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Eicaywyiko onpeinpa

Ayannto{ Luvdbengot,

Eivat kotvds tonos, 1dtaitepa anodextés and 6res Tis ENATNUOVIKES eTalpeles, 6Tt N tpornonoinaon tns uytevodiat-
tuknis auuneptpopds Kat n utoBetnan uytevis diatporis eivat o akpoywviaios AiBos tns Bepaneutiknis napéu-
Baaons ota droua e oakxapwén diaPntn. H auuuetpn, eéatouikeupévn, opBodoyikr) ae notdétnta Kat noodtnta -
atpogn) npoapépet notkies Betikés petafonikés embpdoets, fonbd ouotaotikd atn yAukayukn puBuian, otn oi-
atrpnan kat enitevén guatodoyikoU Bdpous, atn puBuian onuavtikwv ouvodwv Kataotdoewy, 6nws n aptnplakn
niean, n buadimbawuia K.An.

H napouaa ékbdoan, o 06nyds Aiatpogris épxetat va anavtiget pe tov nAéov KatdAnAo, Napactatiko Kat Ttex-
unplwyévo tpéno ae npofAnuatiouous, anoples kat epwtnuatikd nou oxetidovial ue Béuara Siatpons, biaitepa
e ta Béuara diatpopns twv atduwv pe dapnn.

0 evblapepduevos unopel va Bpet xprioiues ninpogopies yta to axedlaoud awatou diattonoyiou, yia ta aut-
afntodueva diatpopikd npoidvea, yia ta ouunAnpwuata dlatpons, yia ts yAuKavtikes ouales, ya ts kabnuept-
Vés Blatpoikés npokANaels, yia tis avulatolxioets Kai ta tooduvaya.

To A.L twns EAAnvikns AwaBntodoyikns Etaipeias ota ndaiowa twv nowidwv dpaatnptotritwv tns Etaipelas yia
tnv evioxuon tns eknaideuans Kkat ts yvaans twv Bepaneutwv addd Kat twv Bepaneuouévwy, NPooPépet e tot-
aitepn xapd npos dious, to napdv exdotikd ndvnua. Eivat Bewpodue pia npoandBeta nou Ba kaddywet unapktd Bi-
BAoypapikd Kevd Kat eddeiuuata axetkd pe t dtatpon tou diafntn. Eivat éva eyxelpidio nou Ba npoopépet xpri-
olues kat ouataotikés PfonBeies atnv npoandBeta éAwv pas va nopeutoUue ata aldyxpova Bripata tns uvylewns dia-
1poQns.

Ek pépous tou A.L. tns EAE Bédw va euxapiatriow Bepud daous ouvéBarav atn dnutoupyia kat ékboan tou e&at-
petikou autou eyxelptbiou. AtaBdvopat €tat tnv unoxpéwan va euxaptotiow tov K. Xapidao AnpoaBevénouro yia
tn onuavtkn BorBetd tou, adnd btaitepa tnv exdextr auvddenpo Avépiavri Balaiou, nou pe Eexwptatd {ro, ayd-
nn Kkat evéiapépov ouvéBane anopaatatikd atn ouyypaen, eniBiewn kat enpédeta tns ékboans.

Ba ABera enions va euxaptotiow tov nponyouuevo lNpdedpo tns EAE, K. Ltadpo Mnouaunouna, ywa tnv enot-
kobountkn oupBonn tou atn dnutoupyia tou napdvros BifAiou.

Ténos, euxaptotw tnv Etaipeia Sanofi yia tn BoriBetd tns otnv ékdoan autr, ws anokAELOTIKAS X0pNYyas.
Ia tv EAAnvikn AuaBntodoykn Etapeia

0 lNMpdebpos
Ap Avépéas Menibovns
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Eicaywyiko onpeiwpa

Ayanntol Avayvaates,

H étatpogr) Bewpeitat akpoywviaios AiBos atn puBuian tou atduou pe oakxapwdn dtafrtn. Hyvaan tns Bpentikris alota-
ans twv IpoQwV elvat to KAeLd(, To orolo enttpénet T owatr MPOGapPKOYR TS PAPUAKEUTIKAS aywyns, LE aToXo tnv eniteuén Ka-
Autepwv ennédwv petayeupatikou oarxdpou Kal, enopévaws, kanutepou yAukayukou enéyxou. Emnnéov, Sieukonuvet ta dro-
pa ou emBupouv va xdaouv fdpos atnv emdoyr) twv payntwv ue pikpdtepo Bepuidikd poprio.

H 6éa yta t ouyypagn evés BiBiou e Béua tn biatpogr Eekivnae nptv and pepukd xpdvia, étav npwrodnuoateubnkav dp-
Bpa ato neptobikd tns EAE «AwaBntoioysd Néa», axetikd pe tn Bpentusn adataan twv tpogiuwv, bedopévou 6t bev unrpxav
OUYKEVIPWHEVA TTOIXElD yia ta npoidvia nou kukAogopouaav atnv eAdnvik ayopd. H ouddoyn nAnpogopiawv oxetikd pe t
Bpentsn adataan twv npoidviwy Tou eunoplou eixe ws atdéxo tnv evnuépwan twv atduwv e oakxapwdn diafntn ya v nept-
EKTIKOTNTA TwWV TPoPiUwV o€ ubatdvBpakes, Ainos Kat Bepuides, wate va yivetal n anapaitntn npooapuoyn ts PapUAKEUTIKAS
ToUS aywyns EMTpénovias, tautéxpova, ueyaitepn eveni&ia aus Staitnuikés entoyés Tou kabnueptvou npoypduuaros. EKTOTE,
n auoyn twv NANPoYopIWY autwv anotédede évav and tous KUPLous atdxous tns Emtponns Loviaéns twv «Aafntodoyikwv
Néwv» nou 0dnynae teikd atn auyypagn tns npwins ékdoans tou «08nyou Aiatpons yia tn puButon tou Aiafritn» kat twpa
atnv enavérdooarn) tou. 0 0bnyds autds aneuBivetat oxi pdvov e droua e aakxapwbn iafritn anid kat oe Bepaneutés uyeias
rou aoxodoUvtat ue tn diatpon, e tv npoodokia va anotenéaet éva xprioiuo foriBnua.

Ta atowxela, ta onoia nepiiapBdvovtat ato BifAio npoépxovtat Kupiws and nAnpopopies nou ot (Les ot eTalpeies euyevikd
as napexwpnaav. Ot nnyés nou xpnauonowiBnkav avapépovrat ata didpopa kepdaia. Emnnéov, ninpogopies yia t alata-
an oplauévav npoidviwv aveupeéBnKav atts ETKETES TwV TPOP{UwVY A atts lotodenibes twv etaipetav. Av Kat o 06nyds autds bev
elvat nAnpns, atn deutepn éxboon npoatéBnkav kaivoupyta npoidvia Kat tporonotriBnke to peyadltepo uépos twv nén unap-
xovtwv. Evééxetat ta npoidvia kdnowwv etapetav va unv nepidaufdvoveat ato fifio, Adyw un aviandkpians twv tedeutaiwv
oto altnud pas. EmnpdoBeta, kdnota npoidvta nou unfpxav atov nadaid 0dnyd apaipéBnkav and tov napdvta, yiati tporomnot-
1Bnke n Bpentikn ouataon autwv kat unfpxav 6tabéaiues nAnpopopies uévo yia ta adkxapa Kat oxt yia to auvono twv udatav-
Bpdkwv nou neptéxouv, nAnpogopla n onola eivat napandavntukn yia ta dropa e oakxapwdn 6iapritn, apou Ba npénet va uro-
AoyiCetai to auvoro twv ubatavBpdkwv Tou yeduatos kat oxt uévov ta andd adkxapa. EmnAéov, n ékdoan autn eunoutioBnke
Kkat pe dAfa Béuata axetwkd pe tn biatpogn nou evolapépouv ta dropa e aarxapwdn diafrtn, naxuaapkia f kat duoAimbaya.

Ba rBea va euxaptatriow Bepud tous auvepydres nou BoriBnaav atnv exndvnon autou tou Bifdiou. Ibtatépws, duws, Ba
nBeda va emaonudvw t anuavtikn npoapopd tou kou Xdpn AnpoaBevonourou, kAvikou blattodyou, o onolos auvéBane atn
auyypa@n noAdwv kepadaiwv BonBavtas oudtaatikd atnv uAonoinan autou tou odnyou. Euxapioties Ba nBera va ekppdow
npos tov [lpdedpo kat 1o A.L. tns EAE yia tn oupnapdotaon tous. EmnpdoBeta, Ba nBeda va euxaptatiaw noAd tnv Avtinpdedpo
tou EAAnvikou I6pduatos Yyelas , kaBnyntpta Aviwvia TpxornoUdou, n onola euyevikd pas enétpewe tn dwpedv avabnuooieu-
an twv dedopévawv Twv BpENTIKWY OUTTATIKWV Kal TwV MOGOTATWY TV CUGTATIKWY TV payntwv ts eAdnvikis koudivas and to
BiBAio tns «[Mivakes ouvBeans tpopiuwv Kat eAdnvIKWY gayntwvy, 3n ékboan, 2004. Euxaptatw Bepud tis etaipeles tpopiuwv
yia tis ninpo@opies axetwkd pe tn Bpentik) auataon twv Slapdpwv npoidviwv. EmnAéov, euxapiaties Ba nBedava anodwow atn
Qapuakeutikn etaypeia Sanofi yia tnv euyeviki xopnyia nou enétpewe tnv éxdoan tou 0bnyodu.

Tédos, tuavras tv npoapopd evds eunatpidn ato xwpo tou diafntn, tou kou lwdvvn AdiBi{drou, o onoios unnpée eni oelpd
etawv lpdebpos tou neptodikou tns EAE «Aafntodoyikd Néax» Kat évBepuos unoatnpiktAs tns eknaibeuons Kat tns eviuENwans
twv atéuwv pe oakxapwdn tafrtn, Ba nBeda va apiepcyow tnv 6An npoondBeta yia tnv éxdoan tou 08nyou autou atov Slake-
Kpluévo autdv entatripova, o onoios unnp&e ndvta nnyn éunveuans, wtodotns kat Aaunpd napdbetyua yia epéva.

Ap Avépiavi BaZaiou
YnedBuvn Loviaéns
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EAAnvikn AiaBntodoyikn Etaipeia

Aioikntiké Luppoudio
EAAnvikns AiaBntodoyikns Etaipeias

Npdedpos
Avunpdebpos
levikos Mpappatéas
Tapias

Méfn

MeAidwvns Avdpéas
Aénoupas Aviwvios

Pdntns ABavdaios

Midtns Ltalpos
AnpooBevénoudos Xapifiaos
Hpakdelavou Ztudiavh
Kupialhs lwdvvns

NoUtoou Mapiva

®iAinnidns ®iAinnos

copyright®

Ta nveupaukd dikaiwpata tns EAE eni tou napévros
£€pyou anoKIwvtal Xwpis kapia diatinwon kal xwpis
v avdykn pAtpas anayopeutikhs Twv npocfoAwy
tou. Emionpaivetal ndviws éu katd to vépo 2121/93
(6nws éxer tpononoinBei kai 10xUel onuepa Kkai tn Aie-
Bvn LUpuBaon tns Bépvns nou €xel KUPWBE e To Voo
100/1975) anayopeletal n avadnpoaisuon kai yevikd
n avanapaywyn tou napévios épyou, anoBrnkeuaon tou
o€ Bdon 6edopévay, n avapetddoaon tou o€ Pnxavikn n
onoiadnnote 4AAn Pop@n, n pwtoavatlnwaon Tou Kai
nxoypdenon tou pe onolodnnote tpdno, tUNUatikd n
nepIANMUKA, 0T0 NPWTOTUNO M o PeTtdppacn h aAnn
dlaokeun xwpis ypantn ddeia tou Snpioupyod.

Emipéneia - ZeAibonoinon: Baoifikn Zeppnivn

0 dnpioupyikés oxediaouds Kkal n napaywyn tou
06nyou Aiatpo@nis yia tn pUBuion tou AiaBiAtn
€yIve ano tnv €taipeia

-/~
HTA
IATPIKEL EKAQZEIL «ZHTA» - K. & I. ZEPMININHE 0.E.
Mikpds Aaias 76, Foudn, TnA.: 2107798 654
http://www.zerbinis.gr « e-mail: info@zerbinis.gr
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Yuvtpnoels - Ene€nynoeis

Luvtpnoels

Yp:  ypapupdpia

I006: 10060vapo

k.y..  koutandid ydukoU

K.0.:  koutadid codnas

din:  Ainous

pep.:  Mepidba

Morn: motonoinpévn ovopacia npoéfeuons
XA: Yakxapwbdns Aiafnhtns

TeP.:  TePAxIo

ubat: ubatdvBpakes

eitd: eAitdavi

Epunveia xapaktnpiop®v nou Bpickovtal oTis ETIKETES TPOPIHWV

Xwpis Zaxapn (Sugar-Free): To tpd@ipo nepiéxel Aiydtepo and 0,5 ypappdpia
{axapn avd pepida.

Xwpis vatpio (Sodium-Free): To tpd@ipo nepiéxel Alydétepo and 5 mg vatpiou
(0,005 yp) avd pepibda.

Xapndou vatpiou (Low-Sodium): To tpé@ipo nepiéxel Arydtepo and 140 mg
vatpiou (0,140 yp) ava pepida.

Xwpis xoAnoteponn (Cholesterol-free): To tpé@igo nepiéxel Arydtepo and 2
mg xoAnotepdnns avd pepida kai 2 ypapudpia h Arydtepo kopeopévou Ainous
avd pepida.

Xapndns xoAnotepéins (Low-Cholesterol): To tpdgipo nepiéxel 20 mg i Ai-
yotepo xoAnateponns avd pepida kai 2 ypappdpia n Aiyétepo kopeapévou Ai-
nous ava pepida.

Xwpis dinos (Fat-free): To tpd@ipo nepiéxel Arydtepo and 0,5 ypapudpia Ai-
nous ava pepida.
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Yuvepydtes ‘Ekboons

YneuBuvn Luvtagns

Ap Avépiavin Balaiou

Kipioil Zuyypayeis

Ap Avbpiavn BaZaiou
Mawdiatpos, AicuBuvrpia, A’ MNatbiatpisn KAwkn, YneuBuvn AwaBntodoyusou Kévipou,
Noagokoueio Maibwv «1. & A. KuptakoU»

Xdpns AnpooBevonounos
MMedSci, KAwvikds Atattoddyos - BioAdyos, lMpoiotduevos Awaitodoyikou Tunuaros,
leviké Noogokopeio ABnvawv «Aaiko»

Moinoi Luvepyates (pe adpapnuikn ocipd)

Ap Avtwvns AlaBépas
MaBoAdyos, AieuBuvins, A lNaBodoywsn KAwvikn, Noookoueio «EpuBpds Xtaupds»

Mdpiev Bepvikou
KAwuwkn Aatpogondyos

Oupavia ZépBa
KAwwkny AtattoAdyos, Nogokopeio Maidwv «[1. & A. KuptakoU»

Itaupos Aidtns
MaBoAdyos, Emuenntis A°, A’ lNponaideutikn MNavermmatnuiaskn MaBoAoywkn KAk,
Noookoueio «/aiko»

Ap Aonpiva Mntpdkou
MaBodyos, Avaninpwrtpta KaBnyntpia Bepaneutikns KAwvikns MNaveniatnuiou ABnvav Kat
YneuBuvn Movdbas Lakxapwbous Aafritn kat MetaBoniauou, Noookoueio «Ade&dvbpa»

Ap AdeEavdpa MNanadonounou
Hon. Prof. Dr Med., AieuBuvtpua E.X.Y., Movdba laotpevieponoyias kat Aiatpogns, A’
Mavermatnuakn KAwvkn Maverotnuiou ABnvav, Nogokopeio lNaidwv «H Ayia Lopia»

Avayvapion

Ba BéAape va avayvwpiogoupe tnv noAUTIUN cupBonn twv 6Uo goitntpimv tns Alaitodoyias
ns Kieondtpas Apéotn kai tns Mixaéas Bafdépkou
otn gUvtagn Twv d1aItNTUKWYV NIVAK®Y, TS onoies kal euxapiotoUe nonu.

Oa Bénape va euxapiothooupe Beppd tnv ka BaciAikh Zeppunivn yia tnv dpiotn ekdoukn enipéneia tou
0&nyou, n onoia éyive pe e€aipetikd enayyeduatiopd kai 161aitepn ppovtida Kal npoooxn, Xxwpis kapuia
PeId Tou xpdvou nou aPiépwae o€ authv. Euxapiotolpe, enians, tov ko Mpyo Zepyunivn yia tnv
opBoypagikh enipénela tou kelpévou kaBws kal tnv ka Eipivn G18£AAN yia tn ypappateiakn unootipign.
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35
48

64

Aptookeudopata

Anpntpiakd npwivol
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65
76

94
98

To ydna otn diatpogn tou AiaBntn

Aebopéva yia tn olotaon twv Hiapdpwyv Tnwv yiaouptiol kal BPEPIKWV
kPEPWV Nou undpxouv atnv eAAnvikh ayopd

Ta wpid

Moia tupid eival xapnAd oe Ainapg;

102 Naywtad - Emdopnia - Lokoddres

103
123
129

145

Maywtd
Eniddpnia

Yokondtes

®pouta - Xupoi

Opouta kai xupoi

158 Pognpata

159
172

Ti ynopei va nivel to dtopo pe AilaBntn

AAkodn Kkai Zakxapwdns Alafhtns

176 ®ayntd eAdnvikns koulivas

177
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198
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208 Fast Food - Ivaks

208 Fast Food - Ivaks
210 Tphyopo payntd (Fast Food)

236 EfelBepes tpoPés

236 Tpo@és nou katavandvovtal eAslBepa

240 Tdukavukés Unes & AiaPnukd tpoipa

241 TAukavukés Ones

247 «MiaBnukd tpé@ipax. Eival xphoipa kai uyleivd yia dtopa pe Zakxapobn
AiaBntn;

252 Npoidvra eielBepa yAoutévns

252 Koiliokdkn kal Lakxapcdns AlaBhtns

268 MMukaipikds Aciktns

269 TAukaipikds deiktns: ‘Evas dyvwatos «deikins» yia to AiaBhtn kai tn
pUBuIoN Tou cwpuatikoU Bdpous

273 Napdyovtes nou ennpeadouv Ts TPés tou Mukaipikol Aeiktn

280 Xpnoipa dpBpa yia tn Siatpopn

281 H napabdooiaknh peooyeiakih Siatpo@n: pia Siatpo@h yepdtn uyeia Kai
Hakpolwia

286 «01 vées kateuBuvthpies odnyies ths Siatpogpns and tous Meydnous
Opyaviopous»

293 Naxuoapkia oe dropa pe Zakxapmdn AiaBntn. ZupBoudés yia thv
anwAela Bdpous

300 H puBuion tns xoAnatepdAns ota dtopa pe Zakxapdn AiaBhtn

306 Tinpénel va yvwpioupe yia ta tpavs Ainapd o&éq;

309 Tieivai ta npoidvta teAikhs yAukoludiwons (AGEs) kai nola n oxéon tous
ME To Lakxapwdn Alafntn;

315 H onpaoia tou npwivoy oto AlaBAtn Kal otnv KAAUYN TwV S1ATPOPIKOV
avaykwv

320 H enidpaon tns BAta-yAukdvns otn xoAnotepdin Kkai tn puBuion tou
oakxdpou

323 Aiartnukn avupetonion tns AiaBnukns NegpondBeias
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loobUvapa tpoprv

Métpnan twv
1000UVAPWV ThS TPOPNS

H éwatpogn) anotedel akpoywvialo AiBo otn puBuian tou gakxdpou twv atduwv
ue btafntn oe ouvbuaaoud pe tnv katdAinAn gapuakeutikn aywyn Kat tnv dokn-
on. Zuugwva e tis alyxpoves ouatdaels, to drouo ue dtafritn unopel va katava-
Awaet peydo eupos tpopwv péaa ato nAaloto uias vytewviis diatponis, tnv onoia
didwate otnv npayuatwsétnta Ba npénet va akodouBouv 6ra ta droua, aveédp-
tnta and to edv éxouv n 6xt tafntn. Natdéao, n pubuLon tou PetayeupatikoU oak-
xdpou Gev eivat ndvta edkorln undBean, yiati anatteitat owotds unonoytouos tns
6dans tns wvaoudivns n tns avudiafntukns aywyns, wote va kaAdugBel avdioya n
rnoootnta kat to eidos tns tpoPns nou npdkettal va kartavanwBel. H yétpnan twv
toobuvduwv twv ubaravBpdkwv tns tpoens eivat pia péBodos nou ermtpénet va
unoAoytoBei n 6éan tns anattoduevns tvaoudivns yia tnv KAAUYn twv avaykwv
Tou yeupartos pe peyadutepn akpifeta, wote va petwbei n dtakuuavon tou peta-
yeupatkou aakxdpou, neptlopidovias tn guxvotnta twv UnepyAuKaluiKkwy 1 twv
unoyAukaiukwy enetgodiwv ue tenikd anotédeaua tn BeAtiwon tou yAukaiuwsou
enéyxou. H uéBobos autn emtpénet peyanutepn edeubepia ws npos tnv endoyn
tou eibous, TNV MoooTNTa tns TPOPNS Kat To XpOVo ToU YeUuatos, Napéxovias e-
yanutepn evei&ia oto Kabnuepvo npdypaupua twv aréuwv He oakxapwdn bia-
Brtn. Emnpdabeta, n yvawon twv tgoduvduwv, adid kat twv Bepuibwv nou éxouv
ta 6tdpopa tpépuua Bonbd Kat ekeivous nou emBupouv va xdaouv Bdpos biatn-
pawvtas nowétnta atn {wi tous. Xta kepdiaia nou Ba akodouBrigouy, neptypdpo-
vIal ot YevIKEs apxés tns peBodou, divovrat napabelyuara unodoyiouou tns 60-
ons ts vooudivns Kat napéxoval xproues ninpogoples yia ta Bpentusd ouota-
TIKd Kat tov npoobloploud twv tgobuvduwy twv S1apiépwv TPoPwV.
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Métpnon twv 1006uvapwy ths tpopns

Moot eivat ot atoxot tns Bepaneias ota droua
e ZA;

0 atoxos tns Bepaneias ota atopa pe LA gival va di-
atnpouvtal ta enineda tou oakxdpou aipatos 600
10 duvatdv nAnciéotepa ota Quaolofoyikd, ano-
@eUyovtas Ts ofeies eninAokés ths vogou, OnNws
tnv unoyAuKkaipgia h tnv Keto&éwan KaBws kai ts
xpovies emniokés, dnAadn tn pikpoayyeiondBeia
(veppondBela, ap@iBAnatpocibondBeia, veupond-
Beia) kal tn pakpoayyeiondBela (ategaviaia vo-
gos, eyke@anikd eneicodia Kal NeEPIPEPIKA aptnpi-
akh vooos) éxovtas, Gpws, kadn noidtnta Lwns. To
tedeutaio onpaivel 6t to dropo pe LA aioBdvetal
ouxvd tnv avdykn tns eAeuBepias ws npos 1o €idos
ns diatpogns tou anid kai ws npos 1o xpovodid-
YPOUHA TV YEUUATWV Kal Twv evéoewv eEaopa-
Aiovtas pe autdv tov tpdno peyanutepn euei€ia
0to KaBnpepivé tou Npdypapya.

Moto oxrjua tvaoudivoBepaneias emtpénet tn pe-
yadutepn eAeuBepia oto npdypauua diatpoens;

Ta dropa nou akodouBoUv oxhpa pe peiypa 6Uo
evéoewv taxeias/uneptaxeias kal péons dpdans Iv-
ooudivns npwi-Bpddu h akdua ekeivol nou ako-
AouBoUv oxnpa 3 evéoewv (peiypa taxeias/unepta-
xeias Kkal péons dpdons Ivooudivns To npwi, Taxei-
as/uneptaxeias dpdons to peonuépl Kai peiypa ta-
xeias/uneptaxeias kai péans dpdaons Ivaoudivns 1o
Bpdabu) éxouv pikpdtepn efeuBepia Kal ws Npos to
€ibos tns diatpopns aNid kai ws npos to xpovodid-
YPapHa twv evéoewv. Ta oxApata autd eivai nio dU-
okapnta kai dev enitpénouv tn diatpoikn euedi€ia
nou avalntolv nodnés gopés ta dropa pe diafn-
. Ta oxhpata twv dUo evéoewv ouvnBws akorou-
Bouvtal and pikpd naidig, ta onoia eniBupolyv ou-
xvd, pikpd yeupata xwpis, wotdoo, peydno apiBud
evéoewv. AvtiBeta, to oUotnpa voourivoBepanei-
as nou enitpénel tn peyanutepn euei€ia otn bia-

TPOPN €ival To eviatkonoinuévo, oto onoio evtdo-
getal 1o oxnpa twv noAdanAwv evéoewv h 10 oU-
otnpa s guvexoUs unodopias éyxuaons Ivoourivns
pe avtdia, und tnv npolnéBeon tns duvatdtntas
npogapypoyns ts ddans tns Ivaoudivns oto €idos
kal TNV noodtnta tou yeUatos nou akonouBei, £tol
WOTE va ano@eVyetal N HETayeudatkn unepyAukai-
pia h unoyAukaiyia.

Tt ennped{el ta odkxapo tou aiuaros;

To odkxapo tou aipatos ennpedletal and noAdous
napdyovtes 6nws: tn 86on tns Ivaoudivns, Tnv Tpo-
@n, TNV doknan, th Béon tns éveons, tnv napouaia
AinoUneptpogias n atpogias, tn Beppokpaaia tou
nepiBandovtos, thv texvikn tns éveons (6nAabn
€dv n €vean €yive unodopiws n evbodeppikd n ev-
bopuikd) n edv unnpxe anwAela ths dGons s Iv-
goudivns (edv 6nAadn dakpuae to anyeio tns éve-
ans h éxi), Tnv napougaia oTpes N 6xI.
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Eivat owoto va unodoyietat n 66an tns wvoou-
Aivns eunelpikg;

MoAnés opés ta dropa pe LA unonoyidouv tn 86-
on tns taxeias n uneptaxeias dpdons vaoudivns
EUNEIPIKA Nou 6ev onpaivel avaykaotikd Kkal ano-
teneopatka.

To petayeupauko odkxapo ennpeddetal Kupiws anod
Tous udatdvBpakes tns tpogns. MNa tnv anotefeopa-
KN xophAynon tns Ivooudivns Ba npénel agevos ol
ubatdvBpakes tns TpoPns va poipadovtal ota yeu-
pata kal agetépou n éon s Ivaoudivns va unofo-
yi¢etal avanoya pe tous udatdvBpakes tou kdBe yeu-
patos. Ba npénel, enopévws, To dtopo pe diaBntn va
eknaideuBei, wote va avayvwpilel ndoous udatdv-
Bpakes nepiéxel 10 YEURA TOU Kal va TOUS JETATPENEI
o€ kdnoles povades (nou ovopddovtar iIcodUvapa h
ypaupdpia ubatavBpdkwv), wote va unopei va uno-
Aoyigel tn 86on tns Ivaoudivns nou anaiteitai yia to
yeupua tou. Anapaitntn npolndBeon eival va yvwpi-
Ze1 tn 860N tns Ivooudivns nou anaiteital avd 10o-
duvapo ubatavBpdkwv h avd opiopéva ypappdapia
udatavBpdkwy, ninpogpopia dSnAadn nou Ba kabo-
pi10Bei and tov Bepdnovta 1atpd tou. Ltn diapdpPpw-
on tns ofikns dans tns Ivoounivns tou yeUuatos Ba
npénel, enions, va npooteBei kal n nogdtnta ivoouni-
vns nou anaiteitail yia tn 616pBwaon tou eninédou toU
oakxdpou. Auté eival anapaitnto, €dv €Xoupe uyn-
A6 odkxapo npiv and to yeupa nou eival eKTos Twv
OTOXwV Nnou pas éxel kaBopioel o 1atpds pas. MNa va
pnopéooupe va unofdoyiooupe th d6on nou anartei-
Tai yia tn 816pBwon tou oakxdpou Ba npénel va yvw-
piCoupe tnv euaioBnaia tou opyaviopoU pas atnv Iv-
ooudivn (1 aAAids ndoo pas kateBadlel to adkxapo n
pia povada ivooudivns), ninpogopia nou enions Ba
npénel va pas dwoel o Bepdnwv 1atpds Jas.

IMota eivat ta guotatikd twv TPOPAV;

Tpia €ival ta ouotatikd twv tPoQwv: ol udatdv-
Bpakes, o1 npwteives kai ta Ainn.

01 udatdvBpakes eival ouotatikd tns TPOPNS Nou
anotefeital and éva h nepioodtepa Yépia cakxd-
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pou Kai €ival o1 KUplol unglBuvol yia tnv avgnon
TOU oakxdpou petd to yeUpa. Bpiokovtal oto ywpi
kal us apgurlouxes tpogés, ta danpia, ta {Upapikg,
10 pUQ), TS natdtes, ta ppouta, tn axapn, To ydAa,
1a yAukd, ta oipénia, us pappenddes.’Eva ypappd-
pio udatavBpdkwv napéxel 4 Beppides.

Lus npwrteives eviaooetal To kpéas, 1o Ydpl, Ta pa-
Adkia, Ta ootpakoeldn, To kotdénouno, Ta AOUKA-
VIKa, Ta auyd, to tupi. Npwrteives undpxouv akdpa
ota gaconia, Tov apakd kai ts Qakés. Ta apuAw-
on tpdgipa kai ta Aaxavika €xouv enions PikpN Mo-
gotnta npwteivns. 0 opyaviouds xpnoigonolei ts
npwteives yia av&non kai evépyela. 01 nio nodnoi
dvBpwnol Katavanwvouv NePICTOTEPES NPWTEIVES
ano does xpeidletal o opyaviouds tous. Eva ypap-
pdapio npwteivns divel 4 Beppides.

Yta Ainn avhkouv 1o elaiéiado, ol eAi€s, to Boutu-
po, ta onopénaia, ol papyapives, o1 Enpoi kapmnoi.
Ainos undpxel enions oto kpéas, To YAapl, 1a Nou-
Aepikd, ta Aoukdvika, ta yadaktokopika (6tav dev
eival anofoutupwpéva) kaBds kal oe 6Aa ta npoi-
évta nou napackeudalovtail and Boutupo, eNaidia-




6o n papyapivn.‘Eva ypappdpio Ainous napéxer 9
Beppides. H katavadwaon peyanns noogdtntas Ai-
nous éxel doxnues ouvénelies ato Bapos. Yndpxouv
noAnés tpo@és 6nws to ydna, to yiaoUpt K.An. nou
eival piktés, dnAadn nepiéxouv Kai ta tpia ouotau-
ka (npwrteives, ubatdvBpakes kai Ainn).

01 npwreives kai ta Ainn 6ev ennpealouv dueaa 1o
peTayeupatiko odkxapo, annd éupeoa, d16T kKabu-
otepoUv TNV anoppdPnon Tou 0akxdapou HE anoté-
Aeopa va avePaivel To adkxapo wpes PeTa th Anyn
NS OUYKEKPIPEVNS Tpo@ns. EmnpdoBetaq, éva pé-
POS TWV NPWIEIVMV UETATPENETAl OTOV 0pyavioud
Mas og adkxapo, anid 1o nood autd eival pikpo. Ta
Aaxavika Kkal ta gpouta €xouv ives nou eivar ane-
ntol ubatdvBpakes, dnAadn bev anoppogwvral.
H napoucia twv Ivov éxel euepyeuknh dpdaon, 616-
T kaBuaotepei tnv anoppdPnon ToU 0AKXApoU HE
anotéfeopa tn BeAtiwon twv YETAYEUPATIKWV €MI-
nédwv oakxdpou aipatos. EninAéov, ol ives peim-
vouv tnv anoppé@non twv ANV pe anotéieopa
va BeAuwvouyv ta enineda twv Aimbiwv ato aipa.

‘Exet onuaaia to eidos tou Ainous atn diatpon;

Yndpxouv biagopetikd €idbn Ainapwv o&wv. Ta
Kopeopéva, Ta Hovoakopeata, Ta noAuakdpeataq,
ta tpavs Ainapd o&éa. Ta kopeopéva Ainn Bpioko-
vtal kupiws ota {wikd npoidvia, dnws to Kpéas,
10 Ydna, ta tupiq, to yiaoUpt adid kai tnv Kapu-
da kai to poivikénaio. Ta tpavs Ainapd o&éa ei-
val udpoyovwpéva Ainapd oféa ota onoia €xel
tpononoinBei to apxikd pdpio, WOTE va anoktouv
1616tntes nou enitpénouv peyanutepo xpovo {w-
ns ota npoidvia. Bpiokovtal kupiws ous okAn-
pés papyapives Kkal ta tnyavntd. Ta tpavs Ainapd
o&€a kal ta kopeopéva auEdvouv ta enineda tns
odikAs xofnotepdnns kal tns kakns xoAnotepo-
Ans (LDL-xoAnatepdnns). EmnpdaBeta, ta tpavs
Ainapd o&€a peiwvouy ta enineda tns kapdionpo-
otateutukns xofinotepéins (HDL-xoAnotepdnn)
kal au€dvouv ekeiva tns Lp(a) nou sivarl pia Ai-
nonpwteivn nou oxetietal pe tnv aBnpookAnpw-

on (6nAadn pe us nidkes ekeives nou euBuvovral
yia ta kapdiayyelakd eneiaddia).

Ta nio uyieIvd eival ta povoakdpeata Ainapd o&éa
nou Bpiokovtal kupiws ato eAaidéAado, npoidv tns
edAnvikhs yns. Enions, povoakdpeata Bpiokovtal
oto Qioukénalo, 1o éAalo Twv ENPWV Kapnwy, 1o
@ioukofoutupo, to afokdvto Kal to £Aalo and yoy-
yunia. AkoflouBoUv ta noAuakdpeota Ainapd o&a,
ws endpevn evaddakukh Auon, nou PBpiokoval
ota didpopa onopénaia dnws to apaBoaitéailo, to
nAiénailo, to onoapénailo Kal o coyiénaio.

Ta w-3 Ainapd o&éa eival éva €idos noAuakdpeatwv
Ainapwv o&éwv nou Ppiockovial Kupiws ota Yapia
kal udaiota ta naxid énws o colopds, n PEYKQ, 10
gkoupnpi, n néotpoga, o Tévvos, to AuBpivi, ta pu-
d1a, o1 yapibes, ta otpeidia, Ta kaPolpiq, ta kafa-
Mdpia, o Bakandos K.d. Ta w-3 Ainapd o&éa éxouv
kapdionpootateutkn dpdon yI' auté kai cUPPwva
ue us diebveis ouotdoeis kano eival tpo@és nou ne-
piéxouv w-3 Ainapd o&a va katavadwvovtar 2-3
@opés tnv Bdopdda. 01 penétes éxouv bei€el 6T n
xphaon tous o€ dtopa pe LA kar upnAd tpryAukepi-
d1a BonBa otn peiwon twv TPIyAUKEPISiWY KaBws
kal tns ouykoAAnuKkoétntas Twv aigongtaniwv npo-
otateUovtas ano to oxnuatiopd Bpdupou.

Aoyw twv 1810ThTWV TV KOPETUEVWV Kal TWV
Tpavs Ainapwv oféwv, €dv katavadwvovial o€
peydnes noodtntes efdopadiaiws augdvouv tov
kivbuvo twv Kapdiayyelakwv voonpdtwy. MNa to
Adyo autd TpoPEs Nou NEPIEXOUV KOPETHEVA Kal
Tpavs Ainapd o&éa eival atnv kopun tns diartnt-
khs nupapidas, dnAadn Ba npénel va katavanw-
vovtal PE HIKPOTEPN CUXVOTNTA O€ OXEON HE EKEI-
VES Mou nepiéXouv povoakopeata Ainapd o&éa.

Oa npénet to dropo pe LA va éxel nowsidia ato
(paynto tou;

To dtopo pe LA dev Ba npénel JovouEPWS va Ka-
tavanwvel opioPéva ouaTatikd Twv TpoPwyv. Mé-
oa oto nAiaigio tns vyielvhs diatpopns kanod ei-
vai va undpxel noikifia kal Icopponia petagu twv
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dlapdépwv cuotaukwv tns TpoPns. LUuPwva pe
us dieBveis ouotdoels to diaitondyio evds bia-
Bnukou atépou Ba npénel va nepiéxel NPwIeives,
ubatdvBpakes kai Ainn o avanoyia nou va kadu-
ntouv 10 15%, 55% kai 30% avtiotoixa tns nye-
phalas Bepuidikns kdduyns. H 1copponia eivai
anapaitntn, yiati n katavddwon peydins noao-
tntas udatavBpdkwyv pnopei va odnynoel o au-
€non Tou PETayeupatikou oakxdpou, heyanns no-
gdtntas Npwieivwv Unopei va enifapuvel tn ve-
@pIkh Aertoupyia, eve peydnns noogdtntas Ainous
pnopei va odnynaoel oe avgnon tou Bdpous.

Motes eivat ot apxés tns uytelvis datpons
nou npénet va akofdouBouv ta droua pe N xw-

pis duapntn;

Méoa ous yevikotepes ouatdaoels Twv dilapopwv
IaTPIKWV ETAIPEINV YIA UYIEIVOTEPN diatpopn ne-
pinappavovtal ta akéiouBa:

* Katavdidwon anofoutupwpévmv npoidviwv (yd-
Aa n ylaoUpt nepiektikdTnTas pikpdtepns and 2%
oe AiNapd) yia dtopa nAikias Gvw twv 600 ETCV.

* 5 uepides ppoutwv kal dpBovn xpnon Aaxavi-
KWV NPEPNOTIWS.

° Yuxvh Katavddwon oonpiwv kal dnuntpia-
kv, 15iws and avanopioiwta npoiévia nou
eival niouoia og ives. LUPQwva He TIs aUyXpo-
VES OUOTACEIS Ta 6onpia Npénel va katavanw-
vovtal 2 popés eBdopadiaiws.

* Xpnhon edaioiddou avti yia onopéiaia, Qpé-
oko BoUtupo N okAnpés papyapives.

* Wdpi 6Uo popés eBdopadiaiws.

* KokKkIvo Kkpéas pia gpopd eBdopadiaiws.

* Kotdnouno dUo popés eBdopadiaiws.

* [eplopiopds twv anfwv udatavBpdkwy, dnws
tns {axapns.

* 0 owotds Katapepiopds Twv Bpentikwyv ouata-
ukwv (udbatavBpakes, npwrteives, AiNN) ata yeu-
jata tns npépas eival anapaitntos, €1d1kdtepa
Yia ta Tpo@Iya nou eivai nnyés udatavBpdakwv.

* Yuvbuaopds tns diatpoPns Pe cuUTTNUATIKNA Kal
kaBnuepivia Goknon (6tav autd eival eQIKTO).
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MEZOrEIAKH AIATPO®H

Kékkivo
Kpéas
4 pikpopepides

MHNIAIA
EBAOMAAIAIA

Mukd 3 pikpopepibes
Auyd 3 pikpopepides
Matdres 3 pikpopeaaies
Efiés, 6onpia, Enpoi kapnoi
3-4 pikpopepibes
Nouepikd
4 pikpopepides
WYdpia
4 pikpopepides

KAGHMEPINA
ougtnpauki

QuoIKkih doknon
@

A

Tafaktokopikd npoidvta
2 pikpopepibes
EAaiéfabo
ws KUpio npoatBépevo ANidio

Kpaoi pe pétpo

Naxavikd
(unv Eexvdte ta x6pta)
6 pikpopepides

Opodta
3 pikpopepibes

Abpd eneEepyaopéva Snuntpiakd kai npoidvta tous
(yoopi ofikAs Gieans, upapikd ofikhs Gians,
un anogiolwpéve pud, k.d.)

Mia pikpopepida avuotoixei nepinou oto pIod tns pepidas egtiatopiou, n.x. pia Hikpo-
pepida wapi avuotoixei oe 60 ypapudpia yapiol

BupnBeite enions:

« ApBovo vepd

« AnogeUyete 1o afdu. Xpnoiponoleite pupwdikd (piyavn, Bupdpr k.An.) otn Béon tou.

MnyA: Avadrtato Eibusd Ematnuovikd ZupBoudio Yyeias, Ynoupyeio Yyeias kat Mpdvotas

* Anoguyn katavdiwaons Twv «dlaBnukwv» npoi-
Ovtwv tns ayopds.

* Anoguyn katavadwons TPoQwv He yAuKoTo-
Eives (AGEs) (BAéne e16ik6 kepdalo yia ta
AGEs ota xphaipa dpBpa yia tn diatpon).

‘Exet onuaaoia o tponos payelpéuaros tns tpoPns;

‘Exel peydAn onyacia o tpdnos payelpéuatos tns
popns, dedopévou 6u eival mo uylevo va Tpw-
pE Bpaotd gpayntd n napackeuacpéva otov atuo h
yntd nou wotdco dev Ba éxouv YnBei unepPonikd
kal 6xi tTnyavntd. Ta tnyavntd @ayntd éxouv nod-
Aés yAukotogives, ouaies dnAadn nou cupfdanouv
otnv €€€AIEN Twv eninAokwv Tou aakxapwdous dia-
BAtn (BAéne €161k6 KepdAaio yia Ts YAUKOTOEIVeS,
AGEs). EminAgov o1 tnyavntés tpo@és anoppopolv
noAu finos yeyovds to onoio ennpeddel 1o peta-
YEUHOTIKO O0GKXapo akdpa kal Wpes PETd thv Ka-
tavddwon tns tpo@ns. Ba npénel akdpa va €Xoupe
un' dyiv 6u ta noduaképeota Ainn (apafoaitéiaio
k.An.) o€eib@vovtal dueca petd tnv nNpwIn @eopd



xpnaigonoinans tous, ae avtiBeon pe to edaidéiabdo,
10 onoio o&eibwvetal petd and 10 popés xpnans.
Autd wotdaoo dev epnobdidel noAoUs enayyefpaties
va xpnaipgonoloUv enaveiinypéva ta noAuakdpeata
Ainn, yiati to edaidiado eival akpifd. Enopévws,
anaiteitar 1d1aitepn Npogoxn, Wote va anogeuyetal
n kaBnpepivh katavdnwaon PIKPOYEURdTwY nou &i-
val napackeuacpéva Pe noduakdpeata ogeldwpéva
Ainn kai eival nlovaoia og yAukotogives.

Mot eivat n povdéa pétpnons twv udaravBpd-
KWV NS TpoPns;

la va undpxel koivds néfos enikoivwvias Bew-
poUpE 0T n ouyKkekpidévn povada eival to 1006U-
vapo twv udatavBpdkwv. Opifoupe ws éva 100-
duvapo tnv nogdtnta tns TpoPns Nou nepiéxel 15
ypappdpia udbatavBpdkmy.

MNds 8a unoAoyiooupue tn 66on tns tvaoudivns
Tou yeuuaros pe tn péBobdo twv udaravBpdkwv;

110 napddeiypa auté Ba Bewpnooupe ot éva
dtopo pe LA npdkeital va katavanwoel éva npwi-
v0 yeUua nou anotedeital and n.x.:

1. ‘Eva nothpi ydna 240 ml eAagppu 1,5%

2. 45 yp vipdbdes odikns dieans aitapioU-pudiol
3. ‘Eva nothpi xupé noptokaniot 250 ml.

To npwivé tou adkxapo eival 150 mg/dL.

As Bewpnooupe 6u n niAnpopopia nou éxel and
tov Bepdanovta 1atpd tou eival 6 yia kaBe 10060-
vapo ubatavBpdkwv (15 yp) xpeidetal 1,5 povd-
6a vaoudivns, ev n euaigBnaia tou otnv Ivoou-
Aivn eival 40. (s euaioBnaoia otnv Ivooudivn opi-
Zetal 10 noéoo katePddlel to odkxapo pia povdda
Ivooudivns, dnAadn otnv npokeipévn nepintwaon
n pia povdda vooudivns katefdadel to odkxapo
OTO OUYKeKPIKEVO dtopo katd 40 mg/dL. Inpeiw-
téov 0T ol napandvw evoelkukoi apiBuoi e€ato-
MikeUovtal o KdBe dtopo pe diapntn.

H &8don tns ivooudivns nou Ba npénel va unonoyi-
o€l 10 napandvw dtopo yia to yeupa tou Ba PBpe-
Bei petd and ta akénouBa 3 otddia:

Ztdbio 10. YnoAoyiouds tns 816pBwans tou oak-
xdpou

la va 610pBwael To adkxapd tou Ba npénel va ka-
tefdoel Tnv 1PN Tou oakxdpou ota 100 mg/dL.
Apa 150 mg/dL (undpxov adkxapo) - 100 mg/dL
(emBupntés otoxos) = 50 mg/dL.

Edv n pia povdada katefddel 1o odkxapo katd 40
mg/dL, téte yia va katefdoel 1o odkxapo katd 50
mg/dL BéAel 50/40=1,25 povades ivaoudivns.

Itddio 20. Ynodoyiouds tns 660ns tou payntou

Ba npénel apxikda va unodoyiaBei o apiBuds twv 100-
duvdpwv tns tpohs h ta ypapudpia twv udatavBpd-
kwv avdioya Je ts odnyies Tou Bepdnovtos latpou.
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1 nothpi ydda 240 ml 12 | 0,8
edappu 1,5%
45 yp vipades onikns dieans 36 | 2,4
oitapioU-pudiol
1 nothpi xupds noptokaniot 250ml| 30 | 2,0
Tuvono ubatavlpdrwv: 78 | 5,2

Edv yia kdBe 10060vapo ubatavBpdkwy Béder 1,5
povada vooudivns, téte yia 10 yeUua tou Bédel
1,5x5,2 = 7,8 povades vaoudivns. Avtiotoixa, €dv
10 dtopo e diaPntn petpdel ypaupdpia udatavBpa-
kwv kal Béder ava 10 ypappdpia ubatavBpdkwy 1
povada, oto napandvw napddeiypa Ba unoAoyioel
78 ypappdapia udatavBpdkwv/10 ypappdpia = 7,8
povades ivaoudivns.

Itdbio 3o. YnoAoyiouds tns tedikns 6éans v-
ooudivns

Ba npénel va npooteBei n 66on yia tn 616pBwon
ToU oakxdpou nou eival oto napddeiypa autd 1,25
povades kai n 86on yia tnv kdAuywn tou yeupatos
nou ivar 7,8 povddes: 1,25+7,8 = 9,05 povdbes, dn-
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Aadn Ba otpoyyunéyel npaktka tov apiBud twv po-
vadwv npos ta katw kai Ba kdvel 9 povades Ivoou-
Aivns. Lnv nepintwon avtdias ivaoudivns pnopei va
60Bei n 660N e akpiBela Hekadikwv oToIXEIWV.

Edv npdkertal va akodouBhaoel doknaon, eival du-
vatdv va agaipeBei and tn 66on tns Ivooudivns
nou unonoyioBnke 10 h 20% tns oAikhs d6ans h
ak6pa nepioodtepo (e€aptdral and to &ibos, tnhv
évtaan kal tn Sidpkeia tns Goknaons).

M.x. oto napandvw napadeiyua:

Edv to dtopo npdkertal va aoknBei petd to yeu-
Ma yia to onoio unofoyioape déon 9,0 povddes Ba
npénel va agaipéael and tn 66on 0,9 povades (6nA.
10 10% tou 9,0) kai n oAikA dGon nou Ba kdvel gival
9,0-0,9 = 8,1 povdbdes (6nA. npaktika 8 povddes).

