4 MapTtiov 2016

Awatpogn: Ta 13 CLUOTATLIKA IOV MTPOAAMBAVOLVY

TNV Kapdiomabeila kat mov Oa ta Bpelite
/ EmoTtrApec, Téyvec & MoALTIOUOC

H vyltewv kot wooppomnnuévn dlatpoer amoteAel Baolkd pEéTpo mpdAnung kdabe
aoBévelag. EEaopaAilovtac enapki MPOCANYN WEEALLWY BPEMTIKWY CUOTATIKWY,
MITopoOUE va TPooTaTeLOOOPE amd YPOvia VOOHUOTA TIOL UTIOVOUEDOLY TNV
nodtnta WG HOG.

Agdopévou O0TL N Kapdlondbela amoteAel TNV KupldteEPN attia BavAaTov MAYKOoUIWC,
oL mpoomAbelEc wag Ba mpénel va eotidlovtal otnv MPOANYnR tng. NMowog o poAog
NG dLlaTpo@riC o€ ALTAY;

O Ap KopA odipep, mpwTomdpoC OTov Topéa TNG AwTpo@lkiAc laTtplkig,
nopovoldlel tn Alota pe ta 13 OpenTiKA OLOTATIKA TOL MPOooTATEOOLY amd TNV
KapdLlondOsla Kal o€ TIOLEG TPOPEC PMMOPOUUE va T BPOUUE.

1. O3 AMinapa o&éa
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Amé tn yevik Katnyopla tTwv Q3, 0 avBpwmvog opyavioudc xpetdletal Kuplwg To
elkooamnevtaevoikd oEL (EPA), to elkooldvoeEaevoikd oEL (DHA) Kol TO a-ALVOAEIKS
0E0 (ALA). AuTtd Tta o&fa mpoAauBAavouy TIC GAEYUOVEG Kal MPOOTATEOOLY aMd TLG
KapOLayyELOKEG TTABAOELG.

Mnyéc: Aumapd wdpla, Enpol kapmol Kat ondpol, oropéAaLL
2. MayvAiolo

To payvriowo naifet Baokd pOAo otn PULIKA Asltovpyila, dpa KoL OTNV Kopdlakn
Aettovpyla, a@ol Kot n Kapdld elvat HuG TOL CWHOTOC. H emapkAC mMPOCANYN
Hoyvnolov ouvoéeTal PE TO MELWHEVO K{VOLVO €YKEQPAALKOU Kol eu@pdyuatog. Na
onUEWBEl OTL N EAAewn payvnoiov glvat ocuyvédtepn OTLG Yuvailkeg am’ 6,TL 0TOUG
AvTpEG.

Mnvyéc: Enpol kapmol kat onépot, mpdova UAAWDN Aaxavikd, dompLa
3. Zvvéviupo Q10

To ouvévlupuo Q10 CLPBAAAEL OTNV AMEAELBEPWAON EVEPYELAC QMO TIC TPOYEC Kal
MAPAAANAQ €xEL AVTIOEELOWTIKA dpdon. «ZuvepydleTal» UE TO OEAAVLO, TN BLTapivn
C, ™n Bttauivn E kat Tov yevddpyvpo WoTe va MPooTaTeOEL TG apTnpieg and tn
@Bopd.

Mnyég: Kpgag, aByd, yapt
4. Birtapivn D

O avBpwTmvog opyavlondg ouvBETel TN BLtapivn D étav to dépua ekTiBeTOL OTOV
AALO, MMOPOUUE OUWC va TNV TAPOLUE Kol amd OopPLoHEVEC TPoEC. H Brtauivn
OULMBAAAEL, HETAED AAAWY, OTNV TPOANYN TNG LMEPTACNG KOl TOU EYKEPAALKOD.

Mnyéc: wapt, poavitapla, afya
5. Wevbapyvpog

Onwc kat ta Q3 Aumapd, o gevddpyvpog TMPOAAUBAEVEL TIC PAEYHOVEC OTO CWHA. Ta
0QEAN TOoL elval agloonuelwTa 6gov a@opd TN otepaviaia aptnpLondbsila Kot TNV
Kapdlakn Asttovpyla yevikdTepa.

