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2YMIMNAHPQMATA AIATPO®Hz: XPHZH KAI
KATAXPHzH

Qg «oCVUTANPONOTE SLOTPOPNS» 0pilovTarl Ta GTOLYElD EKEIVE TOV TPOPIN®V OV £YOVV
OKOTTO VO GUUTANPOGOUVV T1] QUGLOAOYIKY] OLUTPOPT] KOl TA OTTOL0 EIVOL CUUTUKVOUEVES TTNYES
0penTIKOV GUVGTATIKAOV 1] AAA®MV 0V6LAV pe OPETTIKES N PLGLOLOYIKES EMOPAGELS. XTO EUTOPLO
owtifevral o€ SraQopeg popPES (KAWovAres, Yama, 6TAYOVES, QUKEAGKLY, OUTOVAES, KAT.)

H xatovdhoon tov copumiAnpoudtov dtpoeng mopovcstdletor avuénuévn to TeAevtoia
POV 6TOV YEVIKO TANBLOUO Kot EWOIKOTEPA GE HLAPOPES VITOOUADES, OTMOS TO TALdLdL, 01 EPMPot Kot
ol €yKveg, OAAG Ko o ovykekpluéves opddeg acBevav (Atatapoyn Erlieipupoatikng Ipocoyrg
Yrepkivnrikomtoag-AEITY, Alzheimer’s, kAm.), mapoéio mov m Owiebvig Piprloypaeio dev eival
EMOPKNG OYETIKG e TN ¥pNoM Kol TNV ac@iieln Toug. To @ovopevo dev givor eAANVIKO, OAAG
naykosuo. Ztig HITA 1o 1/3 tov moduidv ypnoiionotohyv GOUTANPOUATO SOTPOPNS, XOPIS 10TPIKN
ovotaon 1 enifieym oty mheovottd Toug. Znv EAAGSa o E6vikdg Opyaviopnog Papudakov (EOD)
€xel avaldPer tov €leyyo TG SwwENUoNG, dlokivnong Kol OCQAAEING TGOV GUUTANPOUATOV
datpoeng, BEtovtag dpovg Kot TpobmobEésels suuemva pe Tig odnyieg g Evponaikng Evoong. Oa
TPENEL, OUMOC, VO CIUELOCOVUE OTL TO. COUTANPOUATO STPOPNG OV Bempohvior PapLoKa Kot eV
Sémovtotl amd T0 VOUIKO TANIGL0 KUKAOQOPIOG TOV QoPUAK®V. AVTO onuaivel OTL dgv EAEYYOVTOL
amOALTO 1] OMOTEAEGLOTIKOTITO KO 1) AGQAAEIL TOLG Kol OTL 1 oVvvBeon kot 1 KaBapOTNTA TOVG
e€apTadvTal LOVO amd TNV LTELOLVOTNTA TOL KATUGKELOOT).

‘Eva cuyvd gpomuo Tov yoviov mpog tov madiotpo eivar 1o mdéco avaykaio Oewmpel
YOPNYNON GULUTANPOUATOV SOTPOPNS GTa LYW TAdLd Tovg. Ot yoveic pwtodv TAOS pmopodv va
EVIOYOOOLV TO OVOGOTOMTIKO GUOTNUO TOV TSIV TOVG KOTA TNV 7Tepiodo G auénuévng
VOGN POTNTOG TOV YEUMVA, Y10 VO LNV 0pp®OOTOivouY. POTobv akdpa [LE TO10 GUUTATP®UA S1OTPOPNS
UTOPOVV va BEATIOGOLV TNV aVATTLEN TOLG, TOL KOTA TN YVOUN TOug dgv gival cwoTty|, Yot 1
STpoPn Tovg dev gtvarl WavIKN Kot TOG Oa KAAOYOLV TIG AVENUEVEG aVAYKES AMOY® ETLTAYLVONG TNG
avénong (0mmg oty gpnfeia) 1 o TEPLOGOVG EVIOVIG COUOTIKNAG AOKNONG 1 TVEVHOTIKNG KOTWOONG