Motos eivat o gtéxos twv ennédwv oakxdpou
aluaros ota droya pe &wapnn;

Ltéxos twv eninédwv oakxdpou aipatos eival to
80-120 yia npwivé odkxapo kai to 80-140 yia ta
HETaYEUATIKG odkxapa (2 pes petd to yelpa).
L€ MEPINTWOEIS EYKUMOOUVNS, NpoepnPikwyv nai-
diov h atépwv nou €xouv aveniyvwotn unoyAu-
kaipia Ba npénel o1 atdxol va kaBopiovtal and tov
Bepdnovta 1atpé.

MNdds 8a unoAoyioBel owatd n §6an tns Paaikns
wvaoudivns;

0 napandvw tpénos unofdoyiopou tns 6dans tns ta-
xefas/uneptaxeias dpdons vaoudivns 1oxUgl und TNV
npoinéBean du éxel unofoyioBei owotd n 6éan ths
Baaiknhs vaoudivns, dnAadn tou Bacikou pubuol
npokeigévou yia avtdia ivaoudivns h tns Ivooudi-
vns pakpds dpdons npokeipévou yia oxnpa nodna-
nAwv evéoewv. Edv n Baoikh vooudivn (ivooudivn
pakpds dpdons) yivetal to Bpddu, to npwivd odkxa-
po deixvel tnv anotedeopaukétnta tns ddons. Edv
T0 NPWIVO 0AKXapo €ival eVIos TwV OTOXwWV Nou ava-
@épBnkav napandvw, téte n ddon tns Bacikns Iv-
goudivns eival n owaoth. Edv 1o npwivé adkxapo &i-
val uynAd, xwpis vuktepivés unoyAuKkaiyies, tote
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npénel va auénBei n 66on ths Baagikns Ivaoudivns. 01
ano@daoels yia tnv addayn tns ddans ths Bacikns Iv-
oounivns Ba npénel va akonouBoUv tov Kavéva twv
P10V npepdv. AnAadn Ba npénel va napatnphoou-
HE yia 3 auvexeis npépes uPnAd n xaunAd adkxapa
npokeigévou va adidgoupe T d6on ths Baagikns 1v-
ooudivns. H au€opeiwon tns 6dons ths Baagikns Iv-
goudivns, yivetal katd 2 povddes étav n 66on auths
eival peyanutepn twv 10 povadwy, Kal katd pia po-
vada dtav n 6daon eival pikpdtepn twv 10 povadwv.

s Ba unonoyioBel cwatd n 66on tns yeuua-
tkAs vaoudivns;

la va unofoyioBei owotd n 66on tns yeupaukhs
ivaounivns Ba npénel n 616pBwaon va eival owatn,
va €xoupe th owaoth avanoyia ivaoudivns avd 10o-
duvapo n avd opiopéva ypaupdpia udatavBpdkwy
kal va €Xoupe PETPnoel owatd tov apiBud twv Ioo-
duvdpwv n ta ypappdpia udatavBpdkwy. Tn d16p-
Bwon pnopoUpe va TNV eKTUPACOUNE aveEdptnta
kal Jakpid and ta yeUpata onotednnote xpeidletal.
Ma va ekupnhooupe kanltepa tn owoth avadoyia
ivooudivns avd 100dUvapo n avd ypappdpio uda-
1avBpdkwv anaitolvtal petayeupatkd odkxapa 2
WpPES META To yeUHaA Kal Tnv évean tns Ivaoounivns.
Edv 1o petayeupatikd adkxapo eivail evids Twv oto-
xwv dnAadn peta&l 80-140 mg/dL kal to anoténe-
opa auto eniBePaicdvetal ota nepioadtepa adkxapa
avtiotoixou xpdvou h toufldxiotov o€ 3 ouvexdpeva
odkxapq, tdte Bewpoupe 6T o1 puBuioels pas eival
owatés, diapopetika Ba npénel va yivel npooappo-
YN twv puBpicewv and tov Bepdnovta 1atpo.

H euaioBnaia otnv tvooudivn Kat n tvaoudivn
avd igobuvapo vbatavBpdkwv eivat ibia oe 6Aa
ta dropa pe diafntn;

Téoo n euaigBnaia atnv Ivaoudivn oo Kai n avaro-
yia ivaoudivns avd 10o0dUvapo ubatavBpdkwv e&a-
TopIkeUovtal anoAUtws yia kdBe aaBevi. EninAéoy,
pnopei va eival difes ol tpés Tous o€ diapopetikn
XpoVvikn nepiodo tns nuépas, agou n euaigBnaia tol



atépou otnv Ivooudivn noikidfel kdtw and uaio-
Aoyikés ouvBnkes katd tn didpkela tou 24wpou. Na
va Bewpnooupe 6u pia d6on Ivaoudivns, eival ano-
tedeopatkn yia tnv kdAuyn tou yeUuatos, Ba npé-
Mel T0 JETAYEUUATIKG pas aodkxapo va eival evids
TV 0TOXwWV Nou avapépbnkav napandvw.

EninpdaBeta, yia va Bewpnooupe 6t n euaiaBnaoia
eival owoth Ba npénel To odkxapo va enavépxetal
o€ pualonoyika enineda 2 wpes petd tn divpBwon.

YnoAoyi{oupe ta 100bUvaua oe 6Aa ta ouota-
TIKd TV TPoQPAV yia tov kaBopioud tns 60ans
tns wvooudivns;

Me tn péBodo nou npoteivetal napandvw unofo-
yidovtal ol ubatdvBpakes tns tpoPns, 6xI OUWS Ol
npwteives h to Ainos, €dv eival oe piIkph noagdtn-
1a. Eneidn, énws npoavapépBnke, o udatdvBpa-
KeSs Tns TpoPns euBUvovtal Kupiws yia Tnv av&énon
TOU PetayeupatkoU oakxdpou, n péBodos nou ako-
AouBeital andé noAnd AiaBntofoyikda Kévtpa €ival o
unonoylopds twv ubatavBpdkwv tns TpoPns, OxI
TV Nnpwteivav N tou Ainous.

Nedtepes peétes, Opws, deixvouv 6t ta dropa nou
katavadwvouv Tpo@és peydnns NepIEKIKOTNTAS OE
Ainos, ouvnBns takukn 16iws oe epnPous, éxouv
uynid odkxapa apketés wpes petd. MNa to Adyo autd
éxel npotaBei and didpopous epeuvntés va ouvuno-
Aoyiovtai o1 npwteives kai to Ainos atn on Tns Iv-
gouflivns, xwpis wotdoo va undpxouv oageis odnyi-
€s ano tous diebveis opyaviapoUs yia tnv akpifh 66-
an ivoounivns nou npénel va npoateBei yia to eminAé-
ov dinos n tnv npwteivn. LOypwva Pe npéapatn no-
Awvikh penén, yia kaBe 100 Beppides and npwrtei-
ves kal Ainos unofoyiletal 6u xpeidletal ivaoudivn
600 yia 1 1006Uvapo ubatavBpdakwv. Evas dndos Ai-
yotepo eniBeukods unofoyiopos, 0 onoios wotoaoo €i-
val ePneipikas, ival ekeivos oUPPWVA K TOV onoiov
npoteivetal va cuvunonoyidovtal ol NPwIEives atnv
TpOPN, €dv N NOCGTNTA TOU KPEATOoS N TOU KOTONOoU-
Aou unepPaivel ta 120 ypappdpia (Mivakas 1). Linv
npokelpévn nepintwon dev unofoyioupe Eexwpiotd
1a 1006Uvapa npwteivav anid npoaBEtoupe yia Ka-

Be touAdxiotov 120 ypaupdpia kpéatos h kotonou-
Aou éva 1006Uvapo udatavBpdkwv oto alvono Twv
I006uvdpwy twv udatavBpdkwy nou unodoyioape
yia to yeUpa pas. To Ydpi gival tpopn NepIopIoPEVNS
nepiekukoTNTas o€ Ainos kai kand eivai va ouvuno-
AoyiZetal, edv n nogdtnta unepPaivel ta 150 ypap-
Hapiq, 16iws €dv eival tnyavntd h navapiopévo.
Enions, dtav n tpo@n éxel peydin nepiekukdtn-
ta Ainous, 6nws €ival o TPOPES TwWV PACT POUVT,
1a tnyavntd, ta navé, ol TUPOMITES, Ol onavako-
nites, AOUKAVIKONITES Kal YevIk®Ss otdnnote na-
packeudletal ge pUANo0 aponidtas N NEPIEXEl TU-
p1a N adfdavukd, énws n nitoa, ta coupnE, Ta oou-
BAdkia pe Aadwpévn nita, ol napadooiakés nites
k.An. unofoyioupe to Ainos und tn Yop@nh 1006u-
vapwv udatavBpdkwy, étav to Ainos unepPaivel ta
15 ypappdpia.

BeBaiws, yia 6oous ayanolv tn Aentopépeia Ka-
Aé eival va yvwpilouv, 6u onws ol udbatavBpa-
kes pnopouv va petpnBoulv o 1I00dUvapa, To id1o
1oxUegl yia Us npwteives kai ta Ainn.

‘Eva 1006Uvapo npwrteivns ival n nogétnta tns tpo-
@ns nou Nepiéxel 7 ypaupdpia npwrteivns kal Bpioke-
tai oe 30 ypappdpia kpéas, Yapi h kotdénouno K.An.
‘Eva 1008Uvapo Ainous €ival n nogdtnta tns tpo-
@ns nou nepiéxel 5 ypappdpia Ainous kai Bpioke-
Tal o€ pia koutanid tou yAukoU AddI, anopédalo,
Boutupo k.AM.

Nlotéoo, 6tav npokeital va unonfoylaBei n Ivaou-
divn yia to payntd dev aBpoifoupe ta 1006Uva-
Ha npwteivns N Ainous padi pe ekeiva twv uda-
tavBpdkwv. Ynonoyioupe pévov ekeiva twv uda-

Aut6 to iAéto
xpeidZetal va unonoylotel

Auto 1o QiAéto
dev unonoyiletal

Mivakas 1
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tavBpdkwy, andd dnws avapépBnke napandvw,
dtav n nogdtnta Twv NPWIEivV h Tou Ainous ivai
onpavuki, tote cuvunonoyidetal otov npoadiopi-
opé twv udatavBpdkwv tns tpogns, anid pe au-
€non tou oAikoU apiBuou twv udatavBpdkwv ws
€€ns: yia KaBe 4 1006Uvapa npwreivns, dtav ava-
pepopacte oto Kkpéas (120 ypappdpia) h yia Ka-
Be 5 1006Uvapa, dtav avapepdpaote ato Yapi (150
ypappdapia) npooBétoupe éva 1006Uvapo ubatav-
Bpdkwv. MNpokeipévou yia Ainos, yia kdBe 3 1006U-
vapa Ainous (1 koutadid tns oounas AGd1 = 15 ml)
npooBétoupe éva 100dUvapo udatavBpdkwy.

s 8a unoAoyiooupe ta tgobuvaua evos Awna-
pouU payntou onws eivat n nitoa 1) to gouPAdki;

H nitoa eivai éva pBnvé ayntd nou Ppiokel kaveis
ota taxugayeia kai eival 1diaitepa diadedopévo otn
xwpa pas. Qotdoo, didpopes pefétes éxouv deitel
6u n katavdnwon nitaas avefddel 1o 0dkxapo WPES
petd, ye anotédeopa va euBuvetal ouxva yia upnid
npwivd adkxapa otav éxel paywBei To nponyoUuevo
Bpadu. Xpeidletal, enopévaws, npoooxnh dtav katava-
Awvetal n Kolvi nitaa tou egnopiou. Onws gaivetal
ota €181kd kepdnaia n nitoa avdioya pe th ougtaocn
s anotedeital and noAAd Ainapd, dedopévou du
yia Tnv Napagkeun tns xpnaigonolovvtal tupid nAn-
pn oe Ainapd, enions avanoya pe ta cuotatkd tns
pnopei va éxel pnéikov, NoUKAviko, NaoTPoUpd h xol-
pivé Japndv, cuataukd niouoia oe {wiko finos kai
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andu. Ltnv npokelgévn nepintwon Ba unofoyiooupe
Tov apiBud Twv 100duvdpwy ot 3 Koppdua oikoye-
velakns nitoas (and éva olvono 8 Koppau®y).
Bewpolpe 06U €va kopudt nitoas €xel 2 1I00dUva-
Ma Adyw tou Ywpiol. Enopévws, ta 3 kopudua
é€xouv 3x2 100dUvapa = 6 1I00dUvapa.

‘Opws, Adyw tns napouaias tou Ainous Ba npoaBé-
OoupE 2 akdua 100duvapa kai Ba Bewphooupe OTI
Ba katavanwBouUv cuvonikd 8 1006Uvaua, dnAadn
unonoyioupe 10 KdBe Kopudu nitoas atnv npay-
paukotnta ws 2,7 1go0dUvapa (epneipikds unono-
YIOHGS).

AvuBétws, €dv n nitoa napackeuacoBei pe 161aitepn
nPogoxn atnv eMAoYN TWV CUCTATIKWY TNS UNopPE(
va eival nio edagpid, napéxovtas Aiyotepes Beppi-
des, udatdvBpakes kai Ainn, dnws n.x. dv xpnaiyo-
noinBei mio Aenti Z0un (n.x. Z0pn toptiyias) n edv
avti yia nAnpn kitpiva tupid xpnaoigonoinBoulv tupid
light dnws Miflvep, Regato light h potoapéna n avti
yia ta ouvnBiopéva anfdavukd va xpnaigonoinBei
{apnov yadonounas h gppéakia viopdta avti yia ké-
Toan. LInv Nnpokelgévn Nepintwaon éva KoPPAat ava-
Adyou peyéBous e 1o npoavagepbéy, éxel Arydte-
pa 100dUvapa udatavBpdkwy ava koppdt, SnAadn
2 10060vapa udatavBpdkwy xwpis va xpeidletal va
unonoyloBouv ta 1008Uvapa and to Ainos h akéua
kai 1 10060vapo udatavBpdkwy avanoya pe 1o Na-
xos tns {UUNs Kai to PéyeBos Tou Koppatiou.

‘Eva dAno dnpo@inés gayntd otov tono pas eivai
10 oouPAdki pe nita. KAvikh epneipia deixvel 6t
10 nAnpes ocouPndki Pe xolpivé yupo nou ouvodel-
etal andé Aadwpévn nita kai natdtes au&dvel 181ai-
1€PA 10 0dKxapo o€ avtiBeon pe to couPAdki nou
anotefeital andé anddwtn Ynth nita. LTtnv npokel-
pévn nepintwon to nAnpes couPAdki ue tn Aadw-
pévn nita, pge tdatdikl Kal NAtdtes tNyavnies €xel
5 1006Uvapa ubatavBpdkwv Adyw tns napouacias
Ainous, evw éva anid couPAdki pe nita adddwtn
éxel 3 1006Uvapa (2 yia to Ywpi kai 1 yia To ne-
piexdpevo). Me npogekuKkdtepn emdoyh pnopou-
ME va petatpéyoupe éva @gayntd nioulalio oe Al-
napd, oe eayntd nio «abwo», ONws n.x. Qv eKtds
ané tnv adddwtn nita, NPOTPACOUUE KOTOMOU-



Ao avti yia ydpo xolpivod, ano@Uyoupe tis natd-
1es, tn ows h 1o tdatdikl kal emAéEoupe Povo vio-
pdta Kkai papoudl. Ltnv npokelpévn nepintwon to
gouPAdki pnopei va unodoyioBei ws 2 1 3 1006U-
vapa pévov avdioya pe to naxos tns {UUns tns ni-
tas. MeAétn ané to Xapokdneio Maveniothpio ava-
@épel 6u n eAANvIKN nita yia couBAdkl (Pnth) éxel
ava 100 ypaupudpia npoidvtos 281 keal, 9,1 ypap-
Mdpia npwteivns, 2,6 ypapudpia dinous kai 53,2
ypappdpia ubatavBpdkwv (3,5 100dUvapa udatav-
Bpdkwv), 6nAadn pia pepida nitas Yntis anddw-
tns nou cuvnBws Juyilel 60 ypappdpia €xe1 168
kcal, 5,4 ypappdpia npwteivns 1,5 ypappdpia
finous kai 31,9 ypappdpia udatavBpdkwv (2
10060vapa ubatavBpdkwy). Avtiotoixa n Kunpia-
kN nita yia couBAdki (yntn) éxer avd 100 ypap-
Mdpia npoidvtos 308 kcal, 11,8 ypauudpia npw-
teivns, 3,4 ypappdpia dinous kai 58,7 ypappdpia
udatavBpdkwv (6nAadh 4 1006Uvapa ubatavBpd-
kwvV) Kal avd pepida, Sniadn avd 60 ypappdpia,
184 kcal, 7,1 ypappdpia npwteivns, 2,0 ypap-
Mdpia Ainous kai 35,2 ypappdpia udatavBpdkwv
(6nAabdn 2,3 1006Uvapa udatavBpdkwv).

AZiCel va onpeiwBei 6T €dv To dropo npdkertal va
katavanwaoel noAUu Peydnn noodtnta and éva yeu-
Ma, o onoio éxel Afyous udatdvBpakes kal noAu Ai-
nos h npwteivn kal ocuvunonoyioBei to Ainos h n
npwteivn otous udatdvBpakes, unopei va npokUYel
and tov unoAoyiopd pia noAu peyann 66on ivaouni-

Vvns, n onoia, €av yivel Npo tou yeupatos, 1Id1aitépws
€dv xpnaoiponoinBei Ivaoudivn uneptaxeias dpdaons,
undpxel o kivbuvos va yivel dueca unoyAukaipia,
EVW META and kdnoles wpes va undpxel unepyAu-
kaipia Adyw tns kaBuatepnpévns anoppd@nans
ToU oakxdpou, €€aitias tns napouaias Ainous ato
atopdxi (n emnpdoBeta kar Adyw Tou unoyAukal-
HIkoU eneioobiou). Ta dropa pe Siapitn Ba npénel
va eival evhpepa ou eival e€aipetikd Suokonos
0 XEIPIOHOS YEUHATwV We noAy peydin noodtnta
udatavBpdkwy, Ainous Kal NPpWIEivNs pe anoté-
A€opa, Katd Kkavova, th HETayeUHatKkn unepynu-
kaipia, yI' auté Kkai Ba npénel va anopeuyouv va
katavandvouv avdioya yeuuara.

Ltnv nepintwon, 6pws, Nou napd tus ouotdoels
katavanwBei éva tétolo nAovaoio yeUpa Ba Atav
npoupotepo va unofoyiaBei n apxikn ddon tns
uneptaxeias dpdons vaoudivns AauBdvovtas un’
oyiv yévo tous udatdvBpakes tns TPoPNAs Kai va
yivel pia 6edtepn évean Ivaoudivns 2 wpes nepi-
nou apydtepa otav Ba Eekivdel n PETAyEUUATIKA
au&naon tou oakxdpou Adyw ths kaBuatepnpévns
anoppé@nons tou oakxdpou unonoyidovias 10
Ainos kal tus npwreives.

Ta dtopa nou éxouv avtdia ouvexoUs €yxuans Iv-
ooudivns pnopouv va xelpioBolv dUokofa yeu-
pata pe eukondtepo tpdno, yiati éxouv tn duva-
T6TNTa va xpnaigonolhoouv th dipaaikh d6on 1v-
ooudivns, dnAadn va dwaouv pia apxikh ddon 1v-
ooudlivns unofoyi{ovtas pévov tous udatdvBpa-
KES TNS TPOPNS Kal 0TO Napatetapévo okéNos tns
dipaaikns ddéons va unofdoyicouv thv Ivooudivn
nou avanoyei ato Ainos kai us npwteives. To na-
patetapévo okénos tns Hdons tns Ivaoudivns Ba
10 dwoel n avtdia o1yd oiya oe xpovikd didotnua
nou Ba opicel to dtopo, dnAadn n.x. o 3, 4, 5 1
NEPIOTOTEPES WPES.

‘Evas dnnos tpdnos xelpiopoU yeupdtwy nAoloiwy
oe ubatdvBpakes kai Ainos eival va unofoyiaBei n
onikn ddon vooudivns AapBdvovtas un' dyiv uda-
1avBpakes, Ainos Kal npwteives kal va katavepnBei
n déon xpnaoiponolwvtas to Npdypaupa s avidi-
as tns dipaaikns xophynaons Ivaoudivns, poipddo-
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vtas tnv Ivooudivn katd 60/40% rh 70/30%, dnAda-
6n divovtas dpeoa to 60 1 70% tns ofikns 6dons
ivaoudivns nou unofoyioBnke Kkai to 40 n 30% ato
napatetapévo okénos oe xpoviké didotnua nou
enions, Ba npénel va kaBopiaBei and to dtopo n.x.
o€ 2, 3, 4 N NePIo0dTEPES WPES.

‘Onws eivar avuAnntd, undpxel peyann egatopi-
KEUON OTO XEIPIoUO TV NAoUCIWV YEUPATWY Nou
egaptdtal 6x1 pévov ano to €ibos tns TpoPns, TNV
nepiekukdtnta oe udatdvBpakes, npwieivn Kai
Ainos, Tov tpdno payeipépatos, anid kai difdous
napdyovies 6nws n.x. Tnv euaioBnaia tou KkdaBe
atéyou, tnv napoucia Ivaoudivoavtiotaons, 10
xpdvo didyvwaons tns véoou (6nAadn diapopeti-
kA avudpd éva dropo nou eival veodiayvwapévo
kal dlapopetikd to b0 petd and apketd xpdvia
véoou) Kk.An. Ma to Adyo autd n owath d6on tns
ivoourdlivns Ba BpeBei, oe ouvepyaaia pe tov Bepd-
novta 1atpd, METd and kdnoles dokiués pe diago-
peukés avanoyies ivaounivns atn dipaacikn xopn-
ynaon ivoounivns kai o€ d1apopetiko xpoviko d1d-
otnpa, wote va eniteuxBei n kaAdtepn duvatn pe-
tayeupatkn yAukaipia.
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MNws 8a unoAoyiooupe ta 10obuvaua ota Aaxa-
VIKd f tis oaddres;

Mpokelpévou yia Aaxavikd kal oafddtes Bewpou-
pe 6u eival eAelBepa o pIKkpés noadtntes. Aev Ba
npénel va Anopovoupe, 6pws, 6u 100 ypappdpia
Aaxavikwv éxouv 5 ypauudpia ubatavBpdkwy, dn-
Aabn 100duvapolv pe éva koutani tou ylukou Ja-
xapn. Edv, enopévws, npdkeital va gpape pia peyd-
An vtopatooandta, Ba npénel va unofoyicoupe 6
ta n.x. 300 ypappudpia viopdtas eivai 1 1co0duvapo.

Eivat xpiown n évvoua tou yAukaiuikou Seiktn;

0 yAukaipikds beiktns tns tpo@ns deixvel ndao nio
yAuKkIa €ival pia Tpo@h o€ oxéon n.X. JE 10 AEUKO
Ywpi. H yvwon tou yAukaipgikoU deiktn twv tpo@ov
pds divel tn duvatdtnta va emAé€oupe TpoPEs nou
Ba ennpedoouv AlydtePO 10 PETAYEUPATIKO OAKXAPO
o€ oxéon pe dnAes n.x. eival NpotPOTEPO va Katava-
Awooupe pakapovia kai pdaiota 6xi noAu Bpaopé-
va (al dente) oe oxéon pe to Ywpi. Enopévaws, gival
éva eniniéov BonBnuikd epyaneio yia ekeivous nou
NPOCEXOUV TNV NoIGTNTA TNS TPOPNS TOUS Kal eniBu-
HoUv kadUtepa petayeupaukd adkxapa (BAéne ei-
61k6 kepdanaio yia to yAukaipiké deiktn).

Moua eivat ta yéaa nou xpnoionoloUye yia tov
npoadloploud twv tooduvduwv N Twv ypauua-
piwv twv vbatavBpdkwyv;

1. H Quyapid akpiBeias.

2. To payeipiké eAtdavi nou eivai éva okelos Nou
XpNaolgonolgital atn payeipikh o€ d1dgopes ou-
vtayés. Bpioketal ota €idn oikiakns xpnans. To
@Aitdavi autd eival nepiekukotntas 240 ml. Lto
eundpio PBpiokovtal enions eAIt{dvia nepiekt-
kotntas Y2 eAitdaviol h % ¢Aitdaviou.

3. Ie noddd tpé@iya TOU €epmopiou unap-
XOUV €TIKETES MOU €xouv NAnpogopies yia Tn
Bpenukn olotacn twv TPOPV Kal Idiaitepa
yia tnv nepiekukdtnta oe udbatdvBpakes.

4. Ytov [livaka 2 pynopeite va deite abpous tpdnous



0 06nyds «to He&i pou xEpi»

MNa va unofoyioete us pepibes dtav
6ev pnopeite va us petpnoete

unofoyiopoU pepidwy, 6tav dev undpxouv pe-
TPNUKA BonBnpata, SnAadn eAtddavi h Juyapid.

Moua eivat ta opdduata nou KGvouv ot XpAOTes
tns avtiias wvooudivns N ekeivol nou akofou-
Bouv auotnua noddanidv evégewv;

1.

2.

‘Eva ouxvé AdBos eival n eapanpévn ektipnon

TV 1008UVAPWY NS TPOPAS.

Eivar noAy onpavukd va diaBadoupe Ts €tIké-
TES TWV TPOPIUWV Kal va avayvwpi{oupe tny no-
gotnta twv udatavBpdkwv Kai, eNopévas, Tov
apiBpd twv 100duvdpwy N ta ypappdpia twv
ubatavBpdkwv oe KABe atopikh cuokeuaaia.
Mpogoxn va pn pnepdevoupe tous udatdvBpa-
kes avd 100 ypappdpia npoiévtos e tous uda-
1avBpakes nou avafoyolUv otnv atopikh oOu-
okeuaocia autoU (otnv tedeutaia nepintwaon
AapBdvetal un' dyiv to BApos tou NPoiGVToS).

AeEi xépi Mapddeiypa

‘Akpn daktuiou

1 pepida ows n kétoan
= 1 Koutandki

&) Adktuio = 30 yp

1 pepida tupiol
QiotikoBoutupou

1 pepida payeipepévou
kpéatos (Xwpis 10 KOKKANO)

Maddun = 90 yp

MpoBid = 1 pepida naywtou A

%2 koUna 2 pepida yiaouptiov

(120 ml)

Xoug@ta = 1 pepiba Aaxavikov

1 koUna 2 pepibes donpia/apakds h

3 pepibes Jupapikd/pud

NMivakas 2

—-— 2
‘.
-
Avd 100=l 20 A " '
aSha/2r2na N
32q
alq
arg 118¢
3ty 53¢
229 554¢
120 my s e
90 = 1295 D
SYpgammbei| 133 amd
140 3 1108 DE) | 350 59 4

I61aitepn npoooxn xpeldletal Adyw ouyxuons
nou pnopei va npokAnBei Adyw xphons Gpwv
onws udatdvBpakes kal odkxapa. H A¢En odk-
xapa avagépetal atous andous udatdvBpakes,
dnAadn oe pia unokatnyopia udatavBpdkwv.
Ma tov unoAoyioud twv Iooduvapwy (udatav-
Bpdkwv) pas evbiagépel to olvono twv ubatav-
Bpdkwv. Yndpxouv etaipeies TpoPiwy, o1 onoies
otnv npoondBeid tous va kavouv nio eAKUCTIKA
1a npoidvta tous, dnAwvouv pévo ta odkxapa

=4
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kal 6xi to ouvono twv udatavBpdkwy, evépyela
n onoia pnopei va odnynoel oe AGBos unonoyi-
oué 6déons Ivaoudivns.

Ye dtopa nou @épouv avtdia ivooudivns €va
dnno, enions, ouxvo opdanua, 16iws oe ePn-
Bous, eival n napdAeiyn tns déons tns Ivoou-
Aivns, yeyovos 1o onoio éxel oféBpies ouvé-
NEIES 0TO PETAYEUPATIKG odKxapo.

Ta dtopa nou @épouv avtdia ivooudivns €xouv
tn duvatdtnta va unodoyicouv pe peyandtepn
akpiBeia tn 86on tns Ivoourivns nou tous ava-
Aoyei péow €161koU Npoypdupatos tns avidias
unofoyiopoU &6aons. To npdypappa autd Aay-
Bdver un' dyiv kail tn dpdon tns Ivaourdivns nou
eival aképa evepyn, dnAadn edv n.x. 1o dropo
kavel enaveilnuuéves diopBwaels tou oakxd-
pou, 1o npdéypappa tns avtdias unodoyidel noé-
on dpacukn vooudivn €xel and tnv nponyou-
pevn d6on kail npoteivel piIkpdtepn d6on yia tn
véa 616pBwon. Me tov tpéno autd anogelyetal
o kivbuvos unoyAukaipias and enaveiinppéves
dlopBwaels Tou oakxdapou.

5. ‘Eva dndo ouxvé opdnpa Twv atépwv Nou ako-

AouBouv oxnpa noAdanAwv evéoewv eival Ot

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn

TPWVE 0Td HECODIAOTANATA TWV YEUNATWY, XW-
pis tnv avanoyn kaduyn Tou HIKpoyeUATOS HE
ivaoudivn, yeyovds to onoio odnyei oe au&npé-
va enineda oakxdpou. Lto BifAio auté avaypd-
@ovtal ol TpoPés nou dev ennpedfouv To peta-
YEUHaUKG odkxapo Kal ENITPENETAl va Katava-
Awvovtal eNelBepa and ta diafntikd dropa.
Mia dAAn, enions, AdBos Kivnon eival n kata-
vadwon xupdv @poUtwv ota pecodiacthpa-
10 TWV YeUPdtwy xwpis Adyo, dnAadn xwpis va
éxel nponynBei unoyAukaiyia f va npékeital va
akofouBnaoel doknon. 0 xupds Twv PpoUtwY
aveBadel noAu ypnyopa to eninedo tou oakxd-
pou, yI' autd dNAwote xpnalonoleital yia v
avupet®wnion tns unoydukaipias. Edv, dpws,
10 dtopo petpnBei petd and kdnoies wpes Kal
0x1 gto apxikd piIodwpo, eival duvatdv va pnv
avuAngBei tnv andtoun av&non tou oakxd-
pou aipartos, yiati evdéxetal ta enineda autou
va éxouv enavénBel ata pualonoyikd Kai va Be-
wphoel eopanpéva 6u o xupds eival aBAafns.
XpeidZetal npoooxn otnv katavanwon yeupa-
TV nou nepiéxouv peydno @optio udatavBpa-
kwv N AINapwV cuctatikwy, yiati ival SUokoros
0 éAgyxos Tou petayeupatkoU oakxdpou. lNa 1o
Adyo auto kand Ba eival va anogelyovtal. Onws
avapépBnke napandvw, dtopa nou akoflouBouv
oxhpa noAdandwv evéoewv otnv npoondBeid
Tous va kadUyouv pe vaoudivn éva niouaio
YeUpa pnopei va 0dnynBolv oe uyniés 6doels
uneptaxeias dpdons ivaounivns pe kivbuvo uno-
yAuKaipias apxikd Kai getayeupaukns unepyu-
kalgias wpes petd. Mia Adon oto npéPAnpa au-
16 Ba htav va diaipégouv tnv Ivooudivn Tous og
dUo ddoels yia TV KAAUYN TOU PETayEUPATIKOU
oakxdpou. AvtiBeta, autoi nou @épouv avtdia iv-
goudivns, éxouv tn duvatdtnta péow TOU Npo-
ypdppatos tns dipacikis 66ons (evaniacodpe-
vn 6don n dipacikh-dual) va emitixouv kadute-
po éleyxo Tou petayeupatikoU oakxdpou. Aev
navel, wotdoo, va eival HUokoAos 0 XeIPIoHOS
Twv oUvBetwv Kal nloUoiwy yeupdtwy pe peyd-
Aa goptia Ainous kai udatavBpdkwv. MNa to Adyo



auté Ba npénel va akoouBouUvtal o1 apxés s
uylevis diatpogns eni kaBnuepivihs Bdans, dn-
Aadn o1 npotdoeis ths pecoyelakns diatpoPns
nou anotedei kal tTnv napadoaiakn diatpopn otn
Xwpa pas og ouvduaopo pe ouxvi doknon. H ka-
tavdiwon twv nAoUoiwv yeupdtwv Ba npénel
va neplopidetal o€ OpPICUEVES NEPINTWAEIS MOU
Ba anotefolv tnv e€aipeoan Kal 6xi Tov kavéva.

8 H napdieiyn twv petphoewv Adyw Konw-
ons h avias eival éva aképa AdBos nou pno-
pei va odnyhoel oe kakd yAukaipikd €Qgyxo
kal unopei va Béoel oe kivbuvo tnv uyeia pas.
01 ouxvés petphaels eival 1o JUOTIKG ToU Ka-
Aol yAukaipikoU enéyxou. H napakoAoUBnon
Twv dlakupdvoewv tou gakxdpou aigatos pe
ouxvés petphoels enitpénel th 516pBwon twv
uYPNAWVY TIHWV Kal Tnv NnpoéAnYn Twv unoyAu-
kaigikav eneicodiwv, anoterei e Bepénio Ai-
Bo yia tov dpioto yAukaipiko €Agyxo.

Mnopei va pyas ponBnoet n yvawan twv t0oduvd-
Hwv twv ubatavBpdkwv otnv anwiewa Bdpous;

Me 10 gUotnpa tns pétpnons twv udatavBpdkwy
pnopoUue va unofoyigoupe kanutepa tn d6on tns
Ivoourlivns nou anaiteital yia 10 ¢ayntd pas kai
ENOMEVWS WNOPOUHE VA HEINOOUKE Ta €nelcddia
unoyfukaipias, yia tn 816pBwaon twv onoiwv anai-
teital va AdPoupe Bepuides. Enopévws, to alotn-
pa autd pnopei va pas BonBhaoel nepioodtepo otnv
npoondBeia anwelas Bapous. Auatuxws, n agBo-
via tpo@ns, n kakn diatpogn, n éAdelyn doknons,
10 otpes €xouv 0dnynoel oe onuavukh avgénon tns

ouxvotntas naxuoapkias oe S1AQopes XWPES ToU
kOopou cupnepifauBavopévns Kkal tns dIKkAS pas.
H naxuoapkia oxetietalr pe cofapd npofAnuata
uyeias 6nws unéptaon, cakxapwdn diapntn tinou
2 kai duodimidaipia (diatapaxn twv AiMdiwv tou
aipatos 6nws avgnon tns xodnateponns N Twv TpI-
yAukepidicwv n tou kAdopatos tns Kakns xofnote-
ponAns [LDL-xoAnotepéAn] n peiwon tou kAdopa-
10s ns kapbdionpootateutikns xofnatepdins [HDL-
xoAnatepdnn]). Ta voohpata autd pnopei va obn-
yhoouv oe coBapd kapdiayyeiakd npofAnpata Kai
peiwan tou npoaddkipou eniBiwons tou atépou. H
anwieia Bdpous akdpa kai petpiou BaBuou (5-7%
ToU apxikoU Bdpous), og cuvduacuo pe afayn tou
Tponou {wns, 6nws avg&nan tns Qualkhs dpaatnpi-
étntas kai uioB£tnaon evds uyieivou diartonoyiou pe
ano@uyn tns unepfodikns nogdtntas twv AINapwv
BonBd otn peiwon tns ouxvotntas eppdvions dia-
Brhtn Kai tns €€ autou voonpotntas kai Bvntétntas.
EmnAéov, n anwAela Bdpous anotedel pépos tns
Bepaneutikns aywyns ts avUPETWNIONS TOU OaK-
xapwdous diaPhAtn tinou 2 alfd kal atdxo yia ta
dtopa pe oakxapwdn diafhtn tinou 1 oe nepintw-
on unepBannovtos Bdpous. H yvawon twv Beppidwyv
Kal TWV CUCTATIKWYV TWV TPOPwVY, n kadltepn avti-
Anyn tou peyéBous twv pepibwv Kal o Ikavdtepos
XEIPIOYOS TV 1000UVAPWY NS TPOPNAS HNopei va
BonBnael atov kadutepo édeyxo tou Bdpous owpa-
T0S Kal kat' enéktaon Kai tns puBuIons Twv ening-
dwv oakxdpou aipartos.

‘Eva owotd diaitoAdyio nou éxel oudntnBei pe Tov
€161k6 pnopei va BonBnaoel atnv anwnela Bapous.
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loodUvapa tpopwv

Ta 1006Uvapa tpogwv aas divouv tn duvatdtnta
avtandayns kai oas npoaépouv peyanutepn noi-
kidia oto kaBnpepivé diartondylo. Ltnv kABe oud-
ba nepidapBdvovtal tpéiga nou nepiéxouv TS
idies avanoyies twv Bacikwv Bpenuikwv cuotau-
kwv. AvukaBiotwvtas €tol ta TpégIya and anda )
tns iblas opddas enituyxdvetal n noikiAdia tns dia-
TPOQNS, Xwpis duws, va adidgel n nepiekukdtnNta
ToU nuepnaiou diaitodoyiou oe Bpenukd cuotau-
Kd. LupBouneuteite tov diaitodyo oas yia tnv op-
B6tepn xphon Ttous Kkal cuvdudate 1o e To diaito-
Adyio nou oas éxel 60Bei. To npwto Bripa atn pub-
pion tou diaBhtn eival n cwaoth diatpon.
Mnyn nAnpogopiwv anotéfeoav ta BiBdia twv:
1. Franz MJ. Exchang.es for all occasions: meeting (5 yp Ainous avé 16066vapo)
the challenge of diabetes 1987. , or A
2. Exchange lists for meal planning 1989. Ameri- * [ada pe 2% Ainos 1 oA
can Diabetes Association, American Dietetic As-  * lNaoUpu and yana pe 2% Ainos 180 yp
sociation.

3. Exchange lists for weight management 2003.  rdia ninpes (8 yp Ainous avd 10060vapo)
American Diabetes Association, American Di-

lGAa xapnAns nepiekukotntas o€ Ainos

* [4na nAnpes 1 pAitC
etetic Association. - - -
* [GAa eBanopé (kouti) Y2 pAItg
Opdba 1: MaAa ka1 npoiovta * MGAa katoikas 1 pAIg
‘Eva 10060vapo yafaktos nepiéxer 12 yp ubatdv-  « figovpu 180 yp
Bpakes, 8 yp npwrteives kal noodtnta Ainous nou .
noikidnel. Regip LY
Mpotiphote Ta dnaxa Kal ta npinaxa yanaktokopikd
laAa anofoutupwpévo npoidvta.
(0-3 yp Ainous avd 1006Gvapo) Oudsa 2: Naxavikd
* AnoBoutupwpévo yaia 1 pAig H ’
* [4Aa pe 1 h 1,5% Ainos 1 @AIg ‘Eva 1008Uvapo Aaxavikwv avuatoixel o€ Y2 @Artdavi
- ran ; ; % oA ToU Toaylou Bpaopéva Aaxavika h 1 gArtddvi wud Aa-
afla okovn anoBoutupwpevo 3 9Ad xavika (100 yp) kai nepiéxel 5 yp udatdvBpakes, 2 yp
* l4Aa eBanopé (xwpis Ainos) %2 At npwreives, 25 Beppides kal 1-4 yp PUUIKES ives.
* [4Aa odyias anofoutupwpévo 1 At * Ayyoupi * Mavitdpia
* [laoUptu and anoPfoutupwpévo ydda  180yp  * Aykivapa * Mapouni
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* Avtidia * MeAitldves ®podta

* Bpoupes * Mnpdkono * Avavds % @At

* Bdita * Mndpies * AxAdbdi 1 pikpo 110vyp
* [oyyunia * Mavtldpia * Bepikokka 4 oAdkAnpa 150 yp
* Kapota * Mingpiés * [kpéin ppout Y2 peydno 330vyp
* KofokuBdkia * Mpdoa * Aapdoknva 2 pétpia 140 yp
* Kpeppudia * Panavdkia * KapnouQ 1 péra 380 vyp
* Kouvounibi * Pabikia * Kepdola 12 peydna 85vyp
* ANdxavo * Yéfivo * Mdvyko Y2 pikpo 160 yp
* Ndxavo katoapo ° Inavdxi * Mavtapivi 2 uikpd 220vyp
* Aaxavdkia Bpu&eAnwv ° Inapdyyia * Mhfo 1 pikpo 120 yp
* Adxavo toupai * Ntopdrtes * Moupa % pAItC

* Xupds vtopdtas h Aaxavikov

Ta apuiolxa Aaxavika (apakds, paconidkia, kadaundki)
avagépovial ata IgodUvapa Tou Ywpiou.

Opaba 3: Ppouta Kai xupoi

‘Eva 1006Uvapo avuotoixei og 15 yp ubatdvBpakes
kal 60 Beppides. Ta ypaupdpla nou avagépovral
nepifayfdvouv tn pouda Kal ta koukoutaia.
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loobUvapa tpoprv

Opaba 4: Ywpi - Anpntpiakd - 0onpia -
ApuiloUxa Aaxavikd

"Eva 100dUvapo nepiéxel 15 yp ubatdvBpakes, 3 yp
npwrteives, 0-1 yp Ainos kai 80 Beppides.

01 tpoés atous napakdtw nivakes €xouv €va I0o-
duvapo udatavBpdkwy, ektds edv avapépetal ka-
T ando.

Ywui ka1 aAda aptookeudopata
* BdgpAa (Siapétpou 10 cm i emipdveia 1
10 cm?) peiwpévns nepiektikétntas os Ainos

* KounoUpi Begoanovikns Y2
* Kpdkeps pikpd atpoyyund afatopéva 5
* Kpéna (81apetpos 20 cm) 2

* Kpitoivia (pnKkos 20 cm, Biduetpos 1,2 cm) 2

* Kpitoivia (pnkos 10 cm, diduetpos 1,2 cm) 4

* Kpitaivia (pnkos 10 cm, 6idpetpos 0,6 cm) 6

* Kpoutdv 1 pAItg
* Mnavdva Y2 peyain 1 pikpn 120 yp o Mdgiv (muffin) 1%
* Nextapivi 1 pétpio 140YP . Mniokéta tinou cream crackers 2
* Mend % o@n 280
enovi % 9 L Mniokdta tnou Petit beurre 2
* MNoptokdni 1 HiKkpd 180 yp
° o 1
* Pobdkivo 1 pétpio 110 yp Mnayked Ve
* Ttagibes 1 Ko. * Ma&ipddia Krispies 2
* Itapuiia 17 pddyes pIKkpés 85yp  ° Nita (&iapetpos 15 cm) Y2
* Opdounes 10 pikpés 1 1 @A * MNpétZen (Pretzel) otpiptd 5(25yp)
(npogoxn oto addu)
*Xupoi (1 @Atddvi = 240 ml)  MpétZe (ypGupara) 12
* Avavd Y2 @AItg - ) ) -
- * Mpéten (noAU Aentd pnactouvdkia) 27
* [Kkpé€In gpout Y2 pAItC
« Aapdoknvou 1 oI . Ic;pzm)o apaBoaitou h artapiol (S1dpetpos 1
* Mhfdou Y2 pAt
. . Y e .
- Toprtokaiod ¥ oA Toptiyia aitapiov (S1duetpos 25 cm) 3
« Ttaguiol 1 oA Toins apaBoaitou Doritos 25vyp
* Opuyaviés (ikpés) 2 tepdxia

*NMpoupnhate tnv katavanwon epoUtwv and tous XupouUs
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* @puyaviés tunou Melba toast enipnkels 5 e lMukonatdta (ynth) Y2 pétpia
(unkos 12,5 cm, didpetpos 4 cm)

* Opuyaviés tunou Melba toast atpoyyunés 10

° 3 A 1
* Opuyavid TpIPpévN 3o - hofaunok Ppacts /2 pAItg

. . . . .
* Woopi Aguko (6Awv twv nwv) 1 @éta (30 yp) Raflapnck oAdkAnpo /2 eydfo (140 yp)

* Yoopi nAnpes aikadns n Bpoopns 1 péta (30 yp) * Kaotava 4 peydna, 6 pikpd

* Matdtes yntés 1 pikph peyéBous auyou (85 yp)

* Yoopi toot 1 geta pe t pAovUda n % peyann
* Yeopdria wnou xdpnoupykep %2 (30ve) . MNatdta Bpaoth Y2 At n 2 pétpia
* Wopi xot vioyk Y2 (30vyp) . Matdtes noupé Y2 pAIg

* Oacondkia Y2 pArt

Anpuntpiakd / PO (npdoiva pe kapné payeipepéva)

* Afelpi 3 K.0.

* Bpcopn Y2 pAit{  Iounes

« Kous KousS 15 pArg  * Louna viopdta pe pud 1 pAItg

* Kopv pAéiKs 15 pAitg  * rouna koténoudo pe pud] 1 pArtg

« Makapévia-kpiBapdki-xuAonites oA ° YoUna koténouno pe Aaxavikd kai puQt 1 eAitg
(Hayeipepéva) * Youna kpéas pe Aaxavikd kai pud 1 pAng

* Modofli % @At Youna kpeppubidv (e vepd) 1 pAg

* MNitoupo oitapioy 3K.0. e YoUna pe 6otpaka/pudia (pe ydia) 1 pArg

* Mon kopv (oe PoUpvo pikpokupdtwy) 3 eAItd (éxel kai 1 1008Gvapio Ainous)

(éxouv ka1 2 1006Uvapa Ainous)

* PUQ1 (payeipepévo) donpo h kaotavd 15 gAIt

‘Ocnpia (nepiéxouv Kal NPWIEivn ion pe éva
1006Uvapo noAy dnaxou kpéatos)

* 04Ba, pePibia Y2 pAt

* Oaoonia, pakés Y2 pAtg
(nayeipepéva, otpayyiopéva)

* Oaooénia EepAoudiotd Y2 pAtg

Apuiouxa Aaxavikd

* Apakds (payeipepévos) Y2 pAg
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* LoUna pavitapiov (ye yaia) 1 pAig
(éxe1 kai 3 10060vapa Ainous)

* YoUna onapayyi®v (pe yda) 1 oA
(éxe1 kai 1 10060vapo Ainous)

* Yapdboouna e pud 1 pAg

Inpeintéov 6u n nogdtnta pudiol N Jupapikwv nou eivai
oto éva @Aitddvi counas dev Ba npénel va unepBaivel 10
Y5 tou pAItdaviou.

