykdéopo Huépa Katd tov Kapkivov (4 @efpovapiov), 0 Zovdeopog AlotoAdymv-
Awotpo@ordymv KOmpov cuppetéyetl evepyd otnv eKoTpateio evnéP®ONg Kot TpOANYNG, Le B€ua e
povidc: «Evouévol pe Movadikotnto» — o brevhO e g avaykng yio EE0TOHKEVUEVT) PPOVTION LE
enikevtpo Tov avBpmmo, mov tpowbel TV 16HTNTA TNV VYEOVOIKT TTEPIBaiy).

A@nivovrtag Tiow Ta “QwTa’: TiI yével ouxvd eKTOG oulTNONG;

Méoa oty moAbvTAoKN dtadpopn evog atdpov pe kapkivo, onuavtikd {ntmuato cvyva vrofaduilovrat:
- H aopaing xpnom sourinpopdtov dtatpoeng Kotd ) Oepaneio

- H dwutpogikn otpién ¢ doptkd ototyeio mpodyvmong Kot totdtntos {ong

Avtd dev givar amhadg Aemtouépetes. Eivar kpiotpot mapdyovteg mov evioyhovv 1} VTOVOUEHOLY TNV
npoonddeio Tov 0chevoNC.

AvTtikapkivikn Alatpo@n: Ti Aéel n ETioTAun

"Ewg kot 50% tov tepmmtdcemv Kapkivov pmopovv va tpoAnefodv HEcm aAlaymv otov Tpomo {omnc.
Inuovticol d1aTpoeikol Tapdyovies Kivouvov mepthapufivouy:

- ITayvoapkia kot Kok Stpoen

- YrepkatavdAmon aAKoOA Kot ENEEEPYUSUEVAOV TPOPDV

2opgwvo pe v emotnpovikn Bproypaeio (WCRF, AICR, Harvard), pa dotpoen:

[TAovowa 6 avtoéewdmtikd (.. Prrapivny C, E, ceAqvio)

Me vynAn TeplekTikdTTo G PLTOYNUKA (). TOAVPALVOAES, PAOPOVOELON)

XaunAn o€ vePEneEEPYAGUEVO TPOPILA KO TPOGHETA GhKyopa

umopet va supuPaiel 6t Pelwon ToL 0EEWMTIKOD GTPESG KOl TG PAEYLLOVIG — TOPAUETP®OV TOL GYETICoVTOL
pe Vv avamntuén kopkivov.

O pb6Aog Tng MeooyelakAg AlaTpOoPng
H Mecoyetakn mpocéyyion — Paciopévn oe @povTa, Aoyovikd, ELAOANS0, YAPLH KoL TEPLOPICUEVT)
KATOVAAWDGOT KPEOTOG — ATOOEIKVVETOL OTAOEPA TPOGTATEVTIKY] EVOVTL TOV KOPKIVOL.

KaTtappitrrovrag MiBoug

H 13¢a 611 «n {hiyapn tpépet Tov Kapkivoy mapomotel tnv emotiun. Ola to KOTTOPO XPNCLLOTOLOVV
yAvkoln. H vepPoiik mpdoinymn Cayopng oxetileton Eppeca pe avEnpévo kivouvo HEcm TayvsapKiog Kot
QAEYHOVIG, Oyt emeldn 'tailel’ amevbeiog Ta KapKIVIKA KOTTOPA.
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ZuptrAnpwpara kal XnueloBeparreia: NMpoooxr, 6XI TrTapepUNVEieg

Koatd ™ dudpxeta g Bepamneiog, n avbaipetn ypnon couninpopdtov propet va etvor emkivoovn.
Noa aropedyovtat:

- YymAég d6o¢e1g avtoEedotikav (C, E, oeAnvio)

- Outikd ekyvAiopota (7). KOLPKOVUAC, ginseng, TPAGIVO TOAL)