MNy£c: KoAokvBoomopoL (MacaTéUNog), Enpol kapmol Kat ortdépol, 0OCTPAKOELDN
6. Bitapivn C



H Butapivn C amnoteAel loxupd avTLOEEBWTIKG Kal MPooTaTeEVEL Ta KOTTApa amnd TN
@Oopd. Emiong, ovpBdaAAel otn pelwon TNG «KakAG» XoAnotepdAnc (LDL) kot
NMoapdAANAa avEdvel TNV «KaAR» xoAnotepOAn (HDL).

Mnyéc: povpa, eomeEPLOOELDN, HATVTAVOG
7. Bitapivn E

H Bitauivn E €xel avtioeldwTtik dpdon Kot CLUPPBAAAEL OTOV €AEyXO TNG
XOANOTEPOANG. MNa va enw@eAnBodpe oto péyloto duvatd PBabud and tn Prtauivn
anatte(tat va AauBdvovue and tn dlatpoer Hac apkeTh Bitapivn C, geAAvlo Kol
ouvévlupo Q10.

Mnvyéc: aBokdvto, Enpol kaptmol Kot ondpot
8. ZeARvio

Ta yoapunAd enineda oceAnviov oTov 0PYaAVIOUS €XOUV CLUOXETLOTEL PHE TOV QUENUEVO
k(vbuvo Kapdlondbelac.

Mnyéc: kapodLa BpaliAiog, ydpt kat BaAacovd
9. MpofLoTika

Ta npoBLoTikd enuiCovtal Kuplwg yla TNV ELEPYETLKA TOLG Opdon otn AsLtovpyia
TOL €VTEpoL, Oev mPEMEL OPWC va EexvAPe OTL TO avBpWMvo CcWHa elval pla
BaLPOOTA «UNXaVA» OV AELTOVPYEl CWOTA POVOo OTaV TA EMPEPOUG «EEAPTAMATE»
™n¢ elvat vywy. ETol, n KaAf Asttovpyla tou evtépou emnpedlel Kol TNV KapdLd.
MOavéc duoAslttovpyleC Kol AdLVAUIEC OTO YAOTPEVTEPLKO OCULVEMAYOVTOL €AALTA
anopPPOPNCN BPEMTIKWY CLOTATIKWY, KATL Mov ennpedlel oe d6e0TEPO eminmedo TNV
KapdLd KoL TO AvOCOTIOLNTLKO.

MNy€G: yiao0pTL, Ke@ip, OLKPOOT (ELv6 Adyavo)
10. AAAwoivn

H aAAwoivn elval pia gbvBetn ynUKA ovoia mouv CUUBAAAEL OTOV €AEYXO TNG
apTNPLaKAC Tieong, KaBWC dLleLKOADVEL TN por Touv al{paTod.

MNnyéc: oké6pdo
11. Avkomévio

To AULKOTEVIO KATATACOETAL OTNV €LPUTEPN KaTNyoplot TWv KAPOTEVOELWOWY, T
omoia €xouvv amodedelypéva oPEAN evavTia oTtov Kapkivo kat tnv kapdlondbela. To
AUKOTIEVLO QUEAVEL TNV EVKOPYPX TWY APTNPLWY Kol BEATIWVEL TN AgLTovpyla TOL
lotobd Tou €vboBnAlov, mpooTtatebovTtag amd TNV abnpookAripwaon (okApuvaon



aPTNPLWV).

MnNyéc: TopdTa, KapmoOQL, mandyLa, YKPELTIPEOLT
12. L-apyivivn

H L-apywivn cuuBAAAEL 0TN HeElwon TNG apTNPLAKAG Tiieonc.

MNnyécg: éompla, Enpol kapmoi, Bpwun, yapLa
13. L-tavpivn

H L-tavpivn naifel onuavtikd poAo atn Acttoupyla TWY apTnNPELWV Kol oTnv vyela
T™NG Kapdldg yevikétepa. Ta xaunAd enineda L-tavplvng €xouvv ovoxeTIOTE( YE TOV
avEnuévo Kivdbuvo kKapdlondBeLac.

MnNy€G: KOKKLVO KpEag, aByd, BaAaoalvd
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