Affes tpopés pe ubatdvBpakes Tis onoies gival kaid va anopelyete
(ektds and opiopéves NEPINTMOELS)

* Zdxapn 1Ko A3KY. 1,0 1008 ubart
* Zeiié (6x light) Y2 pArtZavi 1,0 1006 ubart
* Kéik xwpis yidoo {axapns 30vyp 1,0 1008 ubar, 1,0 1006 Ain
* Kpouaadv 2 (33 yp) 1,0 1006 ubat, 1,0 1006 Ain
* Mapuenada 1Ko A3KY. 1,0 1008 ubart
* Mén 1ko.N3KY. 1,0 1006 ubart
* Mmigkéta yepiotd 2 wikpa (20 yp) 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain

* Mniokdta xwpis {axapn

3 pikpd n 1 peydno 25-30 yp

1,0 1006 ubar, 1,0-2,0 1006 Ain

* Mnpdouvi (Brownie) 1 pikpo 1,0 1006 ubar, 1,0 1006 Ain
* Ntévat (doughnut) aniié 50vp 1,5 1006 ubar, 2,0 1006 Ain
¢ Ntdvart (doughnut) pe yAdoo Zéxapns 9,5 cm pnikos (60 yp) 2,01006 ubart, 2,0 1006 Ain
* Maywto Y2 pArg 1,0 1006 ubat, 2,0 1006 Ain
* Maywto light Y2 pAg 1,0 1006 ubat, 1,0 1006 Ain
* Maywt6 0%+0% Y2 pAtg 1,0 1006 ubart

* Natatdkia 15 koppdua (25 yp) 1,0 1008 ubar, 2,0 1006 Ain

* Matdres tnyavntés 8 peyéBous daktudou h 16 Aentés 1,0 1006 udar, 2,0 1006 Ain

* MNartdres O ykpatév (au gratin) Y2 pAg 1,0 1006 ubat, 1,0 1006 Ain
* Liponi 1ko.N3KY. 1,0 1006 ubart
* Yopuné Y2 pArg 2,01006 ubat
* Tapniétes yAukodns B/D 5 yp 3(15yp) 1,0 1006 ubat

* Tapta ppoUtwv yeUIoTh eunopiou Y% (61dpetpos 20 cm) 3,01006 ubar, 2,0 1006 Ain
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Opaba 5: Kpéas Kal unokatdotata

XapnAns nepiekukdtntas oe Ainos kpéas Kai
unokatdotata

Kdvte pétpia katavadwon and ta tpdé@ipa auths
tns katnyopias. To éva 10060vapo NPWIEIVWV ne-
piéxel 7 yp npwreives, 3 yp Ainous kai 55 Beppides
Kal Bpioketal oTis NAPaKATw NOGOTNTES TPOPIHWV:

Kpéas
Edw avhkouv opiopéva €idn kpéatos anoAinwpé-
vou 6nws:

Mooxapi

* Apedénta 30yp
* Bpaotd kpéas 30vyp
* Kevipikés pétes tunou T-bone 30 yp
* Kévtpa 30 yp
* KUBol kepndn 30yp
* Mnov @iA¢ 30vyp
* Mnouu 30 yp
* Noud 30 yp
* MNAgupd 30yp
° XIS Kepndn 30vyp
* Qiféto 30 yp
*‘(luos 30vyp
Xoipivo

* Xoipivo kovaépfas 30yp
* Xolpopépi 30 yp
* Uapovéppl 30 yp
Moudepikad - Kuvnyi

* Zapndv yanonounas 30vyp
* Koténouno/yadonouna pe okoUpo 30yp

kpéas xwpis nétoa

* Kanvioth yadonoUna othBos 30yp
* Kouvéni 30vyp
* Aayés 30vyp
* Mdma (xwpis nétoa) 30vyp
* Lukwt Koténourou 30vyp
* Xnva (xwpis nétaa) 30vyp

Tupid
Edw avikouv tupid nou €xouv Arydtepo and 3 yp Ai-
nous avd 30 yp (BAéne kepdnalo yanaKtoKoUIK®V)

* Kataikiolo 4% % @At 30 yp

* Katiki AopokoU 10% 30vyp
* Flair 30vyp
Wapia

* Péyka ppéakia 30vyp
* Péyka kanviotn 30vyp
* Yodouds ppéokos 30yp
* Yodouds kovoépPas 30vyp
* Tévvos Aadiol (otpayyiopévos) 30vyp
* Ltpeidia 6 pétpia
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loobUvapa tpoprv

Affes tpoés

° LuKkwTl, kapbdid
(npoooxn! nAoUala og xoAnatepdnn)

30vyp

Méons nepiektikotntas o€ Ainos Kpéas Kal
unokatdotata

Kdvte xapnin katavadwaon and ta tpéPipa auths
NS Katnyopias.

To 1006Uvapo nepiéxel 7 yp npwreivns, 5 yp Ainous
kal 75 Beppides kal Bpioketal otis napakdtw katn-
Yopies Tpo@ipwv, eKTOs €av avagpépetal diapopet-
k4. Ta neploogdtepa kpéata poaoxapiol n xolpivou
avAKouv O€ auth TNV Katnyopia.

Auyd (upniliis nepiektuikdtntas og xoinatepdnn)

* Auyd 1
* Youg€ tuplou 115 yp 1,5 1006 npwt
3,0 1006 AN
Kpéas
Apvi
* Mnodu 30 yp
* Mnpi1Z6Aa 30yp
* Movtiki 30 yp
*‘Qlyos 30yp
Mooxdpi
* Kipds pooxapiaios pe Ainos 15% 30yp
* KUBoI yooxapioU 30yp
* Mnpi1Z6Aa 30yp
* MnpiZ6Aa tinou New York 30yp
* 0iAéto 30yp
*'0pos 30vp
Xoipivo

* MnpiZ6ies netadoUbas (Butterfly) 30vyp

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn

* Kanviotés pnpidénes 30vyp
* Xoipivé Bpaotd 30vyp
* KuBol 30vyp
* DiAéto 30vyp
Moudepika

* [aAonouna Kiuds 30vyp
* Koténourlo Kipds 30yp
* Koténouno (okoUpo Kkpéas pe nétaa) 30vyp

Tupid (pe nepiekukdtnta 5 yp Ainous/30 yp)

* Motoapéna 30yp
* Pikdta % @it 30 yp
* O¢ta light 30vyp
Wapia

* AvtdoUyies @iAéta (otpayyliopéva) g9
* [apides tnyaviopéves 120 yp

1,0 1006 ubart, 4,0 1006 npwt, 1,0 1006 AN




* Ytpeidia tnyaviopéva kai pe gpuyavid 90 yp
1,0 1006 ubart, 3,0 1006 npwrt, 1,0 1006 AN

* Lkoupunpi 30vyp

* XaBidpi 30 yp

‘Affa tpoPipa

* Noukdviko (pe Ainos 5 yp/30 yp kpéatos) 30 yp

* TogoU (puTuKko tupi) Y2 At 120 yp

NAoUolo oe Ainos kpéas kal unokatdotata

Ano@uyete tnv katavadwon TV TPOPiPwWY autns
tns Kkatnyopias. To éva 1008Uvapo nepiéxel 7 yp
npwteivns, 8 yp Ainous kai 100 Beppides kai Bpi-
OKETAI OTIS NAPAKATW KATtNYOoPIES TPOPIPWV.

Kpéas

Mooxapi

* Mnpiénes 30vyp
* MAeupd 30vp
* MAgupd yia pndpunekiou 30vyp
* Xdunoupykep 30yp
Xoipivo

* Noukdvika 30 yp
* Mnéikov 30vyp
* MNaiddkia 30 yp

* Maotpoupds 30yp

* Menepovi 30vyp

* Yaddui 30vyp
Wapia

° Xén 60 yp

‘Exel kai 1,0 1006 Ain

* Mnacotouvdkia yapibas tnyavntd 5

‘Exel kai 1,5 1006 ubar, 1,0 1006 AN

* 01Aéta yapiou tnyavntd 2

‘Exel kai 1,5 1006 ubat, 1,0 1006 AN

Tupid (€66 avhkouv 6ia ta kavovika tupid)

* [paBiépa 20 yp
*’Evtap 30vyp
* Kaaépi 30vyp
* Kepanotupi 20 yp
* Konavigth 30vyp
* Metoofove 30vyp
* TeAeués 30vyp
* Toévtap 30vyp
* Oéta 30vyp
‘Affes tpoés

* OigukoPfoutupo 1 K.o.
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Opaba 6: Ainos

‘Eva 10060vapo Ainous nepiéxel 5 ypappdpia Ai-

nous kai 45 Beppides.
Ma va peiwoete tnv npéoinyn Ainous 161aitepa
TOU KOPETHEVOU:

1.

Mepiopiote ta 1006Uvapa kpéatos oe Arydtepa
and 6 pepibes nuepnaiws (opiopéves yuvaikes
xpeldlovtal yovo 4 h 5, evwd dtopa Pe npepn-
oles Bepudikés avdykes 2.000 Beppidwv pno-
pei va Bédouv 8).

‘Onote eival duvatdv xpnaoiponoleiote I0060va-

Ma noAu dnaxou kpéartos.

. Katavadwvete anofoutupwpéva n nuiano-

Boutupwpéva yanaKkTtokouIKA.
Mepiopiote tnv Katavadwon KOKKIVOU Kpéa-

6. To ylaoUptul pnopei va avukataotnaoel tnv &i-

vh Kpéua ydiaktos h tn paylovéda oe nof-
Aés ouvtayés. Eival xaunAdtepo oe Beppides
kal Ainos, apou 2 koutadiés tns gounas yia-
ouptl éxouv 10-16 Beppides, eved 2 Kouta-
Aiés tns gounas &ivis kpépas éxouv 50 Bep-
Mides kal paylovélas 200 Beppides. Edv pia
guvtayhn ouviotd @péokia kpépua ydnaktos &i-
vh h yAukid n paylovéda, avtkataotnote tny
pe 10060vapn nogdtnta yiaouptiol. Mia aAAn
Auon yia tnv Kpépa ydnaktos oto gayntd ei-
val n avtikatdotaoh tns pe ydna eBanopé 4%.
110 eyndplo undpxel kpépa ydnaktos light 17-
20%, watdaoo eival nio Bepuidoydvos and 1o
annoé yiaoupt h to ydna 4%, kaBws kal kpéua
ydnaktos yia payeipikn 4%.

10s o€ 1 gopd tnv efdopdda.

5. Mapaokeudaote 1o paynto oas pe 6o to duva-
TV Aiydtepo Ainos kal npotipynhote ta Bpaotd
N ta Yntd h ta payeipepéva atov atyo.

‘Eva 1008Uvapo Ainous Bpioketal ous napakdtw
Katnyopies TPOPINwV:

Ouada povoakodpeotou Ainous

* ABokdvto Ye h 2 K.o. liwpévo n 30 yp

° Apdybdana 6
* EAaiéniabdo 1 K.Yy.
* EAiés 10 pikpés n
5 peydnes

* Kapudia 2 oAdkAnpa h 4 piod
n 1 K.o. TPIYPEVO

* Kdolous 6
* Koukouvapia 1 k.0
* Maoatépnos/nAidonopol 1K.0.
* Nékavs 5 piod
° Incapdonopol 1 k.0
* Taxivi 2 K.Y.
* QiotiKia apanika 15
* OicukoPfoutupo Y2 K.0.
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Opada nofuakdépeotou Ainous Ouada kopeopévou fdinous
* HAiéAaio 1ky. °BoUtpo TKY.
* KaAapnokénaio 1y ° Mnéikov 1 péa
* Mapyapivn 1Ky . :{(;ijiznnﬁg\r:z;ifﬁpsn%nwuyaio XtUF:?nKB‘gI: Z:I:?:.
* MayiovéZa TKY- o Maté xivas kovoépPa 1 K.0.
* Mayiovéda light 1K.0. « Maté ané oukdu koténoudou 2 K.0.
* L4Atoa yia oaddrta 1K.0. e JdAtoa kpéuas tupiol (cream cheese dip) 1 k.0.
* I4Atoa taptdp 2 Ky. © LdAtoa &ivhs kpépas 2 K.0.
* I4Atoa Thousand Islands 2ky. ° Tupi kpépa tinou Philadelphia light 30vp
« $4ftoa pokpop 2Ky, ° Ynomtdc'rtato Keépos UN yafaktoKopIKkAS

— o€ uyph Hopon 2 K.0.
* Yoyiédaio 1 RKy. — o€ akovn 4RYy.

06nyés diatpoghs yia tn pUBuion tou SiaBhtn




Aptookeudopata & Anpntpiakd

AptooKeuaoput-
& Anpntpiaka

Ta droua pe diafntn evBappuvovial va Katavanwvouv TPoYEs rnou neptéxouv uba-
tdvBpakes Kat va neplopifouv tnv katavddwaon tou Ainous. Ta aptookeudauata
Kat ta dnuntplakd eivat and ta o ouvnBiauéva npoidvta nou xpnayJonotouvral
KkabBnueptvd and ta droua pe aakxapwdn dafntn. MNpotwwvral ekeiva nou napa-
okeud{ovtal pe attdpt onkns dAeans, ylati neptéxouv (ves, ot onoies fonBouv atnv
kaBuatépnan tns anoppdPnans Tou gakxdpou Kat enouévws, atnv eniteuén Kanu-
TEpWV Uetayeupatikwy aakxdpwv. Xpetdetal, watdéao, npoaoxr atnv noaotnta,
ytati n katavddwaon peydans noodtntas ubatavBpdkwv Ba auénoet avandépeukta
10 Eetayeuuatiko adkxapo. Ta neptaadtepa dnuntplakd eivat nnyés tou auunnéy-
patos twv fuizauivav B. Opiouéva and autd eivat niodota oe B-yAukdvn, auotatt-
KO tns Bpwuns, n onola nioteUetal 6Tt EXEl EVUEPYETIKI enibpaan atov opyaviauo.
Adpopa aprookeudauara i} akdua kat to idto 1o wwui neptéxouv {dxapn. H {dxa-
pn bev anayopeuetal ge droua e dtafntn, énws nioteuav nanid. Notéao, xpeldle-
tat npodoxn atnv noadtnta. Mikpd poptia {dxapns yivoviat Kadd avektd dtav Ka-
tavarnwvovtat pe éva ouvBeto yeuua. Onws éxouv bei€et bidpopes peétes Likpn
noaotnta {dxapns bev au&dvel anapaitnta to petayeupatko adkxapo. latdao, ta
npoiévta nou neptéxouv {dxapn, kanao eival va katavanwvoviat Ue UETPO Kal rnpo-
ooxn. Eivat 6€ npotiudtepo n xprion tous va ouvbudletat ue doknan. EmAé€te yevi-
Kd ta npoidvta ekelva nou éxouv tn xaunidtepn neplekTiKotnta ge Ainos Kat {dxa-
pn. Edv, watéoo, Kdrnota popd enié€ete npoidvia o nAodaoia ge autd ta ouata-
1Kd, ot dlatpogukol nivakes nou akoouBouv bivouv nAnpogopies yia tn Bpentikn
ouataan, étal Wate va Pnopéaete va unonoyloete kaAdtepa tn 66on tns voouni-
vns rnou anatteitat yia tnv KaAuyn autwv.
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Aptookeuaoparta

H katavdiwon tou Ywpiol, TV Ppuyavidy, Twv kpdkeps N twv na&ipadioov anotedolv pépos twv
KabnpepIvav S1aTpoPIK®V oUVNBEINY TWV ATOPWV HE oakxapwdn Siafntn Kkal ival n ebkoAn AU-
on Kdnolou HIKpoyeUpatos, wotéco n xpnon tous Ba npénel va €ival Icopponnyévn.

Ta aptookeudopata nepiéxouv udatdvBpakes nou
au€dvouv 10 PETAYEUPATIKG OAKXapo yI' autd Kal
npénel va cuvunonoyidovtal ato diartoAdylo kai va
kanuntovtai pe ivaoudivn dtav n tedeutaia anotenei
Hépos tns Bepaneutkns aywyns. Xpeiddetal, enopé-
Vws, Npogoxn atnv nogdtnta. Aev ynopei kanolos va
katavadwvel autd ta npoidvia edevBepa Kal dno-
1€ neivael va tpwel 6oo Bédel. Kand eival va éxou-
ME un' Yiv pas ot pia péta Ywpi nepiéxel 15 ypap-
pdpia ubatdvBpakes (éva 1006Uvapo ubatavBpd-
KWV) Kal Unopei va avukatactaBei and dUo ppuya-
VIES I 2 KpIW kpdkeps. Eival npoupdtepo va katava-
Awvoupe Ywpi h ppuyaviés h kpdreps onikns Ane-
ons, 610T NePIEXOUV NEPITTOTEPES ives nou enifpa-
duvouv tnv anoppdpnon twv udatavBpdkwy h twv
Ainwv. H empPpdduvon tns anoppépnons twv uda-
tavBpdkwv éxel ws anoténeopa xapnidtepa enine-
da petayeupaukol oakxdpou. EmnAéov, kand Ba
Ntav oto Kupiws yeUpa va ano®eUyoupe TNV Kata-
vanwon YwpioUl. Akéua xeipdtepa eival va “Boutd-
pe" 1o ywpi oto Addi tns oandras n tns aditaas, 161-
aitepa €dv o1 ubatdvBpakes nou auvodelouv To YeU-
pa eival éonpia, natdtes, {upapika n pud, diéu au-
€avoupe tnv npdaonnyn twv Beppidwv. To €idos twv
udatavBpdkwv éxel enions onpaaia. M.x. eival kaAu-

TEPO va npotudue pakapovia, napd Wwui, yiati ta
npwta €xouv pIkpOtepo YAUKalpIKkG deiktn oe oxé-
on pe 100dUvapn nogdtnta YwpioU Kal, ENOUEVWS,
aveBalouv Arydtepo 1o petayeupatikd adkxapo. Au-
10 BePaiws dev onpaivel 6t pnopolpe va ayvoou-
ME TNV NogdTnTa Kal va katavanwvoupe €va peydno
mdto {upapikwy, yiati n nogdtnta twv udatavBpd-
kwv, dnAadn to yAukaipikéd goptio, enions Ba augh-
o€l 10 petayeupatiké adkxapo. 01 nivakes nou ako-
AouBouv divouv NAnpoopies yia TNV NePIEKTIKOTN-
1a og Bpenukd ouotaukd twv NPOIGVIWY NS Katn-
YOpias Twv apTtooKEUACHATWY.
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4

Méon tipnh tepaxiou

3 ; 8
= & 22
= g8 ¢ > &
i o &| g 28
=] ® > O g =]
] > o Q| O 3
= Q = o w0 W
&7 QL S| o ©
m w > < Xk
MAMNAAOMNOYAOY
OPYIANIEX
®puyaviés aitou 396 | 79,0 12,0/ 355 |57/062| 82 |330/|59 03 04ubar,
0,0 Ain
O®puyaviés aitou xwpis | 381 | 72,8 12,7| 2,5 012/ 80 |[300/ 58 |02 0,4ubar,
npoaBnkn {dxapns, 0,0 Ain
pe xaunAd Ainapd kai
addu
I
®puyaviés pe npodupi, | 398 | 62,4 | 4,0 (13,5/10,5 055/ 82 340|511 |09 0,3 ubar,
PUTKES IVES Kal - 0,2 Ain
Aivapéanopo !
O®puyaviés aikanns 373 165,0 13,0| 6,8 053 77 31,0| 52 |05 0,3 ubar,
l 0,1 Ain
®puyaviés aikanns 370 | 70,0 13,1 2,0 010, 73 270|571 |0,1 0,3 ubar,
Xwpis NnpoaBnkn — 0,0 Ain
{axapns, pe xapnia
Ainapd kai afdu
Opuyaviés xwpidukes | 405 ‘ 66,0 12,5/ 88 | 48/050| 120 |490/| 79 1,0 0,5 ubar,
pe 6 dnuntpiaka { o 0,2 Ain

pepovwpéva TePaxia.

H nogétnta Ainous avd tepdxio eival noAu pikpn, kdtw and éva Icoduvapo Ainous, yia to Adyo autd dev
unonoyidovtai ta 1I006Uvapa Ainous, napd pévov edv katavanwaoel kanolos e€alpetikd peydnn noadtnta anod
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Méon tipnh tepaxiou
a .
. [} o
g = & £ 22
w > “S g_ “S sg
= Q = o w0 W
&7 QL S| o ©
m w > < Xk
MAMNAAOMNOYAOY
OPYIANIEX
Opuyaviés xwpidtkes | 415 | 68,7 12,7 9,0 060/ 120 500/ 82 | 1,0 /0,6 ubar,
pEe npolUpl WS 0,2 Ain
Kal gougdpl Ve
O®puyaviés § 385|720 90 55 050/ 83 |[320) 6,0 |05 0,4 ubar,
goUpvou ! 0,1 AIn
Opuyaviés atpoyyunés | 376 | 64,0 17,0| 5,4 030/ 96 |[360/ 6,1 |05 0,4ubar,
onIkNAs 0,1 Ain
dieons
O®puyaviés atpoyyunés | 384 | 74,9 14,4| 2,7 029| 7,7 |30,0 58 |02 0,4 ubar,
brioche 0,0 Ain
KRISPIES
Xwpis ¢axapn 371/59,8| 00 149| 52 11,0/064 100 |37,0 6,0 |05 |0,4ubar,
—— 0,1 Ain
Litou 408 | 745 3,7 |115| 73 |41/059| 105 |430/| 78 1,2 0,5ubar,
0,2 Ain
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Méon tipnh tepaxiou
a .
. [} o
g = & £ 22
w > “S g_ “S 53
= Q = T wWw
&7 QL S| o ©
m w > < Xk
MAMNAAOMNOYAOY
KRISPIES
OAikns dneons 378 1735| 35 11,4 43 (13,3/062 100 |320 7.4 |04 |0,5ubar,
0,1 Ain
Me couadui 422 1670 6,2 |13,0/11,4|53|049| 100 |440/| 7,0 1,1 0,5 ubar,
0,2 Ain
=N
Me yAukdvigo 411700 52 [12,5| 9,0 050/ 105 /43,0/| 7,4 |09 |0,5 ubar,
f s 0,2 Ain
KPITZINIA
Kpitaivia 461 | 51,6 16,0/19,3/9,0/050| 7,2 |330| 3,7 14 0,3ubar,
HE oouadpl 0,3 Ain
Mivi 461 | 51,6 16,0/ 19,3 050, 25 11,513 |05 /0,1 ubar,
kpitaivia 0,1 Ain
pE couaapl
Kpitaivia 403 | 71,2 148 58 [36/089| 62 |250| 44 04 0,3 ubar,
edappws 0,1 Ain
anauopéva
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Méon tipnh tepaxiou
a - wv
e | g8 S &
5 o & & 2%
(=] ® > O g (=}
w > O Q (N ) sg
= Q = o w0 W
&7 QL S| o ©
o 1] > < b b
MANAAOMOYAOY
KPITZINIA
Kpitoivia 466 | 59,4 13,0, 183/6,3|0,40| 133 |620/| 7,9 | 2,4 |0,5 ubar,
oitou 0,5 Ain
Hakedovikd
4 Anpntplakd 379 /59,0/| 36 (15,5 9,8 | 9,2 10,0 |33,0| 3,7 | 1,0 0,3 ubart
oAikns dieons
MMIZKOTA
Caprice 488 | 66,7 7.4 | 20,8 017 7,7 380| 52 | 1,6 | 0,3 ubar,
Classic 0,3 Ain
Caprice 507 | 59,5 6,0 | 26,0 007 74 |380)| 44 | 2,0 0,3ubar,
Haupn 0,4 Ain
ookondta
lepiotd pe kpépa 485 | 686 |26,5|6,4/19823/036| 143 /690 9,8 |28 |0,7 ubar,
ookondta m 0,6 Ain
Cookies pe koppdua | 505 | 61,6 6,6 | 25,2 020 122 |616| 7,5 | 3,1 0,5 ubar,
ookofdtas ——— 0,6 Ain
|
Digestive xwpis 439 | 57,0 8,0 /18,8 024 135 |590/| 7,7 | 25 0,5 ubar,
{axapn, pe afeupl 0,5 Ain
onikns dneons
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Méon tipnh tepaxiou

o ;3
I S 8
e |3 & S &
i o &| g 28
= @ > | o 29
v > =] a D S
= Q = o w0 W
&7 QL S| o ©
o w > < kb
MANAAOMOYAOY
MMIZKOTA
Mivi Digestive 439 | 57,0 8,0/18,8 024, 40 |18,0| 2,3 | 0,8 0,2 ubar,
xwpis {axapn, 0,2 Ain
Me aneupi .
oAikns dneons
Digestive 498 | 63,7 721229 057, 140 |70,0/| 89 | 3,2 0,6 ubar,
pe afelpl oAIKkAS 0,6 Ain
dneons a
Digestive 458 | 72,0 80/|147|36 031 140 |64,0 10,1 2,1 /0,7 ubar,
35% Aiydtepa Ainapd 0,4 Ain
pe anelpl oAIkAS ﬁ
dneons
Digestive 499 | 62,3/259|78 /23619040 16,7 830|104 | 3,9 |0,7 ubar,

ME Haupn 0,8 Ain
ookofldta ' ;

Mipdvta 470170528171 (177/19 023 75 |353]| 53 |13 0,4ubar,
pe ookondta — 0,3 Ain
Mipdvta 449 175021170 (13,420 031 50 |220/ 3,8 |0,7 0,3 ubar,
Mipdvta pe afelpl 429 | 69,0 9,0 13,0 025/ 50 |[210/| 35 |0,7 0,2ubar,
ofikns ddeons, yana g 0,1 Ain
kal aoBéatio e
Marie 454 | 70,5 8,0 15,0 045 6,0 270| 4,2 |1 0,9 | 0,3 ubar,
% 0,2 Ain
Nutri cookies pe 465 | 59,0 72212 013 20,0 |93,0|118] 42  0,8ubar,
Bpwpn, péi kai = 0,8 Ain
otapibes ol
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Méon tipnh tepaxiou

e -
| 7 S 2

e | g8 S
. x o o o
5 = & = 38
v > &8 8 33
= Q = o w0 W
&7 QL S| o ©
m w > < Xk

MAMNAAOMNOYAOY

MMIZKOTA

Nutri cookies 463 | 60,1 7,1 1205 0,14 20,0 /93,0120 4,1 |0,8ubar,

€ Bpwpn, péni, 08nd

v Bpm'pn VEG P In

ookondta ‘

kal ppdouna a

MoAudnuntpiakd 462 68,0288 82 166|50|017| 135 |620/| 9,2 | 2,2 | 0,6 ubar,

MnIoKkoTa pe 4 i 0,5 Ain

dnuntpiakd ofikns
dneons kal ookoAdta | =

MoAudnuntpiakd 457 | 50,6 7,8 20,2 018 145 /66,0 73 |29 |0,5 ubar,
pnIoKkoTa pe 4 0,6 Ain
dnuntpiakd ofikns g

dneons Kkal kakdo,

xwpis {dxapn

MoAudnuntpiakd 460 | 69,0 7,6 16,2 021 135 /620 93 |22 |0,6 ubar,

pniokota pe 4 - 0,5Ain

dnuntpiakd ofikns -

dieons kal yana

MoAudnuntpiakd 457 1 70,0 7,3 15,8 0,19| 145 |66,0/|10,2 2,3 0,7 vbar,

pnIoKkoTa pe 4 0,5 Ain

dnpntpiakd ofikns

dneons kair Muesli

Mu-pnep 446 1730/19,0/80|135|/23/037| 66 |290| 48 0,9 0,3 ubar,
@ 0,2 Ain

Mu-pnep 435169,5/185/10,0 130 45|033| 70 |300/| 49 |09 |0,3 ubar,

ofikAs Gieans 0,2 Ain

Mu-pnep pe cokondta | 478 | 67,6 295|733 |19,4|23|026| 110 |530/| 7,4 2,1 0,5 ubar,
yanaktos 0,4 Ain
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Aptookeudopata & Anpntpiakd
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MAMNAAOMNOYAOY
MMIZKOTA
Mu-pnep pe angupl 503 |62,0|250 90233 45(028 110 |550 6,8 |26 |0,5ubar,
onikns dneons pe = 0,5Ain
Maupn gokondta
Choco Orange 382 1 69,0 3,0/10,0 0,05/ 127 |49,0/| 88 | 1,3 0,6 ubar,
=~ 0,3 Ain
Mini % 1398 67,0 4,0 1120 005 50 200/ 3,4 |0,6 |0,2ubar,
Choco Orange a 0,1 Ain
Cream crackers 441 | 58,5 13,5/ 15,0 014 11,0 49,0| 6,4 | 1,6 | 0,4 ubar,
HE wpéya-3 xwpis - 0,3 Ain
{axapn, nAoloia oe = =
QUTIKES ives
Cream crackers oitou | 450 | 67,0| 5,0 /13,0/13,5|3,7 /0,31, 10,0 |450 6,7 | 1,6 |0,5 ubar,

E 0,3 Ain

Cream crackers 437 | 64,8 | 55 /13,0/13,0/ 510,36, 115 500 7,5 | 1,5 0,5 ubar,

oikaAns pe aneupi 0,3 Ain
onikns dneons

PICK MAMAAOMOYAOY

Pick 433 | 72,5 8,0 12,3 086 39 16,9 2,8 | 0,5 | 0,2 ubar,

crackers @ 0,1 Ain

Mini pick ,1 498 | 63,0 7,5 24,0 1,101 1,3 6,5 08 |03 |0,1 ubar,

barbecue e 0,1 Ain

Pick I 415 | 67,7 11,2/ 10,3 1,40/ 1,5 6,3 1,0 | 0,2 |0,1 ubar,

batonettes 0,0 Ain
250yp=|104,0116,9 | 2,6 | 1,1 ubar,
17 bato- 0,5 Ain

nettes
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MAMNAAOMNOYAOY
BOYTHMATA
Bouthpata kavédfas | 466 | 60,8 7,7 1213 013| 88 |41,0/| 54 1,9 0,4 vbar,
xwpis {dxapn nAouaia 0,4 Ain
o€ QUUKES iVes
Bouthpata noptokdnl | 461 | 64,2 781193 0,11 150 |69,0| 9.6 ' 2,9 | 0,6 ubdar,
xwpis {dxapn nAouaia 0,6 Ain
0€ PUUKES IVes
MAZIMAAIA
Meadyelos yelon 396 64,0/| 1,5 (12,010,073 |0,57 51,1| 83 | 1,3 |0,6 ubar,
Xwpiduka na&ipddia 0,2 Ain
pe npolUpI Kal i
edaidénado
Meadyelos yelon 371 585| 2,0 (17,01 7,5 | 9,0 | 0,49 46,4 7,3 | 1,0 |0,5ubar,
Kp1Bapévia na&ipdadia 0,1 Ain
pe edaiéiado
Meadyelos yeuon 442 152,0| 2,0 {16,0/19,0 7,2 | 0,43 59,7| 7,0 | 2,6 | 0,5 ubar,
MoAuonopa naipddia 0,5 Ain
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Aptookeudopata & Anpntpiakd
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MANAAOMOYAOY
WAMIA
Wixa tou toot otapévio | 268 | 452 | 02 | 86 | 58 | 1,0 73,5/12,5| 1,6 | 0,8 ubar,
0,2 Ain
Wixa tou toot 213 41,0 3,0 | 185| 2,2 1 15,9 0,44 510 9.8 | 0,4 | 0,6 ubar,
4 dnuntpiakd 0,0 Ain
Wixa tou toot 213 1406 28 [ 19,0| 1,7 | 50 | 0,44 51,0/ 9,8 | 0,4 | 0,7 ubar,
noAdaonopo 0,0 Ain
Wixa tou toot atapévio | 262 | 50,1 92 2803 /0,38 63,5/12,2 0,7 | 0,8 ubar,
pe npolUpi 0,1 Ain

TASTY FOODS

Tasty @oupviotd 463 161,3| 59 [116 185| 23 |1,10|30,0 139,0/ 18,4 | 55 | 1,2 ubar,
crackers 1,1 Ain
Tasty @oupviotd sticks | 459 | 53,5 | 4,7 /16,2 |19,0| 45 | 1,00 30,0 197,0/23,0| 5,7 | 1,5 ubar,
ME YEHION PIOTIKI 1,1 Ain
Tasty @oupviotd 436 |682| 1,7 | 89 136 24 | 160|300 131,0/20,5| 4,1 | 1,4 ubar,
pretzels 0,8 Ain
Tasty poupviotd 459 | 585|62 115/190| 39 1,1030,0(138,0/17,9 | 5,7 | 1,2 ubar,
crackers pe gouadpl 1,1 Ain
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KAPAMOAEIKOX

YAMIA

Wwpi yia téot 241 |410 31 | 95 | 43 | 42 |0,15|24,3|58,0 10,0/ 1,0 | 0,7 ubar,

noAdonopo oAikns 0,2 Ain

dneons pe npolUpi
Wixa toot noAvonopo | 232 (425| 31 | 75|35 300,18 |24,0|55010,2 0,8 0,7 ubar,

onikns dieons LE. 0,2 Ain

Wwpi oitou pe oikadn | 247 | 43,0 25 |120| 3,0 | 6,0 |0,15|31,0/77,013,5| 0,9 | 0,9 ubar,

oflikns dneons 0,2 Ain
Févvnua Bpéppa 240 {1390 28 [120| 40 75 | 0,46 |280|67,0/109 | 1,1 | 0,7 ubar,
oAikns dAgons E< 0,2 AIn
YwudKkia advtourts 315 | 53,0 92|73 | 10 028 670|211,0/355| 4,9 | 2,4 vbar,
otapévia 6 otn 1,0 Ain
ouokeuaaia 400 yp

KATZEAHX

Kpitoivi Makedovikd 443 | 69,8 128 13,2| 3,3 /0,39/18,0/80,0|126 | 2,4 | 0,8 ubdar,

0,5Ain
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CRACKERS
Litou adatiopéva 428 | 69,0 11,0120 3,6 26,0 4,1 | 0,7 | 0,3 ubar,
0,1 Ain
Litou 434 | 69,8 11,2122 | 3,6 26,0 4,2 | 0,7 | 0,3 ubar,
0,1 Ain
0Aikns 416 | 68,2 12,0106 | 57 250 4,1 | 0,7 | 0,3 ubar,
0,1 Ain
KPITZINIA
OAikns dneans pe 423 | 62,0 10,0 | 15,0 7,0 66,0 9,6 | 2,3 | 0,6 ubar,
dnuntpiakd 0,5 Ain
Ma&ipaddkia ofikns 423 1 62,0 10,0 15,0 7,0 66,0 | 9,6 | 2,3 | 0,6 ubar,
dneons pe aikann 0,5Ain
Kpitoivia Kadnpépa 576 | 40,2 16,3 | 39,3 37,5|216,0/ 15,0 | 14,7 | 1,0 ubar,
Kpntn HAI6onopos 3,0 Ain
OPYIANIEX
Ytapévies 376 | 73,0 12,0 4,0 | 50 31,0| 6,1 | 0,3 | 0,4 ubar,
0,0 Ain
Xwpidukes 362 | 75,0 11,0| 2,0 43,0 9,0 | 0,2 | 0,6 ubar,
0,0 Ain
ZITOY «®ETEX ZOHX»
Yixa 244 | 43,0 90 | 40 | 13 61,0 10,7 | 1,0 | 0,7 ubar,
0,1 Ain
Xwpis addu - 244 | 43,0 90 40| 17 |0,03 80,0 14,1 | 1,3 | 1,0 ubar,
npooBnkn {dxapns 0,1 Ain
Litou 244 | 43,0 90 | 40 | 1,7 80,0 14,1 1,3 | 1,0ubar,
0,1 Ain
OAikAs dieans 232 | 39,0 10,0 40 | 2,0 76,5129 | 1,3 | 0,9 ubar,
0,1 Ain
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Kpitaivia pe 461 | 48,4 136 22,2| 6,8 | 0,58 122,01 12,8 | 59 | 0,8 ubar,
nAiéonopo 340 yp 1,2 Ain
Opuyaviés 400 | 68,0 14,3 6,6 | 56 1 0,28/16,6=/66,0|11,3| 1,1 |0,8 ubdar,
2 e 0,2 Ain
Na&ipadogppuyavid 387 | 65,7 178 46 | 6,1 1 0,49|12,4|480| 8,2 | 0,6 | 0,6 udar,
{upwpata 0,1 Ain
Xwpidukes ppuyaviés | 411 | 71,6 137171 | 30 1,29 47,0| 8,2 | 0,8 | 0,6 ubar,
0,1 Ain
Status 416 | 74,1 13017118 (029
AIA®OPEX ETAIPEIEX
Ywpi yeppavikou 179 | 32,7 57 | 28
tunou Quickbury
Sonnenblume
noAuonopo 500 yp
Quickbury ywpi 169 | 81,0 53 | 1,4
ME 4 dnuntpiaka
Pumpernickel 184 | 33,7 55113
aikanns ofikns
dneons 500 yp
Quickbury Vollkorn 167 | 34,1 50 1,2
oflikns dneons
aikadns 500 yp
El Sabor 303 | 47,7 94 | 76 43,2 1131,0/ 20,6 | 3,3 | 1,4 ubar,
Toptiyies pikpés 0,6 Ain
8 nites original wrap
Original Big Tortilles 208,0/ 33,4 | 5,3 | 2,2 ubar,
Meydnes Toptiyies 1,0 Ain
Whole meal wrap 311 | 40,9 10,2 10,3
Mikpés Toptiyles
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Aptookeudopata & Anpntpiakd

Anpntpiaka npwivou

Ta dnuntpiakd npwivou eival éva onpavuko dia-
TPOPIKO Npoidv nou ta tefeutaia xpdvia kataktd
6o kai nepioodtepo €6apos otnv eAAnvIKA ayo-
pa. Yndpxel nAgov pia nAinBwpa and tétoia npoio-
vta nou kaduntouv 6Aa ta yeuotikd youota.

Ta nepioodtepa dpws and autd eival nodu niou-
gla o€ adkxapa kal andoUs udatdvBpakes, otol-
X€io Mou Npénel va NPogéxouv Ta Atopa PE 0ak-
xapwdn diafntn.

Mpénel Aoindv va dieukpiviatei 6u yia va eival Ka-
tanAnAo éva npoidv yia éva atopo pe diafhtn npé-
nel va eival nAoualo oe PUUKES ives, £101 WOTE ol
ubatdvBpakes va anedeuBepwvouv ta odkxapd
Tous pe Bpadutepo puBuo, avefadovias Aiydtepo
ta enineda yAukdlns. Tpidvta ypappdpia 1coduva-
pouUv pe 1,5 10060vapo ubatavBpdkwy, dnAadn pe

1% @éta ywpi 30 ypappapinov h 3 @puyaviés. Ta
dnuntpiakd anotedolv éva uyielvé npwivd, dnws
éxouv beikel bidpopes penétes, nioualo oe Brtapi-
VES Kal eunAoUTIOPEVO LE IXVOaToIXEia, Onws aibn-
po, kai pétanna, dnws acféatio.
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Ava pepida 30 yp
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AHMHTPIAKA

Cookie Crisp 384 799 34465311252 /|040| 115 | 239 1,6 ubar,
0,2 Ain
Nesquik 387 /76,2304 78 | 40| 1,7 | 6,7 |0,20| 116 | 229 1,5 ubar,
0,2 Ain
Honey Cheerios 385796354, 69 | 42 | 10| 43 |050| 116 | 239 1,6 ubar,
0,3 Ain,
Multi Cheerios 367 (74,7 213,85 38|09 |71|050| 110 | 224 1,5ubar,
0,2 Ain
Nesquik Duo 408 (74,4329, 75 77 | 49 | 56 [0,20| 122 | 223 1,5ubar,
0,5 Ain
Chocapic 382 76,2370 84 | 48 | 20 | 59 |0,70| 115 | 229 1,5 ubar,
0,3 Ain
Crunch 404 /78,7 360 6,7 70| 31| 41 [003| 121 | 23,6 1,6 ubar,
0,4 Ain
Fitness 372 /784172 84 | 14 | 04 | 59 |050| 112 | 23,5 1,6 ubar,
0,1 Ain,
Fitness Fruits pe AOX 362 /75829468 | 23|13 |55 |040| 145 | 30,3 2,0 ubar,
0,2 Ain,
Fitness Yogurt 399 | 75523478 | 61| 47 |51 |040| 120 | 22,7 1,5 ubar,
0,4 Ain
Fitness Honey & Almonds | 391 | 77,7 283 78 | 43 | 06 | 50 0,40 117 |23,3|1,6 ubar,
0,3 Ain,
Fitness Chocolate 398 /74823779 63|36 |54 |040| 119 | 22,4 1,5ubar,
0,4 Ain
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Aptookeudopata & Anpntpiakd

Ava 100 yp npoidvtos Ava pepida 30 yp
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AHMHTPIAKA
Fitness Dark Chocolate 397 | 723,209/ 80 69|38 71040 119 |21,7 1,5 ubar,
0,4 Ain
Fitness Red Fruits 374 1775/190| 82 18 | 06 | 60 [0,40 112 |23,3 1,6 ubar,
0,1 Ain
Clusters 387 |67,3| 85 [10,3| 8,5 89 050 116 |20,2 1,4 ubar,
Yitdpi odikns dneons, 0,6 Ain
Zaxapn, péni, apdydana,
Buvn, andu, pulaneupo,
kapudia, BaviAdivn
Corn Flakes 370 |833 88|73 08 30 1,10 110 |24,9|1,7 vdar,
Nipdbdes kafapnokiou 0,0 Ain
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Evépyeia kcal

Y6atavBpakes yp

loodUvapa ubar,
loobUvapa dinous

MMAPEX AHMHTPIAKQON
Chocapic Bar 4151659 279,75 |135| 78 | 29 |0,20|250| 104 | 16,5 | 1,1 ubar,
0,7 Ain
Honey Nut Cheerios | 406 ' 67,0299 | 6,4 | 125 7,1 | 21 |0,30|22,0| 89 |14,7 | 1,0 ubar,
Bars 0,6 AN
Nestle Musli 382 1670 206 | 58 | 72 | 25 | 45 |0,10|40,0| 153 | 26,8 | 1,8 ubar,
Cherry Bars 0,6 Ain
Nestle Musli 403 | 64,4 228 6,2 | 10,7 | 47 | 4,2 |0,10|40,0| 161 | 25,8 | 1,7 ubar,
Chocolate Bars 0,9 Ain
Nesquik Bar 418 | 66,5/293| 7,2 |136| 79 | 2,7 |0,20|25,0/| 105 | 16,6 | 1,1 ubar,
0,7 Ain
Fitness Bars 373 |715,227 |57 | 71 | 48 | 6,2 | 0,40|235| 88 | 16,8 1,1 ubar,
Aeukn ookondta 0,3 Ain
Fitness Bars 371 /76,1 /314 | 48 | 52 | 27 | 36 (040|235 87 179 |1,2 ubar,
Yokofdta-noptokdni 0,2 Ain
Fitness Bars 382 | 74830151 |70 |39 )32 030/(235| 90 |17,6 1,2 ubar,
Yokofdta 0,3Ain
Fitness Bars 382|748 239,54 | 68|32 33 /040|235| 90 |17,6 1,2 ubar,
Natural 0,3Ain
Fitness Bars 383 | 74,7 254| 52 | 70 | 32 36 (040|235 90 17,6 | 1,2 ubar,
O®pdouna 0,3 Ain
SCHWAPTAU CORNY
MMAPEX AHMHTPIAKQON
Corny sandwitch 446 1629 /351| 70 178105 3,2 (0,22|250/| 112 | 15,7 | 1,0 ubar,
pe ookondta 0,9 Ain

kal EnpoUs Kkaprous
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Aptookeudopata & Anpntpiakd

Ava tepdxio
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BELVITA

MMIZKOTA MPAINOY

Belvita apple - 460 | 72,0 26,0 6,0 | 16,0| 6,0 A 0,34 | 50 | 230 |36,0| 2,0 ubar,
cinnamon 1,5Ain
phfo kal kavénna
Belvita blueberry 460 | 72,0 26,0 80 | 16,0 6,0 | 0,44 | 50 | 230 36,0|2,0 udar,
Batépoupo 1,5 Ain
NATURE VALLEY
MMAPEX AHMHTPIAKQON
Nature Valley crunchy | 380 | 74,3 7,1 | 143 10 | 0,33 | 42 | 160 |26,0|1,7 ubar,
bar pe pnio 1,2 Ain
Nature Valley crunchy | 452 | 66,6 9,5 |16,6 2,0 040 | 42 | 120 |28,0| 1,9 ubar,
bar pe apuydana 1,4 Ain
Nature Valley crunchy | 452 | 69,0 95 (143 1,2 0,38 | 42 | 180 29,0/ 1,9 ubar,
bar pe Bpwpn Kai pén 1,2 Ain
(Oats 'n Honey)
Nature Valley crunchy | 428 | 66,6 95 16,6 0,33 | 42 | 180 |28,0| 1,9 ubar,
bar pe Bpwpn Kai pén 1,5 Ain
(Oats & Chocolate)

e
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

looduvapa ubar,
loobUvapa dinous

AHMHTPIAKA AMNAA
All Bran Flakes 356 |66,0/20,0/11,0 20 05|15 |040| 30| 107 19,8 1,3 ubar,
Nipdabdes and aitdpi 0,1 Ain
All Bran Plus 334 1480180 /14,0 35 | 0,7 |27,0/0,45| 40| 134 19,2/ 1,3 ubar,
Ané @Aold KOKKwV 0,3Ain
altapiou
Corn Flakes 378 /1840, 807009 |02 |30/050| 30| 113 (25,2 1,7 ubar,
Nipddes kaflapnokiou 0,0 Ain
Frosties andé kadaundxi 370 87,0/37,0| 45 | 06 1,510,70| 30| 110 |26,0| 1,7 udar,
0,0AIn
Special K 379 |76,0/17,0/ 14,0 15 25 /04530 114 |22,8/ 1,5 ubar,
Nipdbdes and aitdpi odikns 0,1 Ain
dneans Kkai pudi
AHMHTPIAKA ME MEAI
Crunchy Nut corn flakes 402 |82,0/350(60 |50 /(09 25/(035|30| 121 |24,6/ 1,6 ubar,
Nipdabdes kanapnokioU pe 0,0 Ain
péNI Kal iotikia
Smacks Kdkkol atapiou pe | 370 |82,0 44,0 7,0 | 2,0 45 /0,01|30| 110 |24,6 1,6 ubar,
yeuon and péni 0,0 Ain
AHMHTPIAKA ME 0KOAATA
Coco Pops Kékkol puCiou | 380 |85,0/39,0| 50 25 2,0 /050| 30| 114 |25,5/1,7 ubar,
pe ookondta 0,0 Ain
Chocos Anuntpiakd ané 381 (78,0290 90 | 25 1,0 30| 114 |23,6/ 1,6 ubar,
oItdp! kal gokondta 0,3 Ain
Choco HKrispies Crunchy 387 |75,029,0| 8,0 | 45 2,5 30| 116 (22,5 1,5 ubar,
Rolls 0,3 Ain
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Aptookeudopata & Anpntpiakd

Y6atdvBpakes yp
looduvapa ubar,
loobUvapa dinous
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Evépyeia kcal

AHMHTPIAKA ME L0KOAATA

Special K Milk Choco 400 73,01270/120 6,0 | 3,5 30| 120 |21,2| 1,4 ubar,
pe ookondta ydnaktos 0,3 Ain
Special K Choco Noire 406 |72,0/26,0/12,0| 7,0 | 4,0 30 | 122 21,6/ 1,4 ubar,
pe palpn cokondta 0,4 Ain

Special K Stracciatella 397 76,0/ 250/120| 50 | 30|20 |035|30| 119 22,8/ 1,5 ubdar,

0,3Ain
AHMHTPIAKA ME ®POYTA / AIA®OPA
All Bran pe gppoUta Kal 380|69,0/240| 80 | 60| 35|90 |045| 40| 152 27,6/ 1,8 ubdar,
PUTIKES iVes 0,5 Ain
All Bran pe pnio 356 |67,0/25,0/100 20 05 |150/0,36| 30| 107 (20,1 1,3 ubar,

0,1 Ain
Special K Bliss 385/76,0 240/120| 30 |10 |30 /03530 116 (22,8 1,5 ubar,
pE Ppdounes 0,2 Ain

Kal Jaupn gokondta

Special K red fruits ané 380|77,0/230/130| 15|05 3,0 |040| 30| 114 [23,1| 1,5 ubdar,
puQ), o1tdpl, KateYuypéva 0,1 Ain
ano&npapéva ppouta
(5% opéoupo, ppdouda,

kepdat)