(aOAnTIoNOG, TavEAMVIESG EEETAGELS). MTOpoLUE VA TAEIVOUNGOVLE TOL GUUTAPOUATO SIOTPOPN OE



TPEIS OPadEg avaroya pe TN OpAoTm TOVG: GE GLUTANPOUATE Yo, TV aOENCT TNG AmOd00NG GTOV
aOANTIGUO, OE CUUTANPOUATO Y10 TNV AVENCT TG TVELHOTIKNG OTOO00NG KOl GE GUUTANPOUOTO Y10l
™V TPOANYN  VOONUATOV KOl, YEVIKOTEPW, TPOAYM®YNG NG Lyelag. Oa yivel avagopd ota TO
OMUOPIA amd avtd TG KABE opdooc.

210, CLUTANPOUOTA YL TNV AOENGT TS 0mdS0oNG GTOV AOANTIGHO LITAYOVTOL TOL AOANTIKA Ko
gvepyelokd motd, n Kpeativn, N kaeeivn kAT, Ta abAntwd motd (sport drinks) mepiéyovv vepd,
NAEKTPOAVTEG KOl LETOAA KO amevBivovTol o€ ool 0lOANTES TOL PUTOPOVV VAL T YPNCLUOTOLOVV,
eleyydueva, oe mePLOOOVG Evtovng alOANTIKNG dpactnpotntag. Ta evepyelakd motd (energy drinks)
TEPEXOLY TOAD LEYAAEG TOGOTNTES KAPETVNG Kot {Ayapng, EVOEXOUEVMG Kot AAAEG DIEYEPTIKEG OVGIES,
TOV 0moiV 1 YpHoN TPENEL Vo amoPevyetal amd modtd ko eprfovc. H avénuévn koatavaiwmon
EVEPYELNKAOV TOTMOV 0td TOVG £pfovg oyetiletal pe avénomn tov Papovg, avticTaon GtV VGOLAIvI,
GOKYOP®ON NN Kot TPOPANUATH TV OOVTIMV. To GKELAGLOTO KPEATIVNG €lval TOAD dNUOEIAN
6TOVG €PN PoVG, YTl tKavorolovy Ty emBupia Tovg Yo avénomn g puikng pnalog, tm Pertioon tov
emdocemv otov abAnTiopd Kot T Peitioon g eEmtepkng tovg gpeavionc. H owopokpeativn
moilel onuavtikd polo oe drapopeg PETaPoAKEG dradkacies kol 1 e£AvTAnon TV amobepdtov g
Bewpeitar og 1 KOpa artio POIKNG KOTWoNG. Xe avtn T PAON Y¥PNOYOTOEITAL OG CLUTAN PO GE
afANTéC Sopdpav 0DV abnudToV Yo Alyeg uépeg N Ayeg efdopddes, GOUP®VO LE CUYKEKPIUEVA
TpoToKoA o ANyng. H yprion e, PePaimg, amotpénetal eMONU®MG amd POPES OTMG 1| AUEPIKAVIKT
[Mowdratpikny Axaonuio. IToAhoi épnPor abAntég pe 1 ¥pNoN CLUTANPOUATOV SOTPOPNS, TOV
OloKvoUVTOL  UEGH  SLOOIKTOOV, KOTOVOADVOLV omayopevpévec ovoieg doping  (avafoAiikd,
TPOOPUOVES K.A.) Y®Pic TN BEANGT TOVG, YiaTi AVTEG dEV OVAYPAPOVTOL GTNV ETIKETO KO otiol gfval M)
AmTOVGi0 AVGTNPNG VOLOOESTOG GYETIKA LE TN OLOKIVIGT) TOVC.