- “AV0COEVIoYLTIKA” Kot TOALPBLTOUIVOLY 0 OKEVAGHOTO YWPic KaBodynon

- YrepPoAwn Prrapivn A D

0,11 paiveror "puokd" dev etvan mavta akivovvo. H acepdiela amaitel tekunpiwon Kot cuvepyacio pe
e€e101KEVIEVOVG ETTOYYEAUOTIEG.

loxup6 Znueio Tng Alatpo@ng: H Opéywn Eival Oepatreia

H dwompnon g poikng pdlag Kot g otpopikng endpketog £xel omoderydel ot
- Mewbvel tig mapevépyeleg TV Bepansimv

- AvEdvel TV ovoyN Kot OTOTEAEGLLOTIKOTNTO TG Oy ®YNG

- Beltiover v oot ta {mng Kot tv Tpodyvemen tov achevoig

H 0péym dev givon mpoarpetikn: ivar Oepamevtikn Tpasn.

MpakTikég AlaTpo@ikég KaTteuBuvoeig

- 5-7 pepideg ppodtmv Kot Aoyavik®v kadnuepva

- Meimwon eneEepyacpévev Kot GOKYAPOVYOV TPOPOV

- Enapxng evuddrmon kat uoikn dpactnplotnta

- [TowMa = Ieoppomio. = AvtiKapKiviKy Tpoctacio

O Zuvoeopog kalel AoV va evep®Bovv, va UmveLSTONVY Kot va dpdoovv. H mpdinym Eexva pe
YVOOT KOl TN GOGTY O TPOPIKT Kafoorynon.

Me cefacpd ot povadikodTnTo KAOE ATOLOV, EVOVOLLE TN GOV LOG VTEP TNG 1I6OTNTAG GTNV LYEiD KO TNG
TPOANYNG TOV KapKivov.

H yvwon gival rpoéAnyn.
20vdeopog AlaiToOAOYwyV yia Alatpo@oAdoywyv Kitrpou — lMNa éva uyiég Kai dikalo aupio

lMNa Tov 20vdeouo AlaitoAdywv Kai AiatpopoAdywv KuTrpou

KabnyAtpia Ap EAévn . Avdpéou, RDN, LD
KAIvIkr} AlaitoAdyog

Mpoedpog 2u.Al.Ku.
eandreou@eleniandreou.diet
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y IYNAEZMOZ AIAITOAOIQN
Y AIATPODOAOTIN KYTMPOY

MATKO=MIA HMEPA KATA TOY KAPKINOY 2026
— 4 ®EBPOYAPIOY 2026 —

“Evwuévol pe Movadikétnta”

TI MENEI ZYXNA KPY®O;

ZYMMNAHPOMATA & XHMEIOOEPATIEIA
MPOZOXH!

AquAec Ab0EIG AVTIOEEIBWTIK®DV

K& \k\t J (A duTika EKqulouaTa +x, Koupxuudc

HPOIOXH CRE o YnepPoAike Bl'l'(l ivecAn D
3TA SYMIMAHPQMATA | & MPOrNQZH pBoAwég Brrapiveg A )

. H OPEWH EINAI OEPATEIA

ErKPIZH ano OFTKOAOI'O & AIAITOAOIO

/ AIATHPHIH MYIKHX MAZAY | / ENIZXYZIHANOZIAZ | ~/ BEATIQZH MOIOTHTAZ ZOHE

ANTIKAPKINIKH AIATPO®H: MNPAKTIKEZ *YMBOYAEX

MEIOZH EMNEZEPTAIMENON
TPO®ZIN & ZAXAPHE

5-7 MEPIAEX
DPOYTON & AAXANIKON

ENYAATQZH IZOPROMHMENH
& AZKHZH AIATPO®H

H NPOAHWH ZEKINA ME TH TNQZH!
ENHMEPQZOY « EMINEYZOY « APAXE

ZAAK - Na éva vyiég kat dikato auplo.
o)
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