Special K Hazelnut 398 /72,0220 /140| 60 | 0,7 | 25 |0,40| 30| 119 |21,6/ 1,4 ubar,
Almond Nipdabes puliou- 0,4 Ain
oltapioU e aplydana Kai

(QOUVTOUKI
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Ava tepaxio

Y6atdvBpakes yp
loodUvapa ubar,
loobUvapa dinous
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Evépyeia kcal

MMAPEL AHMHTPIAKQON

Nutri-Grain Apple Bar 359/69,0/33,0(/35|80 30| 35/030|30 133 |256/1,7 ubar,
ME pnAo h pe ppdouda h pe 0,6 Ain
gokofdrta

Nutri-Grain Soft Oaties 432 /66,0/ 33,0/ 6,0 16,0/ 6,0 | 3,5 | 0,30 173 126,4| 1,7 ubar,
Oat & Raisin (pe Bpdopn, 1,1 Ain
MMIoKATO, OITdp! Kal

otagibes)

Nutri-Grain Elevenses Choc |398 63,0/ 36,0 5,0 14,0/| 3,5 | 3,5 |0,20 179 28,3/ 1,9 ubar,
Chip Bakes (avak ané aitdpi 1,1 Ain

kail vipddes Bpwpns pe
koupdua cokondras)

Nutri-Grain Elevenses 365166,0/34,0/ 50|90 09|35 020 164 29,6/ 1,0 ubar,
Raisin Bakes (ovak ané 0,9 Ain
o1tdp1 Kkai vipdades Bpwpuns
e ata@ibes)

Special K 383/77,0/380(80 50 35|20/025|/30| 88 (17,7 1,2 ubar,
Original Bar 0,2 Ain
Special K 39677,0/330/90 6,0 4015 /025|/30| 83 16,1 1,1 ubar,
Chocolate Chip Bar 0,3Ain
Special K 415/76,0/370(70 905025 /020|21| 89 [16,3| 1,1 ubar,
Choco 0,4 Ain
Special K Bliss Bar Raspberry | 403 /75,0/35,0| 4,0 100/| 50 | 40 |0,25| 22| 89 |16,5| 1,1 ubdart,
kai Chocolate (pe Batdpoupo 0,4 Ain

kal cokoAdra)

Special K Bliss Bar Orange | 403 |75,0 36,0 | 4,0 |10,0| 50 | 40 |0,25 22| 89 |16,5|1,1 ubar,
kai Chocolate (pe noptokdd 0,4 Ain
ka1 cokoAdta)
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TASTY FOODS
AIA®OPA AHMHTPIAKA
Quacker vipdbdes Bpwpns | 356 (60,0 1,1 11,0/ 80 | 1,5 | 9,0 |ixvn | 40 | 142 |24,0/ 1,6 ubar,
0,6 Ain
Quacker pnoukiés 475161,0/250| 7,0 |21,0| 55 | 7,0 10,23 | 45| 214 |27,0 1,8 ubart,
dnuntplakwy pe Bpwun 1,9 Ain
kal cokoAdta uyeias
Quacker pnoukiés 480 61,0210, 80 (21,0/ 24 | 7,0 | 0,02 45 216 |27,0|1,8 ubar,
dnuntplakwv pe Bpwun 1,9 Ain
kal Enpous Kkaprnous
Corn flakes 350|790/ 6,2 |70|09 |05 42 |240 40| 140 31,6/ 2,1 ubar,
0,1 Ain
Cheetos sweetos 446 161827969 |171] 33 | 84 (0,30 25| 112 |15,5/ 1,0 udar,
Anpntpiakd pe yépion and 0,9 Ain
kakdo kal yana pe yeuon
ppdounas
Cheetos sweetos 420|61,0/28,0/| 90 |17,0| 50 | 85 |0,30 25| 105 |15,3| 1,0 ubdar,
Anpntpiakd pe yépion and 0,9 Ain
yana
Cheetos sweetos 42561827969 (16,7 | 3,3 | 84 0,30/ 25 106 |15,5|1,0 ubar,
Anpntpiakd pe yépion and 0,8 Ain
Kakdo Kkai yana
Cheetos sweetos 4251618279/ 69 |16,7| 3,3 | 8,4 |0,30 25| 106 | 15,5/ 1,0 udar,
Anpntpiakd pe yépion and 0,8 Ain
kakdo kal yana pe yeuon
pnavdvas
FOOD COMPANY
AIA®OPA AHMHTPIAKA
Alpen Original 377 /66,8 23,1,11,0/ 58 |08 |70 (0,11 |45 170 |30,1|2,0 ubar,
0,5ain

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn




FOOD COMPANY
AIA®OPA AHMHTPIAKA

Q
>
a
w
=
(%23
(=}
D
w
>
)
=

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

loobUvapa ubar,
loobUvapa dinous

Alpen xwpis npéaBetn 374 |64,3/16,3(11,1/ 6,2 |09 |78 |0,12|45| 168 |29,1 2,0 ubar,
Zaxapn 0,6 Ain
Alpen pndpa light 339 56,0183 48 | 55|20 (23,1006 21| 64 |10,6/0,8ubar,
ookondta Kkal noptokdani 0,2 Ain
Alpen pndpa light 330 159,4(245| 41 |36 |15 217/007|21| 63 |11,3]|0,8ubar,
pnfo Kkal otagida 0,2 Ain
Alpen pndpa light 334 (58,7228 44 | 41 15 224/008|21| 63 |11,2/ 0,8 ubar,
kanokalpivd ppouta 0,2 Ain
Alpen pndpa gpouta, 390 73,0/296/ 58 83 15|29 /007 29 109 20,4 1,3 ubar,
Enpoi kapnoi, gokoAdta 0,5 Ain
yanaktos
Oatbix vipdbdes pe 363 (74,1290 75 42 07 |57 010/|40| 145 29,6 2,0 ubar,
otagides, polupa Kai 0,3 Ain
Batdpoupa
Weetabix Original 358 686 44 |11,5| 20 | 06 10,0/|0,26 37,5 134 |25,7|1,8 ubar,
0,1 Ain
Weetabix akatépyaaoto 358 |[686 44 11,5100 0,6 |10,0 0,26 37,5 134 |25,7 1,8 ubar,
aitdpi (organic) 0,5 Ain
Weetos pe kakdo 392 |754(235/84 |50 (1062 (009|30 118 |22,6/1,5ubar,
0,3 Ain
Weetabix Minis chocolate |388 /709 216|955 53|25 |94 007|40| 155 (28,4 1,9 ubar,
chip 0,4 Ain
Weetabix Oat Bars 342 /151,7/155/69 |65 | 21 243/008|30| 79 |11,1]0,7 ubar,
Milk chocolate 0,3 Ain
(undpa pe ookoAdrta)
Weetos Meteors 387 |745/238(85 |47 (09 65 (008|30 116 |22,4|1,5 ubar,
pe ookondta 0,3Ain
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MéyeBos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
loodUvapa ubar,
loobUvapa dinous

FOOD COMPANY

AIA®OPA AHMHTPIAKA

Weetos crunchy bar 350 |57,6|143/119| 36 | 0,6 |20,0/0,36 40| 140 23,0/ 1,7 ubdar,

pe aitdpr oAikAs dieons 0,3 AIn

kal Bpwun

Weetos Mndpa 4401709409 59 (14765 |16 |0,170 20 88 |14,2|1,0ubar,
0,6 Ain

Ready Brek Honey 377 |66,7 204|922 | 66 1,3 |70 |0,01|30| 113 |20,0| 1,4 ubar,

ME péM 0,4 Ain
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Ava tepaxio
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

MMAPEX AHMHTPIAKQON

EXTEND bar 3751525/ 00 |275| 75 37 125 40 | 150 | 21,0 | 1,4 ubat

(ookoAdta kai , 0,6 Ain

ookoAdta Je QIoTikI) m @

xwpis {dxapn, pe

yAukavtikés Unes

PILLSBURY

Agpdtn {Uun yia 251 1 450/106 11,2| 29 | 1,3 080| 30 | 75 |[13,5|0,9 ubar,

nitoa (o1koyeveliakn 0,2 Ain

oucgkeuaaia 400 yp)* -]%E’

Agpdtn {0un yia 251 | 451|106 (11,2 29 | 1,3 090 30 | 75 | 13,5/0,9 ubar,

nitoa (atopikn Py 0,2 Ain

ouokeuacia 280 yp)* w

Agppdta 346 |36,0| 75| 78 [183 | 9,7 0,70 38,0 | 131 | 14,0 | 0,9 ubar,

Kkpouaodav™ m, 1,4 AN

Kpouaaodv pe 354 | 38,0 78 19,0 0,80 | 458 | 162 | 17,4 | 1,2 ubar,

gokondta® e 1 1,7 Ain
Kby

Mnpdouvi cokofdtas | 416 | 53,9 | 43,1 | 56 | 19,4 7,1 0,60 | 70,0 | 291 | 37,7 | 2,5 ubar,

kal npanivas 2,7 Ain

Aentés 343 1 486| 28 | 93 [124| 49 1,30 | 41 | 141 [ 19,9 | 1,3 ubar,

nites yia 1,0 Ain

odvtouits

* yia ta ppéaka npoiévta Upns ol TPés nou napatiBevial apopouv otnv dyntn JUUN
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PILLSBURY
Aentés ‘ 351 1494 13 | 87 [129] 51 0,55 |58,0| 204 | 28,7 | 1,9 ubar,
nites oAikns |, 1,4 Ain
dneons
Mapadooiaka xovtpa | 295 (539 | 1,7 | 65 | 57 | 09 0,55
euAda* w
Mitoa pe 259 (474159 | 93 |31 /|09 0,63
Aenth {0pn* ) LPO%
LKkopboYwuo™ 316 | 37,8 | 57 | 9,7 | 14,0 4.1 0,60 | 425 | 134 | 16,1 | 1,1 ubar,
1,2 Ain
Yokofatonita 509 | 40,9288 | 6,1 | 35,0 0,40 | 67,0 | 341 | 27,4 | 1,8 ubar,
‘2 4,5 Ain
Youpné e : 391 | 47,7 1328 55 (19,9 57 0,30 |{100,0| 391 | 47,7 | 3,2 ubar,
ookondtas i 4,0 Ain
Opéokia oponidta* | 377 1329 09 | 7,1 241 | 29 0,49
mses
ﬂ)péoma‘ 250 47,059 |96 | 22 | 11 0,62 |295|73,7|13,9/0,9 ubar,
qOun yia m 0,1 Ain
neivipAi
®UAno Uuns 429 | 448 3,5 | 6,1 | 248 | 84 0,80
yla tédpta*
p==se
* yia ta gppéaka npoidvta {UPNs ol TIKés nNou napatiBevtal apopoulv atnv agntn {Uun

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn




BAKE ROLLS 7 DAYS
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

loobUvapa ubar,
looduvapa Ainous

KAaaikn 460 | 66,0 13,0115,0/7,0/4,0({1,11/15t€p=25yp| 115 | 16,5 | 1,1 ubar, 0,8 Ain
Youadpi 460 | 60,0| 4,0 {15,0/17,0/50|4,0(1,05{15tep=25yp| 114 | 15,3 | 1,1 ubart, 0,9 Ain
Pizza 460 | 650/ 4,0 13,0(15,0|7,0 4,0(1,10/ 15teu=25yp| 115 | 16,5 | 1,1 ubar, 0,7 Ain
Kpeppubi 445 | 65,5 13,0/ 14,5 15teu=25yp| 111 | 16,4 | 1,1 ubar, 0,7 Ain
LKkopbo 450 |62,0| 4,0 |{14,01150/7,0|4,0({1,10{15tep=25yp| 113 | 15,5 | 1,1 ubart, 0,7 Ain
Bacon 441 | 65,5 13,0/ 14,5 15twep=25yp| 110 | 16,1 | 1,1 ubar, 0,7 Ain
Tomato basil | 438 | 65,5 12,01 14,5 15tep=25yp| 109 | 16,2 | 1,1 ubar, 0,7 AN
MoAuonopo | 575 | 76,2 75 16,2 15tep=25yp| 144 | 19,0 | 1,3 vdar, 0,8 AIn
Bread crisps 90 391 | 57,9 | 3,8 ubar, 2,0 Ain
Bake rolls

Pochutiny 80 360 | 49,6 | 3,2 ubar, 2,0 Ain
Bake rolls

PITA BAKES 7 DAYS

KAaaikn 455 | 67,5 12,5/15,0 10tep=25yp| 114 | 16,9 | 1,1 ubart, 1,0 AN
Nacho cheese | 451 | 66,5 12,5/15,0 10tep=25yp| 113 | 16,6 | 1,1 ubar, 1,0 AN
Lkopdo 454 | 67,0 12,7|15,0 15tepu=25yp| 113 | 16,8 | 1,1 ubat, 1,0 AIn
Piyavn 451 | 66,5 12,5/15,0 15twep=25yp| 113 | 16,6 | 1,1 udar, 1,0 Ain
Spicy 453 | 67,0 12,5/15,0 10tep=25yp| 113 | 16,8 | 1,1 ubar, 1,0 Ain
Hummus

KAaoiké 358 | 65,0 12,0] 55 2twep=30yp | 107 | 16,5 | 1,1 ubar, 1,0 Ain
peydno

NMAZIMAAIA

KAaoiko 370 | 64,0 11,575 2tep=30yp | 111 19,2 | 1,3 ubar, 0,5 Ain
Xwpiduko 369 | 68,0 13,0/ 5,0 2t1ep=30yp | 111 | 20,4 | 1,4 ubar, 0,2 AN
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MAZIMAAIA
Nnoiotiko 427 62,0 11,0/ 15,0 2tep=30yp | 128 | 18,6 | 1,2 ubar, 0,8 AIn
Aypouikd 375 | 69,5 13,0/ 5,0 2teu=30yp | 113 | 20,8 | 1,4 ubar, 0,2 Ain
Opeivé 361 | 67,0 12,0| 5,0 21ep=30yp | 108 | 20,1 | 1,4 ubar, 0,3 AIn
Nnoiwtiko 427 | 62,0 11,0/15,0 biepy=26yp | 111 | 16,1 | 1,1 ubar, 0,8 Ain
MMOUKIES
KAaoiké 370 | 64,0 115175 2twep=30yp | 96 | 16,6 | 1,1 udar, 0,4 Ain
MMOUKIES
AIA®OPA MPOIONTA
Croissant 380 50,6 501175 85 323 | 43,0 | 2,9 vbar, 3,0 Ain
ME YéHIion
Bepikokkou
Croissant 458 | 50,0 6,5 25,8 85 389 | 42,5 | 2,8 ubar, 4,4 Ain
(npadiva,
(pOUVTOUKI)
Croissant 407 | 49,8 8,0 19,5 85 346 | 42,3 | 2,8 ubar, 3,3 Ain
Xiouko
Mevdwvidn
Croissants 438 | 44,0 6,5 (26,0 37 162 | 18,4 | 1,3 ubart, 1,9 Ain
7 Days
Family Pack
Cocktail 457 1620/ 6,179 |19,0/8,7|3,4/095
cracker Pauly
150 yp
Delser 418 1725/ 18 (10,4| 9,0 |4,2|2,8|0,80 24 100 | 17,3 | 1,3 ubart, 0,5 Ain
Granlee
Crackers
Delser 433 | 66,120 28|123|6,2/6,5|0,75 25 108 | 16,5 | 1,1 udart, 0,6 AIn
Crackers
whole wheat
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[aNaktoKkopIKa

Ta yanaktokoutkd npoidvia anotedouv Tp6@ua rnou npénet va katavanwvovral
o€ kaBnueptvi Bdon and éAa ta droua aveédptnta and tnv napouaia ry oxt dtafn-
tn. Anotedouv onuavtkni nnyn npwieivns kat agfeatiou. Téaaepts pepides npénet
va Aaufdvovtal nuepnaiws yia tnv KdAuwn twv NUEPNTIWV avaykwv tou adfe-
atiou. Kand eivat va yvwpidoupe 61t 0 Kapés Kat to Kakdo unopel va ennpedoouv
tnv anoppdenan tou agfeatiou.

Ta yadaktokoutkd npoidvia, watdoo, NEPLEXOUV onuavtiki noadtnta Ainous, yl
auto Kat ot oUyxpoves ouatdaels and tis 6tdpopes LaTpIKES eTalpeies elvat va Ka-
tavarwvovrat npoidvta anofoutupwpéva, Touddxiatov pepkws, and dna ta dro-
pa nAwsias dvw twv 2 etwv. Autd toxuel yia to ydAa, to ylaouptt Kat to tupl. Ta ya-
AaktokoutKkd npoidvta anoteroulv, enions, UEPOS €VOSs UYLEWVOU NMPwIvoU Iy UIKPo-
yeuudtwv. 0oo uywnndtepo eival to noooatd Ainous tou ydiaktos Kat tou ylaoup-
TloU té00 peyanutepo eivat to goptio tou Kopeauévou Ainous Kat tns xoNnatepo-
Ans. 0got éxouv duaaveéia atn Naktddn undpxet €61K6 ydAa pe PelwUévn neple-
Kukotnta oe Aaktodn.

4
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To yana otn Siatpon tou Aiapntn

To ydia, dnws kal 1o yiaoUpt, gival éva noAu xpAoipgo Siatpo@iko OToIXEio, NOU NPENEI va UNdpXel
kaBnuepivd n oxebov KaBnpepiva otn SiatpoPn tou atdpou pe Siafntn.

To yana anotedei noAduun nnyh Bpenukwv cuota-
UKWV 6nws npwteivns uypnAns BioAoyikns agias, Bi-
tapivay, etaniwy, andd kal ubatavBpdkwy Kai Ai-
nous, avandoya pe tov tino tou ydiaktos nou eni-
Aéyetal. Eival e€aipetikih nnyn aofeatiou, to onoio
eival To KUpio pétando nou eival anapaitnto yia tn
d6unon tou opyaviopoU Kai tn diathpnon tns ooti-
khs nukvotntas kaBws kai Brrapivns D, n onoia eivai
anapaitntn yia to petaponiopd tou acfeotiou. Tau-
TOxpova, eival xaunins nepiektikdtntas o€ Ainos o
oxéon pe 1o tupi. MNa to Adyo autd eival anoAUtws
anapaitnto o€ dAes us nAiIKkiakés opdades. Ltnv nai-
dikn kal epnBikn nAikia, nepiodor katd tn didpkeia
TV onoiwv dopeital o okenetds, n kaBnuepivi npo-
olnyn yaiaktos Kal yanaKTtoKOPIKOV MNPoidvIwy
BonBa oto oxnpatoud ootoU nou eival NUKVE Kal
vepO. AZiel va onpelwBei 6t to 97% tou aofeatiou
TOU OWHatos nepiéxetal ato akeetd. 'Hén and tnv
euPpuikn {wn Eerivd n petdiiwon tou okefetou, n
onoia ouvexiZetal katd tnv naidikn Kai epnPikn Jwn.
To péyioTo Tns 00TIKNS NUKVATNTAS 1o AnoKtd o dv-
Bpwnos péxpl tnv nAikia twv 21-25 €twv. And tnv
nAikia auth Kai otn ouvéxela akoouBei pia otadi-
akn Peiwon tns ootikhs Nukvotntas nou Ba odnyn-
oel teAIkd otnv ogteonevia h thv ooteondpwaon Twv
nAIKIOPEVWY aTOPWY, TO0O0 TwV avpwv 6o Kal Twv

yuvaikwv. H ooteondpwon eival n katdotaon ekeivn
katd tnv onoia eAaTtt@VETal N NUKVOTNTA TWV 00TV,
guvoei & tnv eppdvion Kataypdtwy, gite autépatwy
eite petd and ntwon, nou eivai 181aitepa enikivéuva
yia us peydnes nAikies. H enapkns npécAnyn aofe-
otiou BonBd otn cuvexn avanAaon tou ootou. Mia
annn nepiodos katd tn didpkela tns onoias undp-
xouv augnpéves avaykes aofeatiou eival n nepiodos
Tns KUNoNs Kal tns yadouxias. Anapaitntn ival, eni-
ons, n npéoinyn acfeatiou katd tnv epunvénaucn.
To ydna eival éva nAnpes tpoQIYo nou pas napé-
xel 6Aa ta Baoikd diatpo@ikd cuotaukd. Anotedei
16avikn Avon yia 1o npwivé, padi ge kdnola nnyn
ouvBetwv ubatavBpdkwv 6nws to Ywpi, Ta dSnpn-
TpIakd N to Na&ipdd h yia to Bpadivé yeupatidio
npiv ané tov unvo. Aedopévou, dpws, 6T o ydla
nepiéxel onpavukn nogdtnta udatavBpdkwy, Ku-
piws ws anAd odkxapa, Ye Baoikdtepo eknpOow-
no tn Aaktodn, 6tav katavanwvetal and dropa pe
diapntn Ba npénel va cuvunonoyidetal pe Tis uno-
Aoines tpo@és nou nepiéxouv udatdvBpakes. Yro-
Aoyidoupe Nnws ta nepiogdtepa yanata, dnws Qai-
vetal kal ané tov enépevo lNivaka, nepiéxouv nepi-
nou 12 ypaupdpia ubatavBpdkwyv avd 250 ml, evm
n enintwon tous ota enineda yAukdlns tou aipa-
10s €Eaptdtal kai and to nepiexdpevo Ainos.

Xto kepdanaio autd Ba Bpoupe, enions, nAnpogopi-
es yia embopnia ydiaktos kaBws Kai yia ta Bpei-
kd ydnata. 01 Siaitnukés nAnpogopies €ival XpAal-
pes dedopévou 6t ta tedeutaia xpdvia €xel augnBei
n guxvdtnta oakxapwdous diapntn tinou 1 og nai-
014 pikphs nAikias. EninpdoBeta, olp@wva pe ts
olyxpoves auatdoels anod tous diapopous opyavi-
opouUs yia Tnv anopuyn tns naidikns naxuoapkias,
kand eival va xpnaoiponoleital ota vania >1 €tous
yana xapnAns nepieKTIKOTNTAS O€ NPWTEivN.
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FAAA KAl ENIAOPIIA TAAAKTOX
Ayvé (EAagpu) 250 {112,5/11,8| 80 | 3,8 325,0( 0,8 ubar, 0,8 Ain
Alpiland 250 1117,5/12,0|/ 85 | 3,8 300,01 0,8 ubdar, 0,8 Ain
Aypdéktnpa Bpaxids 250|117,5/11,8 80 | 4,3 0,8 ubar, 0,9 Ain
Activia drink kepdoi Bavifia (270 yp) 125 | 86,0 [15,4| 3,7 | 1,0 1,0 ubar, 0,2 Ain
Pé@npua pe yedon Buoaivo kai Bavidia
Activia drink ppdouia akuvidio (270 yp) | 125 | 82,0 |14,5| 3,7 | 1,0 1,0 ubar, 0,2 Ain
Pé@npua pe yedon gpdouda kal aktvidio
Activia drink e€wtikd ppouta (270 yp) 125 | 82,0 |14,4| 3,7 | 1,0 1,0 ubar, 0,2 Ain
Po@npua pe yedon e€wtika ppouta
(pdvyko - nandyia)
Danette Zokoddta (125 yp), Embééprmio | 125 |161,0/20,5| 3,6 | 5.2 1,4 ubar, 1,0 Ain
ydiaktos pe cokofldta kai 80% yada
Danette Bavifia (125 yp) Em&dpnio 125 1153,0(22,0| 3,2 | 5,2 1,5 ubar, 1,0 Ain
yanaktos pe Bavidia ka1 80% ydna
Danette DUO (70 yp) Embdpnio yaAaktos | 70 | 81,0 |13,0| 2,4 | 2,1 0,9 ubar, 0,4 Ain
pe 75% ydna ka1 cokondta
Danonino drink ppdouda (100 yp) 100 | 81,0 |13,7| 28 | 1,6 0,9 ubar, 0,3 Ain
Enidépnio yanaktos pe adeopévn
@pdouna. Mnyn acfeotiou kai Brtapivns D
Danonino gppaoudoBavidia (100 yp) 100 /107,0/13,8/ 6,3 | 2,9 0,9 ubar, 0,6 Ain
Emddpnio yanaktos pe adeopévn
@pdouna. NMnyn aofeotiou kai Brtapivns D
Danonino mix (300 yp) 50 | 5501|7232/ 15 0,5 udar, 0,3 Ain
Emddpnio yanaktos pe adeopéva puaika
@pouta. Mnyn acBeotiou kai Brtapivns D
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Danonino @pdouda (200 yp) 50 | 540 /69 34| 15 0,5 ubar, 0,3 Ain
Enidépnio yanaktos pe adeopévn
@pdouna. Mnyn aofeotiou kai Brtapivns D

UNILEVER - BECEL

Becel Pro-Activ pe npianofoutupwpévo | 250 | 120,0(12,01 79 | 4,5 |2,9/300,0 0,8 udar, 0,9 Ain
yana 1,8% Ainapd

Becel Pro-Activ pe npianofoutupwpévo | 250 {120,0(12,01 79 | 4,5 |2,9/420,0 0,8 udar, 0,9 Ain
yana 1,8% Ainapd kai aoBéatio

Becel Pro-Activ pe anofoutupwpévo 250 | 86,0 (1204 79 | 0,8 |0,3|300,0 0,8 ubar, 0,1 Ain
yana 0,0% Ainapd

AEATA

BAdxas MAnpes yada cupgnukvwpévo 250|178,0/13,0/ 88 | 10,0 0,9 ubar, 2,0 Ain
BAdxas EAappu ydna cupnukvwpévo 2501123,0112,3| 8,5 | 4,5 0,8 ubar, 0,9 Ain
HEPIKWS anofoutupwpévo

BAdxas MAnpes yada cupgnukvwpévo 250|178,0/13,0/ 88 | 10,0 0,9 ubar, 2,0 Ain
+35% aofBéotio

BAdxas ENappu ydna cupnukvwpévo 250 {123,0(12,3| 85 | 45 0,8 ubar, 0,9 Ain

HEPIKWS anofoutupwpévo
+35% aoféotio

Anaxo Opéoko dna 250 | 80,0 (11,9 83 | 0,0 0,8 ubar, 0,0 Ain
Opéoko Mana enagpu 1,5% Ainapd 250 1115,0/11,8| 8,3 | 3,8 0,8 ubar, 0,8 Ain
Opéoko MaAa nAnpes 3,5% Ainapd 250 (158,0/11,5| 8,0 | 88 0,8 ubar, 1,8 Ain
Mikpés Oikoyeveliakés Dapues, PPECKO 250 {163,0(11,8/ 83 | 9,3 0,8 ubar, 1,9 Ain

yana pe ndoloia napadooiakn yeuon Kai
nukvh uen, ninpes 3,7% Ainapd
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Mikpés Oikoyeveliakés Odpues, PpETKo 250 1115,0/11,8|/ 85 | 3,8 0,8 ubart, 0,8 Ain
yana pe nAolaoia napadoaoiakn yelon Kai
nukvh uen, enagpu 1,5% Ainapd

my mmmilk [dAa uynAns naotepiwons, | 250 (113,0(11,8| 83 | 3,8 0,8 ubar, 0,8 Ain
nuidnaxo 1,5% Ainapd

my mmmilk [dAa uynAns naotepiwons, | 250 |158,0/11,5| 8,0 | 8,8 0,8 ubar, 1,8 Ain
ninpes 3,5% Ainapd

mmmilk Oikoyevelakod MaAa upnAins 250 1113,0/11,8| 8,3 | 3,8 0,8 ubart, 0,8 Ain
naotepiwaons, npianaxo 1,5% Ainapd

mmmilk Oikoyevelakod MdAa ugnAins 250|158,0/11,5 8,0 | 88 0,8 ubar, 1,8 Ain
naotepiwons, nAnpes 3,5% Ainapd

Advance Pépnpa ydnaktos ané gpéoko | 250 (173,0{19,8| 8,0 | 6,9 1,3 vbar, 1,4 Ain
naoteplwpévo ydna epnioutiopévo Pe
oidnpo, Brtapives kai Ixvoatoixeia

Advance Pépnpa ydnaktos ugnins 2501173,0119,8/ 8,0 | 6,9 1,3 ubar, 1,4 Ain
naotepiwons egnAoutiopévo pe aidnpo,
Bitapives Kai 1xvootoixeia

Advance 80% Aiyétepn Aaktodn 250 (140,0/11,0/ 85 | 6,9 0,7 ubat, 1,4 Ain
Pé@nua yddaktos ugnAns naotepiwons
epnfoutiopévo e oidnpo, Brtapives kai
IXVOOTOIXeia

Advance Lupgnukvwpévo popnua 2501170,0/21,3/ 53 | 7,0 1,4 ubar, 1,4 Ain
yanaktos, epnioutiopévo pe oidnpo,
Bitapives Kal Ixvoatoixeia

Daily l'aAa 0% Ainapd + Brtapives A, D, E | 250 | 80,0 (12,0 8,3 | 0,0 0,8 ubar, 0,0 Ain
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Ava pepiba

MéyeBos pep. ml

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

MNpwreives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

AcBéotio mg

loo6Uvapa ubar,
loo6Uvapa Ainous

Daily Huidnaxo Fada + 40% Aoféotio 250 (128,0(/12,3|11,3| 3,8 0,8 ubar, 0,8 Ain
Daily Active + Prebiotics Pépnua 250|123,0/12,0| 83 | 3,8 0,8 ubar, 0,8 Ain
nuidnaxou yanaktos e prebiotics

Daily Mdna 70% Aiydtepn Aaktdéln, 250 ({115,0(/11,8| 83 | 3,8 0,8 ubar, 0,8 Ain
nuidnaxo ydna uynins naotepiwons

Milko Mpoidv pe Bdon dnaxo ydna pe 250 |163,0/30,3| 85 | 0,8 2,0 ubar, 0,2 Ain
kakdo uynAns naotepiwans

Milko Free Mpoiév pe Bdon dnaxo 250 | 88,0 (12,3| 95| 0,0 0,8 ubar, 0,0 Ain
yana pe kakdo pe yukavuka ugnins

naotepiwons

Easy Pépnua yadAaktos ugnAins 250 {150,0(11,8/ 88 | 7,5 0,8 ubar, 1,5 Ain
naotepiwaons yia enayyeApatkn xpnon

3,0% Ainapd

Easy MAnpes ydna cupnukvwpévo yia 250 (160,0/12,0| 8,0 | 9,0 0,8 ubar, 1,8 Ain
enayyeApaukn xpnon

Enidépnio yanaktos pe ocokondta 250 |174,0/26,1| 43 | 55 1,7 vbar, 1,0 Ain
Enidépnio yanaktos pe yeuon Bavifias 250 |140,0/206| 3,4 | 49 1,4 vbart, 1,0 Ain
Enidépnio yanaktos pe kapapéna 250 |1114,0/21,5| 25 | 2,0 1,4 ubar, 0,4 Ain
Enidépnio yanaktos pe kpépa kai 250|107,0/10,8 2,0 | 6,3 0,7 ubar, 1,3 Ain
ogokondta pe pouvtoUkia

Enidépnio yanaktos pe pnavava kai 250 (98,0 (10,5 1,9 | 54 0,7 ubar, 1,0 Ain
gokofdrta
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FAAA KAl ENIAOPMIA TANAKTOL
Awbdwvn ppéoko yana ninpes 250 1163,0/12,1| 8,3 | 9,0 295,0( 0,8 udar, 1,9 Ain
Awbdwvn ppéoko yana edappu 1,5 L 250 (117,012,171, 83 | 3,9 300,01 0,8 ubar, 0,8 Ain
Awbdwvn ookoAatouxo 250 (148,0/28,1| 75 | 0,6 289,0| 1,9 udar, 0,1 AN
Awdwvn Eivéyano 250 (110,01 88 | 83 | 4,6 300,0| 0,7 udar, 0,9 AN
MEBIAA
Opéoko ydna 3,5% Ainapd 100 | 63,0 | 47| 32| 35 130,0| 0,3 ubar, 0,7 Ain
250 (157,0/11,7| 8,0 | 8,7 0,8 ubart, 1,7 Ain
Opéoko ydna 1,5% Ainapd 100 | 47,0 | 48| 35| 1,5 130,01 0,3 ubar, 0,3 Ain
250 1117,0/112,0| 8,7 | 3,7 0,8 udar, 0,7 Ain
Opéoko ydna 0% Ainapd 100 | 330|477 | 34| 00 130,01 0,3 ubar, 0,0 Ain
250 | 82,0 (11,7 85 | 0,0 0,8 ubar, 0,0 Ain
‘Apioto ppéoko yana nepiopiagpévns 100 | 65,0 | 4,7 | 3,2 | 3,7 130,01 0,3 ubar, 0,7 AN
napaywyns 250 |162,0/11,7| 8,0 | 9,2 0,8 ubart, 0,6 AIn
Tonivo npoidv pe Bdon dnaxo ydna pe 100 | 64,0 |12,0| 3,4 | 0,3 114,0| 0,8 ubar, 0,1 AIn
kakdo, nepiéxel {dxapn 250 |160,0/30,0/ 85 | 0,7 2,0 ubar, 0,1 Ain
MGAa UHT 3,5% Ainapa 100 | 64,0 | 48| 3,3 | 3,5 120,01 0,3 ubar, 0,7 Ain
250 (160,0/12,2| 8,2 | 8,7 0,8 ubar, 1,7 Ain
[dAa UHT 1,5% Ainapa 100 | 470 (49| 34| 15 120,01 0,3 ubar, 0,3 Ain
250 (117,0(112,2| 85 | 3,7 0,8 ubar, 0,7 Ain
[G4Aa UHT 0,3% Ainapa 100 | 36,0 | 48| 3,4 | 0,3 120,01 0,3 ubar, 0,1 AN
250 90,0 (12,2| 85 | 0,7 0,8 ubar, 0,7 Ain
‘Exels ydna kdBe pépa 3,5% 100 | 64,0 | 48| 33 | 35 120,0| 0,3 ubar, 0,7 Ain
250 (160,0/12,0| 8,2 | 8,7 0,8 ubar, 1,7 Ain
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Ava pepiba

MéyeBos pep. ml

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

MNpwreives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

AcBéotio mg

loo6Uvapa ubar,
loo6Uvapa Ainous

‘Exels ydna kdBe pépa 1,5% 100 | 46,0 | 48| 34 | 15 120,0| 0,3 ubar, 0,3 AIn
250 (115,0(12,0| 85 | 3,7 0,8 ubar, 0,7 Ain

100% Makebdoviké 3,7%, yana nAnpes 100 | 65,0 | 47 | 3,2 | 3,7 130,0| 0,3 ubar, 0,7 AIn

3,7% Ainapd 250 (162,0(/11,7| 8,0 | 9,2 0,8 ubar, 1,8 Ain

100% Makebdoviké 1,7%, ydna enagpu 100 | 47,0 | 47 | 3,2 | 1,7 130,0| 0,3 ubar, 0,3 AIn

1,7% Ainapd 250 |1117,0/11,7| 8,0 | 4,2 0,8 ubar, 0,8 Ain

Country ydia nAnpes cUPNUKVWUEVO 100 |132,0(10,1| 6,1 | 7,5 0,7 ubat, 1,5 Ain

METd and avacuotaon 250 |165,0(126| 7,6 | 9,4 0,8 ubart, 1,9 Ain

Chocomania dnaxo ydna pe kakdo 100 | 63,0 |11,1| 3,4 | 05 0,7 ubar, 0,1 Ain

Mepiéxel Caxapn kai aipon yAukodns- 250 |157,0/127,7| 85 | 1,2 1,8 ubar, 0,2AIn

@pouktolns

Apiavi ppéoko ayedadivo yana 100 | 41,037 |33 |15 0,2 ubar, 0,3 Ain

nuianofoutupwpévo, kandiépyeia 250|102,0/ 92 | 82 | 3,7 0,6 ubart, 0,7 Ain

ylaoUptns, payelpiké andu 0,1%

Tuvoyana ppéoko ayenadivd ydna 100 | 47,0 | 48| 35| 15 130,0| 0,3 ubar, 0,3 AIn

nuianofoutupwpévo, oEuyanaktikih 250 |117,0/12,0| 8,7 | 3,7 0,8 ubart, 0,7 Ain

kanniépyela, npoBlotkn kanAiépyeia

(Bifidobacterium Animalis SSP. Lactis),

andu 0,02%

Kefir ppéoko nuianofoutupwpévo 100 41,036 (325| 15 0,2 ubart, 0,3 Ain

ayenadivé ydna, oEuyanaktkn 250|102,0/ 9,0 | 81 | 3,7 0,6 ubart, 0,7 Ain

kadniépyela, kanAiépyeia Keip

NEOTAA

Neoydn ppéoko ydna 250 1120,0(12,0| 85 | 3,8 325,0| 0,8 ubart, 0,8 Ain

Neoydn &ivoyano 250 {120,0(12,0/ 85 | 45 325,0 0,6 udar, 0,9 Ain
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX
FRIESLAND NOYNOY

NouvouU gupnukvwpévo, 250 /180,0/13,0| 8,7 | 10,5 300,0( 0,9 ubdar, 2,1 Ain
€101o Npos katavanwon

Nouvou choice cokoAatouxo 250 |207,1(33,5| 95 | 4,5 300,0| 2,2 vbar, 0,9 Ain
Nouvou light oupnukvwpévo, pepika 250 1150,0/14,7| 9,7 | 5,5 337,5(1,0 vdar, 1,1 Ain
anofoutupwévo, €010 NPos katavanwon

Nouvou family 250 ({120,0(/11,8| 9,0 | 3,8 130,0| 0,8 ubar, 0,8 AN
Nouvou calci plus 250 1137,1/12,0/12,5| 3,8 400,0| 0,8 ubar, 0,8 Ain
Nouvou kid pé@nua 250 (185,0(21,3| 85 | 7,0 300,0| 1,4 vbat, 1,4 Ain
Nouvou Kid, oupnukvwpévo, 250|172,0/20,5| 9,3 | 6,0 |3,0/250,0| 1,4 ubar, 1,2 Ain

€to1ho npos katavanwon

Noulac (ydia 2ns Bpeikns nAikias), 250 162,0/19,0/ 40 | 7,5 127,5| 1,3 ubart, 1,5 Ain
£1010 Npos katavanwaon

OAYMINOZ

‘0Aupnos ppéako eNappu 250 ({102,5/12,0/ 83 | 3,8 325,0| 0,8 ubart, 0,8 Ain
‘0Aupnos emAigypévo nAnpes 250 ({163,0(/11,8| 82 | 9,2 325,0 0,8 udar, 0,9 Ain
‘0OAupnos &ivdyana apidvi 250 1112,0/10,0| 8,5 | 4,3 325,01/ 0,8 udar, 0,9 Ain
‘OAdupnos choco cool 250 162,5/32,01 85 | 2,5 2,2 vbar, 0,5 Ain
‘0Aupnos ydia Jwhs enappu 250 ({118,3/11,8| 83 | 3,8 310,0| 0,7 uvdart, 0,8 Ain
Odye pdppa nAnpes 250 157,5/11,8/ 8,0 | 88 300,0| 0,9 vbar, 1,8 Ain
®dppa diet 1% 250(102,5(12,0/ 83 | 2,5 305,0 0,8 ubart, 0,5 Ain
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Ava pepiba

MéyeBos pep. ml

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp
MNpwreives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

AcBéotio mg

loo6Uvapa ubar,
loo6Uvapa Ainous

O®dye 10 ninpes 250 1157,5/11,8| 8,0 | 8,8 300,0 (0,8 ubar, 1,8 Ain
®dye yana 10 Diet (1%) 250 /102,5/12,0| 83 | 2,5 305,0| 0,8 ubar, 0,5 AN
®dye yada UHT (eAagpl 1 L) 250 |115,0(12,0/ 83 | 3,8 305,0( 0,8 ubar, 0,8 Ain
®dye 6poadro Eivoyana 250|110,0/10,8| 8,3 | 3,8 0,7 ubart, 0,8 AIn
Odye apidvi 250 /100,0 88| 8,3 | 3,8 0,6 ubar, 0,8 Ain
®dye N'JOY 0% 250 90,0 13,8/ 85 | 0,0 0,9 ubar, 0,0 Ain
®dye N'JOY nAnpes 250 (165,0(31,3| 85 | 0,8 2,1 ubar, 0,1 AN
®dye ABI pe aidnpo, Bitapives Kai 250 1167,5/19,0| 7,5 | 6,8 285,0( 1,3 udar, 1,4 Ain
IXVOOTOIXEiaQ
Odppa yda Junior @iaAn 250 (225,0(31,3| 83 | 75 2,1 ubart, 1,5 Ain
®dye Yoko Choco Junior 2501170,0/31,3| 85 | 1,2 2,1 ubar, 0,2 Ain
Odppa Koukdkn Apidvi 2501050, 88| 8,3 | 3,8 0,6 ubar, 0,8 Ain
-
II s ’ '
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FAAA KAI EMIAOPITIA TAAAKTOX

Nestle Neslac Kakdo 100 | 97,0 [ 13,6| 3,3 33 |18 0,9 ubar, 0,7 Ain
Nestle Neslac Mnigkéto 100 | 99,0 (129 34 | 35 |20 0,9 ubar, 0,7 Ain
Nestle Neslac ®pdouna 100 | 93,0 (130 31 | 3,0 |17 0,9 ubar, 0,6 Ain
Nestle Neslac 1+ Eekivdw, €toipo npos | 250 | 167,0 | 21,1 | 44 | 7,2 196| 1,4 ubar, 1,5 Ain
katavdiwan (2ns Bpe@ikns nAikias)

Nestle junior 2+ peyadwvw 250 | 315,0 | 40,0| 9,0 6,8 480 2,6 udart, 1,4 Ain
rNAOTHX

Motns Emddépnio MaAaktos pe yebon [140yp| 130,0 (21,5| 49 | 3,2 |22 1,4 vbar, 0,7 Ain
Bavidia yuyeiou pe yAukavuka

Maotns Caotonic Sticks 25yp [ 12201655 19 | 53 |32 1,1 vbar, 1,0 Ain
Motns Caotonic Choco 20yp | 1140 (103 | 15 | 7,3 |42 0,7 ubar, 1,5 Ain
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BPE®IKA TAAATA

Ava 250 ml npoidvtos petd andé avacuctacn

Evépyeia kcal

Y6atavBpakes yp

Npwreives yp

Minapa yp

AcBéotio mg

loo6Uvapa Ainous

loobUvapa ubar,

Aptamil 1 165,0 19,0 33 8,5 118,0 |[1,3ubdar, 1,7 Ain
Aptamil 2 170,0 22,0 35 7.5 170,0 |1,5ubar, 1,5 Ain
Aptamil Plus 2 170,0 22,0 35 7,5 190,0 |1,5ubat, 1,5Ain
Aptamil 3 170,0 22,0 35 7.5 173,0 [1,5ubar, 1,5 A
Aptamil Step Up 1+ 163,0 21,0 35 6,8 208,0 |1,5ubart, 1,4AIn
Aptamil Step Up 2+ 143,0 20,0 3,8 4,8 260,0 |1,3 ubart, 1,0 Ain
BPE®IKA M ANATA

Almiron 1 165,0 18,5 3,2 8,5 117,5 |[1,2ubar, 1,7 Ain
Almiron 2 170,0 21,5 35 7.5 152,5 [ 1,5ubar, 1,5AIn
Almiron 3 170,0 21,0 3,7 8,0 167,5 |[1,5ubdart, 1,6 Ain
Almiron Growing Up 1+ okdévn | 167,5 21,2 37 7,0 215,0 |1,5ubar, 1,4 Ain
Almiron Growing Up 2+ okdvn | 150,0 21,2 4,0 50 275,0 |1,5ubart, 1,0 Ain
Almiron Growing Up 1+ uypo 167,5 21,2 3,7 7,0 210,0 |1,5ubar, 1,4 Ain
Almiron Growing Up 2+ uyp6 | 150,0 21,2 4,0 55 212,5 |1,5ubar, 1,0 Ain
BPE®IKA T ANATA

Neslac 1+ 220 ml 147,0 19,4 33 6,4 1,3 ubar, 1,3 Ain
Junior 2+ 168,0 24,5 4,2 6,0 1,6 ubar, 1,3 Ain
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Acbopéva yia tn glotacn twv Siapopwv tinwv yiaouptiou
Kal BPePIKWV KPEPWV Nou undpxouv atnv eAANVIKA ayopd

To yiaoUpu €ivail ané us nio diadedopéves Tpo@és
nou katavanwvouv ta dtopa pe diafhtn. Luvh-
Bws, éva anAd ylaoUpu 200 ypappapiwv nepiéxel
nepinou éva 1006Uvapo ubatavBpdkwy (12 ypap-
pdpia ubatdvBpakes). Ba npénel va npoup@val
ylaouptia pe 2% n Aryétepa Ainapd. Opws, nod-
nés popés ta ylaoUpua eival eynioutiopéva Kai
pe dAna tpéipa n.x. pouta h dnuntpiakd nou
au&dvouv tnv nepieKUIKOTNTd tous ot udatdv-
Bpakes pe anotéfeopa tnv av&non twv eniNédwv
oakxdpou aipatos, €ktés €dv autd AngBei un'

oyiv kai undpxel n avadoyn kdduyn pe ivaoudi-
vn 1 yivel n owoth avukatdotaon e 10 Npoypap-
Hatiopévo pikpoyeuua. 01 nivakes nou akondou-
Bouv Ba BonBhaouv atnv npokelpévn nepintwan,
16iws ta dtopa nou éxouv PaBer va unodoyidouv
1a 1006Uvapa h tous udatdvBpakes tns TpoPns.
EninAéov, divouv nAnpogopies yia tnv nepiekt-
kOTNTa o€ evépyela nou eivail 1d1aitepa xphaolpes
yla 6oous npoaonaBouv va xdoouv Bdpos. LTo Ke-
@danaio autd Ba Bpolpe, enians, nAnpogopies yia
us Bpe@ikés kpéues kal ta enddpnia yiaouptiou.
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

loobUvapa ubar,
loo6Uvapa Ainous

ANAA TIAOYPTIA
Ayedaditoa 4% Ainapd 80 | 65 | 45 | 4,0 200 | 160 | 13,0 | 0,9 udar,
1,6 Ain
Ayenabitoa 2% Ainapd 66 | 75 | 45| 2,0 200 | 132 | 15,0 | 1,0 ubar,
0,9 Ain
Ayenabitoa 0% Ainapd 50 75 (5000 200 | 100 | 15,0 | 1,0 ubar,
0,0 Ain
Total otpayyioté pe avBéyana 130 | 40 | 6,0 |10,0 200 | 260 | 8,0 |0,5ubar,
Ainapd 10% 4,0 Ain
Total 5% Ainapd 90 | 35 |76 |50 200 | 180 | 7,0 |0,5 ubar,
2,0Ain
Total 2% Ainapd 73 | 38 |99 |20 200 | 146 | 7,6 |0,5ubar,
0,9 Ain
Total 0% Ainapd (170 yp) 57 | 40 |10,3| 0,0 170 | 104 | 6,8 |0,5ubar,
0,0 Ain
Total pe yeUoeis 2% (170 yp) 124 | 195 | 58 | 16 170 | 340 | 33,1 |2,2 ubar,
0,6 AN
Velvet 2% 66 | 59 | 62 | 20 200 | 132 | 11,8 | 0,8 ubar,
0,8 Ain
Family (1 kg) 106 | 50 | 3,4 | 80 200 | 320 | 10,0 | 0,7 ubar,
3,2 Ain
FAOYPTIA ME OPOYTA / AHMHTPIAKA
Fruyo 1,5% pe ppouta 110 | 151-| 76 | 1,5 |11-| 170 | 114 | 14,4- | 1,0-1,1
Me Koppdua ppdouna, poddkivo, 17,0 1,5 17,0 | ubar,
kepdoal, tponikd gpouta, 1,5% 0,3-0,5
Ainapd, 0% {axapn kal acnaptdun Ain
Fruyo 1,5% pe ppouta + dnuntpiakd | 110 | 16,4 | 76 | 1,5 |1,1-| 170 | 114- | 16,0- | 1,1-1,2
Me Koppdua gpdouna, dapdoknvo, 1,2 118 | 17,8 |ubar,
poddkivo, phio kavénna-otagides 0,3-0,4
6nuntpiakd (acnaptdun) Ain
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Mé€on tipn tepaxiou

loobUvapa ubar,
loo6Uvapa Ainous

Iuokeuaoia yp/
Mepiba yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp

MAIAIKA FAQOYPTIA
Junior Agukd pe Bitapives A+D 115 | 11,9 | 6,1 | 4,8 150 |178,5| 18,5 | 1,2 ubar,
1,4 Ain
Junior ppdouna, kepdal, kapapéna, 130- | 17,1- | 55- | 4,4 150 (196,5-| 24,9- | 1,6-1,8
noptokdni, pnavdva, Pyniokdto 131 |17,3 |56 205,5 | 26,8 | ubar,
1,4 Ain
Frozen yogurt 202 [150,0 28,0 | 2,0 vbar,
0,0 Ain
UNILEVER - BECEL
Becel Pro-Activ 52 56 | 3217 250 (130,0| 14,0 | 0,9 ubart,
Enidépnio yiaouptiov 0,9 Ain
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Méon tipn tepaxiou