2T0, GUUTANPOUATO Yol TV AOENGN TNG TVELHATIKNG AmdO0GNG TO TO ONUOPIAES eivan TaL ®-3
Mmopd oféa. To -3 Mmopd oféa avikovv ota amoapoitnto (dnAadn mpémel va Anebodv pe v
TPpoeN) Y Tov dvBpomo Amapd o&éa, to omoion mailovv onuaviikd poOAo G PLGLOAOYio TOV
EYKEPAAOV, CUUUETEXOVTOAG GE POCIKEG VELPOPLGLOAOYIKES JLOOIKAGIES, E0IKA OVTEC TOV APOPOLV
OT1 YVOOTIKY| Aettovpyia kol ot 01dBeon. Zopewva pe tov [aykoéopio Opyoaviopd Yyeiog (ITOY), ot
avaykeg Tov 0pyaviool og ®-3 AMmapd o&Ea Pmopovv va KaALEHOUV pe TNV KATAVAA®GN yopldv 2
Qopéc TV ePdopada, oe cvvdovacud pe TV KatavdAwon Enpdv Kopmodv kot glainv, yopic vo
ypelaletal copmAnpopa datpoens. Qotodco, peréteg oe epnpovg, my. ommv Itaria, Xovndia kot
OALavoia, detyvouy OTL 1| NAMKLOKY] LT Opada advvaTel (Yo d16popovg AdYovs) Vo GUUHOPP®OET e
QLT TN 6VCeTAoT, 0dNymvTag o€ mlavEg eldelyelg kot emopévmg oe mbavi avdykn yio xoprynon
GUUTANPAOUATOG SLOTPOPNG HE ®-3 Mmapd oEEa.

270, GUUTANPOUOTO TOL GTOXO £YOVV TNV TPOANYT TOV VOST|UATOV Kol TV TPOOY®YN TNG
VYELOG VTAYOVTOL TO CUUTANPOUATE TOAVPLTOIVOV-UETAAL®Y, TO0 acPéotio kot 1 Prrapivy D, n

Echinacea purpura kot o Baciikdg mortds. Ta couminpodpoto morlvprroptveov-petdAioy eivor ta mo



ONUOPIAN 6€ OAES TIG NAIKIOKEG OUASES KOl TOL TOGH TTOV JOTAVMVTOL TOYKOGUIMS Y10 TNV ayopd TOVG
AVEPYOVTIOL GE €KATOVTAOEG exaToppvpla gvp®. Ot épnPot Aapfdavouv TOAD cLYVE GKELAGUOTO
TOAPBITAUIVOV Kol HETAAA®V Yoo adENoM NG TVELHOTIKNAG omdOd0oMS, Heimon Tov osOnuatog
KOOGS Kol EVIGYLOT TOV BVOGOTOUTIKOU GLGTILLATOG, TOPOAO TTOL T, dedopéva g PAoypapiog
dgv vootpilovy T ¥PNHON CVTOV TOV CKEVACUATOV GE VY1 OO, GE GYECT LE TO VTOGYOUEVOL
0QENT, OTT®G .. Yo TN PeATioon TV akadNUaik®Ov emddcemy. H emthoyn Tov okevaoudTmV yivetot
Toyoio Ko Yopig va vapyel kabodnynon and enxayyeipotio vyeiog (LeTd amd T AMyYn TOL 1TPIKOV
16TOPKOD Kot AEloAdYN o™ TG STPOPTG TOL TTad1ov 1| Tov €PTPov). OAot o1 aprddIotL Popeic Yo TNV
vyeio TOV OOV Kol TOV €PNPOV ToyKOGSHIOG TomofeToOvVIol GoQ®Og VIEP TG TPOCANYNG TOV
Brrapivdv Kot Tov PETAAA®V E0IKOTEPO, OAAL KOl OAWV TOV OPETTIKOV GLOTATIK®YV YEVIKOTEPQ,
HEC® 1GOPPOTNUEVIC, VYLEWVNG SLOTPOPNGS, YOPIS TN xpnon cvuminpoudtov. Eéaipeon arotedodv n
Prropivn D ko 0 610Mpog, o€ TEPUTTOGELS .. YAUNANG EkOBEONC GTOV A0 N LELOUEVNG OLOTPOPIKNG
TPOCANYNG KOl HEYAANG OmdAES aipatog Katd v Euunvo povon oe €pnpeg, avtiotorya, Omov
ATOLTEITOL AYT COUTANPOUATOG. ZVVIGTATOL ETIGNG YOPNYNON CVUTANPOUATOV He Prrapivny B12, D,
poeArafivn, acPéotio kol cidnpo oto modd mov aKkoAoLOOVV KATOOL €I0OVE YOPTOPUYIKN
otpoPn (1 ATOKAEIGTIKY] YOPTOQAYIKY O0TPOPT] GUVICTATOL VO OOQEVYETAL oTo moudld). H
Evponaikn Apyn Acodreag Tpooipmv (EFSA) Bswpel 6Tt 01 Betikég emdpdoelg mov amodidovtal
6ToV BacIAMKO TOATO OeV TEKUNPLOVOVTOL ETOPKMOG OO EMIGTNLUOVIKEG HEAETEG GE avOpMOTOLE Kot YU
avTO OV VILAPYEL GVGTUCT TPOGANYNG TOV OO TOV YEVIKO TANOLGUO.