Luokeuagia yp
Y6atavBpakes yp
loobdUvapa ubar,
loob6Uvapa Ainous

Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

Complet Xtpayyiotd yiaoUpu 3 126 | 2,7 56 | 10,0 | 200 | 252 | 5,4 |0, ubar,
eidn yanaktos (AyeAadivé ydna - 4,0 Ain
AvBdyada - NpdpPeio ydaa)

Complet 2% 150 yp 62 29 | 75 | 20 | 150 | 93 4,3 | 0,3 ubdar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptioy 0,6 Ain
2% Ainapd pe 3 €idn ydnaktos

Complet 2% 1 kg 62 29 | 75 | 20 | 200 | 124 | 58 |0,4 ubar,
Emddpnio otpayyiotou yiaouptiod 0,8 Ain
2% Ainapd pe 3 €idn ydnaktos

Complet 200 yp 126 | 2,7 56 | 10,0 | 200 | 252 54 | 0,4 ubar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptiou 4,0 Ain
10% Ainapd pe 3 €ibn ydnaktos

Complet 150 yp 126 | 2,7 | 56 | 10,0 | 150 | 189 | 4,0 |0,3 ubar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptiou 3,0Ain
10% Ainapd pe 3 €ibn yadnaktos

Complet 1 kg 126 | 2,7 | 56 | 10,0 | 200 | 252 | 54 | 0,4 ubar,
Emddpnio otpayyiotou yiaouptiod 4,0Ain

10% Ainapd pe 3 €idbn yadnaktos

Complet 2% pe eAnvikd péni Attiki 109 | 171 | 59 1,6 150 | 164 | 25,7 | 1,7 ubar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptioU pe 0,5 Ain
ekNeKTO péAI

Complet 2% pe Koppatdkia ppdoudas | 93 | 13,1 | 59 1,6 | 150 | 140 | 19,7 |1,3 ubar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptiou 0,5 Ain
2% Ainapd Kkai Eexwpiotd TuApa pe
kouudua gpdounas

Complet 2% pe koppatdkia poddkivou | 92 13,0 | 59 1,6 150 | 138 | 19,5 | 1,3 ubar,
Enidépnio otpayyiotou yiaouptiou 0,5 Ain
2% Ainapd Kkai EexwpIatd THhPa Pe
kouuaua poddakivou
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Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

Ayenddos 50 69 | 50 | 00 | 200 | 100 | 13,8 | 1,0 ubar,
‘Anaxo yiaoupt ayenddos 0% 0,0 Ain
Ayendbdos Lactiva 2% 62 55 4.8 2,0 | 200 | 124 11 | 0,7 ubar,
Maouptu ayeddos 2% Ainapd 0,8 Ain
Ayenddos 4% 79 53 | 47 | 40 | 200 | 158 | 10,6 | 0,7 ubar,
Maoupu ayeiddos 4% Ainapd 1,6 Ain
Ltpayydto 2% Emddpnio yiaouptiou 68 4,1 76 | 20 | 200 | 136 | 8,2 |0,5ubar,
ouakeuacia 1.000 yp 0,8 Ain
Ltpayydto 7% 5 kg kai 9 kg 105 | 36 | 6,1 70 | 200 | 210 | 7,2 |0,5 ubar,
Enidépnio yiaouptiot 7% Ainapd 2,8din
Daily Active Ltpayyioté 70 3,0 6,1 3,0 | 200 | 140 6,0 | 0,4 ubar,
Emddpnio yiaouptiou + prebiotics 1,2 Ain

3,0% Ainapd

Daily Active Aktividio kai Mhfo 99 | 128 | 49 | 24 | 200 | 198 | 25,6 |1,7 ubar,
Enidépnio yiaouptioU pe akuvibdio, 1,0 Ain
phfo kai dnuntpiakd + prebiotics
2,4% Ainapd

Daily Active ®pdouna kai dnuntplakd 98 126 | 49 24 | 200 | 196 | 25,2 | 1,7 ubar,
Enidépnio yiaouptiol pe ppdouna Kai 1,0 Ain
dnuntpiakd + prebiotics 2,4% Ainapd

Daily Active LUko kal bapdoknvo 99 | 132 | 48 | 23 | 200 | 198 | 26,4 | 1,8 ubar,
Enidépnio yiaouptioU e oUKko Kkai 1,0 Ain
dapdoknvo + prebiotics 2,3% Ainapd

Natural 0% 47 | 44 | 67 | 00 | 200 | 94 | 88 |0,6ubdar,
Emddpnio dnaxou yiaouptiov 0,0 Ain
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Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

Natural 2% 61 37 | 64 | 20 | 200 | 122 | 7,4 |0,5 ubar,
Enidépnio yiaouptiot 2% Ainapd 0,8 Ain
Natural 2% 61 37 | 64 | 20 | 150 | 91,5 | 55 |04 ubar,
Emddpnio yiaouptiot 2% Ainapd 0,6 Ain
Natural 3,5% 73 3,7 6 35 | 200 | 146 | 7,4 |0,5ubar,
Emddpnio yiaouptiou 3,5% Ainapd 1,4 AN
Natural 3,5% 73 3,7 6 3,5 150 [109,5| 5,6 |0,4ubar,
Emddpnio yiaouptiov 3,5% Ainapd 1,0 Ain
Vitaline Kepdol 51 6,3 59 0,0 | 200 | 102 | 12,6 |0,8ubar,
Enidépnio pe dnaxo yiaoupt, kepdal, 0,0 Ain

oakxapa kal yukavuka

Vitaline Poddkivo 52 6,3 58 | 00 | 200 | 104 | 12,6 | 0,8 ubar,
Enidépnio ye dnaxo yiaoupt, 0,0 Ain
poddkivo, adkxapa Kkal yAukavtkd

Vitaline ®pdouda 51 58 | 58 | 0,0 | 200 | 102 | 11,6 | 0,8 ubar,
Emddpnio pe dnaxo yiaolpt, 0,0 Ain
@pdouna, odkxapa kal yAukavtika

Vitaline Kafokaipiva ®pouta 51 62 | 57 | 0,0 | 200 | 102 | 12,4 |0,8 ubdar,
Enidépnio pe dnaxo yiaoupt, 0,0 Ain
kadokaipiva gpouta, odkxapa kai
yAukavtka

Vitaline Mniokéto pe koppatdkia 71 7,6 6,0 16 | 200 | 142 | 15,2 | 1,0 ubar,
ogokondtas Embopnio pe dnaxo 0,6 Ain
ylaoupt, Uniok4to, KOPHatdkia
ookondtas, odkxapa Kkal yAukavtikd
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Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

Vitaline Pobdkivo Bepikokko 56 72 | 58 | 00 | 380 | 213 | 27,4 |1,8ubar,
Anpntpiakd Emidépnio pe dnaxo 0,0 Ain
ylaoupt, poddkivo, Bepikokko,
dnuntpiakd, odkxapa kal yAlukavtkd

Vitaline ®pdouna Anpntpiaka 55 7.4 57 0 380 | 209 | 28,1 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe dnaxo yiaoupt, 0,0 Ain
@pdouna, Snuntpiakd, odkxapa Kai
yAukavtka

Vitaline Tponikda ®pouta Anpuntpiakd 54 6,9 57 0 380 | 205 | 26,2 | 1,7 ubar,
Enidépnio pe dnaxo yiaoupt, tponika 0,0 Ain
@pouta, dnuntpiaka, adkxapa Kal
yAukavukd

Vitaline MhAo AxAdd1 Mnavdva 55 68 | 58 0 380 | 209 | 25,8 |1,7 ubar,
Anpntpiakd Embépnio pe dnaxo 0,0 Ain
yiaoUptu, pnfo, axAddi, ynavdava,
dnuntpiakd, odkxapa kal yAukavukd

Vitaline Mouoni 57 68 | 56 | 04 | 380 | 217 | 25,8 | 1,7 ubar,
Emddpnio pe dnaxo yiaoupt, youonl, 0,3 Ain
odkxapa kal yAukavtkd

BAdxas Enidépnio otpayyiotou 104 | 3,5 6,0 7,0 | 200 | 208 | 7,0 |0,5ubar,
ylaouptioU cuokeuacia 1.000 yp 2,8ain
BAdxas 2% Enmiddpnio otpayyiotol 67 40 | 75 | 20 | 200 | 134 | 8,0 |0,5ubar,
yiaouptiou 1.000 yp 0,8 Ain

Advance pe 5 afdeopéva dnuntplakd 113 1122 | 50 | 46 | 150 | 170 | 18,3 | 1,2 ubar,
Emddpnio yiaouptiot epnioutiopévo 1,4 Ain
Me oidnpo Kal Bitapives
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Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

Advance Mhdo Mnavdva 109 | 126 | 46 | 44 | 150 | 164 19 | 1,3 ubar,
Enidépnio yiaouptioU epnioutiopévo 1,4 Ain
pe oidnpo kal Bitapives

Advance AxAddi Bepikokko 107 | 122 | 46 | 44 | 150 | 161 | 18,4 |1,2 ubar,
Emddpnio yiaouptiot epnioutiopévo 1,4 AN
Me oidnpo Kal Bitapives

Advance ®apiv Aakté 124 | 148 | 5,2 4,6 150 | 186 | 22,2 |1,5 ubar,
Eniddépnio yiaouptiol epnioutiopévo 1,4 AN
pe aibnpo kai Brrapives

Advance 97 | 91 48 | 46 | 150 | 146 | 13,7 | 0,9 uvbar,
Eniddépnio yiaouptioU epnioutiopévo 1,4 AN
pe oidnpo Kal Bitapives

Steps ®pdouna 115 | 146 | 55 | 3,6 80 92 | 11,7 | 0,8 ubar,
Emddpnio yiaouptiot pe ppdouna 0,6 Ain
Steps AxAdabi 115 | 146 | 55 | 3,6 80 92 | 11,7 | 0,8 ubar,
Emddpnio yiaouptiod pe axAadi 0,6 Ain
Steps Mnavdva 115 | 146 | 55 3,6 80 92 | 11,7 | 0,8 ubar,
Enidépnio yiaouptioU e pnavava 0,6 Ain
b-cool ®pdouna 117 | 16,8 | 5,2 30 | 145 | 170 | 24,4 | 1,6 ubar,
Enidépnio yiaouptioU pe xupé 0,9 Ain

@pdounas Kal EexwpIaTd TphYa pe
ogokonatévia dnuntplakd

b-cool Mnavava 120 | 17,5 | 5,2 3,0 145 | 174 | 25,4 | 1,7 ubar,
Enidépnio yiaouptiol pe novAna 0,9 Ain
pnavdvas kai Eexwpiotd TuNpa Pe
gokonatévia dnuntpiakd
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Luokeuagia yp
Y6atavBpakes yp
loobdUvapa ubar,
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Evépyela kcal

FMAOYPTIA KAI EMIAOPIMIA TAOYPTION

b-cool Koktéin 118 | 169 | 52 | 3,0 | 145 | 171 | 24,5 | 1,6 ubar,
Emddpnio yiaouptiot pe novAna and 0,9 Ain
KOKTEIN PpoUtwV Kal EexwPIoTtd TuRpa
pe ookofatévia dnuntplakd

b-cool Kepdal 119 (173 | 52 | 3,0 | 145 | 173 | 25,1 |1,7 ubar,
Emddpnio yiaouptiot pe noudna 0,9 Ain
KePAoIoU kal EexwpIoTo THAKA JE
gokonatévia dnuntpiakd
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ACTIVIA TIAOYPTIA KAI EMIAOPIIIA FAOYPTION pe B. ActiRegularis

Evépyela kcal

Y6atavBpakes yp

loobdUvapa ubar,
loob6Uvapa Ainous

Activia tpayavih anéiaucn kokKIva 118| 17,8 | 4,5 3,1 210 | 248 | 37,4 | 2,5 ubar,
@poUta 210 yp (190 yp + 20 yp) 1,3 Ain
Enidépnio yiaouptiol pe Eexwpiotd

TUAKA PE vipades dnuntplakwyv Kai

ano&npapéva ppouta

Activia ayenddos 2% 200 yp 55| 40 | 47 | 22 | 200 | 110 | 8,0 |0,5 ubar,
Emddpnio yiaouptiot 2% 0,9 Ain
Activia tpayavn anéiauon 210 yp 19| 17,7 | 4,7 33 | 210 | 251 | 37,1 | 2,5 ubar,
(190 yp + 20 yp) 1,4 Ain
Enidépnio yiaouptioU pe Eexwpliotd

TUNpa e vipades kanapnokioU Kal gitou

Activia atpayyiaté 2% 200 yp 67 | 48 | 70 | 2,2 | 200 | 133 | 9,5 |0,6 ubar,
Emddpnio yiaouptiot 2% 0,9 Ain
Activia oUko 200 yp 88 | 120 | 44 25 | 200 | 176 | 23,9 | 1,6 ubar,
Eniddépnio yiaouptioU pe akuvidio, 1,0 Ain
odkxapa kal ylukavtka

Activia akuvibio 200 yp 90 | 124 | 44 | 25 | 200 | 180 | 24,9 |1,7 vbar,
Embopnio yiaouptioU pe oUko, odkxapa 1,0 Ain
kal yAdukavtuika

Activia ppdouna 200 yp 91| 13,0 | 4,3 2,4 | 200 | 182 | 25,9 |1,7 vbar,
Enidépnio yiaouptioU pe ppdouna, 1,0 Ain
oakxapa kal ylukavuka

Activia phflo muesli 200 yp 95| 136 | 44 | 25 | 200 | 190 | 27,3 |1,8ubar,
Emddpnio yiaouptiot pe phio, muesli, 1,0 Ain
odkxapa kal yukavtkd

Activia - kdBe ouypn péni Kai 110 155 | 36 | 25 | 125 | 138 | 19,7 |1,3 ubar,
dnuntpiakd 125 yp Embdépnio 0,6 Ain
ylaouptioU pe dSnpuntpiakd Kai péni
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Evépyela kcal

ACTIVIA TIAOYPTIA KAI EMIAOPIIIA FAOYPTION pe B. ActiRegularis

Activia - kGBe ouyph pe yeuon Bavidia |83 | 129 | 3,7 | 1,9 | 125 | 104 | 16,6 | 1,1 ubar,
125 yp Emddpnio yiaouptiot 1,9% 0,5 Ain
Ainapd pe yedon Bavifia

Activia - kdBe ouypn ayedadivé 125yp (63| 43 | 36 | 35 | 125 | 79 54 |0,4ubar,

1,5 Adin
Activia Anpntpiakda 200 yp Emidépnio 91| 118 | 49 | 28 | 200 | 183 | 23,6 |1,6 ubdar,
ylaouptioU pe afeopéva dnuntpiakd 1,1 Ain
Activia ayenddos 200 yp 60 | 4,3 3,9 3,0 | 200 | 120 8,7 |0,6 ubar,
Eniddépnio yiaouptiov 1,2 Ain
Activia pobdkivo 200 yp 87 | 123 | 55 1,8 | 200 | 174 | 24,6 |1,6 ubar,
Emddpnio yiaouptiou pe poddxkivo, 0,7 Ain

odkxapa kal ylukavtka

Activia 6apdoknvo 200 yp 91 | 126 | 44 2,5 200 | 181 | 25,2 | 1,7 ubar,
Enidépnio yiaouptiol dapdoknvo, 1,0 Ain
oakxapa kal ylukavuka

Activia kapUb1 Bpwpn 200 yp 96 | 13,4 | 44 | 2,7 | 200 | 191 | 26,8 |1,8ubar,
Enidépnio yiaouptioU e kapudi, Bpwpn, 1,0 Ain
odkxapa kal ydukavuka

Activia - KdBe ouypn pe yelon kapuda 831129 | 37 | 1,9 | 125 | 104 | 16,1 |1,1 ubar,
125 yp Emddpnio yiaouptiov 1,9% 0,5 Ain
Ainapd pe yedon kapuda

Actimel 711105 28 | 16 | 100 | 71 | 10,5 | 0,7 ubar,
Emddpnio yiaouptiou 0,3 Ain
Actimel ppdouda 75|18 27 | 15 | 100 | 75 | 11,8 |0,8ubar,
Emddpnio yiaouptiou 0,3 Ain
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Luokeuagia yp
Y6atavBpakes yp
loobdUvapa ubar,
loob6Uvapa Ainous

Evépyela kcal

ACTIVIA TIAOYPTIA KAI EMIAOPIIIA FAOYPTION pe B. ActiRegularis

Actimel - multifruit Em&dépnio yiaoupuol | 77 | 12,4 | 2,7 1,5 100 77 12,4 | 0,8 ubdar,
0,3 Ain
Silhuette Danone 35| 3,0 6,0 0,0 | 100 35 6,0 |0,3 ubar,
0,0 Ain
Maoupu Ltpayyiotd 2% Awdwvn 708/ 53 | 79 | 20 | 200 | 142 | 10,6 | 0,7 ubar,
0,8 Ain
Maoupu Ltpayyiotd 8% Awdwvn 118| 45 | 70 | 80 | 200 | 236 | 9,0 |0,6ubar,
3,2Ain

ATAA KAl BPE®IKA TAOYPTIA

Nouvou Noulac Agukd 108 11,9 | 46 | 46 | 150 | 162 | 17,8 | 1,2 udar,
1,4 Ain
Nouvou Noulac phfo - ynavdva 114| 13,4 | 4,6 4,6 150 | 171 | 20,1 | 1,3 ubar,
1,4 Ain
Nouvou Noulac pnigkéto 114|134 | 46 | 46 | 150 | 171 | 20,1 | 1,3 vbdar,
1,4 Ain
Nouvou yiaoUptl Aguko 100 88 | 45 | 3,8 | 150 | 141 | 13,2 |0,9 ubar,
1,1 din
Nouvou yiaoUpt gpdoura 110| 14,4 | 39 4,0 150 | 165 | 21,6 | 1,5 ubar,
1,2 Ain
Nouvou yiaoUptl pnavdva 114|158 | 38 | 3,8 | 150 | 171 | 23,7 |1,6 ubar,
1,1 Ain
KAaaoiké 4% Yogurt 200 | 136 | 10,0 |0,7 ubar,
1,6 Ain
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Evépyeia kcal

IMAOYPTIA - ENIAOPIIA FTAAAKTOL - NMAOYPTIA ME ®POYTA - MAPAAOZIAKA IAOYPTIA

Only 0% 37| 54 | 40 | 0,0 0,045| 200 | 74 | 18,0 | 1,2 ubar,
Emddpnio yiaouptns 0% Ainapd 0,0 Ain
Only 2% 54| 52 | 39 | 2,0 |0045| 200 | 108 | 10,4 |0,7 vbar,
Eniddépnio yiaoUptns 2% Ainapd 0,8 Ain
Harmony 1% pe pmokoéto Embéépnmio | 84| 140 | 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
He atpayyioto yiaoUpu 1% Ainapd kai 0,3 Ain

Koppdaua pniokdtou, nepiéxel {dxapn
Harmony Stracciatella Eméoépnioye 112/ 17,0 | 43 | 3,0 |0,045| 200 | 224 | 34,0 | 2,3 ubar,
ylaoUpu oipémi Bavidia kal koppdua 1,2 Ain
ookondtas, nepiéxel axapn Kal
a1poni yAukddns-ppouktdlns
MeByadito ®pdouna 120/ 16,0 | 59 | 3,6 125 | 150 | 20,0 | 1,3 ubart,
Emddpnio yiaouptiol pe 0,9 Ain
ppoutonapackevacua gpdounas
Mepiéxer Caxapn

MeByadito Mnavdva 120/ 16,0 | 59 | 3,6 125 | 150 | 20,0 | 1,3 ubar,
Eniddépnio yiaouptol pe 0,9 Ain
gpoutonapackevacyua pnavdavas
Mepiéxer {axapn

Frutomania Mniokdéto Enidépnio 150/ 21,0 | 53 | 50 150 | 225 | 31,5 | 2,1 ubar,
ylaouptioU e dSnuntplakd/pniokoto 1,5 AIn
kal EExwpPIOTO TUNKA e gokoNatévia
dnuntpiakd/pmiokdta Mepiéxel
@pouktaln, {axapn, oipdni yAukdlns
Frutomania Mnavdva Enidépnio ye  |135| 21,0 | 3,6 | 4,1 150 [202,5| 31,5 | 2,1 ubart,
ylaoUpt, ppoutonapackelacya 1,2 Ain
pnavava kai Eexwpiotd TUAPa Je
gokonatévia dnuntpiakd/pniokdto
Mepiéxer Caxapn, oipdni yAukddns-
ppouktdlns (and oitdpi)
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Evépyeia kcal

Y6atavBpakes yp

IMAOYPTIA - ENIAOPIIA FTAAAKTOL - NMAOYPTIA ME ®POYTA - MAPAAOZIAKA IAOYPTIA

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

Frutomania ®pdouna Emddpnio 135/ 21,0 | 3,6 | 4,1 150 [202,5| 31,5 | 2,1 ubart,
ME yiaoUptl, ppoutonapackelacpa 1,2 Ain
@pdouna kal EexwpioTd TUNpa Pe

gokonatévia Snuntpiakd/pniokdto

Nepiexer {axapn, aiponi yAukalns-

ppouktodns (and aitdpi)

Ayenddos 2% lMNaolpu ayedddos 5|52 39|20 200 | 10,0 | 10,4 | 0,7 ubar,
2% Ainapa 0,8 Ain
Ayenddos 3,85% lMNaolpt ayedddos |70 52 | 3,7 | 3,8 200 |[140,0| 10,4 | 0,7 ubar,
3,85% finapd 1,5 Ain
Harmony 0% Ltpayyiotd yiaoUpt 52| 50 | 80 | 0,0 |0,045| 175 | 91,0 | 8,7 |0,6 ubar,
0% Ainapd 0,0 Ain
Harmony 2% Ztpayyioté yiaoupt 64| 49 | 6,7 | 2,0 |0,045| 200 [{128,0/ 9,8 |0,7 ubar,
2% Ainapad 0,8 Ain
Harmony 2% pe nepiéktn pediou 108/ 18,0 | 54 | 1,6 120 {129,6| 21,6 | 1,5 ubar,
Ltpayyiotd yiaoUpu 2% Ainapd Kai + 0,4 Ain
EexwpIotd Tphpa pe pén 20

Harmony 10% 123/ 3,5 | 48 | 10,0 0,045| 200 (246,0| 7,0 | 0,5 ubar,
Ltpayyiotd yiaoUpt 10% Ainapd 4,0 Ain
KdaBe Mépa 10% 123| 35 | 48 | 10,0 |0,045| 200 |246,0| 7,0 | 0,5 ubar,
Ltpayyloto yiaoUpt 10% Ainapa 4,0 Ain
KdBe Mépa 3,85% 70| 52 | 3,7 | 3,8 |0,045| 200 [140,0| 10,7 | 0,7 ubar,
Maoupu ayedddos 3,85% Ainapd 1,5 Ain
Harmony 1% LUko 84|140/| 50 | 09 /0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiotd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kal ppoutonapackelacya

oukou, nepiéxel {axapn
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Méon tipn tepaxiou

Y6atavBpakes yp
loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous
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Evépyeia kcal

IMAOYPTIA - ENIAOPIIA FTAAAKTOL - NMAOYPTIA ME ®POYTA - MAPAAOZIAKA IAOYPTIA

Harmony 1% Aktuvibio 841|140 | 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiotd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kar ppoutonapackelacya
akuvidiou, nepiéxel {axapn

Harmony 1% Avavds 84140 | 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Eniddépnio pe otpayyiotd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kar ppoutonapackelacya
avavd, nepiéxel {axapn

Harmony 1% ®pdouda 841|140 | 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiotd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kar ppoutonapackelacya
ppdounas, nepiéxel {axapn

Harmony 1% Kepdai 841|140 | 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiatd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kai ppoutonapackelacya
kepaaolou, nepiéxel {axapn

Harmony 1% Aepdvi 84| 140| 50 | 09 |0,045| 200 | 168 | 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiatd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kal ppoutonapackelacya
Aepovioy, nepiéxel axapn

Harmony 1% Mnno Xtapida Kavéna |84 | 140 | 50 | 0,9 |0,045| 200 | 168 | 280 | 1,9 ubdar,
Embopnio pe otpayylotd yiaolpt 0,4 Ain
1% finapd kai ppoutonapackelacua
pnAou, atagpides, kavéna,

nepiéxel {axapn

Harmony 1% Pobdkivo 841|140 | 50 | 09 |0,045| 200 [168,0| 28,0 | 1,9 ubar,
Enidépnio pe otpayyiotd yiaolpu 0,4 Ain
1% Ainapd kar ppoutonapackelacya
poddkivou, nepiéxel {axapn
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Méon tipn tepaxiou

Luokeuagia yp

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

IMAOYPTIA - ENIAOPIIA FTAAAKTOL - NMAOYPTIA ME ®POYTA - MAPAAOZIAKA IAOYPTIA

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

Harmony 1% ®pouta tou ddoous 841|140 | 50 | 09 |0,045| 200 [168,0| 28,0 | 1,9 ubar,
Eniddépnio pe otpayyiotd yiaolpu 1% 0,4 Ain
Ainapd kar ppoutonapackelacya

@poUutwv Tou ddoous,

nepiéxel {axapn

Mapadoaoiakod npdBeio 102| 48 | 56 | 6,7 220 |224,4| 10,6 | 0,7 ubar,
Napabdooiakd yiaoupt and npéPeio 2,9ain
kai yidivo yana 6,7% Ainapd

Mapabdoaiakd npéPeio light 70| 3,6 | 46 | 40 220 |154,0| 7,9 |0,5 ubar,
Maoupu and npdBeio kai yidivo ydia 1,8 Ain
4% Ainapd

Mapadoaoiakd ayenddos 711 52 | 37 | 39 220 | 156 | 11,5 | 0,8 ubar,
NMapabdoaiakd yiaoUpt and ppéako 1,8 Ain
ayenadivé ydna
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Avd guviot@peVN Nogdtnta apaiwons
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BPE®IKEL KPEMEX
Milupa Kpéua Baviflia 182 31 4,7 4,0 151 99 | 2,0 ubar,
(yeUpa 43 yp okdvn + 140 ml vepd) 0,8 Ain
Milupa ®apiv Aakté 183 30 53 4,3 155 | 112 | 2,0 ubar,
(yeUpa 43 yp okdvn + 140 ml vepd) 0,9 Ain
Milupa ®Opoutdkpepa 210 35 6,1 4,9 175 | 128 | 2,3 vbar,
(yeUpa 50 yp okdvn + 130 ml vepd) 1,0 Ain
Milupa Mnigkotékpepa 216 34 6,5 59 180 | 130 |2,3 ubar,
(yelua 50 yp owkévn + 130 ml vepd) 1,1 Ain
Milupa Kpépa Mnavdva 192 32 54 44 | 157 90 |2,1 udar,
(yelua 45 yp okévn + 130 ml vepd) 0,9 Ain
Milupa 7 Anpntpiakd pe Méni 169 28 5,0 4,0 147 92 | 1,9 ubar,
(yelpa 40 yp owkévn + 130 ml vepd) 0,8 Ain
BPE®IKEL KPEMEX
Nutricia Kpépa Bavifia 190 32 52 4,3 160 86 |2,1ubar,
(yeUpa 45 yp okdvn + 150 ml vepd) 0,9 Ain
Nutricia Kpépa ApaBoaitou 190 32 51 44 | 162 90 | 2,1 ubar,
(yelua 45 yp owkévn + 130 ml vepd) 0,9 Ain
Nutricia Kpépa 2 Anuntpiakd pe AxAdadi 167 28 4,6 38 | 140 80 | 1,9 ubar,
(yelpa 40 yp owkévn + 140 ml vepd) 0,8 Ain
Nutricia ®apiv Aakté 190 31 55 4,3 160 76 | 2,0 ubar,
(yeUpa 45 yp owkdvn + 140 ml vepd) 0,9 Ain
Nutricia ®apiv Aakté pe pniokdta 170 26 5,6 44 | 140 64 | 1,7 ubar,
(yeUpa 40 yp owkdvn + 140 ml vepd) 0,9 Ain
Nutricia Mniokotékpepa 191 29 6,0 51 157 | 121 |1,9 vbar,
(yelua 45 yp owkévn + 150 ml vepd) 1,0 Ain
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Avd guviot@peVN Nogdtnta apaiwons
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BPE®IKEL KPEMEX

Nutricia 5 ®pouUta 199 32 59 46 | 168 81 |2,1ubar,

(yelua 45 yp owkévn + 150 ml vepd) 0,9 Ain
Nutricia 7 Anpntpiakd kai pnio 210 34 6,7 4,9 185 | 135 |2,3 ubar,

(yelua 50 yp owkévn + 130 ml vepd) 1,0 Ain
Nutricia Growing up Vanilla & ChocoBites 238 39 6.4 6,2 | 196 | 115 |2,6 vbar,

(yeUpa 55 yp okdvn + 140 ml vepd) 1,2 Ain
Nutricia Growing up Vanilla & AppleBites 231 40 6,3 52 198 | 115 | 2,6 vbar,

(yeUpa 55 yp okdvn + 140 ml vepd) 1,0 Ain
Nutricia Frutapura pnio kar axiadi 58 14 0,3 0,1 1,0 ubar,

(yeUpa 100 yp) 0,0 Ain
Nutricia Frutapura phfo kal pnavdva 56 14 0,4 0,1 1,0 ubar,

(yeUpa 100 yp) 0,0 Ain
Nutricia Frutapura koktéid 5 ppoUtwv 44 11 0,4 0,1 0,7 ubar,

(yeUpa 100 yp) 0,0 Ain
Nutricia Frutapura pnio, noptokdn Kkai 66 16 0,6 0,1 1,1 ubar,

pnavava (yeuua 100 yp) 0,0 Ain
Nutricia Biskotti (yeUpa 2 pmokota) 48 8 1,3 1,2 34 22 |0,5 ubar,

0,2 Ain
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Ta wpid

H upnAn nepiekuKkoTNTa TWV TUPIDV O AiNos €XEl SUOHEVEIS ENINTWOEIS 0TO HETAYEUHATIKG OdK-

xapo 16iws wpes PeTd tn ANYN Ttns TpoPns

To tupi eivarl éva tpd@iyo 1d1aitepa dnpoiAés atnv
edAnvikh diatpogn. Anotenei yia noAnd dropa Pa-
OIkO atoixeio oto kaBnuepivé tpanéd, aveEdptn-
ta and 1o €idos tou yeupatos. Le kGBe pépos tns
EAAGdas napdyovial noAAd tupid, ta nepioodte-
pa pe Maotonoinpévo ‘Ovopa Mpoédguons (MOM),
1a onoia ouvhBws, éxouv uwnAd nocootd Ainous.
To tupi, av Kai yevikd katatdooetal padi pe 1o yd-
Aa Kal 1o ylaoUptl ota yanaktokopdikd npoidvia,
yla us avdaykes tns auvtagns tou diaitodoyiou pe
Tn Xphon twv I00duvduwy katatdooetal otnv opd-
da tou Kkpéatos kal twv 1I00duvapwy tou. Ta dlo
Baoikd atoixeia nou diagoponololv to tupi and ta
dnia yanaktokopikd npoidvta eival ta akdiouBa:
1) 1o tpi bev nepiéxer ubatdvBpakes, 6nws to yd-
Aa kai To yiaoUptl Kkai 2) éxel ouvhBws oAU uynAid
nooooto Ainous. Evw, 6pws, ynopolpe va Bpolpe
nuinaxa n dnaxa yadaktokopikd, ival Uokono va
Bpoupe tupid pe Ainos katw and 10%, pe e€aipeon
10 tupi tUnou kotatd Kkal kanoles e€aipéacls Kitpi-
VWV TUpI®V, ta onoia napouaiddovtail otous niva-
kes nou akodouBouv. To tupi, av kai gival onpavt-
K6 yia tn diatpo@n pas, apou anotedei nnyh Jwi-
kns, ugnAns BioAoyikns agias npwteivns, adid Kai
onpavukwv petdiiwy, 6nws aofeotiou, PwaPs-
pou, Jayvnaiou Kai Brrapivav (A, D, piBogAiapivn),
xpeldletal npoooxn, agou napéxel y€ow tou Ainous
tou noAnés Beppides kal upnAd nood xoAnatepd-
Ans. EminAéov, dtopa nou napoucidlouv unéptacn
Ba npénel va npoaéxouv 181aitepa thv Katavanw-
oh Tuplwy, yiati nepiéxouv ouvhBuws andu. MNa tous
napandvw Adyous cudthvetal va katavadwvetal
ME METPO, KUpiws ota yeuuata nou dev nepiéxouv
dAAn Zwikn npwteivn (n.x. donpia, Aadepd yedua-
1a h oaddtes Aaxavikav). EninpdoBeta, kaio ival
va npotigwvial tpld xapnAdtepns nepiEKTIKOTN-
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tas o€ Ainapd. MNa éoous petpouv I00dUvapa uda-
tavBpdkwv pia géta tupiou dev unofoyiletal. MNa
kGBe, watdao, 50 ypappdpia nAnPoUs tupioU Ka-
A6 Ba htav va npootiBetal ota 1I006Uvapa twv uda-
tavBpdkwv tou gayntou éva emnAéov 1006Uvapo
Adyw tou nepiexopévou finous. Xpeidletai 1diaite-
pN NPoooxn, €dv 1o yeUUa pas nepi€xel tupid, onws
nitoes, ooupAE, w yKPaviéy, TUPONITES, ONavako-
nites kaoeponites k.An. 01 xphaotes avtAias Ivoou-
divns pnopouv va xeipioBolv kadUtepa tn peta-
YEUHatikn unepyAukaidia nou npokanouv peydna
@optia Ainous xpnaigonolwvtas to Npdypaypa s
dipaagikns d6ans Ivooudivns, To onoio enitpénel tn
dlaipeon tns d6ons oe duo okénn, éva apxikd nou
avuatoixei otnv epdna& xophynon Kai éva delte-
po, Nnapatetapévo okéNos To onoio enItpénel tn Xo-
phynon Ivoounivns ouvexws o€ xpovikd didotnpa
nou kaBopiletal ano to dtopo pe diafhtnn.x. 4 n 5
wpes. Ekeivol nou akoiouBouv oxnpa noddandmv
evéoewy, evbéxetal va xpelaaBouv kai deutepn éve-
on dUo wpes petd tnv apxikn, Wate va anoPeuxBei
n dvodos Tou oakxdpou apKeTEs WPES PETA TNV Ka-
tavadwaon tns Tpogns.
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TYPIA AEYKA NAHPH

Kataikialo tupi OAYMNOX 270 0,7 15,0 | 23,0
Mavoupi AANIKO 60 70 | 374 2,0 10,5 | 36,0
MavoUpi MEBIAA 50 72 | 374 2,0 10,5 | 36,0
Motoapéna 50 300 2,2 22,2 | 22,3
Oéta AANIKO 56 45 | 278 1,0 17,0 | 23,0
Oéta AEATA 276 0,7 16,5 | 23,0
Oéta AQAQNH 257 0,3 17,0 | 21,0
Oéta HMEIPOX 56 43 | 276 0,0 16,0 | 23,0
Oéta OAYMIOL 256 0,7 16,5 | 23,0
Oéta OATE 273 0,0 16,5 | 23,0
Oéta Beooanias 51 346 0,2 17,6 | 253
®inadéngeia Regular KRAFT 67 63 | 250 3,2 58 23,5
XafoUpi Kunpiako AEATA 315 2,6 20,0 | 25,0
Xafoupi MITTAL 43 | 316 2,5 225 | 24,0
Xwpiduko Agukd tupi OAYMIOX 279 0,7 15,0 | 24,0
TYPIA KITPINA NAHPH

Mkopykovt{6na 43 346 2,1 21,4 | 28,6
lkoUvta 41 356 2,2 24,9 27,4
MkoUvta (Gouda) kai MkoUvta oe pétes | PATE 344 0,0 230 | 28,0
lkouvta Baby Bell BABY BELL 344 0,0 22,0 | 28,5
MpaBiépa AQAQONH 403 0,3 25,0 | 30,0
lpapiépa Kpntns napadoaiakn OAlE 325 0,0 25,0 | 250
lpapiépa Kpntns 34 470 01 257 | 32,4
lpaBiépa NdEou 32 487 0,2 29,4 | 325
‘Epevtan 40 376 3,4 284 | 274
‘Epevtan ENTREMONT | 40 43 | 372 0,0 30,0 | 28,0
Emmental Kerrygold KERRYGOLD | 40 45 | 378 0,0 29,0 | 29,0
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lanaktokopika

TYPIA KITPINA NAHPH

‘Evtap 41 357 1.4 250 | 27,8
Edam Junior gétes OATE 316 0,0 250 | 24,0
Edam Junior gétes OATE 362 0,0 23,0 | 30,0
HuiokAnpo tupi and ayenadivé ydna | AEATA 320 1,0 25,0 | 24,0
Kapaunép 52 300 0,5 19,8 | 24,2
Kaoépi MEBIAA 40 40 | 336 2,0 28,0 | 24,0
Kaoépi AEATA 314 0,1 245 | 24,0
Kaoépl Makebovias 41 409 01 258 | 30,6
KepanoypaBiépa AQAQNH 361 0,3 25,0 | 29,0
KepanoypaBiépa HMEIPOX 40 40 | 371 0,0 24,0 | 30,0

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn




TYPIA KITPINA NMAHPH

KepanoypaBiépa Ltepeds 36 445 01 255 | 338
Kepanotupi HMEIPOX 38 40 | 379 0,0 26,0 | 30,0
KepanotUpi Hneipou HMEIPOX 38 379 0,1 25,9 30,0
Keparnotlp! Makebovias 36 438 0,2 257 | 33,4
Aabotupi Mutidhvns 34 464 0,3 26,2 | 323
Mavoup! Makedovias 44 463 1.3 18,0 | 42,6
MetooBove 36 442 0,1 28,7 | 29,0
Mnpi (Brie) 20,3 | 29,1
New York (Kpépa) OATlE 70 63 | 278 3,0 8,0 30,0
Mappelava 29 392 3,2 357 | 25,8
NAayid OATE 352 0,0 250 | 28,0
Peykdro OATE 341 1,1 28,0 | 25,0
Regato Classic KERRYGOLD | 38 40 | 355 0,0 29,0 | 26,5
Pok@dp (Roquefort) 39 369 2,0 21,5 | 306
TeAepés Beooadias 55 319 0,4 16,8 | 25,4
Tpikanivé kai Tpikanivé pétes OATE 310 0,0 28,0 | 22,0
Toévtap (Cheddar) 254 | 349
Toévtap (Cheddar) KERRYGOLD | 47 38 | 328 0,0 28,0 | 24,0
Xwpiduko nyiokAnpo OAYMIOX 323 0,5 24,0 | 25,0
TYPIA KITPINA NAHPH TPIMMENA

Cheese Mix OATE 359 1,0 28,0 | 27,0
Gouda OATE 344 0,0 230 | 28,0
Kepanoypafiépa tpigpévn HMEIPOX 40 40 | 371 0,0 24,0 | 30,0
NAayid OATE 352 0,0 250 | 28,0
Regato OATE 341 1,1 28,0 | 25,0
Regato Classic tpippévo KERRYGOLD | 38 40 | 355 0,0 29,0 | 26,5

06nyés diatpoghs yia tn pUBuion tou SiaBhtn




lanaktokopika

Moia tupid €ival xapnAd o€ Ainapd;

Ta napakdtw tupid eival xapnidtepa o€ AiNnapd and autd nou Katavad®vovtal cuvnBws, n.x. Pé-
ta, ypapiépa K.d., andnd oxi tefciws dAina. Auté onpaivel nws nepiéxouv {wiko Ainos kal anaitei-
Tal J€tpo otnv Katavdiwon tous.

TYPIA KITPINA XAMHAA LE AIMAPA

Arla Delite 5,0
Dirollo ONTIMA 49 | 24 | 238 | 0,0 | 28,0 14,0
‘Epevtan light ENTREMONT | 40 | 27 | 275 | 0,0 | 35,0 15,0
‘Epevtan tupi oe QETES yia 00T OATE 54 | 40 | 231 | 3,0 | 16,0 17,2
Edam Junior xapnAd Ainapd OATE 234 | 0,0 | 36,0 10,0
KanaBdki Ahpvou 58 277 | 06 | 16,5 19,5
Képuykonvt (Kerrygold) light 10,0
Aa Bas Ki P1 light (La Vacche Qui Rir) 20 | 31 | 143 | 7,0 | 13,0 7,0
Ma Bas Ki Pi advtourts (La Vacche Qui Rir) 244 | 5,0 [ 12,0 19,5
Ma Bas Ki Pi Gouda (La Vacche Qui Rir) 19,0
Aa Bas Ki Pi Tpiywva tupdkia light 20 | 31 | 143 | 7,0 | 13,0 7,0
Light and npianofoutupwpévo AEATA 182 | 0,1 | 18,4 12,0
aryonpdéBelo yana

Aivea (Linea) MILKANA 12,0
Moyabi HMEIPOX 51 30 | 281 | 0,0 | 32,0 17,0
Mifvep anAd 18,0
MifAvep Mitaler 17,0
Midvep (Milner) extra 19,0
New York light OATE 73 | 50 | 184 | 33 | 9,0 15,0
Ntédi Mnouko (Deli Buko) light 70 | 50 | 210 | 3,0 | 11,0 17,0
Regato light KERRYGOLD | 42 | 28 | 280 | 0,0 | 34,0 16,0
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TYPIA KITPINA XAMHAA LE AIMAPA

Xdvrouits light OATE 175 | 6,5 | 18,0 8,5
Toévtap (Cheddar) Lavtouits OATE 54 | 40 | 232 | 45 | 14,0 17,6
TpikanAivo light OATE 234 | 0,0 | 36,0 10,0
®iva (Fina) Zounbias 10,0
TYPIA AEYKA XAMHAA LE AINAPA

AvB6tupo (Makedovias, Kphtns, Hneipou) 13,5-19,5
AvB6tupo Hneipou 69 193 | 41 | 148 16,9
AvB6tupo MEBIAA 70 | 65 | 232 | 3,0 | 11,0 19,5
AvB6tupo AQAQNH 190 | 4,0 | 12,0 14,0
AvBdtupo OAYMNOX 209 | 3,0 | 11,0 17,0
Bita Vita (puukd Ainapd) MEBIAA 56 | 43 | 240 | 08 | 16,5 19,0
anopipgnon @é€tas

Dirollo Cottage OMTIMA 80 83 29 | 129 2,2
Dirollo Mozzarella OMNTIMA 68 | 30 | 172 | 0,4 | 20,0 10
"Hneipos EAagppu HMNEIPOL 65 | 36 | 184 | 0,0 | 19,0 12
KanaBdki Adpvou 19,5
Katiki Aopokou 11,0-14,0
Kétatl (Cottage) DANONE 374 | 23 | 11,2 39
Cottage Cheese KRAFT 80 | 20 | 102 | 48 | 956 4,9
KotatZivo (Cottagino) MEBTAA 4,0
Kétatl (Cottage) Dirollo 2,2
MiAvep Aeukd 11,0
MulnBpa 9-16
(Geooadias, Makebovias, Kphtns)

MulnBpa ‘Hneipos HMEIPOX 70 | 33 | 214 | 1,0 | 30,0 10,0
MulnBpa Kphtns 67 239 | 28 [ 119 16,3
Motoapéna SANTA LUCIA | 61 45 | 262 | 15 | 190 200
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lanaktokopika

TYPIA AEYKA XAMHAA ZE AITMAPA

Pikéta 72 174 | 3,0 | 11,3 13,0
TeAepés MEBIAA 56 | 43 | 237 | 0,1 | 16,5 19,0
TZ6ka (Jocca) KRAFT 110 | 50 | 9,0 50
Oéta MEBTAA 56 | 43 | 237 | 0,7 | 16,5 19,0
®inadénpeia light KRAFT 73 41 163 | 4,1 | 9,0 12,0
®inadénpeia pe yiaolpt KRAFT 73 | 44 | 169 | 4,2 | 83 13,0
®inadéngeia cottage cheese KRAFT 80 | 20 | 102 | 48 | 96 4,9
®Aep (Flair) OATE 92 | 30 | 11,0 4,0
®Aep (Flair) ye eMid kai piyavn OATE 84 | 31 | 88 4,0
Xwpiduko Aeukd tupi light OAYMIOX 203 | 0,7 | 23,0 12,0
Xwp16 edagpl 70 | 41 11,0
TYPIA XE MOPOH KPEMAL

Dirollo spread OMTIMA 74 0 99 | 4,0 | 14,0 3,0
Aa Bas Ki Pi (La Vacche Qui Rir) 20 | 31 | 143 | 7,0 | 13,0 9,5
spread light

Aivea (Linea) Kpépa MILKANA 62 | 20 | 177 | 12,0

MiAvep kpéua 10,0
New York light OATE 73 | 50 | 184 | 33 | 9,0 15,0
TPIFQNA TYPAKIA

Aa Bas Ki P1 (La Vacche Qui Rir) light 7,5

Linea
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L0upwva e tis auyxpoves andyets n kartavddwan yAukwv 8ev anayopeUetal ata dtoua e 0ak-
xapwbn bwaPnitn, wardéoo xpetdletat npogoxn ato eibos Kat tnv noodtnta tou emdopniou nou
npdkettat va katavadwBel Ta yAukd eivat ouvABws niouaia ge ubatdvBpakes Kat Ainos, ouata-
TKd nou euBuvovrat yia tnv avénon tou petayeupatikou aakxdpou Kat tnv npdadnyn Bepuibwv.
Ta tedeutaia xpovia n paybdala avdntuén twv yAUKavTIKWOV OUCLWVY - TEXVNTWV KAl QUOIKWVY -
(aonaptdun, akecouApauke kdAlo, padtobe&tpdln, oopPitéAn, coukpadddn, atéfia), 6ao Kat Twv
npoidvtwv tunou “light”, obniynae atnv napaywyn noAddv véwv npoidviwv, avdueoa ota onoia na-
ywtd kat embdpra, ta onola éxouv xaunAn neplektikotnta ae Ainos Kat {dxapn. Av kat ta npoidvia
autd aneuBuvovtat kupiws ge dtopa nou npogéxouv to Bdpos tous i Bédouv va xdoouv pépos tou
Bdpous tous, unopouv va katavadwBouv Kat and éva Siafntuksé dropo.

Ta naywtd kat ta emddopna unopouv va dawaouv notkidia atn diatpoen, andd Ba npénet va Aau-
Bdvovrat un’ dyv ta guatatikd tous ato oxebtaoud twv Stattoroyiwv Kat KUPIwWS oL NEPIEXOLEVOL
oe autd ubatdvBpakes (n.x. éva pétpto naywtd unopei va avukataatrjoet éva gpouto Kat éva no-
tipt dnaxo ydna).

Karn evaddaktkni Auan eivat ndvta to {elé xwpis {Gxapn pe Kouudtia ppéakwy gpoutwy, éva yia-
ouptt e 0% {dxapn Kat xaunAd Awnapd, to onoio urnopouue va fddoue ywa Aiyo otnv katdwuén,
HE N xwpis ppouta, ) akoua Kkat éva enddpnio nou nepiéxet ta dUo napandvw, dniadn Jené xwpls
Jdxapn Kat ytaouptt, xtunnuéva padi, wote va dwaouv éva §poaepd enbopnto.

Ta yAukd, watdoo, eivat tpoés ot onoies nap’ 6Ao nou dev npoopépouv ouviBws anapaitnta ou-
gtatkd otov opyaviaud, usavorotloulv to aioBnua tns anddauans kat anotedoUv npayuatiko «mnet-
paagudx. [ autd, napd tis dnotes anayopeuaets, Kkatavardwvovtal ouxvd Kat and ta ditafntukd dro-
ua. Ot nivakes twv Bpentikwv ouaTtatikwy twv npoidviwy nou Kuklopopouv atnv ayopd 6ivouv
xpnaoiues nAnpo@opies, wWate va npotiuwvtal npoiévia nou eivat Atyétepo niovala ae Bepuibes
Kkat ubardvBpaskes. To drouo e dtafrtn npénet va npooééet tnv noadtnta tou yAukou rou Ba Ka-
tavanwoel, va ndpet tn owotr) 660n tou Papudkou Kat va guvunodoyioel thv T Tou gakxdpou
nptv and tn Anwn tou yAukoU adnd kat tnv evéexduevn daknan nou npdkettat va akodouBraoe,
Wate o0 yAukds nelpaauds va un katadn&et ue mikpn eniyeuan.
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H kataywyn tou naywtou éxel ts pides tns otnv ap-
xaia Mepaia. MNpatoi o1 MNépaes ndywvav xupo yrpé-
IN PPOUT o€ Pnwil PE X16vi Kal To katavanwvav Tous
Ceatous pnves. Enions, avakdteuav ndyo pe gppou-
1a Kkal Tov apwpdudav pe cagpdv kai didpopa 4dn-
Aa pnaxapikd. 01 Apaes, watdoo, hoav ekeivol ol
onoiol xpnalponoinoav 1o yana ws kUplo cuotatl-
KO Tou naywtoU.’Hén and tov 100 aimva p.X. unnp-
Xav guvtayés naywtou and ydaa n kpépa yanaktos
avakatepévo ouxvd e yliaoupt, T0 onoio apwpd-
ulav pe poddvepo kal oto onoio npooéBetav Enpa
@pouta h Enpous kapnous. Enions, nigtevetal éu ol
Kivéol eixav emvonael pia cUoKeun yia thv napa-
OKEUN TwV 0OpUNE Kal Tou naywtoU. Ltn duvaoteia
twv loudy, o KoupnAdi Xav anoAduBave to naywtd
Kal T0 kpatouoe entacPpdyioto PUCTIKG, €ws GTou
0 Mdpxo MNéMo petépepe tnv TEXVIKN TNS NAPACKEU-
s Tou naywtou atnv ltadia.

To naywto eival ané ta nio dnpogiAn edéopata
ToU KandokaipioU Aatpepévo and pikpoUs Kkal Je-
ydanous. Notéoo, anotenei éva enidépnio nou ei-
val ouvnBws nAoloio oe udatdvBpakes Kai Ainos.
01 ubatdvBpakes au&avouv 1o peTayEUPATIKG OAK-
Xapo Kai 1o Ainos kaBuatepei tnv anoppd@naon tns
yAukodns augdvovtas ta enineda tou oakxdpou
apydtepa an' 6co Ba nepiyévape. Ta uynAdtepa
enineda tou oakxdpou oto aipa petd tn AnYn evos
naywtouU eygavidovial cuvhBws 1% wpa petd and
TNV Katavdnwaon tou naywtou.

To naywté dev eival anayopeupévn tpoPn yia éva
dtopo pe oakxapwdn diafhtn, andd dev eival n
owaoth AUoN yia TNV avuuetwnion evés unoyAukal-
MiIkoU enelgodiou, agou ol cuotdoels eival va ano-
@eUyovtal tpopés nou eival nAouoies oe Ainapd
yla Thv avupetwnion tns unoydukaiyias, wote va
pnv kaBuotepei n algnon twv eninédwv tou oak-
xdpou tou aipatos. Mnopei va katavanwvetal npo-
ypappatuopéva and to dtopo Pe ocakxapwdn dia-

Bhtn, epoaov AapBdvovtal kdnola Pétpa, 6NWs 1o
va bdivetal n avanoyn &6on vooudivns. Evaiiaku-
k4, unopei, AapBdavovtas un' 6Yiv tn oUotach tou,
va 1o avtadidagel agaipwvias and to eayntd tou
1006Uvapo noad udbatavBpdkwy, oto nAaiolo Kupi-
ws yeupatos n pikpoyeupatos. Enions, to naywtd
pnopei va anotenei kadhn evadfdaktkn Avon evos
MIKpOoyeUUaTos nou nponyeital kanolas doknons, n
onoia anaitei €é€tpa yAukddn yia tnv avuyeT®nion
TWV avaykmv tns, 15iws 6tav npodkeital va diapke-
o€l heydno xpoviko didotnua.

Xto eunoplo kuknogopei peydin noikidia nayw-
twv. Ba htav kadutepo va emné€el kaveis naywtd
pe 0% Zaxapn kai 0% Ainos. Ta naywtd nou nepi-
€xouv kanola and ta napandvw unokatdotata {a-
xapns h anofoutupwpévo ydna ennpedlouv Ayo-
tepo ta enineda yAukdlns ato aipa. Linv EAAGda
oxedov dnes ol yvwotés, peydnes yadaktofioun-
xavies napdyouv tétoia naywtd kai pdAiota og pia
apketd peyann noikidia. Yndpxouv naywtd Je yeu-
on ookondrtas, Bavifias h coppné ppoUtwv. Ta na-
ywtd autd divouv and 75 péxpi kai 240 Beppides
avd 100 yp (ta nepioodtepa “Eundkia” eival 65-85
yp/ouokeuaoia).

01 ubatdvBpakes nou npoépxovtal and to ydia n
TO XUMO Tou (ppoutou nou oxnuatidel tnv enikanu-
@n tnou ypavitas, kupaivovtal and 26-34 yp/100
YP Kai ol npwrteives eival nepinou 4-5,6 yp/100 yp.
Mpoooxn xpeldletal otnv nepiektikdtnta o€ Ainos,
n onoia e€aptdtal and to av To naywto €ival tnou
“light 1 slim n diet” n “0+0%". H npwdtn Katnyopia
nepiéxel péxpl 13 yp Ainous/100 yp, éxel, dpws, Al-
yotepn n kaBdénou Jdxapn, evaw ta 0+0% éxouv O
yp eninpdaBetns {dxapns kai 0 yp Ainous. Ta te-
Aeutaia €ival kal ta nio evbederyuéva. Yndpxouv
naywtd nou av kal Bewpoulvtal “diartnukd”, nepi-
éxouv finos, to onoio avaypdgetal cuvhBws atis
ougkeuaoies. Ta naywtd copuné ouvhBws napa-
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okeuadovtal and noupé ppoutwv Kai {axapn. Aev
nepiéxouv yanaktokopikd npoidvta. Ta 140 yp bi-
vouv 132 Beppibes kair nepiéxouv 33 yp ubatavBpd-
kwv avd 100 yp npoidvtos.’Eva anno, enions, eda-
PpU Naywtd eival to naywpévo yiaolpt (frozen yo-
gurt). Napaokeuddetal and yiaoUpu xapnAns nepi-
ektukotntas oe AiNnapd n xwpis Ainapd. To 1taniké
gelato eival éva naywpévo emddépnio xapnAidtepns
nepiektkodtNTas o€ AINapd o€ oxéon e T0 Nayw1to.

Akdpua kal edv emné€el kdnolos éva Kolve Naywto
nou bev eival eAagpu (light) kad Ba rtav va ivai
ouUVINPNTIKGS oTNV NOCOTNTA Kal va NPOTIUNCTE! Y-
kpdtepes ouokeuaaies N edv npokeital yia pndna
naywtou va emAégel pia pévo [70 yp naywtol =1
pndia = evdpion 1006Uvapo ubatavBpdkwv (ou-
vBws)]. Edv to dropo eniBupei va katavalwaoel 1o
naywto pe xwvdkl Ba npénel va AngBei un’ dyiv
kal 0 kwvos (avdioya BéPala pe to péyeBos autou)
otov unonoyioud twv udatavBpdkwyv. LTnv Npokel-
pévn nepintwon Ba npénel va unofoyioel éva ako-
pn 10060vapo 6nAadh cuvonikd 2%z 10060vapa h
afdicws 37-38 yp ubatavBpakes.

Mia kaln npakukn ival va eAéyxovtal ol €TKETES
NS OUOKEUAOIas TwvV Naywtwv, ol onoies divouv
xpnolpes nAnpoopies yia v nepiEKUIKOTNTA O€
Beppibes, udatdvBpakes, npwreives Kkai Ainos. AdAn
owaoth evépyela eival o éAgyxos Twv eNINEdwWV oak-
xdpou aipatos npiv and tn Anyn tou edéopatos. Eav
n upnh oakxdpou eival upnAn, Ba npénel va diopBw-
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Bei pe avdnoyn d6aon vaounivns. EGv xpnaiyonoiei-
tal oxApa noAdanAwv evéoewv h avidia ouvexous
éyxuaons Ivaoudivns Ba npénel va yivel €é€tpa 66on
ivoounivns. AAAd kai 6ool xpnaigonoloUv oxnpa duo
evéoewv Ivoounivns kand eival va kdvouv €€tpa 66-
on taxeias/uneptaxeias Ivaoudivns yia d16pBwan
TOU 0akxdpou Kal thv kaduyn tou €€tpa @optiou
Twv udatavBpdkwy, edv dev éxel apaipeBei avdanoyn
nogdtnta gayntou. Otav n uph tou oakxdpou npiv
and to naywto €ival Aiyo ugnAdtepn and tous Ka-
Bopiopévous atdxous, npénel va npoupnBei nayw-
10 pe Aiydtepous udatdvBpakes kal Beppides. Edv
Opws ta enineda tou oakxdpou eival noAu uynAdg,
Ba npénel npwta va yivel 816pBwan pe ivaoudivn. H
doknon eival évas andos napdyovtas nou ennpeddel
TN JETAYEUPATKA TIPA Tou oakxdpou. Ba Atav npo-
upétepo éva niouaidtepo oe Ainos naywto (n.x. pe
enikdAuyn aokondtas) va AngBei npiv and doknan,
yiati n tedeutaia Ba BonBnhaoel otn diathpnon kanu-
Tepwv eninédwv aakxdpou aipatos. 0 éAeyxos tou
oakxdpou aipatos NpIv Kal 2 WPes PETd 1o Naywtd
Kal N Kataypagn TwVv TPWV oTo npepondylo eNéyxou
BonBd otn AnYn cwotdtepwv anopdoewv oe pef-
Aovuikés nepintwaels nou Ba AngBei avddoyn nood-
NTa Kal €idos naywtou, Wote va yivouv ol owoTés
dlopBwtikés Kiviaels otn 86on tns Ivaoudivns.

Ba npénel va toviaBei 6T 10 Naywtd, dnws Kai
6a ta yAukd, bev Ba npénel va katavaddvovtal
kaBnuepivd, apxn nou 1oxvel yia 6Aa ta dtouaq,
aveZdptnta and to €dv éxouv h dxi diaPntn, akd-
Ma kal edv kaduntovtal and tnv avdadoyn ddéon 1v-
ooudlivns, yiati undpxel o kivbuvos tns augnons
TOU OWatikou Bapous.

Mpoooxh xpeidletal, enions, andé ta dtopa nou
éxouv diatapaypéva enineda Ainidiwv aipatos n
enBupouv va xdoouv Bdapos, yiati ta naywtd nod-
Aés popés nepiéxouv Kpépa ydnaktos n cokond-
Ta nou €xel peydin nepiekukdtnta o AiNapd kai
Bepuides.

01 nivakes nou akodouBolUv nAnpo@opolv ToV
avayvwaotn yia tn oUotacn TV Naywtwy Nnou Ku-
kAo@opoUlv oto eundpio Kkal anotedolv XpAOIUO
BonBnpa yia ts owotés eninoyéEs.



Mpoidv

MAGIC

Magic double caramel
Magic double chocolate
Magic dark chocolate
TuAdki magic classic

TuAdki magic almond

MUpaunios magic classic
Mupauios magic almond
Magic sandwich

TuAdki magic white

TuAdki magic infinity

Magic temptation caramel
Magic temptation chocolate
Magic temptation hazelnut
Magic mini classic 360 ml
Magic mini almond 360 ml
Magic mini white 360 ml
Magic after dinner 350 ml
Magic caramel & nuts 384 ml
Magic mini double chocolate
Magic mini chocolate 350 ml
Magic mini double caramel
Magic mini caramel 350 ml
Magic temptation mini caramel

Magic temptation mini chocolate

Evépyeia kcal

340
350
310
300
330

350
360
310
300
340
360
350
360
340
350
330
350
350
360
350
350
340
370
370

Ava 100 yp

npoiévtos
=
g
a 8
g £
e =
35 | 35
32 | 35
28 | 4,0
29 | 35
30 50
36 4,0
37 | 50
33 | 50
31 | 4,0
30 4,0
34 | 50
36 | 4,5
35 | 45
31 | 35
32 | 50
34 | 40
30 4,0
37 | 50
33 | 35
32 | 35
36 | 3,5
36 | 3,5
34 | 50
36 | 4,0

Ainapad yp

20,0
23,0
20,0
19,0
21,0
21,0
21,0
18,0
18,0
22,0
22,0
20,0
22,0
22,0
23,0
20,0
24,0
20,0
23,0
23,0
21,0
21,0
23,0
22,0

Méon upn tepaxiou

= _
5 8
s 3
= W
99 340
92 320
86 | 270
86 | 260
86 | 280
99 350
79 360
90 | 280
86 | 260
86 | 270
68 | 240
68 | 240
68 | 240
60 170
60 180
60 170
29 100
52 180
Mepida = 180
50 180
Mepiba | 180
50 170
Mepida @ 160
Mepida | 160

Y6atdvBpakes yp

35
29
24
25
26

36
37
30
27
24
23
24
24
16
16
17
9
19
17
16
17
18
14
15

loo8Uvapa udar,
loobUvapa Ainous

2,3 vbar, 4,0 Ain
2,0 ubar, 4,2 Ain
1,6 ubar, 3,4 Ain
1,7 ubar, 3,2 Ain
1,7 ubar, 3,6 Ain

2,4 ubdar, 4,2 Ain
2,5 ubar, 3,3 Ain
2,0 vbar, 3,4 Ain
1,8 ubar, 3,2 Ain
1,6 ubar, 3,6 Ain
1,5 ubar, 2,9 Ain
1,6 ubar, 2,7 Ain
1,6 ubar, 3,0 AN
1,1 ubar, 2,6 AN
1,1 vbar, 2,6 Ain
1,1 ubat, 2,4 Ain
0,6 udart, 1,4 Ain
1,3 ubart, 2,0 Ain
1,1 vbar, 2,4 Ain
1,0 ubart, 2,4 Ain
1,1 ubar, 2,2 Ain
1,2 ubar, 2,2 AN
1,0 ubar, 2,0 Ain
1,0 ubar, 1,8 Ain
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Mpoidv

CORNETTO
Mupaunos cornetto classico

Mupaunos cornetto ppdoura
Mdpaunos cornetto king cone Bavidia
Cornetto king cone gokofdrta
Cornetto enigma Baviia - cokoAdta
Cornetto enigma Batépoupo
Cornetto enigma kapapéna/cokondta
Cornetto enigma pniokoto

Cornetto Devil's Angels

Cornetto Free Style

Cornetto soft ppdouna

Cornetto soft otpatoiaténa

Cornetto soft cokoAdta

Cornetto classic

Cornetto mini Bavidia cokondta
1x12 mini

Cornetto mini Bavidia 1x6 minion
Cornetto mini chocolate minion

Cornetto enigma Bavifia cokoAdta
1x4 mini

Cornetto enigma cokondta
kapapéna 1x6

Cornetto 90 ml lovechoc 540 ml
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Evépyeia kcal

310
150
140
140
320
320
310
320
270
270
170
190
220
300
360

360
360
330

340

310

Ava 100 yp

npoidvtos
s
2| &
a @
g &
e =
33 | 45
25 15
18 | 2,0
18 | 2,0
37 | 50
44 | 35
34 | 35
41 | 40
36 | 4,0
35 | 4,0
27 | 2,0
25 35
23 | 25
33 | 4,0
34 | 45
34 | 45
38 50
36 50
40 | 4,0
35 | 4,0

Ainapad yp

18,0
5,0
7,0
7,0
16,0
14,0
17,0
15,0
12,0
13,0
6.0
9,0
11,0
16,0
23,0

23,0
21,0
18,0

17,0

17,0

MéyeBos tep. yp

75
145
145

75

75

75

Mepida
Mepida
120
Mepida
Mepiba
Mepiba
60
19

19
19
Mepiba

75

60

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

230
180
360
360
240
180
230
240
190
320
160
170
180
180
70

70
70
180

190

190

Y6atdvBpakes yp

29
48
48
28
24
26
31
26
42
25
23
20
20

20

22

21

loo8Uvapa udar,
loobUvapa Ainous

1,7 ubar, 2,7 AN
2,0 ubar, 0,7 Ain
3,2 vbar, 2,0 Ain
3,2 ubar, 2,0 Ain
1,9 ubar, 2,4 AN
1,6 ubar, 2,0 AN
1,7 ubar, 2,5 Ain
2,0 vbar, 2,2 Ain
1,7 ubar, 1,8 Ain
2,8 vbar, 3,2 Ain
1,7 vbar, 1,2 Ain
1,6 ubar, 1,6 Ain
1,5 ubar, 1,9 Ain
1,3 ubart, 2,0 Ain
0,4 ubar, 0,9 AN

0,4 ubar, 0,9 Ain
0,5 ubar, 0,8 AN
1,5 ubar, 2,0 Ain

1,5 ubar, 1,9 Ain

1,4 ubart, 1,4 AN



Ava 10 0vp Méon uph tepaxiou
npoiovios
Q Q _
|2 $ . - g8
8| g| & 3 S ¥ R
LS o ) a o] = = O O
5 & 2 > w o & g
3 s/ €|2 & | &3 22
] £ &8 3 &8 5 € B 8 3
= a £ £ £ = a ¥ b b
| NA
SOLERO KAI CALIPPO
Solero new exotic 100 21 | 1,0 1,5  Mepidba 90 | 19 |1,3ubart, 0,3 AIN
Solero orange 110 | 25 |<0,5 <0,5 Mepidba 270 | 15 | 1,0ubar, 0,0 AN
Solero pineapple 100 | 25 | <0,5 <0,5 Mepida| 60 | 14 | 1,0ubdart,0,0Ain
lpavita calippo ppdouna 90 @ 21 |<0,5/<05| 105 95 | 22 | 1,5ubar, 0,0AIN
lpavita calippo strawberry & tropical| 85 | 21 |<0,5 /<05 105 90 | 21 |1,4ubart, 0,1 AN
lpavita calippo noptokdni 95 | 23 | 05 05  Mepida 100 21 |1,6ubar,0,1AIN
CARTE D'OR
Carte D'Or spagnola 180 31 | 25 50 100ml 100 17 |1,1ubar, 0,6 AN
Carte D'Or chocolate/banana 220 | 32 4,0 80 100ml| 120 | 18 1,3 ubar, 1,0AIN
Carte D'Or kpépa/kapapéna 210 | 34 30 7,0 100ml| 120 | 19 1,3 ubar 0,0AIn
Carte D'Or stracciatella 900 ml 210 | 32 35 80 100ml| 120 | 18 1,2ubar, 1,0AIN
Carte D'Or Choco chip muffin 900 ml | 230 | 33 | 35 | 90  100ml 130 18 |1,2ubart, 1,0 AN

~ A
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Ava 100 yp Méon upn tepaxiou

npoiévtos
Q Q v
= s _ g
g ¢ = 8 ¢ ER=
i o 7] a =] = O O ©
T g £ > u o & 55
2 £ 3 8 8 ¢ £ 3 33
g | 8 3 B| & |8 8§ S8
= m £ £ £ = a ¥ 5 b®
CARTE D'OR
Carte D'Or Bavidia 900 ml 220 23 | 4,0 13,0 100ml | 110 | 12 0,8 ubart, 1,2 AN
Carte D'Or Macadamia night 900 ml | 200 | 29 90 100ml| 110 | 16 | 1,0ubdart, 1,0Ain
Carte D'Or Kaipdwki 5,5 L 210 | 28 35 90 100ml 130 | 17 |1,1vbart, 1,0AIn
Carte D'Or TipapicoU 200 26 | 45 | 80 100ml 110 14 1,0ubar, 1,0AIn
Carte D'Or Cream & Cookies 220 29 35 100 100ml 130 | 16 |1,0uvbdar, 1,1AIN
Carte D'Or Napegai Bavifia 250 | 28 4,0 13,0 100ml 140 | 16 |1,0uvbdart, 1,5AIN
Carte D'Or Napegai cokondta 240 27 | 4,0 13,0 100ml 140 | 16 | 1,0ubart, 1,5AIn
Carte D'Or Lopuné Agpdvi 120 | 28 | <0,5 /<05 100ml| 60 | 14 |1,0ubart, 0,0AIn
Carte D'Or Cheescake ppdouda 210 32 30 70 100ml 120 | 18 |1,2ubart, 0,8AIN
KYMNEAAA CARTE D'OR
Carte D'Or Cup Amarena 200 31 25 8,0 100 | 200 | 31 2,0ubart 1,6 Ain
Carte D'Or Cup LokoAdta 2201 25 35 11,0 100 | 220 | 25 |1,7uvbart,2,2AIn

Carte D'Or Cup Bavifia/kapapéna 210 | 32 30 80 100 | 210 | 32 | 2,0ubart, 1,6 AN
MAIAIKA

Sandwich Baviflia 160 | 26 | 3,5 | 4,5 80 220 | 36 |2,4ubat, 1,2AIn
Sandwich cucciolone 270 | 45 | 6,0 | 8,0 80 220 | 36 | 2,4ubar, 1,2AIn
Tundki big milk trio Bavifia/ 150 | 23 | 3,0 6,0 56 85 | 13 0,9 ubar, 0,7 Ain
ookondta/ppdouna

Big milk choco 110 ml 290 | 26 | 3,5 190 60 170 | 16 | 1,1 vbdar, 2,1 Ain
Nogger choco 90 ml 360 29 | 4,0 | 249 60 220 ' 17 1,1 ubar, 3,0 Ain
Surprise cup Max Bavifia/cokoAdta | 150 | 26 | 4,0 | 3,0 60 90 | 16 | 1,1ubart, 0,5 AN
Surprise cup Leena 160 | 30 | 3,0 3,5 | Mepidba 95 | 18 | 1,2ubar, 0,4 Ain
Max X-pop 50 ml 85 18 <05 1,0 54 45 | 10 |0,8ubar 0,1 AN
Twister 3D ice 100 | 24 | 20,5 20,5 Mepidba 80 | 19 |1,3ubart, 0,1 AIN
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Ava 10 0vp Méon uph tepaxiou
npoidvtos
Q Q _
I ® _ - BE
g ¢ = = § ¢ R
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3 S 3 BT 28 ¢ & 3 ey
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| NA
AAAA MPOIONTA
Café zero cappuccino 140 | 25 | 3,0 | 3,5 Mepidba | 220 | 39 | 2,6 ubart, 1,0 Ain
Café zero espresso 130 | 23 | 25 | 3,0 Mepidba | 210 | 38 | 2,6 ubart, 1,0 Ain
Café zero Mocaccino 140 | 24 | 3,0 3,0 Mepidba 230 | 40 | 2,7 ubart, 1,0 AN
Viennetta Bavidia 250 | 25 3,0 16,0 100ml| 120 | 12 0,8 ubar, 1,6 AN
KuneAno coctail 179 1 29 | 32 57 97 169 | 27 | 1,8ubart, 1,1 AN
Tundki 0% Zaxapn kal Ainapd 284 | 34 | 52 13,7 80 227 | 27 |1,8ubar 2,1 din
Cucciolone mini cooky 4x8 500 ml | 260 | 44 | 50 | 7,0 34 90 15 1,0ubar, 0,5 Ain
Cucciolone cooky x8 480 ml 330 47 50 130 35 120 | 16 | 1,1 ubart, 0,9 AN
Max X-pop 300 ml 85 18 <05 1,0 54 45 | 10 | 0,8 ubar, 0,0 AN
Power - crystal 140 | 26 | 25 | 3,5 Mepida | 65 | 12 | 0,8ubdart, 0,3 Ain
KREM KONNY(
Krém Konnyd 490 ml strawberry 240 | 26 | 3,0 14,0 37 90 | 10 |0,7 ubar, 1,0 Ain
Krém Konnyd 490 ml vanilla 250 | 27 | 3,0 150 37 95 10 0,7 ubat, 1,0 Ain
Krém Konnyd 490 ml chocolate 250 26 | 3,0 140 37 95 | 10 0,7 ubart, 1,0 Ain

06nyés diatpoghs yia tn pUBuion tou SiaBhtn




Mpoidv

STATUS

Status classic
Status double
Status triple
Status passion
Status cookies
Status choco snow
Status lacta
Status bar

Status cone
SCANDAL
Scandal secrets 180 ml/850 ml

Scandal pink yoghurt 180 ml/850 ml

Scandal cookies arrested
180 ml/850 ml

Scandal orgy 180 ml/850 ml
Scandal enigma 180 ml/850 ml
Scandal guilty vanilla 180 ml
Scandal sin cherry 200/900 ml
Scandal cone vanilla secrets

Scandal cone orgy
4x4
4x4 compact

4x4 yepiotd Bavidia

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Avd 100 yp npoiévtos

Evépyeia kcal

325
398
388
323
344
321
344
322
312

263
255
254

275
270
235
278
312
324

365
314

Y6atavBpakes yp

36
36
35
40
34
37
35
35

32
30
30

34
29
32
34
40
43

46
44

MNpwteives yp

4,7
4,6
4,6
4,8
4,2
51
4,0
5,1

3,4
4,5
3,7

3,7
4,5
2,7
3,3
3,8
3,8

6,0
53

Minapd yp

19,3
25,9
24,8
18,3
18,3
18,6
19,6
18,3
16,9

13,8
13,2
13,2

13,9
151
10,5
13,9
15,2
15,2

17,6
12,9

MéyeBos tep. yp

95
95
80
80
80
80
72
98

180
180
180

180
180
180
200
200
200

95
90

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

260
378
368
258
275
257
275
232
306

333
304
292

343
334
294
384
405
421

347
282

Y6atavBpakes yp

35
35
28
32
27
29
26
34

40
36
35

42
36
41
48
51
35

43
40

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,8 ubar, 3,1 Ain
2,3 ubar, 4,9 Ain
2,3 ubart, 4,9 Ain
1,9 vbat, 2,9 Ain
2,1 ubar, 2,9 A
1,8 ubat, 2,9 Ain
2,0 ubar, 3,1 Ain
1,7 vbat, 2,6 Ain
2,3 ubar, 3,3 Ain

2,7 ubart, 4,9 Ain
2,4 ubar, 4,7 Adin
2,3 ubar, 4,7 Ain

2,8 ubat, 4,9 AN
2,4 ubar, 5,4 Ain
2,7 vbat, 3,8 Ain
3,2 ubar, 5,5 Ain
3,4 ubar, 6,0 AN
3,7 vbar, 6,0 Ain

2,9 ubar, 3,3 Ain
2,5 ubar, 2,3 Ain



Mpoidv

4x4

Grand 4x4 Lokondta
Grand 4x4 Bavifia
AIA®OPA NAMQTA
Karabola

Matovoa

Mnavdava

Chill out push @ppdouna
No 1

0% Classic

Kaipdasi

Rocket

Recital

Chicago

C.H. golden desire 1.200 ml

C.H. choco brownies 1.200 ml

C.H. stracciatella 1.200 ml

C.H. Bavifia 1.200 ml

C.H. black forest 1.200 ml

Kaipdaki 1.200 ml

Avd 100 yp npoiévtos

Evépyeia kcal
Y6atavBpakes yp
MNpwteives yp
Minapd yp

283 32 4,7 15,0
278 31 | 45 150

148 24 39 | 38
197 23 | 48 | 97
191 24 | 47 | 89
88 | 22 | 02 00
282 32 | 53 147
242 34 | 56 13,6
199 30 30 78
178 29 | 3,2 | 57
263 24 | 45 16,5
215 30 | 41 | 87
235 34 | 31 | 97

234 35 | 36 | 91

222 32 | 3,0 | 91

192 25 | 40 | 856

202 32 | 30 69

203 31 | 29 77

MéyeBos tep. yp

160
160

60
40
40
70
85
75
90
95
60
85

100 ml=
47,5yp
100 ml=
47,5yp
100 ml=
47,5yp
100 ml=
47,5yp
100 ml=
47,5yp

100 ml=
63,3 yp

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

453
445

89
79
76
61
240
182
179
169
158
183
112

112

105

91

96

128

Y6atavBpakes yp

50

15

15
27
25
26
27
15
26
16

17

15

12

15

19

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

3,5 ubar, 4,8 Ain
3,3 ubar, 4,8 Ain

1,0 ubar, 0,5 Ain
0,6 uvbdar, 0,7 Ain
0,6 ubar, 0,7 Ain
1,0 ubart, 0,0 Ain
1,8 ubar, 2,5 Ain
1,7 ubat, 2,0 Ain
1,8 ubart, 1,4 Ain
1,8 ubart, 1,0 Ain
1,0 ubart, 2,0 Ain
1,7 ubar, 1,5 AN
1,0 ubar, 1,0 AN

1,1 ubar, 0,9 Ain

1,0 ubar, 0,9 AN

0,8 udar, 0,8 Ain

1,0 ubar, 0,7 Ain

1,3 ubar, 0,9 AN

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



Mpoidv

AIA®OPA NAMQTA

Variete kaipdki 2.000 ml

Variete Bavidia cokoAdta 2.000 ml

Variete Bavidia cokondta gpdouna
2.000 ml

Variete nap@é avdpikto 2.000 ml

Variete Bavidia cokoAdta @iotiki
pnavava 2.000 ml

Variete @iotiki kakdo 2.000 ml

Multi mini status 8 T
Aeukn ookondrta

Multi mini status 8 T
Yokondta ydnaktos

Multi scandal cone 6 T Bavidia
Multi scandal cone 6 T okoAdta
Multi mini uyeias MauAidns Bavidia

Multi mini uyeias Maudidns
Yokofdta

Multi mini cones no 1 Bavidia
Multi mini cones no 1 XokoAddta

Multi mini 0%+0% 8 T LokoAdta

08ny6s diatpopns yia tn pUBuion tou Siafhtn

Avd 100 yp npoiévtos

Evépyeia kcal

197

184

179

261

185

183

340

318

319
334
315
314

355
358
248

Y6atavBpakes yp

25

25

26

25

25

36

33

39
42
32
32

34
35
34

MNpwteives yp

3.7

3,5

4,7

3,6

3.7

4,1

4,8

44
44
4,1
4,1

5,7
59
5,6

Minapd yp

8,8

7,5

7.4

15,4

7.9

7,5

20,0

18,4

16,2
16,5
18,9
19,1

21,7
21,6
14,2

MéyeBos tep. yp

100 ml=
65,0yp

100 ml=
49,0 yp

100 ml=
49,0yp

100 ml=
50,0yp

100 ml=
49,0 yp

100 ml =
43,0yp

36

36

50
50
36
36

20
20
36

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

128

90

88

131

91

94

122

114

160
167
113
113

71
72
89

Y6atavBpakes yp

12

12

13

12

12

13

12

20
21
12
"

loobUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,1 ubar, 1,1 AN

0,8 ubar, 0,7 AN

0,8 ubar, 0,7 AN

0,9 ubar, 1,5 AN

0,8 udar, 0,8 Ain

0,8 ubar, 0,7 AN

0,9 ubar, 1,5 AN

0,8 ubar, 1,3 AN

1,3 ubar, 1,6 AN
4,2 ubar, 1,6 Ain
0,8 ubart, 1,4 Ain
0,8 ubar, 1,4 AN

0,5 ubar, 0,8 Ain
0,5 ubar, 0,8 AN
0,8 udar, 1,0 Ain



Mpoiév

Méon tipn tepaxiou
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Y6atavBpakes yp

UNILEVER - EBIA

oar,
inous

!

’

Uvapa v

’

Uvapa

lood
lood

AIA®OPA NMAIQTA

Multi mini 0%+0% 8 T 105 26 | 3,5 04 36 38 9 |0,6ubart, 0,0AIN
Enikdduyn ppdounas

Multi recital classic 5T 263 24 | 45 16,5 60 158 | 15 |1,0ubar, 2,0 Ain

UNILEVER - BEN & JERRY'S

B&)

Naywté B&)J fairly nuts 150 ml 270 26 @ 40 170 120 | 330 32 |2,1ubat, 4,1dn
Naywtd B&J coconutterly 150 ml 260 28 | 40 150, 125 |330| 35 | 2,3ubat, 3,7An
Naywtd B&J chunkey monkey 150 ml| 290 | 28 | 4,5 180 118 | 340 | 33 | 2,2 ubar, 4,2 AN
Naywté B&) chocfudgebrow 150 ml | 260 | 32 | 45 120 114 | 300 | 36 |2,4ubat, 2,7 Ain
Naywté B&) cookie dough 150 ml | 270 | 29 | 4,0 | 150 117 | 320 | 34 |1,8ubart, 3,6 Ain
Naywtd B&J strawcheesecake 150ml 250 1 27 | 3,0 | 140 122 | 310 33 |2,2ubar 3,5AIn
NaywtéB&Jcaramelchewchew 150ml 270 1 30 | 3,5 | 150 150 | 320 33 |2,2ubart 3,6 Ain

06nyés diatpoghs yia tn pUBuion tou SiaBhtn




Mpoidv

AIA®OPA NAMQTA
®dtoa Apkoubos

Kit Kat MNMopaunos
Nesquik Ldvtouits
Laky Boy / Girl
Pirulo Cool ®pdouAa
Pirulo Lollipop

Pirulo tropical
Magnum Bite
Magnum Choco Crisp

Magnum Bite
Chocolate

Magnum mini
Sandwich

Magnum Cookie
Sandwich

Magnum mini
Mupaunol

Magnum Choco
nupaufos
Magnum Kpépa
Mupaunos

Magnum nupaunos
@pdouna

Magnum Over
nupaunos Bavifia

Magnum Over
nupauros LokoAdta

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Evépyeia kcal

154
227
284
149
85
127
81
314
301
341

342

358

357

280

278

244

245

254

Ava 100 yp npoidvtos

Y6atavBpakes yp

33
48
23
21
31
20
38
37
42

37

40

43

38

36

36

31

35

Ldkxapa yp

20,7
30,4
20,0
21,6
19,8
27,7
17,0
28,6
26,2
311

24,5

29,4

28,9

30,1

28,0

28,4

24,3

27,7

Mpwteives yp

2,9
6,4
3,8
0,1
0,1
0,1
4,0
3,4
b4

4t

4,2

39

3,7

38

33

33

39

Ninapa yp

9,0
7,2
4,3
0.0
0.2
0.0
16,2
15,1
16,7

19,2

20,0

18,5

12,6

13,3

9,7

12,0

11,1

Kopeopéva yp

7.0
4,0
2,6
0.0
0.0
0,0
101
11,2
9,9

13,5

14,0

14,3

10,0

101

7.7

10,3

9,4

Quukés ives yp

1,5
1,5
09
0,2
0.1
0,2
1,6
2,0
2,5

1.9

1.4

1,0

09

1.9

MéyeBos tep. yp

57
62
64
115
72
90
55
65
55

28,5

55

19

105

105

138

155

155

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

129
176
95
98
91
73
173
196
188

97

197

68

294

292

337

380

394

Y6atdvBpakes yp

12,0
18,7
29,6
14,8
24,4
223
17,9
20,9
23,9
23,1

10,4

21,7

8,1

39,9

37,6

49,5

47,9

53,6

loo6Uvapa ubar,
loobUvapa Ainous

0,8 ubar, 0,6 Ain
1,3 ubar, 1,0 Ain
2,0 vdar, 0,9 Ain
1,0 ubart, 0,6 AN
1,6 ubar, 0,0 Ain
1,5 ubar, 0,0 Ain
1,2 ubar, 0,0 Ain
1,4 ubar, 1,8 Ain
1,6 ubar, 2,0 Ain
1,6 ubart, 1,9 Ain

0,7 ubar, 1,0 AN

1,5 ubar, 1,2 Ain

0,6 ubar, 0,7 Ain

2,7 ubar, 2,6 AN

2,5 ubar, 2,8 Ain

3,3 ubar, 2,6 Ain

3,2 ubar, 3,7 Ain

3,6 ubar, 3,5 Ain



Mpoidv

AIA®OPA NAMQTA

Boss Full Toffee
Almond

Boss Gianduia
Boss Classic
Boss White

Boss Almond
Chocolate

Boss Double Caramel

Boss Double
Srawberry

Boss Sandwich

Boss Caramel
mega size Bar

Boss Almond
Mupaunos

Boss mini Bars

Boss mini sandwich
Aloma Bavifia

Aloma pwoaiké
Aloma Banana Split
Aloma Black Forest
Aloma Cream Caramel
Aloma Stracciatella
Aloma Kaiudki pe
aiponi Buaoaivo

Aloma napé - Bavidia
- gokondta

Evépyeia kcal

356

355
321
328
331

357
348

340
328

364

332
356
176
244
216
210
209
214
207

244

Ava 100 yp npoidvtos

Y6atavBpakes yp

32
29
31
33

35
34

44
33

37

33
43
25
37
33
36
30
32
31

30

Ldkxapa yp

30,2

28,8
28,0
29,7
30,6

319
32,2

27,9
30,3

27,7

30,4
28,8
22,9
26,5
30,3
33,2
27,4
29,8
28,7

27,5

Mpwteives yp

5.3

5,0
39
4,2
50

34
33

54
37

5,0

38
5,4
2,7
3,6
3,2
2,2
2,5
2,7
3,0

4,0

Ninapa yp

22,6

23,2
21,0
21,0
19,9

22,5
22,0

16,0
20,2

21,8

20,4
18,0
7.2
9,3
7.8
6,5
8,7
8,4
7.8

12,0

Kopeapéva yp

13,3

13,3
14,6
14,6
12,4

15,7
15,5

9,8
13.9

15,3

13,3
1M1
59
6.8
6,1
51
7.3
6.5
4,2

8,9

Méon upn tepaxiou

Quukés ives yp
MéyeBos tep. yp
Evépyeia kcal

1,192 328

320
273
289
291

1.4 90
1,3 85
01 88
2,4 | 88

1,2 1102
1,3 99

364
345

340
236

1,2 1100
08| 72

2499 360

08| 37 123
1,2 | 40 | 142
02 56 | 99
1,91 57 139
1,7 1 57 123
08| 57 120
02|57 119
1,2 57 | 122
1,3 63 130

1,5 50,5 123

Y6atdvBpakes yp

29,7

28,4
24,8
26,8
29,0

354
33,3

43,7
23,6

36,5

12,1
17.2
14,0
20,9
18,9
20,3
17,2
18,1
19,7

15,2

loo6Uvapa ubar,
loobUvapa Ainous

2,0 ubar, 4,1 Ain

1,9 ubart, 4,1 Ain
1,7 ubart, 3,6 AN
1,8 ubar, 3,7 Ain
1,9 ubar, 3,5 Ain

2,4 ubart, 4,6 Ain
2,2 udart, 4,4 Ain

2,9 ubar, 3,2 Ain
1,6 ubat, 1,0 AN

2,4 ubar, 4,3 Ain

0,8 ubart, 1,5 Ain
1,1 ubar, 1,5 Ain
0,9 ubar, 0,8 AIn
1,4 ubar, 1,0 Ain
1,3 ubar, 0,9 Ain
1,4 ubart, 0,7 Ain
1,2 ubart, 1,0 Ain
1,2 ubar, 1,0 Ain
1,3 ubar, 1,0 Ain

1,0 ubar, 1,2 Ain

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn
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AIA®OPA NMAIQTA
Aloma Kaipdsi 185
Aloma Bavifia- 181
YokoAdta
Cherry Dream 205
kuneAAdxkI
Chikago kuneAndsxi 204
Kaipdki pe uaiko 195
énalo paotixas Xiou
Koktéin 163
®Aopedn 259
O®Aopedn Bavifia 185
Mivi Sandwich 253
Koktéin Baviria 168
OIKOYEVEIaKO
KoktéiA ookondta 173
OIKOYEVEIaKO
Cool & Slim Bar 286
Cool & Slim FuAdsi 254
Freddoccino 184
Nirvana Chocolate & 251
Liqueur
Nirvana Cookies & 261
Cream
Nirvana Praline & 264
Cream
Nirvana Caribbean 249

Nirvana Dulce De Leche | 268

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Ava 100 yp npoidvtos

Y6atavBpakes yp

27

38

32
31

28
24
23
43
31

31

29
21
27
29

27

28

31
32

Ldkxapa yp

24,1
25,3

339

28,6
28,6

25,7
22,3
21,8
22,5
29,1

27,7

6,1
6.9
26,5
259

23,8

26,2

28,8
29,8

Mpwteives yp

2,3

3,4
2,4

2,4
2,8
29
4,9
1,5

2,4

4,9
4,9
33
4,7

39

3,6

4,3
39

Ninapa yp

6,6

5,0

6,7
7,0

4,6
16,7
9,0
7,0
4,0

4,0

17.8
16,5
6,7
12,8

15,4

15,2

12,1
13,9

Kopeopéva yp

b4

5,0
4,3

4,1

14,2
7,6
4,7
34

33

10,9
10,2
b4
6,3

9,0

7.7

7,7
7.9

Méon upn tepaxiou

Quukés ives yp
MéyeBos tep. yp

Evépyeia kcal

117

1,9 96 197

1,3 90
1,1 98

184
191

06 99 | 161
1,2 54 140
02| 44 | 81
1,0 35| 89
04 56 94

1.8 56 | 97

8,1 43
10,3/ 76
1,2 175
1,9 1136

123
193
138
341

0,3 130 339

04 136 359

1,1 76,5 190
03 79 212

Y6atdvBpakes yp

36

29
30

28
13
10
15
18

17

12
16
20
40

35

38

23
25

loo6Uvapa ubar,
loobUvapa Ainous

1,1 ubar, 1,0 Ain
0,9 ubar, 0,7 Ain

2,4 ubar, 1,0 Ain

2,0 ubar, 1,2 Ain
2,0 ubar, 1,4 Ain

1,9 ubar, 1,0 Ain
0,9 ubar, 1,8 Ain
0,7 ubar, 0,8 Ain
1,0 ubar, 0,5 Ain
1,2 ubat, 0,4 Ain

1,2 ubart, 0,4 Ain

0,8 ubart, 1,5 Ain
1,1 ubar, 2,5 Ain
1,4 ubar, 1,0 AN
2,7 ubar, 1,5 Ain

2,3 ubar, 4,0 Ain

2,6 udart, 4,1 Ain

1,6 ubar, 1,9 Ain
1,7 ubar, 2,2 Ain



Mpoidv

SORBET

Batdpoupo

Aepévi Zesty Lemon
Mdvyko

Opdouda

KANONIKA NAFQTA
Amaretto Almond Crunch
Belgian Chocolate
Baileys Irish cream
Cherry Vanilla

Vanilla

Vanilla & almonds bar
Vanilla Frozen Yogurt
Vanilla Bean

Vanilla Swiss Almond

Vanilla Caramel Ice Cream

Cones Snack Size

Vanilla & Almonds Bars

Vanilla & milk chocolate Bars

Vanilla & Dark chocolate Bars

Vanilla Milk Chocolate
Almond Bars

Vanilla Fudge Brownie

Vanilla chocolate chip

MéyeBos pep. yp

Y2 At =105,0 yp
Y2 pAt{=113,0yp
Y2 At =104,0 yp
Y2 pAnd=116,0 yp

Y2 pAItg
Y2 pAnd=104,0 yp
Y2 At{=102,0 yp
Y2 pAnd=101,0 yp
Y2 At = 106,0 yp
1 pyndpa = 87 yp
Y2 At =106,0 yp
Y2 At = 106,0 yp
Y2 pAnd=106,0 yp

1 Kovos

1 yndpa
1 pndpa =83,0 yp
1 undpa = 85,0 yp
1 pyndpa

% gt =106,0 yp
Y2 pAnd=106,0 yp

Méon upn pepidas

Evépyeia kcal

122
110
120
120

270
330
270
240
270
320
200
290
300
170

380
290
300
300

300
310

Y6atavBpakes yp

311
28,0
31,7
30,0

24,0
30,0
23,0
23,0
21,0
22,0
31,0
26,0
24,0
18,0

27,0
22,0
23,0
21,0

28,0
26,0

.2

o S £

3 3 B B

& E B8
0,0 0,0 | 2,1 ubart, 0,0 Ain
0,0 0,0 | 1,9ubart, 0,0 AN
0,0 0,0 | 2,1ubar 0,0 AN
0,0 0,0 | 2,0ubart, 0,0Ain
4,0 17 | 1,6 ubart, 3,4 Ain
5,0 21 2,0 ubat 4,2 Ain
50 17 1,5 ubat 3,4 Ain
4,0 15 1,5 udat 3,0 Ain
50 18 | 1,4 ubart, 3,6 AN
5,0 12 1,5 ubar, 2,4 Ain
4,5 9 2,0 vdar, 1,8 Ain
5,0 18 1,7 ubar, 3,6 Ain
50 20 | 1,7 ubart, 4,0 Ain
3,0 9 1,2 ubar, 1,8 Ain
6,0 28 | 1,8ubar, 5,6 Ain
4,0 21 1,5 ubart, 4,2 Ain
4,0 21 1,5 ubart, 4,2 Ain
50 22 1,4 ubar, 4,4 Ain
50 19 | 1,9 ubar, 3,9 AIn
5,0 20 1,7 vbar, 4,0 Ain
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Méaon upn pepidbas
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HAAGEN DAZS
KANONIKA MArQTA

Bos pep. yp

éye

rd

M
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V4

épyeia

Ev

Y6atdvBpakes yp

g€ives yp

Mpwt

G yp

ra

Ainap

oar,
inous

Uvapa v
!