H dokomn kot yopic kaBodynon KatavdAwon copuninpopdtov datpoens umopel va Béoet
o€ Kivouvo v vyeia Tov modiov kot Tov pnpov. H avénuévn, katd nepintmon, docoroyia, mépav
oV eMBLUNTOV, PITOUIVOV KOl HETAAA®Y PTopel va. dpdoetl TOEIKA, TpokaAmvtag PAAPBEG 68 CLUKATL
Kol VEQPA 1 v TPOKOAESEL KapOoAOYIKA Kot dAAa TpoPAruata. O cvyypovog, dpm, tpomog Lm1g
oTIG OVTIKOD TOMOL KOowmVieg evioybel v Tdon Ttov epnPov mPog AovOaGHEVES OTPOPIKEG
eMAOYEG, e€onTiog TOL TTEPLOPIGUEVOD ¥POVOVL ANYNG TOV YELUAT®V, TNG TPOTIUNONG TOV ETOLLOL
QOYNTOL, TNG TOPATAAVITIKNG SPNUIONG, TNG EMBVUING Yo adENOT) TN TVELHOTIKNG Kot aOANTIKNAG
anddoone kot g avegédeykng mpooPacng oto Aladiktvo Kol odnyel oV VIEPKATAVOAMON
GUUTANPOUATOV SOTPOPNS. To COUTANPOUATO STPOPNG OV £xovv BEon kel dmov TANPovVTIL Ol
TPoHTOBEGELS V1oL VYIEWVT SOTPOPT]. LE TEPIMTMOGELS OOV SLOMIGTMOVETOL OLAULTPOPIKT) OVETAPKELL OO
emayyeApatieg vyelag, amotteiton apywd 1 ekmaidevon tov eprifov o Bépata daTpoEng Ko, ov
Kpivetol amopaitnto, N ETA0YT TOL GOGTOV GLUTANPOUATOS STPOPNG.

H evtatikomoinon g evnuépmong tov epnPov (Kot g Kabe 01KoyEVELNG TOV HEYOADVEL
o018 Kot €PMPOVG) OO EMGTNUOVIKOVG POPEIG Yo TIG TOPEVEPYELEG KOl TOVG KIvOHVOLS Omd TV
GGKOTN KOTOVAAWDGT) CUUTANPOUATOV S10TPOPNS, KAODS KAl 0 6TOYOG TNG IGOPPOTNUEVTG SLOTPOPNG
TAOVC10G 6 TOIKIAO TpoP®V, 1 omoia o KaAvTTEL TIg avdyKes TOGO € PoKpoOpeNTIKA OGO Kol GE

UKpoBpenTikd cuotatikd o TpEmel va Tapapével TavTo 1 KOplo eTdimEn.
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