’

Uvapa

lood
lood

Caramel & Almond Crunch bar 1 undpa 370 31 5 25 | 2,0ubar, 5,0 Ain
Chocolate Y2 Art{=106,0yp 270 22 5 18 | 1,5ubart, 3,8 Ain
Chocolate chocolate chip Y2 pArt{=106,0yp 300 26 5 20 1,7 ubar, 4,0 Ain
Chocolate chip cookie dough | %2 @Ait{=103,0yp | 310 29 4 20 | 2,0 ubar, 4,0 Ain
Cookies & Cream Y2 pAn=1020yp 270 23 5 17 | 1,5ubart, 3,4 AN
Coffee & Almond Crunch Bars | 1 pndpa=87,0yp | 310 23 4 22 | 1,5ubart, 4,4 Ain
Creme Brulée Y2 An{=1070yp 280 23 4 19 | 1,5ubar, 3,9 Ain
Dulce De Leche bars 1pndpa=86yp = 300 28 4 19 | 1,9 ubar, 3,8 Ain
Frozen Yogurt Vanilla Fudge %2 pAtg 230 38 9 4 2,5 ubar, 0,9 Ain
Midnight Cookies & Cream Y2 At = 1 pepidba . 290 30 5 17 | 2,0 ubat 3,4 Ain
Pralines and Cream Y2 pAt{=125,0yp | 300 30 4 18 | 2,0 ubar, 3,6 Ain
Rum raisin Y2 pAt{=106,0yp 270 22 4 17 1,5 ubar, 3,4 Ain
Macadamia brittle Y2 Art{=106,0yp 300 25 4 20 | 1,7 ubar, 4,0 Ain

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou SiaBhtn




Ava 100 yp npoiévtos Méon upn tepaxiou
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KANONIKA NATOQTA
G. almond caramel cream 202 | 25,3 | 45 9,2 65 |131,0 16,4 | 1,1ubat 1,1 AN

G. choco fudge 225 | 31,0 | 4,2 9,4 65 | 147,0 20,2 |1,4ubar, 1,2 Ain
Nuts ‘n’ berries yogurt 173 | 29,2 | 4.2 4,4 65 | 113,0| 19,0 | 1,3 ubar, 0,5 Ain
Kaiudsl 185 | 24,0 @ 4,1 8,1 65 |120,0 156 |1,0ubat 1,0AIn
Kpépa Bavidia 158 | 21,3 | 34 6,6 65 | 103,0 13,8 |1,0ubar, 0,8 AN
Mappé kapapéna 283 | 278 45 | 171 65 | 184,0 18,1 |1,2ubar, 2,2 AN
Map@é Kpépa 292 306 | 42 | 17,0 65 1190,0 19,9 |1,4ubar 2,2din
Map@é ookondta 289 | 276 55 | 174 | 65 1880 17,9 |1,2ubart, 2,3 AN
Mapeé ppdoua 297 | 333 | 46 | 16,1 65 193,0 21,6 |1,5ubar 2,1din
Yokofdta ydnaktos 190 | 25,7 | 39 8,0 65 | 124,0| 16,7 | 1,1 ubart, 1,0 Ain
Ytpatoiaténa 165 23,3 | 3,8 6,3 65 | 107,0 | 15,1 | 1,0 ubar, 0,8 Ain
Master 0% 2478 | 36,3 | 4,6 9,4 75 11859 | 27,2 1,8ubart, 1,4AIn
Dolce vita Bavifia 125,01 194 @ 2,3 3.7 70 88,0 | 13,6 0,9 ubar 0,5AIn
XaunAés Beppides

Dolce vita kakdo 125,8 | 20,3 1,4 3,9 70 88,0 | 14,2 0,9 ubar, 0,6 Ain
XaunAés Beppibes

Dolce vita cherry 1989 32,4 @ 3,1 6,3 90 | 179,0 29,2 |2,0ubar, 1,1AIN
Master cokondta 3094 26,4 39 | 208 90 | 2788 23,8 |1,6ubart, 3,7ANn
Rodeo Bavidia 241,21 30,2 | 3,8 | 11,6 150  360,0 45,1 | 3,0ubar 3,5AIn

Time out 272,6 | 486 @ 49 6,5 65 | 177,0 31,6 2,0ubar, 0,8 Ain
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Méon upn pepidas
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Bounty Ice Cream 100 ml 289 | 25 4,0 19,0 ' 1,7 ubart, 3,8 Ain
Bounty Ice Cream 23,2 ml 66 6 1,0 4,0 | 0,4 ubar, 0,8 AN
Twix Ice Cream Bar 1 undpa =75 yp 280 | 31 3,0 16,0 | 2,0 ubart, 3,2 Ain
Caramel with Twix Cookie Bars 1 pepiba 190 22 3,0 10,0 | 1,5ubart, 2,0 AN
Twix Ice Cream 35 yp 42,6 ml 35yp=42,6 ml 124 | 13 2,0 7,0 | 0,9 ubar, 1,5Ain
Twix Minis Ice Cream Bars 1 pepiba 350 | 38 3,0 21,0 | 2,5ubart, 4,1 Ain

KaBe pikpn pndpa | 90 10 0,7 54 | 0,6 udar, 1,0 Ain
Twix Ice Cream Bar 6/MNakéto 1 pepida 350 | 28 30 | 20,0 | 1,9 ubart, 4,0AIn
Snickers Ice Cream 1 yndpa=50yp 180 | 18 3,0 11,0 | 1,2 ubart, 2,2 AN
Snickers Ice Cream Cones 1 Kawvos 350 | 40 6,0 19,0 | 2,7 ubar, 3,8 Ain
Snickers- Ice Cream Cake 1 undpa =90 yp 240 | 27 40 15,0 ' 1,8 ubart, 3,0 Ain
Snickers Almond Bar 2undpes=38yp | 160 | 22 2,0 8,0 | 1,5ubar, 1,6 Ain
Snickers Cruncher 1undpa=442vyp | 220 | 28 3,0 11,0 | 1,9 vbar, 2,2 Ain
Snickers Ice Cream Bar - Large 78 yp =93 ml 280 @ 28 5,0 17,0 | 1,9 ubart, 3,4 Ain
Snickers Ice Cream Bar - 1 pndpa =83 yp 300 @ 30 5,0 18,0 @ 2,0 ubart, 3,6 Ain
King Size
Snickers Creme Hearts 1 kapdid=284yp | 140 | 17 2,0 8,0 | 1,1ubar, 1,6 Ain
Mars Ice Cream Bar (51 ml) 51 ml 143 | 15 2,0 8,0 | 1,0ubart, 1,6 Ain
Mars Ice Cream Bar (Uk) 100 ml 100 ml 272 @ 31 3,0 | 15,0 | 2,0ubar, 3,0AIn
Mars Ice Cream Bar 1 undpa 139 | 16 2,0 8,0 | 1,1ubar, 1,6 AN
(From Multipack UK)
Mars Ice Cream Xtra (72 yp) 72 vp 222 | 24 | 3,0 | 13,0 | 1,6ubat 2,6 AN
M&Ms Cookie Ice Cream 1 advtouits 250 | 33 3,0 12,0 | 2,2 ubart, 2,4 Ain
Sandwiches
Milky Way Chocolate Malt 1 kunedndki =73 yp | 340 | 46 6,0 16,0 | 3,0 ubar, 3,2 AN
Milky Way Vanilla Ice Cream 1 pyndpa 230 | 25 3,0 14,0 | 1,7 vbart, 2,8 Ain
Bar on A Stick
Milkyway Ice Cream Y2 kunenndski 170 | 23 3,0 8,0 | 1,5ubar, 1,6 AN
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Méon tipnh pepidas

loo6Uvapa Ainous

MéyeBos pep. yp
Y6atdvBpakes yp
loobUvapa ubar,

Evépyeia kcal
Npwreives yp
Minapa yp

Minis Mix Snickers, Snickers 36 ypavdtepdxio | 170 | 22 3,0 9,0 | 1,5ubar, 1,6 Ain
Almond and Snickers Cruncher

3 Musketeers Mini 1 pndpa 70 9 1,0 5,0 | 0,8 ubart, 1,0 AN
Ice Cream Bar
Variety Mix; Mini (Bitesize) 1 mini snicker 106 | 10 2,0 7,0 | 0,7 ubart, 1,4 Ain
Snickers
Ice Cream With Caramel and 100 yp 170 | 20 2,0 9,0 | 1,5ubar, 1,8AIN

Chocolate Icing Layers (500 Ml
Pack)
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Ava 100 yp npoidvros Méon upun pepidas
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AIA®OPA
KQONOI NArQToY
Kwvos {axapns Ttep.| 50 11 10,7 ubart
ZIPOMIA NArQTOY
Hershey's Lipéni cokondtas 2k.0. 100 25 1,7 ubat
Hershey's Lipéni ppdounas 2k0o.| 104 | 26 | 1,7 ubat
Kraft Lipdni kapapénas 2ko.| 120 | 28 | 1,9 ubat
Kraft Zipém cokondtas 2ko.| 112 | 26 1,7 ubat
Kraft Zipom gppdounas 2ko0. 116 29 | 2,0ubat
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YUPQwva Je TS ouatdoels Twv dieBvav opyavi-
opdwv nou aogxodouvtal pe to diaBntn, n {dxapn
dev anotedei anayopeupévn tpo@n, epoéoov Ka-
tavadwvetal Kdtw and opiopéves npounoBEoels.
To yAUKIopa pnopei «neplotaciakd» va cUPnepI-
AauBavetal oto diaitodyio evds diapnuikou ato-
Mou, apkei to tedeutaio va yvwpilel nws Ba xel-
p10Bei to odkxapd tou. H yvwaon tns nogdtntas
Twv udatavBpdkwv h twv I00duvdpwv udatav-
Bpdkwv nou nepiéxel 1o yAUkiopa eival anapai-
NN, 0UTWS WOTE EITE VA AVIIKATAOTACEI JE TNV
avtiotoixn noogdtnta udatavBpdkwy and to dial-
toAdyio yia va npooteBei to yAUKIopa €ite va yi-
VElI NPooapupoynh tns noadtntas tns Ivooudivns
nou Ba AdBel to dropo. e QUTEs TS NEPINTWOEIS
Ba BonBouoe va eléyEoupe 10 oAkxapo NpIv Kal
bUo wpes petd tnv katavddwon tou ylukoU Kai

Avd 100 yp npoiévtos

8

=

S

2 =

= z
EMIAOPIIA

‘AvBos apafoaitou yuyeiou ookondta 122

‘AvBos apafoaitou yuyeiou Bavifia 94

Y6atavBpakes yp

20,6

17,0

o€ nepintwaon aotoxias va npooappootei kanute-
pa n 6éon tnv endpevn gopd. Napakdtw akofou-
Bouv nivakes pe yAukiopata nou Kukfo@opouv
0to €UNopIo kal NepIExouv NAnpogopies Ox1 HOvo
yia tnv nogétnta udatavBpdkwy, adid kai tou Ai-
nous nou autd nepiéxouv. Ta AiNapd kai o1 Beppi-
bes eival e§ioou onpavukd kal Ba npénel va Aap-
Bdvovtal un' dyiv and ta dtopa pe diafntn npo-
10U KAvouv «tn yAukid tous atacBaniax.

Méaon upn tepaxiou
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3,2 3,0 0,100 100 122 | 20,6 | 1,4 ubar,
0,6 Ain
25 /1,8 /0,000 100 94 17,0 1,1 ubar,
0,4 Ain

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn



Ava 100 yp npoiévtos
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EMIAOPIMIA
‘AvBos apafoaitou uyeiou Bavidia - 146 20,0 3,0 6,0
ookondta
Kpépa kapapeé yuyeiou 1131200 24 |26

SWEET AND BALANCE EMIAOPIIA ME TAYKANTIKEX YAEX

MiAgéry pe yAukavukd 121 18,7 2,6 | 4,2

Sweet and balance

Kpéua kapapené pe yalukavukd 61 11,1 1,2 16
Sweet and balance

O®poui {ené pagiov pe yeuon gpdoudan | 8 | 0,1 1,7 0,0
kepdol Pe yAukavuka
Sweet and balance

Opoui Zené Yuyeiou pe yedon ppdouda | 26 | 56 | 2,1 | 0,0
h kepdol pe yAukavukd

Sweet and balance

Kpéua Jaxaponfdaotikns e yeuon 76 1132 21 | 21
Bavifia pe yAukavuka

Sweet and balance

Kéik (peiypa) pe yAukavukd 332 1425 7,0 171
Sweet and balance

Mousse cokofdta pe yAukavtkd 11116,7 3,5 4,0
Sweet and balance

Yiponi ookondtas pe ydukavukd 169 55,0 16 |07
Sweet and balance

Cheesecake ppdouna pe yAukavtkd 158 194 23 86
Sweet and balance

ToUpta cookies & cream pe yAukavukd 178 18,5 2,9 (10,1
Sweet and balance

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Ndtpio yp

0,000

0,050

0,100

0,030

0,040

0,070

0,080

0,270

0,130

0,110

0,180

0,110

Tuokeudaoia yp

100

100

90

100

120

150

75

47

78

35

82

85

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

146

113

109

61

10

40

57

156

86

59

129

151

Y6atdvBpakes yp

20,0

20,0

16,9

11,1

01

8,4

9.9

20,0

12,9

19,3

15,9

15,7

loobdUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,3 ubar,
1,2 Ain
1,3 ubart,
0,5 Ain

1,1 ubar,
0,8 Ain

0,7 ubar,
0,3 Ain

0,0 ubar,
0,0 Ain

0,6 ubar,
0,0 Ain

0,7 ubar,
0,3 Ain

1,3 ubart,
1,6 Ain

0,9 ubar,
0,6 Ain

1,3 ubar,
0,1 Ain

1,0 ubar,
1,4 Ain

1,0 ubart,
1,7 Ain
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Mpoi

Danette kpépa kapapené (125 yp)
IMuUkiopa kapapené

AEATA
EMIAOPIIA FTAAAKTOX

Ava 100 yp npoidvtos

Mé€aon tpn tepaxiou

kcal

épyela

Ev

123

Y6atdvBpakes yp

23,5

€ives yp

Mpwt

w
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ya

ayp

Ainap
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dtpio yp

iayp

’,

YuoKeuao

100

kcal

épyeia

Ev

123

Y6atavBpakes yp

23,5

Uvapa ubar,
Uvapa Ainous

’

lood
loobd

1,6 ubar,
0,4 Ain

vepavtd kai dapdoknvo

L

Enidépnio yanaktos pe ocokondta 139209 3,4 | 4,4 0,060 125 174 | 26,1 1,7 vbar,
1,0 Ain
Emddpnio yanaktos pe yeuon Bavidias | 112 16,5 2,7 | 3,9 | 0,060 | 125 140 | 20,6 | 1,4 ubar,
1,0 Ain
Enidépnio yanaktos pe kapapéna 114215 25 20 0070 100 114 | 21,5 1,5ubar,
Embopnio yanaktos pe kpépa Kal 171 17,3 3,2 [10,0 62,5 107 | 10,8 0,7 ubar,
ogokondta pe pouvtoUkia 0,4 Ain
Enidépnio yanaktos pe pnavava kai 157 /16,8 3,0 8,6 62,5/ 98 | 10,5 0,7 vdar,
ookondta 1,3 Ain
ZOrPA®OL
Koundota poddkivo Zwypdgos ot 47 1115 04 0,03 60 | 28 | 6,9 0,5udar,
eda@pu aipéni ppouktodns 0,0 Ain
Mapuendbdes pe ppouktoln oe névie 169 42,0 0,3 | 0,0 10 | 17 | 4,2 | 0,3 ubdar,
yeuoels: ppaouna, Bepikokko, Buaaivo, 0,0 Ain
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Mpoiév

Only 0% embopnio ylaouptns
0% Ainapa

Only 2% embodpnio ylaouptns
2% Ainapa

Harmony 1% pe pniokoto enidépnio

HE otpayyioto yiaoUpt 1% Ainapd kai
koupdTIa pniokotou, nepiéxel {axapn
Harmony stracciatella emddpnio pe
yiaoUpu oipéni Bavidia kal koppdua
ookondtas, nepiéxel {axapn kai aiponi
yAukddns-@pouktolns

Puldyano nodituko yAukioua pe pud,
yana kai yeuon Bavifia, nepiéxer {dxapn
NoAiuko kapapéna yAukiopa pe pud,
yana, oipdni kapapénas kai yedon
Bavidia, nepiéxel axapn

NoAiuko light yAukiopa pe pudl, dnaxo
ydna kai yeuon Bavifia ye kavénia oe
@akendxl, nepiéxel {axapn

Creme ookondta yAukiopa pe yeuon
ookofdta, nepiéxel axapn

Creme kapapené yAukiopa pe
kapapéna, nepiéxel {axapn

Creme Bavifia yAukiopa pe yeuon
Bavidia pe kavénna oe pakendsl,
nepiéxel {axapn

Recor avavd Zené pe yelon avavad kai
kopudua avavd, nepiéxel {dxapn

Recor ppdouna Zené pe yeuon ppdouna
kal Koppdaua epoutwy, nepiéxel {axapn

08ny6s diatpopns yia tn pUBuion tou Siafhtn

Ava 100 yp npoiévtos

Evépyeia kcal

54

84

112

127

136

87

141

123

(N

84

84

Y6atdvBpakes yp

5,2

14,0

17,0

22,0

24,5

18,0

19,6

21,7

17.9

19,5

19,5

Mpwteives yp

3.9

4,3

2,95

2,7

29

3.1

2,8

3,1

1.5

1,5

Minapd yp

2,0

0.9

3,0

3,0

0,4

5,6

3,0

0.0

00

Ndtpio yp

0,045

0,045

0,045

0,045

0,060

0,017

0,017

Tuokeudaoia yp

200

200

200

200

150

150

150

150

150

170

150

150

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

108

168

224

191

204

131

212

185

189

126

126

Y6atdvBpakes yp

10,8

10,4

28,0

34,0

33,0

36,7

27,0

29,4

32,6

30,4

29,0

29,0

loobdUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

0,7 ubar,
0,0 Ain

0,7 ubar,
0,9 Ain

1,9 ubar,
0,5 Ain

2,3 ubar,
1.1 4In

2,2 ubar,
1,0 Ain

2,5 ubar,
1,0 Ain

1,8 ubar,
0,1 Ain

2,0 ubar,
1,7 Ain

2,1 ubar,
1,0 Ain

2,0 ubar,
1,0 Ain

1,9 ubar,
0,0 Ain

1,9 ubart,
0,0 Ain



Ava 100 yp npoiévtos Méon upn tepaxiou
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Recor kepdal {ené pe yelon ppdouna 84 195 15 00 0,017 150 126 | 29,0 1,9 ubar,

kal koppdua gpoutwy, nepiéxel axapn 0,0 Ain
Recor Agpovi Zené pe yelon Agpévi kar | 84 1195 1,5 10,0 0,017 | 150 | 120 | 29,0 | 1,2 ubar,
koupdtia ppoutwy, nepiéxel {axapn 0,0 Ain
MeByanito cokondta yAUkioua pe 141196 3,1 56 125 | 176 | 24,5 | 1,6 ubar,
yeuon ookofdta, nepiéxel {dxapn 1,4 Ain
MeByanito Bavidia yAUkiopa pe yedon [ 111179 3,1 | 3,0 1251 139 | 22,4 1,5 ubar
Bavifia, nepiéxel {dxapn 0,7 Ain
MeByanito ppdouna enidépnio 120 16,0 59 3,6 125 | 150 | 20,0 | 1,4 ubar,
ylaoupTtioU e ppoutonapackeyacya 0,9 Ain
@pdounas, nepiéxel {axapn

MeByanito pnavdva enidépnio 120 16,0 59 3,6 125 | 150 | 20,0 | 1,4 ubar,
ylaouptioU e ppoutonapackelacpa 0,9 Ain
pnavdvas, nepiéxel {axapn

Frutomania pniokoéto embopnio 150 /21,0 53 |50 150 | 225 | 31,5 | 2,1 ubar,
ylaouptioU e Snuntplakd/pniokoto 1,5 Ain

kal EexwpIoTO TUNKA e cokonatévia

dnpntpiakd/uniokota, NepIéxel

@pouktdln, Zaxapn, aipéni yAukdlns

Frutomania pnavdava embopnio pe 135/21,00 3,6 | 4,1 150 | 202 | 31,5 | 2,1 vbar,
ylaoUptl, ppoutonapackelacya 1,2 Ain
pnavdva kai Eexwpiotd TUNPa PE

gokonatévia dnuntpiakd/pmiokadto,

nepiéxel {axapn, alpdni yAukddns -

ppouktodns (and artdpi)

Frutomania ppdouna embdpnio pe 135/21,00 3,6 | 4,1 150 | 202 | 31,5 | 2,1 ubar,
ylaoUpt, ppoutonapackedacpa 1,2 Ain
@pdouna Kal EexwpIoTo TUNHA PE

gokonatévia dSnuntpiakd/pniokdto,

nepiéxel {axapn, aiponi yAukodns -

@pouktdlns (and artdpr)
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Mpoidv

Crema mia Bavidia
Crema mia gokondta
Crema mia kidos
Mous gokondta
Mpogitepdn
Tipapioou

Risolat Bavidia

Kapapené

EMIAOPMIA
Yotopia kdotavo
Yotopia noptokdni

Yotopia pniokéto

EMIAOPIIA TAAAKTOX

Neslac Kakdo
Neslac Mniokdto

Neslac ®pdouna

08ny6s diatpopns yia tn pUBuion tou Siafhtn

Evépyeia kcal

139
129
179
298
259
120
134

100
90
90

97
99
93

Ava 100 yp
npoiévtos

Y6atdvBpakes yp

18,0
20,3
18,9
23,5
24,3
34,5
20,5
24,3

14,8
13,0
13,0

13,6
12,9
13,0

Mpwteives yp

3.7
3.8
33
3,5
3.9
2,8
3,0

6.0
5,7
6,0

33
34
3.1

Minapd yp

3.9

4,2
8,0
19,6
10,3
3.0
2,7

1,7
1,6
1,6

11,5
9,5
11,5

Luokeuaoia yp

125
125
125
120
90

90

170
125

200
200
200

100
100
100

Méon upn tepaxiou

Evépyeia kcal

174
161
215
268
233
204
168

296
180
180

97
99
93

Y6atavBpakes yp

22,5
25,4
23,6
28,2
21,9
31,0
34,8
30,4

29,6
26,0
26,0

13,6
12,9
13,0

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,5 ubat 1,0 Ain
1,7 vdat 1,2 Ain
1,6 ubat 1,0 Ain
1,9 ubar, 1,9 Ain
1,5 ubar, 3,5 Ain
2,1 ubar, 1,9 Ain
2,3 ubat 1,0 Ain
2,0 vbar, 0,7 Ain

2,0 ubar, 0,6 AN
1,7 ubar, 0,6 Ain
1,7 ubat, 0,6 AN

0,9 ubar, 2,2 Ain
0,9 ubar, 2,0 Ain
0,9 ubar, 2,2 Ain



Ta yAuka kai o1 gokoAdtes anotefouv yia 6fous pia
yAukia npékAnon, agol padi pe tnv anéfaucn kai
tn yAuKId yeuon tous divouv kal uynAd noad Bep-
pibwv, and {axapn kai Ainos. H npékAnon auth yi-
vetal aképa nio peydnn, adid iows Kkai nio Bacavi-
ouKN yia ta dropa pe diaPntn, ta onoia Adyw tou
diaPnitn npénel va eival 1diaitepa npooextikg, yia va
kpathoouv ta enineda yAukdns aipatos atabepd,
Kal Tautdxpova va SIaTtnPRCOoUY TO0 CWHATIKG TOUS
Bdpos oe uyin enineda.

H ookofdta eivar éva eneEepyacpévo npoidv, 1o
onoio Npoépxetal and Tous Kapnous Tou kakaddev-
dpou, 1o onoio kafAiepyeital ndvw and 3.000 xpd-
via and katoikous tou Me€ikoU Kkal tns Aativikns
Apepisns. ‘Enaile onpavukd péno oe teletoupyi-
€s Twv Mdyia kal Twv Atdékwv Kupiws ws popnua,
annd kai cuotatkd tpo@ipwv. 01 Eupwnaiol npoaé-

-

&y

4

.

Beoav tn {axapn kai 1o ydaa kai dnpioUpynoav to
nPoidv nou eival yvwotd oe uds ws ookondrta.
Yndpxouv didpopa €idbn cokondtas. H dydukn oo-
kofdta napackeudletal and kakadpala Kkai Boutu-
po kakdo oe didpopes avanoyies. H yAukid goko-
Adta npoépxetal and to ouvbuacud tns cokondtas
pe {axapn. H gokordta yanaktos eival yAukia oo-
kofdta atnv onoia éxel npoateBei okdvn ydnaktos
h oupnukvwpévo yana. Ito Hvwpévo Baaifelo Kal
tnv IpAavdia n ookondta yaAaktos npénel va nepié-
xel touddxiotov 20% okovn Kakdo, eva atis Aoinés
xwpes tns Eupwnaiknhs ‘Evwons to efdxioto nogo-
ot6 eivar 25%. H Aeukn cokondta napackeuddletal
and Boutupo Tou kakdo, yana kai {axapn. Aev nepi-
éxel kakaopada kai yia to Adyo autd oe noAAés xw-
pes dev Bewpeital cokondra.

H ookondta nepiéxel adkanoeidn, onws Beofpwpi-

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn



vn kal gaivudanapivn kar evbéxetal va ennpeddel
1a enineda oepotovivns atov eyképano. H akoupa
ookondta Bewpeital 6T Pnopei va €xel EUEPYETIKES
ENINTWOEIS OTNV UYEia, yiati nepIEXel avTogeIdwTIkd
MOU PEIVOUV TO OXNUATIOPS TwV TogIkwv elelBe-
pwv pidwv, Xwpis, wotéoo, autd va éxel anodeixBei
nAnpws. H okoUpa ookondta, n onoia éxel Peyann
nepIEKUIKOTNTA O€ Kakdo, eival nAoUala o enikate-
xivn kal ykaniké o€U, ta onoia niotevetal 6t €xouv
kapbdionpootateutikés 1616tntes. H otaBepnh kata-
vanwon okoUpas gokofdtas o€ HIKPES NOoOTNTES
@aivetar du peicdvel tov kivbuvo kapdiayyelakol
eneicobiou.

H dydukn ocokondta eivar kaBaph ocokonddta oe
uypn Hopen, yvwathn kal ws nikpn. Eivar avéBeutn
ookondrta. H akatépyaotn ookondta yvwaoth Kal ws
aKkatépyacto kakdo eival ndvta akoUpa Kal NEPIEXEI
75% kakdo. Eneidn n enegepyaocia tns cokondtas
€xel s anoténeapa tv anwaAeia oplopévwy Brtayi-
VOV Kal Ixvogtoixeiwv (6nws tou payvnaiou), opi-
opévol BewpoUv 1o akatépyaoto kakdo NePICooTe-
po Bpenuikd and tn cokofdra.

H ookondta nepiéxel Ainapés ouaies nou dev au&a-
Vouv tnv kakh xodnatepdan (LDL - xoAnatepdn),
oUte peidvouv tnv kadh xoAnotepéin (HDL - xo-
Anotepdnn). Eival dpws €Eaipetikd novaoia ot Bep-

06nyos diatpopns yia tn pUBuion tou Siafitn

pibes, yI' autd xpeidletal npogoxn otnv nogdtnta
katavddwons. ¥Ito €Undplo undpxouv COKONATES
nou nepiéxouv gppouktdldn. H katavadwaon tpopwv
yia diaBnukd dropa pe emnpdoBetn @pouktdln
éxel Bpebei 6u npokanei avgnon twv tpIyAukepIdi-
wV Tou aipatos. ' autd kand eival va npotpwval
01 KOIVES 00KONATES ToU epnopiou, 15iws ol NIKpEs,
ouvunofoyidovtas tous udatdvBpakes tns TpoPns
(25 yp ogokoddras h 1o % tns cokoddrtas twv 100
Ypappapiwv gival cuvhBws éva 1006Uvapo udatav-
Bpdkwv). Ltov napakdtw Mivaka divovtal Beppides
kal diatpoikn avaduon and apketés S1aPopeTIKkES
papkes nou KukfogopoUv atnv eddnvikh ayopd.
Mpiv katavanwoete cokofdta tnv endpevn gopd
oupBouneuteite eite Tous nivakes tou BiPAiou, eite
TOV nivaka nou undpxel otn cuokeuagdia Kkai unofo-
yiote us Beppides kai ta 1008Uvapa udbatavBpakwyv
MOU auTh NEPIEXE.

Mnv &exvdte du otn biaita tou diaBntn ohpepa dev
piAoUpE yia anayopeupéves Tpogés, anid pévo yia
TPOQPES MOU NPENEI va Katavanwvoupe cuXvotepa
n apaidtepa. Addwate, ta yAukd eival Tpogés nou
kal 0 YeVIKOS pn diaBntikds nAnBuouds npénel va
ano@elyel, AGYw Twv ENIBAPUVTIKWOV ENINTWOEMV
Tous o€ noddoUs napdyovies uyeias, 6Nws odkxa-
pa, TpiyAukepidia, cwpaukod Bdpos kai dAnous.

-
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Mpoiév

rMAOTHX

Ava 100 yp npoidvros

Avd pepiba/tepaxio

kcal

épyela

Ev

Y6atdvBpakes yp
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Yokofdta pe yAukavukd | 425 44,0 0,4 | 5,0 32,0 20,0 16,0 0,000 16,7 71 | 7,3 | 0,5 ubar,
Sweet and Balance 1,1 Ain
Differs Mko@petivia 521 56,7 49,2 6,2 29,1130 3,7 0070 13,3 69 7,5  0,5ubdar,
Bievoud 0,8 Ain
Mmtns caotonic sticks 489 66,0 653 7,7 |21,2/13,0 1,6 0,090 25,0 (122/16,5 1,1 ubar,
1,0 Ain
Mwtns caotonic choco 566 51,5/508| 75 36,4 209 1,4 0,100 20,0 114/10,3 0,7 ubar,
1,5 Ain
CHIPITA
L0KOAATEL
Finetti ydNaktos 528 1559 86 31,8 25,0 1132 14,0 0,9 ubar,
1,6 Ain
Finetti yanaktos pe 465 67,7 4,8 1209 25,0 116/16,9 1,1 vbar,
YéHion gpdounas 1,0 Ain
Finetti bitter (uyeias) 516 57,6 4,0 35,6 25,0 1129 /14,4 1,0 ubar,
1,8 Ain
Finetti double (Aeukn) | 548 | 53,5 52 384 25,0 [13713,4| 0,9 ubar,
1,9 Ain
FERRERO
LOKOAATEL
Kinder éknAn&n auyo 561 51,7/50,3| 9,0 353230 1,0 0,120 20,0 | 112/10,3 0,7 ubar,
1,5 Ain
Kinder éknAngn peydin | 562 | 51,4 9,6 353 150,0 843 |77,1 5,1 ubar,
10,5 Ain
Kinder Schoko-Bons 565 /50,7 /505 9,0 /36,2 21,2 1,8 0,104 80 | 45 4,1 0,3 ubar,
0,6 Ain
Kinder Joy 545 55,0510 83 324 140 18 0,083 20,0 109 11,0/ 0,7 ubar,
1,3 Ain
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Mpoidv

LOKOANATEZ

Kinder ocokondrta

Kinder bueno
undpa cokondtas

Kinder bueno white
Kinder chocolate maxi
Kinder Happy Hippo

Ferrero Tronky
YKOQPETA HE YEUION
kakdo-@ouvtoUKIa

Ferrero Duplo ykogpéta
HE emkaduyn
ogokondtas ydnaktos
@ouvtoUKIa YEHION O€
KPEUWON popen

Kinder yanaktoétes
(ovak yuyeiou)

Kinder Pingui
(ovak yuyeiou)

Kinder King Max
(ovak yuyeiou)

Kinder Delice

Ferrero Rocher
ookofatdkia

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Evépyeia kcal

564

575

571

564

582

532

571

422

441

506

463

579

Y6atavBpakes yp

53,5

49,5

52,6

53,5

50,9

52,5

46,0

34,0

40,0

36,8

43,5

43,3

Ava 100 yp npoidvtos

Iakxapa yp

53,0

41,3

42,6

51,0

43,5

37,3

38,0

29,5

28,5

34,5

Mpwteives yp

8,7

9,2

8,8

8,7

6,7

8,1

7.8

8.0

6.0

7,0

5,6

8,5

Ainapa yp

34,8

37,3

359

34,8

38,6

31,1

39,1

27,9

28,5

36,7

29,0

41,3

Kopeapéva yp

22,6

17,3

16,8

22,6

17,6

10,4

16,1

16,6

19,0

16,7

rd

és ives yp

dutik

0.9

2,0

1,0

0.9

2,2

4,6

35

1,2

1,6

2,8

Ndtpio yp

0,123

0,107

0,130

0,123

0,092

0,119

0,074

0,240

0,075

0,097

Avd pepiba/tepaxio

Q

>

= =
L 5 &
=% o X
w X
I
o w >
@ > o
w Q =
& ¢ 3
= L >
12,5171 16,7
21,5 1123/10,6
19,5 1111/10,3
21,0 118 11,1
20,7 |121.10,5
18,0 | 96 | 9,5
26,0 1150/12,0
28,0 118 9,5
31,0 |1136/12,4
35,0 177 12,9
42,0 1195/18,3
125 | 73 | 5,4

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

0,5 ubar,
4,0 Ain

0,7 ubar,
1,6 Ain

0,7 ubar,
1,5 Ain

0,7 ubar,
1,5 Ain

0,7 ubar,
1,6 Ain

0,6 ubar,
1,1 Ain

0,8 ubar,
2,1 din

0,7 ubar,
2,2 Ain

0,8 ubar,
1,8 Ain

0,9 ubar,
2,5Ain

1,2 ubart,
2,5Ain

0,3 ubar,
1,0 Ain



Mpoidv

LOKOANATEZ

Break cokondta uyeias

Break uyeias pe
ofékAnpa apvydana

Break ydnaktos

Break ydnaktos pe
YéHION Kapudas

Break ydnaktos pe
(QOUVTOUKI

Break ydnaktos pe
peiypa Enpwv kapnwv
Break ydnaktos pe
apuybdana

Break ydnaktos pe
npaniva gouvioukioU
Break yaddaktos pe
kpE€Ua ppdouna

ION cokogpéta
ydnaktos

ION cokoppéta pe
QouvtoUKIa

ION cokogpéta
ogokofldta uyeias

ION cokogpéta
apuybddnou

Evépyeia kcal

545

565

550

570

577

538

567

565

565

545

560

540

563

Y6atavBpakes yp

63,5

55,0

54,3

51,6

48,0

53,9

48,5

54,0

53,0

59,0

55,7

63,5

52,2

Ava 100 yp npoidvtos

Iakxapa yp
Mpwteives yp
Ainapa yp
Kopeapéva yp

52,5 4,0 31,5 20,0

440 58 36,3 17,2

46,5/ 9,2 335 21,6

46,3 | 8,5 37,0 251

38,6 10,0 38,8 18,8

4481 9,1 321 17,0

386 11,1 37,0 188

47,01 7,7 358|226

47,0 83 355 22,6

42,5 6,5 31,5205

43,71 75 34,6 18,5

40,1 4,4 30,5200

406 9,7 355 17,6

rd

és ives yp

dutik

1,7

0.5

0.7

1.1

0.9

0.9

0,7

04

0.6

7,0

1.1

1,0

Ndtpio yp

0,040

0,030

0,000

0,320

0,110

0,830

0,101

0,070

0,120

0,053

0,065

0,460

0,106

Avd pepiba/tepaxio

MéyeBos pep./tep. yp

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

Evépyeia kcal

136

141

138

143

144

134

142

141

141

136

140

135

141

Y6atavBpakes yp

15,8

13,7

13,7

12,9

12,0

13,5

121

13,5

13,2

14,7

13.9

16,0

13,0

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,0 ubar,
1,6 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

0,8 ubart,
1,9 Ain

0,9 ubar,
1,6 Ain

0,8 ubar,
1,8 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

1,0 ubar,
1,6 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain
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Mpoidv

LOKOANATEZ

ION cokopetivia

ION ykoppéta pocket pie
pe gokondta

ION ydnaktos

ION ydnaktos pe
apuybdana

ION uyeias

ION uyeias pe apuydana
ION uyeias pe pouvtoUkI
ION uyeias pe ppdouna
ION uyeias musse

ION assorties pe
npadiva

ION pe bitter yépion

ION noAuténeia noisetta

ION nAakitoes yanaktos

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Evépyeia kcal

545

520

550

545

540

557

565

557

560

562

558

572

Ava 100 yp npoidvtos

Y6atavBpakes yp
Iakxapa yp
Mpwteives yp
Ainapa yp
Kopeapéva yp
Quuikés ives yp
Ndtpio yp

59,0 425/ 6,5 31,5205 06 0,053

64,0 429 53 285|155 0,5 0,056

56,551,092 31,5 20,5 1,4 | 0,054

51,0 46,0 11,0 345 17,8 3,6 0,056

64,0 53,0 40 305197 1,3 0,040

56,0 44,0 6,5 350 173 1,6 0,030

55,0 44,0 58 36,3 17,2/ 1,7 0,030

59,0 51,5 48 338215 09 0,050

60,0 49,0 3,6 34,7 227 1,2 0,040

55,4 53,0 69 352 23,109 0,050

609 52,4 38 339 23,1 1,1 0,030

54,553,573 37,3/20,0 09 0,040

557 49,7 35,5

Avd pepiba/tepaxio

MéyeBos pep./tep. yp

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

Evépyeia kcal

136

130

138

136

135

139

141

139

140

140

140

143

139

Y6atdvBpakes yp

14,7

16,0

141

12,7

16,0

14,0

13,7

14,7

15,0

13,8

15,2

13,6

12,4

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,0 ubar,
1,6 Ain

1,0 ubar,
1,4 Ain

0,9 ubar,
1,6 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

1,0 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubar,
1,7 Adin

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain

0,8 ubar



Ava 100 yp npoidvtos Ava pepiba/tepaxio
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I0KONATEX
ION derby 530 |63,5/47,0 54 29,0 23,0 1,2 0,090 250 133159 1,0 ubar,
1,5 Adin
ION 7000 kouPeptolpa | 580 | 45,0 255 80 385 25055 0,085 250 145 11,2|0,7 ubar,
72% Kakdo 1,9 Ain
ION KkouBeptoUpa yia 577 535|415 45 395 256 2,0 0,070 25,0 | 145/13,4 0,9 ubar,
oniukd yAukd 2,0AiIn
ION ydnaktos pe 565 49,6 423 11,4/358/17,8 3,6 0,145 25,0 142 12,4 0,8 udar,
onokAnpa apuydana 1,7 Ain
ION ydnaktos Aeukn pe | 590 47,6 47,0 88 40,7 225 02 0,600 250 148/11,9)0,8 ubar,
@ouvToUKIa 2,0Ain
ION ydnaktos pe 568 1 49,5/43,0/ 10,0 37,4 18,1 1,8 0,150 | 25,0 142|12,4 0,8 udar,
oAo6kAnpa gouvtoUkia 1,8 Ain
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Mpoidv

LOKOANATEZ

Lacta XokoAdta
[dAaktos

Lacta Lov it Bagpna
Lacta Lov it Choc n Choc
Lacta Mkogpéta Lov it

Lacta Velvet pe appdtn
kPEMa

| Love Lacta ®pdouda
Lacta pe Apuydana

MauAidns Lokondta
Yyeias

Maunidns LokoAdta
Yyeias pe Apdydana

MauAibns Xokondta
Yyeias Bitter 70% wkakdo

MauAibns XokoAdta
Yyeias pe ®ouvioUkia

NMauAidns Mkoppéta

MNauAiéns pe Mépion
Kepdol

MauAidns pe MEpion
Opdouna

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Evépyeia kcal

530

545

535

535

564

570

540

525

540

532

540

545

515

545

Y6atavBpakes yp

56,5

56,0

53,5

58,5

48,0

51,5

51,5

54,5

48,0

32,5

49,5

56,0

57,5

56,5

Ava 100 yp npoidvtos

Iakxapa yp

Mpwteives yp

98

7.1

9,1

6,6

7,0

6.4

11,0

44

6,7

8.9

54

5,3

4,3

7.4

Ainapa yp

29,0

40,0

31,0

30,0

37,0

37,0

32,0

30,5

34,0

37,5

34,0

33,0

27,5

31,5

Kopeapéva yp

17,5

17,0

17,5

19,0

21,0

21,0

16,0

18,0

16,5

23,0

17,0

16,4

16,5

17,5

rd

és ives yp

dutik

1,5

2,6

1.9

4,0

1,3

2,1

6,9 <0,010

7,6

14,0

7,0

33

1,3

1,0

Ndtpio yp

0,190

0,160

0,180

0,170

0,100

0,170

0,170

0,010

0,010

0,010

0,190

0,140

0,180

Avd pepiba/tepaxio

MéyeBos pep./tep. yp

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

Evépyeia kcal

133

136

134

134

141

143

135

131

135

133

135

136

129

136

Y6atdvBpakes yp

141

14,0

13,4

14,6

12,0

12,9

12,9

13,6

12,0

8,1

12,4

14,0

14,4

14,1

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,9 ubar,
2,0 Ain

0,9 ubar,
1,6 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,8 ubar,
1,9 Ain

0,9 ubar,
1,9 Ain

0,9 ubar,
1,6 Ain

0,9 ubar,
1,5 Ain

0,8 ubar,
1,7 Ain

0,5 ubar,
1,9 Ain

0,8 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubar,
1,4 Ain

1,0 ubar,
1,6 Ain



Mpoidv

L0KOAATEX
MauAidns KouBeptoUpa

MauAiéns Gioconda
KAaokn (LokoAatdkia)

MauAidns Gioconda
lGAaktos (LokoAatdkia)

MauAiéns 3 BIT
MauAidns Kiss pe Mana
Toblerone

Milka Lokondta

ldAaktos
Milka Lila Pause

I0KOANATEX
Cadbury dairy milk

Cadbury pe otagides kai
apuydada (Fruits & nuts)
Cadbury pe kapapéna

Cadbury pe gpouvtousi

Cadbury pe pniokdto
Dairy milk with oreo

Evépyeia kcal

535

535

540

525

450

525

529

550

530

500

480

345

560

Y6atavBpakes yp

53,5

54,0

57,0

59,0

66,5

60,0

58,5

51,0

57,0

55,3

62,8

51,0

53,5

Ava 100 yp npoidvtos

Iakxapa yp

56,7

54,7

48,2

49,9

48,5

Mpwteives yp

4,3

54

6,3

7.3

4,7

54

6,6

9,2

7,5

8,5

48

8,6

6,1

Ainapa yp

32,0

32,0

31,0

28,5

18,0

29,0

29,5

33,5

29,8

27,1

23,1

34,3

355

Kopeapéva yp

19,0

16,5

16,0

15,0

10,5

17,5

17,5

19,0

18,4

15,2

13,7

16,8

20,5

rd

és ives yp

dutik

6.8

5,3

2,2

1,0

0.9

2,2

1,8

1.1

0.7

1,3

0.4

1,5

0,7

Ndtpio yp

<0,010

0,050

0,150

0,220

0,110

0,060

0,170

0,220

Avd pepiba/tepaxio

MéyeBos pep./tep. yp

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

25,0

Evépyeia kcal

134

134

135

131

113

131

132

138

0,090 Mndpa 240

0,080 Mndpa| 245

0,160 Mnapa 215

0,080 Mndpa 270

Y6atavBpakes yp

13,4

13,5

14,3

14,8

16,6

15,0

14,6

12,8

25,6

271

28,3

25,0

0,200 25,0 140 /13,4

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

0,9 ubar,
1,6 Ain

0,9 ubar,
1,6 Ain

1,0 ubar,
1,6 Ain

1,0 ubar,
1,4 Ain

1,1 ubar,
0,9 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,9 ubart,
1,7 Ain

1,7 ubar,
2,7 Ain

1,8 ubar,
2,7 Ain

1,8 ubar,
2,0 Ain

1,7 ubar,
3,2 Ain

0,9 ubar,
1,8 Ain
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Mpoidv

LOKOANATEZ

Maltesers pe
ookondta yanaktos

(3 bag multipack 111 yp)

Maltesers pe Agukn
ookofdta 130 yp
M & M's choco

M & M's peanut
Twix

Twix biscuit fingers
Mars

Mars planets pouch
150 yp

Snickers

Bounty pe yépion
kapudas

Milky way bar

Galaxy caramel bar

06nyds Siatpopns yia tn pUBpion tou Siapatn

Evépyeia kcal

505

502

479

506

495

492

449

486

554

488

449

498

Ava 100 yp npoidvtos

Y6atavBpakes yp
Iakxapa yp

61,8 | 53,2

63,6 | 55,5

68,6 | 66,9

60,1 | 53,6

64,6 48,8

64,0 | 48,2

68,9 59,7

65,5 59,3

54,3 | 45,2

58,3 48,0

71,8 66,8

60,2 56,7

Mpwrteives yp

8.0

8,3

4,6

9,4

4,5

4,8

4,3

4,8

9,4

3,7

4,0

5,3

Ainapad yp

25,0

24,0

20,7

25,4

24,0

24,1

17.1

22,5

28,2

26,1

16,1

26,2

Kopeapéva yp

151

15,4

12,5

10,1

13,9

13,8

8,3

13,6

9,5

21,4

7,7

15,8

rd

és ives yp

dutik

0.1

2,7

2,7

1.5

1,5

1,2

14

1,3

1.5

0.6

1.1

Ndtpio yp

0,150

0,100

0,090

0,060

0,170

0,170

0,160

0,160

0,180

0,100

0,220

Avd pepida/tepaxio

MéyeBos pep./tep. yp

37,0

35,0

45,0

45,0

29,0

23,0

58,0

37,0

58,0

28,5

21,9

Evépyeia kcal

187

176

216

228

144

113

260

180

296

139

98

Y6atdvBpakes yp

22,9

22,3

30,9

27,0

18,7

14,7

40,0

24,2

31,5

16,6

15,7

0,150 8,4 | 42 5,1

loobdUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,5 ubar,
1,9 Ain

1,5 ubart,
1,7 Ain

2,0 ubar,
1,9 Ain

1,8 ubar,
2,3 Ain

1,2 ubar,
1,5 Ain

1,0 ubar,
1,0 Ain

2,6 ubar,
2,0 Ain

1,6 ubar,
1,7 Ain

2,0 ubar,
3,2 Ain

1,1 ubar,
1,5 Ain

1,0 ubar,
0,7 Adin

0,3 ubar,
0,5 Ain



Mpoidv

I0KONATEX
Crunch pnie 100 yp

Crunch caramel
Crunch @ouvtousi
Crunch Aeuknh

Kit Kat

Kit Kat senses

Kit Kat chunky
Kit Kat chunky white
Kit Kat Pop Choc
Nestle Mkoppéta
Nestle Dessert
KouBeptolpa
Nestle Dessert
MdAaktos

Nestle Dessert Asukn

Smarties

Evépyeia kcal

513

512

571

532

512

531

511

537

517

499

534

542

559

465

Y6atavBpakes yp

62,1

60,6

56,5

58,6

60,6

56,3

61,8

59,5

58,5

62,9

50,6

52,2

54,9

72,1

Ava 100 yp npoidvtos

Lakxapa yp
Npwreives yp
Ainapad yp
Kopeapéva yp

51,4 259 /16,4

52,2 6,1 26,4161

50979 343 170

5461 7,2 29619,2

48,7 7,1 126,815,2

499 7,5 30,7 145

49,21 71 1257 159

508 68 302 17,4

439 6,2 (28,6 16,2

41,1 46 240 178

46,7 | 4,9 | 34,7 209

448 68 34,0 189

516 85 338 155

65939 17,9102

Quukes ives yp

3.8

2,4

1,1

2,3

1,7

2,3

0.3

2,3

2,2

7,4

3.9

0.0

2,6

Ndtpio yp

0,13

0,18

0,10

0,13

0,10

0,00

0.09

0,08

0,04

0,09

0,01

0,07

0,12

0,03

Ava pepida/tepdxio

MéyeBos pep./tep. Yp

25,0

25,0

25,0

25,0

22,5

31,0

48,0

40,0

20,0

37,0

25,0

25,0

25,7

20,0

Evépyeia kcal

128

128

143

133

115

165

245

215

103

185

134

136

144

93

Y6atdvBpakes yp

15,5

15,2

14,1

14,7

13,6

17,5

29,7

23,8

11,7

23,3

12,7

13,1

141

14,4

loobdUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,0 ubar,
1,3 Ain

1,0 ubart,
1,3 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubart,
1,5 Ain

0,9 ubar,
1,2 Ain

1,2 ubar,
1,9 Ain

2,0 ubar,
2,5Ain

1,6 ubar,
2,4 Ain

0,8 ubar,
1,1 Ain

1,6 ubar,
1,8 Ain

0,8 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

0,9 ubar,
1,7 Ain

1,0 ubart,
0,7 Ain
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Maywtd - Em&dpnia - ZokoAdtes

poiov

n

Ava 100 yp npoidvtos Avd pepiba/tepaxio
S

a 5 a .3

- o| & ] - B2
5 8 e s > < 8 8 2S£
Q X a > 9 Q QO X
X o > v al S S w X © o o

Q w o = Q =+ Q 3 3
(=) o > W > (=)
p— D > (7] (2] -_— @D O O
w > Q sa Ne} = W o o w > > >
> o8 © P a 9 x = =~ > B8 995
a =] X 3 o a = Q w Q ¥ w0 W
T 8§ £ 8 2 §E & g § & 88
m > W E < x e = = w > &b

NESTLE

0AékANPo POUVIOUKI

IOKOAATEX
Swiss Asukn chocolate | 600 | 50,0 6,0 42,0 4 tetpd- 1220 22,0/ 1,5 ubar,
ywva 2,6 Ain
Swiss uyeias 510 | 53,0 50 31,0 4 tetpd- 1200 25,0 1,6 ubar,
(nalpn cokoAdra) ywva = 2,6 Ain
40vyp
Swiss pe otagides, 531 54,0 7,0 32,0 7 tetpd- (21023,0 1,5 vdar,
aupuydana, pouvioukia ywva 2,4ain
Swiss gokondta 550 49,0 8,0 36,0 4 tetpd- 1220 21,0/ 1,5 ubar,
yanaktos pe ywva 3,0Ain
(QOouVToUKIa
Swiss gokondta 533 61,0 5,0 30,0 4 tetpd- 1210 24,0 1,6 ubar,
ydnaktos ywva 2,4 4N
Baci cokonatdkia pe 541 47,0 70 394 1 80 | 6,0 | 0,3 ubar,
YEHION (POUVTOUKIOU Kal Kopuau 1,2 Ain

WISH AYOENTIKH LOKOAATA

yAukavtka
xwpis {dxapn

Wish LokoAdta 511333/ 11,3 9,2 /36,7 21,7 3,7  ixvn | 300 |153/ 9,9 0,7 udar,
ldAaktos % 2,2 4in
Apuybddnou pe I~

yAukavukd

xwpis {dxapn

Wish Lokondta ’ 504 346 9,1 84 382232 30 ixvn| 300 [151/10,4 0,7 ubar,
Fanaktos pe =20 2,3AIn
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Ava 100 yp npoidvtos Avd pepiba/tepaxio
S

a s Q .3
o a £ 2 - 82
5 8 3 s 5 < 3 8 9iE

Q X a > 9 Q QO X
X o > " a o S w X  © o o
o Q w = = o — c & =3
— D (=] > 3 7 > (7] — D O O
> w S Q % NC) & “w o o w > S S
0 > O (2] ) Q o X = @ > O D D
‘S Q = X 3 o a = Q w Q = w0 W0
‘W [=] X c [ = ~>' ‘W [=] O O
a S w0 o Q = o > o) W > | w ® b
= w > W = < x e =z = w > =

WISH AYGENTIKH LOKOAATA

Wish Lokondta 498 34,7 46 | 69 394 239 58 ixvn| 300 |149 10,4 0,7 ubar,
MGAaktos & 2,4 An
Yyeias pe

yAukavtka
xwpis {axapn
Wish Xokondta
Yyeias pe
yAukavuka
xwpis {axapn

492 1348 00 55 406 246 86  ixvn| 300 147 /10,4| 0,7 ubar,
2,4 Ain

Wish Xokoddta
Yyeias pe
Ouéya 3 pe
yAukavukad
xwpis {axapn

Wish Xokondta 486 /37,2 00 | 6,1 386 20,0 8,0 ixvn| 300 |145 11,2 0,7 ubar,
Yyeias pe 2,3Ain
®ouvtoukia &
Ytagpides pe
yAukavukad
xwpis {axapn

Wish Xokondta
Yyeias pe
Apuybdana pe
yAukavtka
xwpis {dxapn

Wish Lokondta
Yyeias pe
Moptokani pe
yAukavukad
xwpis {dxapn

496 34,8 00 5,7 41,0 24,0 85 ixvn| 30,0 149 10,4 0,7 ubar,
2,5 Ain

®*0 ¥0

498 /32,0 0,0 8,0 43,0 20,0 9,2 ixvn| 300 149/10,0/ 0,7 ubar,
2,6 Ain

492 348/ 00 55 406 246 86 ixvn 30,0 147 10,4/ 0,7 ubar,
2,4 Ain

!
% m .

N
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Q
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Mabel mini classic 540
Oscar cokondrta 548
yanaktos

Amaretti ykoppetdskia
Amaretti cookies corsim
Balocco waffers cacao | 504
Balocco waffers vanilla | 502

Balocco waffers nacciola | 512
hazelnut noisette
(7 tep/container)

Baci ookondta perugina ' 541

Ava 100 yp npoidvtos

MMIZKOTA ME ENMIKAAYWH ZOKOAATAZ

Oreo banadas pe 507
enikanuyn cokondras

Oreo pniokdta kAaoikd | 470
Pappas chocoslim 507
cookies

Digestive choco 499
Addativn

Frey noir special 510
Noxana 536
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60,9 549 6,5
58,7 /56,5 5,0
59,9335 66
60,1/ 33,1 6,6
60,4 34,3 6,0
54,7 50
60,7 54
65,0 5,7
589149 71
62,5250 7,0
30,0 8,0
410 90 9,0

Ainapad yp

31,0
32,5

26,4

33,1

27,4

33,6

26,0

21,0

27,0

24,5

45,0
43,0

Kopeapéva yp

18,5
19,4

23,5

26,1

21,8

10,3

18,5

27,0
18,0

Quukes ives yp

Ndtpio yp

1,4 10,154
1,8 10,530

3,7 0,125

3,7 0,130

3,0 0,112

3,6

3,2 10,400

0,100
0,100

Ava pepida/tepdxio

MéyeBos pep./tep. Yp

25,0

1
Tepdxio
300yp=
6 tepdxia
3
Tepdxia
3
Tepdxia

3
Tepdxia

1
KOUpGT

18,0

34,0

Evépyeia kcal

137

156

140

130

140

140

80

90

160

Y6atdvBpakes yp

14,7

19,0

23,0

15,0

16,0

16,0

9,6

12,0

24,0

loobdUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

1,0 ubar,
1,6 Ain

1,3 ubar,
1,6 Ain

1,5 ubar,
0,8 Ain

1,0 ubar,
1,4 Ain

1,0 ubar,
1,6 Ain

1,0 ubar,
1,5 Ain

0,3 ubar,
1,2 Ain

0,8 ubar,
1,0 Ain

1,5 ubart,
1,4 Ain






[épa and tn yAuktd tous yeuan, ta gpouta npoo@épouv nonés Bitauives Kat QuUTIKES ives atn Ot-
atpon pas. EKktés twv dAdwv, ta ppodta eivat noAd Kadn nnyn Bitauivns C kat Bizauivns A. Eni-
ons, neptéxouv avtto&eldwtikd nou Uas NPooPEPOUV NMpoataaia and KAMoles apPatles, Orws Tov
Kapkivo Kat s Kkapblayyelakes nabnoets. Ta wud ppouta NepIExouv Mo MoAAEs PUTKES (ves and
tous xupous. a to Adyo autd, elvat npotiudtepo va katavanwvouue wd ppouta avti xuuous. la
akoua o nofés QutiKkés (ves, KaAd eivat va tpaye ta ppouta ue tn eAouda tous.

Ta droua pe XA unopouv va katavadawvouv peydin notkidia gpoutwv. Aev undpxouv atnv npay-
paukdtnta anayopeupéva gpouta. KaAé eivat watdoo va katavéuovial 1odnoaa Katd tn bidp-
Kela tns nuépas.

Ta ppouta nou éxouv Ueyanutepn NEPIEKTIKOTNTA TE VEPOD, ONnws ol PPdounes N To Nenovi, Exouv
ueyaurtepo éyebos uepibas oe axéan ue ekeiva nou eival xaunans NEPIEKTIKOTNTAS € VEPO, ONnws
ot unavdves 1 ta &epd ppouta. Edv ta ppoura eivai &pd ny kovaépfas kat bev yvwpilete to akpiPBés
Léyebos tns epibas unopeite va ta xpnayuonotigete 6nws ta ppédka ppouta. H dtapopd eivat uo-
Vo atnVv neplektikotnta ae vepd. H avtiotowxia twv Eepadv ppoUtwv rpos ta ppeéaka i tous Xupous
eivat n akoouBn: Y2 pAutddvt ppéaka ppouta r xuuds = % @Aitddavi &epd ppoura.

Ta ppouta nou eivat oe kovaépfa éxouv xuud. Enouévaws, edv xpnalonotoete xupuo kovaépfas
unoroyiote uiKkpotepo éyebos uepidas ppoutou. Mpoooxri atous xupouUs nou neptéxouv {axapn.
ZuviABws, watdoo, autd avaypdpetal otis ETIKETES, TS 0roies rnpénet va enéyxete oxoraotikd. 0oo
yla TS Kounoates, NPEMNEL va nPoTwVTal autés nou dev éxouv npdabetn {dxapn. Av nepiéxet (G-
Xapn to aipdnt Tous, NPEreL va tis atpayyiete npuv ts katavadwaete. Ta gppoutnavts 1 ta avayu-
KTIKd gpoutwv éxouv {dxapn yt' autd kat npénet va anogeuvyovatl. Akdua kat yua tn 6t16pBwan tns
unoyAukaiuias Ba npénet va xpnawuonotouvtal xupol xwpis {dxapn. 0 xuuds gpoutwv avefdlet
ypnyopa ta enineda aakxdpou. a to Adyo autd xpnaluonoteltat atn 616pBwan tns unoyAukaiui-
as ) étav avauévoue andtoun Ntwaon tou gakxdpou, nws katd tn 6idpketa tns doknans. Otav,
Suws, 6ev auvipéxel Adyos, Ba npénet va npotiuwvral ta gpouta, biws pe tn pAouda, and to xu-
U6 yia va anogeuyouye tnv dakornn dvobo tou oakxdpou aiuatos. Enetén n dvobos auti eivat ta-
xela (uéaa ge 10-15 min) evééxetat va unv tnv avuAngBoUue edv petpricoupe to odkxapo 2 Wpes
Hetd tn ARwn tou xupod.
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Avavds

Aktividio

AxAadi

AxAddia kovaépBas
Bepikokko kovaépBas
Bepikokka ppéoka
Mkoudfa

Mkpéin ppout
Aapdoknva

Kapnoud

Kepdoia ppéaka yAukd
Kepdoia okoupdxpwpa yAuka
Kepdoia KovaépPas
Koupkoudt

Adip

Aepdvi

Mavtapivi

Mdyko

MnAo

MoUpa koékKkiva
Mnavdva

Nektapivi

Mandyia

Mendvi

Moptokani

Pobdkivo

Ltapunia

% @At h 172 péta
1 tepdxio
1 pikpo
Y2 pAit h 2 piod
Y2 At h 4 piod
4 pérpia
1
Y2 peydno h Y2 pAtg
2 pétpia ppéoka
1 péta
Y2 pAng
14
% Aitg
5
3 pétpia
3 pétpia
2 pikpd
Y2 pikpo n % eAitg
1 pikpo
Y2 pAg
1 pikph
1 pétpio
1 pAitg
% paitg
1 pikpo
1 pétpio
17 pikpés pwyes

100
110

150

330
140
380

220
160
120

120
140

280
180
110
85
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®pouta - Xupoi

Opéoka Dpouta Mepibes Mpappadpia
LUKo 1% peydno n 2 pétpia 100
O®pdounes 10 pikpés n 1 At
®pouUta ndBous 3
Bepikokka 7 wmod
Aapdoknva 3 pétpia
Ltagides 2 K.0.
YUka 1%
Xoupudbes 2%

0 ) ‘ 0
AxAabdiou 5 pAItg
Avavd Y2 @Ag
Bepikorkou (Néktap) % pAg
Mkpéin ppout Y2 pAg
Aapdoknvou % pAg
KoktéiA xupou Kpdvwyv ¥ pAg
Aepoviol h Adiy 1 pArtg
Mavtapiviol Y2 pAg
MnAou Y2 pArg
Ntopdras 1% pAig
Moptokaniou Y2 pAIg
Pobdkivou Y2 pAIg
Ltaguiiou % pArg

01 xupoi €xouv tnv tdon, Adyw €AAsiyns Ivav, va aveBddouv ta enineda yAukddns tou aipatos, yi'
autd cuotnvetal ota dropa pe diapnatn va npotigolv tnv Katavadwon ppoUtwv and tnv Katava-
Awon XUP®V.
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Mpoidv

HBH fruitea p6bi

HBH fruitea ppdouna

HBH oupnukvwpévos
XUMGs noptokaniol

HBH xupds
noptokdni 100%

HBH ppoutonotd
noptokdni
OUMNUKVWHUEVOS
xupos 50%

HBH xupds pnio 100%
HBH ppoutonotd
XUHOs poddkivou 30%

HBH xupds
avavd 100%

Evépyeia kcal

48,5

40,0

48,0

49,0

50,0

47,0

53,0

55,0

HBH ppoutonotd Aepdvi 49,0

anod GUPNUKVWHEVO
Xupo 14%

HBH @poutonotd
Buaooivo and
OUHNUKVWHEVO
xup6 20%

62,0

Avd 100 ml npoidvtos

Y6atdvBpakes yp

12,2

10,4

12,0

11,0

12,0

11,5

13,0

13,5

12,0

15,0

Ldkxapa yp

11,7

10,0

11,8

9,0

11,5

11,0

12,7

13,0

11,5

14,5

Mpwteives yp

0,02

0,03

0,20

0,50

0,35

0,00

0,20

0,50

0,00

0,10

Minapd yp

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

OuukEs ives yp

Ndtpio yp

0,003

0,003

0,005

0,000

0,005

0,000

0,000

0,000

0,000

0,010

MNoodétnta ml

250

250

250

200

200

200

200

200

200

200

Ava pepiba

Evépyeia kcal

121,0

100,0

120,0

98,0

100,0

94,0

106,0

110,0

98,0

124,0

Y6atdvBpakes yp

30,5

26,0

30,0

22,0

24,0

23,0

26,0

27,0

24,0

30,0

Ldkxapa yp

29,3

25,0

29,5

18,0

23,0

22,0

25,4

26,0

23,0

29,0

loodUvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

2,0 ubar,
0,0 Ain

1,7 ubar,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain

1,5 ubar,
0,0 Ain

1,6 ubar,
0,0 Ain

1,5 ubar,
0,0 Ain

1,7 ubar,
0,0 Ain

1,8 ubar,
0,0 Ain

1,6 ubar,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



Avd 100 ml npoidvtos Ava pepiba
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HBH xupés pnavdvaané 57,0 14,0 12,0 0,20 0,0 0,000 200 114,0 28,0 24,0 1,9 ubar,
noupé pnavavas 25% 0,0 Ain
HBH véktap xupos 50,0 11,9 11,5 0,20 0,0 0,000 200 100,0 23,8 23,0 1,6 ubar,
noptokdni - ynno - 0,0 Ain
Bepikokko (50%)
HBH energy blue (xupés 52,0 12,5 11,0 0,50 0,0 0,000 200 104,0 25,0 22,0 1,7 ubar,
pnfou, noptokanioy, 0,0 Ain
avavd, noupés
poddkivou kai phfou, g
XUPOSs YKpEIN@POUT, gi
aktvibiou, ndaiov, g
pavyko, Bitapives C, B6, =
B12, E, viaaivn, puAikoé
0&U, navtoBeviko oE0)
HBH energy red (xupés 49,0 12,0 11,5 0,50 0,0 0,000 200 98,0 24,0 23,0 1,6 ubar,
phfou, otaguioy, 0,0 Ain
kepaaiou, ppaoudas,
Batépoupou,
(ppapnoudg,
@paykoatapuiou,
kapnoU kou@otunids,
Bitapives C, B6, B12, E,
viaagivn, puAniké o0&y,
navtoBeviko oEu)
HBH go! Blue kids 49,2 12,0 11,2 0,20 0,0 0,004 250 123,0 30,0 28,0 2,0 ubar,
(xupos pniou, : 0,0 Ain
noptokanioU, Noupés a
poddkivou, Bepikokkou ﬁ

Brtapives B6, C kai E)

06nyos diatpogns yia tn pUBuion tou Siafhtn



Avd 100 ml npoidvtos

Mpoidv

Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Ldkxapa yp
Mpwteives yp

HBH go! Red kids
(vepd, xupoi ppdoudas,
uhdou, otaguniol

ané cUPNUKVWHEVOUS
xupouUs (35%), Zaxapn,
péao oEUvions: KITPIKG
0&0, apwUatIkEs ouaies
@pdounas Bitapives B6,
C kai E)

HBH go! Orange kids
(xupds pniou, axAadiod
kal ataguiioy,
Aepoviou, noupés
pnAou, Brtapives BB,

C ka1 E)

HBH go! Yellow kids 53,2 13,0
(xupos pniou, axdabiol =

50,0 12,3 12,0 0,12

49,2 11,5 0,20

12,5 0,20

kal atagunioy, Noupés .
pnavdvas i
Brtapives B6, C kai E) y

HBH go! Green kids
(xupos pniou,
noptokanioy, noupés
pAAdou, Xupods
pavtapiviol Brtapives
B6, C kai E)

49,2 11,5 0,20

48,0

11,2

Néktap noptokdni, 11,2 0,30
BepikoKkko, phfo and
OUHMMNUKVWUEVOUS

Xupous

Minapd yp

0.0

0.0

0.0

0.0

0.0

Ava pepiba

[ - 3
Q > & ©
>~ _ = n w E
9 € S < a = b=
(7, - E g D O O O
u 2 =4 ; ‘g g- ~> \>
= Q ‘O Q P X 22
5 ‘5 8 W o ~= ‘g g
=3 = c o 2 8 b b
0,004 250 125,0 30,8 30,0 2,0 ubart,
0,0 Ain
0,004 250 123,0 30 28,8 2,0 ubar,
0,0 Ain
0,004 250 133,0 32,5 31,3 2,2 ubar,
0,0 Ain
0,004 250 123,0 30 28,8 2,0 ubar,
0,0 Ain
0,000 250 120,0 28,0 28,0 1,9 ubar,
0,0 Ain

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



Avd 100 ml npoidvtos

Q
>
— (7,]
© w =
(&) X a >
= (=} > v a
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> w > Q 56 No]
:Q > O O = Q.
= Q = x 3 o]
o ‘W O X =
Q > w g Q =
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Moptokdn kAaoikh 42,0 9,0 9,0 080 0,1
QuOIKkos xupds 100%

Noptokdni véktap (50% 49,0 11,4 11,4 0,30 0,1
OUUNUKVWHEVOS XUPGsS)

Moptokdni 100% 45,0 10,1 87 0,70 0,0
(QUOIKOS XUHOS Kal

¢€tpa Pitapivn C

Pobdkivo véktap (31% 53,0 12,8 12,7 0,20 0,0
OUUNUKVWHEVOS XUPGs)

Buoaivo ppoutonotd 600 148 14,4 0,10 0,0
(20% oupnukvwpévos

XUpGs)

Mkp€in ppout 100% 400 84 84 060 00
(PUOIKOS XUHOS

MnAo 100% @uaikds 44,0 10,7 10,3 0,10 0,0
XUMOS

Mnavdva gpoutonoté 62,0 150 149 030 0,0
(20% oupnukvwpévos

XUMOs)

P661 ppoutonotd (21% 50,0 12,0 11,9 0,10 0,0
OUMNUKVWHEVOS XUHOS)

®pdouna gppoutonoté 52,0 129 11,6 0,20 0,0
(27% oupnukvwpévos

XUMOs)

Koktéid 5 ppoltwyv 48,0 109 10,9 050 0,0
(oupnukvwpévos Xupos

avavd, noptokadioy,

otaguAioy, Agpovioy,

YKpEIN ppPouT)

06nyds Siatpopns yia th pUBpIon tou Siapatn

OuukEs ives yp

0,4

0.8

0.9

0,4

0.7

1,2

0.7

0.6

0.4

0.5

Ndtpio yp

0,010

0,000

0,000

0,000

0,010

0,000

0,000

0,010

0,010

0,000

0,010

MNoodétnta ml

250

330

250

250

250

250

250

250

250

250

250

Ava pepida

Evépyeia kcal

105,0

161,7

112,5

132,5

150,0

100,0

110,0

155,0

125,0

130,0

120,0

Y6atdvBpakes yp

22,5

37,6

25,2

32,0

37,0

21,0

26,7

37,5

30,0

32,2

27,2

Ldkxapa yp

22,5

37,6

21,7

31,7

36,0

21,0

25,7

37,2

29,7

29,0

27,2

loodUvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

1,5 ubar,
0,0 Ain

2,5 ubar,
0,0 Ain

1,7 ubar,
0,0 Ain

2,1 ubar,
0,0 Ain

2,5 ubar,
0,0 Ain

1,4 ubar,
0,0 Ain

1,8 ubar,
0,0 Ain

2,5 ubar,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain

2,1 ubar,
0,0 Ain

1,8 ubar,
0,0 Ain



Ava 100 ml npoidvtos Ava pepiba
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Motion pe 9 ppouta kai 46,0 10,7 10,4 0,00 0,0 06 0,010 330 152,0 35,3 34,3 2,4 ubar,

7 Brtapives (avavds, 0,0 Ain
poddkivo, punio,

noptokdni, akuvidio,

yKpéIn gppout, atapuni)

Amita fun 100% 450 10,9 10,2 0,30 0,0 0,0 0,000 250 1125 27,2 25,5 1,8 ubar,
(PUOIKOS XUHOS 4 0,0 Ain
@poUtwv [noptokdnl,

Bepikokko, axAdadi 6%,

phio 76%]

Amita fun @poutonoté 53,0 13,2 12,5 0,50 0,0 0,0 0,000 250 1325 33,0 31,2 2,2 ubar,
(39% @pdouna, 26% 0,0 Ain
ata@uni, 5% pnio)

Amita fun gpoutonoté 57,0 13,2 129 040 00 1,4 0,000 250 142,55 33,0 32,2 2,2 ubar,
(40% pnno Kai 0,0 Ain
Bepikokko)

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn



Avd 100 ml npoidvtos
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XYMOI - ®POYTOINOTA

KaAnpépa 100% 45,0 10,6 0,50
(QUOIKOS XUUOS

noptokdni ané 100%

noptokdnia valencia

and GUPNUKVWUEVO

QUOIKO XUG

Moptokdni 100% 47,0 10,9 0,70
QUOIKOS xupos 1 L kai

2 L ané oupnukvwpévo

(QUOIKO XUB

Moptokani 100% 47,0 10,9 0,70
QuOIKkoOs xupos 330 ml

and GUPNUKVWUEVO

(QUOIKO XUHG

LIFE

Life ppeokootiypévo 46,0 9,4 0,70 0,2
ané enideypéva
noptokdnia 750 ml

Life ppeokootiypévo 46,0 9,4 0,70 0,2
ano enifeypéva

noptokdnia 330 ml

Life phfo, noptokanl, 49,0 11,8 11,0 0,40 0,0
kapoto (50%

OUMNUKVWHEVOS XUPGS)

Life 9 ppouta (undo, 52,0 12,3 12,0 0,50 0,0
avavds, otapunl,

poddkivo, noptokdni,

Bepikokko, ykpéIn ppourt,

@poUto ndBous, pdvyko)

OUUMNUKVWHEVOS XUPOS

ka1 noupés ppoUtwv 99,9%

06nyds Siatpopns yia th pUBpIon tou Siapatn

’

é€s ives yp

Quuk
Ndtpio yp

0,0 0,000

0,3 0,000

Ava pepida

Q.

>

- ® 4]
E £ 5§ e
2 g & o
c w > Q
S > o o
o \Q. = X
8l g & &
= L > W

200 90,0 21,2

200 94,0 21,8

330 155,0 36,0

250 115,0 23,5

330 152,0 31,0

250 122,5 29,5 27,5

250 130,0 30,7 30,0

loodUvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

1,4 ubar,
0,0 Ain

1,4 ubar,
0,0 Ain

2,4 ubar,
0,0 Ain

1,6 ubart,
0,0 Ain

2,1 ubar,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain



Avd 100 ml npoidvtos Ava pepiba
= a = s‘ §
@ X o = @ E ¢ X a 2 ©
5 & > 8 2 & o v £ & = 8§58
S o o > > w > = o @ o o O
& £ 3 g 8 8 ¢ 2 5 £ & § 33
8 § EB|E 58| S|E|8|8 &\ 8|8 23
(= a £ 8 £ £ 6 =z £ a £ =8 Lo
LIFE
MnAo - noptokdn - 47,0 11,5 0,20 200 94,0 23,0 1,6 ubar,
Kapoto ppoutonotd 0,0 Ain
and CUPNUKVWHEVOUS
(PUOIKOUS XUpOUS
500ml, 1L, 2L
Mnfo - noptokdni - 47,0 11,5 0,20 330 155,0 38,0 2,5 ubar,
KapOTo PPOUTONOTO 0,0 AN
anoé CUPNUKVWPEVOUS
(UaIkoUs xupous 330 ml
Pobdkivo - unfo 46,0 11,0 0,30 200 92,0 22,0 1,5 ubart,
(ppoutonoto and 0,0 Ain
OUHNUKVWHEVOUS
(uUaIkoUs XUHoUs
Moptokdani - KOKKIVO 47,0 11,0 0,70 200 94,0 22,0 1,5 ubart,
ykpEIN QpouT - caykouivi 0,0 Ain
100% @uaikés xupds
and oUPNUKVWUEVOUS
QualkoUs xupous
Bepikokko - pnfo - 43,0 10,6 0,10 200 860 21,2 1,4 vbar,
noptokdani ppoutonotd 0,0 AN
and oUPNUKVWUEVOUS
QualkoUs xupous
Buoaivada gpoutonoté 54,0 13,2 0,20 200 108,0 26,6 1,8 ubar,
anod GUPNUKVWHEVO 0,0 AN
(QUOIKO XUlO
Avavds - noptokdni - 47,0 11,2 0,50 200 94,0 22,4 1,5 ubar,
yspéin gpout 100% 0,0 Ain
QUOIKOS XUHOs and
OUMNUKVWHEVOUS

(QUOIKoUS XUpoUs

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



Avd 100 ml npoidvtos Ava pepida
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LIFE
Cocktail ppoutonotd 49,0 11,8 0,30 200 98,0 23,6 1,6 ubar,
and cUPNUKVWPEVOUS 0,0 Ain
QUOIKkoUS XUpoUs
Aepovdabda gpoutonoté 48,0 11,3 0,10 200 96,0 22,6 1,5 ubar,
and CUUNUKVWUEVO 0,0 Ain
QUOIKO XUMb 1 L
Aepovdada gpoutonoté 48,0 11,3 0,10 330 158,0 37,3 2,5 ubar,
anod GUPNUKVWHEVO 0,0 AN
Qualké xupd 330 ml
O®pdouna - kepdol 54,0 13,2 0,20 200 108,0 26,4 1,8 ubar,
@poutonotd and 0,0 Ain
OUMNUKVWHEVOUS
@uaolkoUs xupous 1 L
®pdouna - kepdol 54,0 13,2 0,20 330 178,0 43,6 2,9 ubar,
@poutonotd and 0,0 AN
OUMNUKVWHEVOUS
@ualkoUs xupous 330 ml
Cocktail - nendvi 50,0 12,2 0,20 200 100,0 24,4 1,6 ubar,
@poutonotd 1L 0,0 AN
Cocktail - nendvi 50,0 12,2 0,20 330 165,0 40,3 2,9 ubar,
@poutonotd 330 ml 0,0 Ain
Vivid kapoto pnno 42,0 10,2 0,20 0,0 250 105,0 25,5 1,7 ubar,
noptokdni NepIéxel 0,0 Ain
QUOIKA adkxapa
Vivid noptokdni nepiéxel 43,0 10,2 0,60 0,0 250 107,0 25,5 1,7 ubar,
(QUOIKA odkxapa 0,0Ain

06nyds Siatpopns yia th pUBpIon tou Siapatn



Ava 100 ml npoidvtos

Q.
> a
— (7] >
8| €| o| & v
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© > O S Pt Q X =
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Vivid Bepikokko pndo 43,0 10,6 0,10 0,0
noptokdni Nepiéxel
QuaIka odkxapa
Vivid pobdkivo nepiéxer 46,0 10,3 0,10 0,0
QUOIKA adkxapa
Vivid Buooivabda 50,0 12,3 0,20 0,0
nepiéxel {axapn
Vivid ppdouna nepiéxer 46,0 11,3 0,20 0,0
{axapn kail puaikd
odkxapa
Vivid kapdto pnio 42,0 10,2 0,20 0,0

noptokdni nepiéxel
(QUOIKA adkxapa

Vivid avavds nepiéxel 46,0 11,0 0,60 0,0
QuUOIkG odkxapa

Ava pepiba
a
>
- ® &
Q X
E 2 § ¢
O Q
= S @ o
c w > Q
e > o o
5 Q (= x
) o <
=] > w =
= (1T > W

250 107,0 26,5

250 115,0 25,7

250 125,0 30,7

250 115,0 28,2

250 105,0 25,5

250 115,0 27,5

loob6Uvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

1,8 ubart,
0,0 Ain

1,7 ubart,
0,0 Ain

2,0 ubar,
0,0 Ain

1,9 ubar,
0,0 Ain

1,7 ubar,
0,0 Ain

1,8 ubar,
0,0 Ain

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn
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Quaikos Xupods 45,0
noptokdni Hikpo
péyeBos 300
Quaikos Xupds 45,0
noptokdni peydno
uéyeBos (400)

Opéoka ppouta
(noptokdd - pnavdva -
pnAo)

Opéoka ppouta kapoto
(noptokan - kapdrto -
unAo)

Opéoka ppouta ydia
pénl (unavdva - unio -
yana - pénr)

Opéaka ppouta kavénna
@ouvtoUkI (noptokdni

- uhAo - pnavdva -
kavélna - pouvtoUKI)

On the go KkoktéIn
akuvibdiou-pniou

On the go koktéIA
noptokdni Bepikokko

Frulite ppoutonotd
avavds kapubda

Frulite ppoutonotd
pnavava Buooivo

06nyds Siatpopns yia th pUBpIon tou Siapatn

Avd 100 ml npoidvtos

Q.
>
(7]
2 o >
(7]
S 5 & g
> a 5 N-]
O 1] ol Q
5 F 3 8
L v = <
8,4 0,6
8,4 0,8
0,6
0,5
3,4
13,0

47,0 11,4 11,2 0,00 0,0

48,0 11,4 11,3 0,20 0,0

52,0 126 12,5 0,20 0,0

63,0 157 14,3 020 0,0

OuukEs ives yp

0.5

0.3

0.2

0.3

Ndtpio yp
MNoodétnta ml

300

400

0,000 500

0,010 500

0,000 250

0,000 250

Ava pepida

Evépyeia kcal

135,0

180,0

145,0

114,0

221,0

335,0

235,0

240,0

130,0

158,0

Y6atdvBpakes yp

25,2

33,6

25,1

21,1

37,8

42,5

57,0

57,0

31,5

39,3

Ldkxapa yp

56,0

56,5

31,3

358

loodUvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

1,7 udat
0,0 Ain

2,2 vbar,
0,1 Ain

1,7 ubart
0,0 Ain

1,4 ubar,
0,0 Ain

2,5 ubar,
0,7 Ain

2,8 ubar,
2,6Ain

3,8 ubar,
0,0 Ain

3,8 ubart,
0,0 Ain

2,1 ubar,
0,0 Ain

2,6 ubar,
0,0 Ain



Mpoidv

Frulite ppoutonotd
Buaaivo, pavyko

Frulite ppoutonotd
poddkivo

Frulite ppoutonotd
kapoto Kal ppouta

Frulite ppoutonotd

pavtapivi, caykouivi

Evépyeia kcal

56,0

48,0

48,0

48,0

Avd 100 ml npoidvtos

Y6atdvBpakes yp

13,6

11,6

11,6

11,6

Ldkxapa yp

13,5

11,5

11,6

11,5

Frulite noptokani 100% 42,0 9,0 9,0

(PUOIKOS XUHOsS

Mpwteives yp

0,10

0,10

0,20

0,20

0,90

Minapd yp

0,0

0.0

0.0

0.0

0.1

OuukEs ives yp

0.2

0,4

04

0.8

Ava pepiba

Ndtpio yp
Mogdtnta ml
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Ldkxapa yp

0,010 250 140,0 34,0 33,8

0,000 250 120,0 29,0 28,8

0,000 250 120,0 29,0 29,0

0,000 250 120,0 29,0 28,8

0,010 250 105,0 22,5 22,5

loodUvapa ubar,
Ic08Uvapa Ainous

2,3 ubar,
0,0 Ain

1,9 ubart,
0,0 Ain

1,9 ubar,
0,0 Ain

1,9 ubar,
0,0 Ain

1,5 ubar,
0,0 Ain

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



Pogpnuata

IMoAnés popés ta droua e dtafntn atoBdvovral tv avdykn va nouv Kdti, népa ané

VePD, To onoio va eivat ouvodeutiko twv yeuudtwy tous elte ato nAaioto pias e€66ou N

KowvwvikAs ekdAAwWanNs N akoua kat ota pegodlaotipata twv yeupdiwy. Ta neptoodte-

pa pognruata, watdao, éxouv ubatdvBpakes, ot onoiot unopoulv va auénoouv to peta-

yeuuatko adkxapo. atéoo, undpxouv pograta, ta onola Urnopouv va katavanwBouv

eneuBepa Kat ta onoia avapépovrat ato kepdaato e titdo «TpogéEs nou katavadwvo-

viat efevBepa» Kkabws Kat ato napdv kepdato. Tétoua eival, o Kagés xwpis {dxapn,

ta light avayuktikd K.An. lNa to Adyo autd, Ba npénet va oupuBoudeuduadte tnv €TIKE-

Ta TOU MpoiBVIos yla va alyoupeutoUpe Ott ypdpet «xwpis {dxapn» i tn AEEn «light».

‘Ooov apopd ota popruata e neplektikotnta vdatavBpdrwy, éxet anuaaia to eibos

autou KaBws Kat to néte npoketal va katavanwBei: Ma{i ue yeuua i ata pyegodiaotii-

pata autwv; lMpdkettat iy 6xt va akodouBroet doknan; Ba npénet va unevBuuioouue ot

ta pognuata rnou éxouv udatdvBpakes emnBdnetat va unodoyifoviat ws toodlvaua

ubaravBpdkwv Kat va kaduntovtat ye tnv avddoyn 6§6an tvaoudivns eKtds and optopé-

ves e€aipéaets n.x. evoexouévws Katd tn 6idpkela tns daknans 6tav to adkxapo eivat

xaunAo i guatonoywkd, 6ebouévou ott undpxet o kivouvas unoyaukaluias. Xpeldletat,

Guws, npoagoxn ylati noAAd and ta po@nuata n ta avawuktikd tou eunopiou eivat 16t-

aitepa nAouaa ge andoUs ubatdvBpakes e anotédeaua tnv andtoun dvodo tou e-

tayeupatikou aakxdpou. Eivat npotiudtepo, éva pépnua pe ubardvBpakes va Katava-

Awvetat pyali pe yedua, to onoio eivat Auapd, €tat wote va emfpaduvetal n androun

anoppdpnan tns yAukddns, napd ev atBpia dtav dev undpxet Kauia puatkni dpaotnpto-

tnta. Ze 6res tis nepuitaaets, 6ev Npénet va unotiudral 1o poptio twv udatavBpdkwv

Kkat emPdAdetat va AauBdvovtal ta katdiinda uétpa. Evandaktikd, ota pecgobiaotn-

pata twv yeupdtwv i padl e ta yeuuara, elivat kaAUtepo va npotiuwvial avayuktikd

light, pe yAukavukés Unes pe pukpn Bepuidusn aéia.

0s nnyés xpnaotuonowiBnkav eKTds and tis etalpeies rnou napaxwpnaav nAnpoPopies yla

tn Bpenukri ouotaon twv popnudtwv Kat ta: H.S. Warshaw “Guide to Healthy Restau- §% %

rant Eating” 2nd Edition 2002, American Diabetes Association & M.J. Franz “Exchang- §

es for All occasions” 1987, Wellness & Nutrition Library Diabetes Center Inc. “The Calo- § A

rieking Calorie Fat & Carbohydrate Counter” 2011 edition www.calorieking.com. , 1
'
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Ti pnopei va nivel to dropo pe Aiapntn

Av Kal s nepioodtepes PopEs ta dropa pe Siapntn eival kand evnpepwpéva o oXEan HE TO T Npé-
Nel va TPVE Kal To T va ano@euyouv oth SiatpoPn tous, waotdoo to idio 6ev 10xUel o oxéon HE

10 U €NITPENETAl va nivouv.

‘Otav avagepodpacte atnv npéafinyn uypwy, ava-
pepOpaante atnv npdoAnyn vepoU, avayuKkTIKWOV
kal xupwv, afdkoodoUxwv Notwv, ageyPnudtwyv
kal popnudtwy. N'vwpifoupe 6U n takukn AAYn
uypwyv, eite To kanokaipl €ite us undnoines nepi-
66ous tou xpévou, népa and tnv anédaucn nou
npoo@épouy, €ival onuavukn yia tn diathpnon
tns Beppokpaacias tou owpatos, thv avaninpw-
on TV anwfeiwy, TNV anopuyn tns apuddatwaons
kal Tns owpatkns koupaons, kaBws Kal tnv au-
€non tns cwpatikhs anddoons. Mpokuntel enopé-
VWS OUXVA TO EpWTNHA «TI va NIOUKE;» €101 WOTE
va kaduyoupe tn diya pas, adAd tautdéxpova va
kpathooupe Kal to adkxapo otaBepd. 01 enifo-
Yés €ivail aiyoupa noAnés, anAd anaiteital npooo-
xh Kkai éAgyxos ous eukétes. Eneidn to vepd, av
kal anotenei tnv 16avikdtepn AUon, agou dev éxel
Beppibes, {axapn, xoAnotepivn n kagpeivn, dev
pnopei va ival ndvta n enidoyn pas, étav diyd-
pe, divoupe ektds autou kal dines emioyés:

Nepd

‘Onws oupPaivel pe KGBe opyaviopod, €tal Kkai ota
dtopa pe diapntn to vepd eival anapaitnto yia tnv
kaduyn Bagikawv avaykwv. 01 avdykes pas oe ve-
po e€aptwvtal and napdyovies 6nws eivai: n nAi-
kia, n évtaon tns kaBnpepivhs cwpatkns dpa-
otnpidtntas, ol anwdeles Adyw Beppokpaaias, n
napoucia €161kns naBoAoyikns katdataons n.x.
nupetoU Kkal dAnol. Mevikd pia olotaon yia kaau-
yn 1-1,5 Aitpou uypwv tnv npépa Bewpeital 1ka-
vonointikn, eve kano eival va diatnpeital n oxé-
on 1 mluypwv avd 1 kcal nou katavadwvoupe pe
TNV TPOYPN as.

AvBpakouxa notd - Avayuktikd

Anotefouv niéov ouxvh enifoyn, yia pikpoUs Kal
peydnous kai iows yia noAdous th guxvotepn eni-
Aoyn Kkatd tns diyas. Ltn onuepivh naykdopia ayo-
pa undpxel nAnBwpa enifoywyv, Pe dlapopetikés
yeuoels, pe n xwpis {axapn. MNa tous NepIoaoTEPOUS
TUNous avayukuKkmv 6nws n.x. tinou kéAa, undp-
xouv niéov ol emoyés “diet”, “light”, “max”, “xwpis
Zaxapn”, nou dev nepiéxouv {dxapn, aldid texvntd
unokatdotatq, 6nws n.x. asnaptdun, ta onoia dev
ennpeadouv ta enineda yAukddns oto aipa. Kar au-
14, dpws, dev npénel va unepkatavadmvovtal h va
unokaBigtolv to vepd, apou npokanolv eviovoTte-
po aioBnpa biyas kar noAAd nepiéxouv uynAd no-
goaotd kageivns, adid kai avBpakikoU. AZiel va on-
peiwBel 6u n unepPonikh Katavanwon avBpakou-
Xwv notwv evdéxetal va npodiabétel oe eupavion
ooteondpwaons, d16T pnopei va ennpedael o Peta-
BoAioué tou aoPfeotiou. Ta Kavovikd npoidévta nou
nepiéxouv {axapn npénel va katavanwvovtal Hovo
o€ kataotdoels unoyAukaiyias, kaBws avefdalouv
anétopa ta enineda yAukddns ato aipa.

"

l
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Pognuata

Xupoi gppouUtou

Eivai dpoaoepoi, divouv euxdpiotn yelon, kai nepié-
xouv Bitapives. Eival, 6pws, katdAinAoi yia éva dto-
po pe diaBitn; Yndpxouv didgopol tinol xupwy, avd-
Aoya pe To Nogoato Tou PualkoU XupoU, Nou auToi ne-
piéxouv (kdt nou ennpeddel Kal T0 N0COCTO TNS MPO-
ouBéuevns Zaxapns).’0co1 ival 100% puaoikoi xupoi
oaQws Pnopouv va evowpatwBoulv oe éva Icopponn-
pévo diartondyio, ws unokatdotato kanolou gpou-
tou (oto nAaiolo twv 5 pIkpopepidwv PppoUtwy Kal
Aaxavikov tnv npépa). Mpénel, 6pws, va npooégou-
pe tnv Katavdiwan tous, yiati n unepPfonikh Nooo-
Tnta pnopei va odnynoel oe auénpéva enineda yiu-
kd{ns, bedopévou du nepiéxouv odkxapa, kai napdan-
AnAa noAu Aiyes puuKés ives, ue anotéeopa tny ta-
xUtepn anoppdéenon twv oakxdpwv. Eneidn n avén-
on ToU oakxdpou petd tn ARYn tou Xupou eival ta-
xeia (péoa og 10-30 min) undpxel to evbexdpevo va
pnv to avuAn@Boupe, edv YeTpnooupe To adkxapo 2
n 3 wpes apydtepa. Enions, xupoi e tnv évdeign «vé-
Ktap» N «PPOUTONOTd», 01 OMoiol EXOUV NEPIEKTIKO-
nTa oe PPoUTo Kal PUOIKG xupo nepinou 20%, eival
akatannnAol, 6edopévou 6u eival nlodalol oe axa-
pn. ' autd kand eival va ano@elyetal n katavdiw-
on tous. AgiCel va onpelwBei du yia tnv avupetwnion
s unoyAukaipias cuviotdtal n Anyn gvés 100duvd-
pou udatavBpdkwv (15 yp) nou Bpioketal og 125 ml
(Y2 @A) xupo xwpis Laxapn.

YUUNUKVWHEVOS XUHOS

Mpdkeital yia tous «xupous» nou diandovtal o€
vepd npiv and tnv katavadwon tous. Kukiogo-

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn

poUv oe BiGpopes yeloels ppoUtwv (noptokddl,
BUaoaivo) kai eival noAU nioualol og {dxapn. MNa to
Adyo autd eival pia katnyopia xupoU nou npénel
va ano@evyouv ta dtopa pe diafhtn, ektds and ts
ondvies NePINTWOEIS NOU Ol XUKOI autoi gival «xw-
pis Zaxapny», ondte pia pétpia katavddwon dev Ba
em@épel apvnukd anotedéopata otn puBuion tou
atépou e diafhtn. Av kal t€tolol xupoi eivai 161ai-
1epa diadedopévol oe dnnes xwpes, otnv EAAGda n
katavdnwon tous eival OXeTKA NEPIOPICHEVN.

Pogpnuata ocokondtas o okévn

Mpdkertal yia popnyata, ta onoia eivai 1diaitepa d1-
abebopéva, 1doo Tous xelpepivous pnves ws Jeotd
popnhpata, 600 Kal 1o kanokaipl pe naydkia. Me-
piéxouv auvhBws Caxapn, adid kai apketd Ainos,
otoixeia nou ta kaBiotolv akatddAnAa yia ta dto-
pa pe diaBnhtn, 1iaitepa 6oa €xouv kal NPORAnua
Bdpous. Yndpxouv, 6pws, kal kanoia okeudopa-
1a, Ta onoia eival xwpis {axapn (éxouv npoaBhkn
aonaptduns, h dAdns yAukavtkns ouaias) Kkai givai
xapnAns nepiektikdtnta oe Ainos. Xapaktnpiotika
undpxouv popnuata cokondtas ae okdvn Nou ano-
didouv 40 Beppides ava pdpnpua. Autd cagws pno-
pouv va evtaxBoulv oto diaitoddylo evos atdpou pe
diapnitn. As éxoupe, watdoo, un' dYIv 6t dtav Kata-
vadavetal yaa und th gopgn cokonatoUxou po-
@NUATOS PEICOVETAl N anoppdPnaon tou acfeatiou.
Avalnthote nAnpo@opies yia ta ookofatouxa po-
@NAPATa 0To KEPANQIo TwWV YaNaKTOKOUIKWVY Kal oU-
YKekpIuéva ota ydnata kai ta enidépnia ydnaktos.

Naywpévo yana

‘Eva nothpl naywpévo ydana eival oiyoupa pia kadn
enifoyn yia to kadokaipl, €ite 1o npwi eite onoia-
dnnote aAAn ouypn tns npépas. Aev npénel Opws
va &exvoupe nws 1 nothpl ydaa, népa and to aofé-
OTI0, T0 PWOPOPO Kal TO PayvAaoio, divel Kal Ika-
vonointikh noogdtnta udatavBpdkwy, pe tn Hop-
@nh gakxdpwy, ol onoiol npénel va auvunofoyido-
vtal pe tous unénoinous udatdvBpakes. Enions ta



piIAkoéik éxouv nondous ubatavBpakes Kkai Beppi-
des. " autd xpeidletal npogoxn otnv katavddwon
Xxwpis tnv avtiotoixn kdAuyn pe vooudivn, 16iws
yla dtopa pe oakxapwdn diafnitn tunou 1.

lootovikd aBAntika notd

MepiAapBdavouv éva ouvbuaoud vepou, {axapns
kal niektpofutwv. AnogkonoUv otnv unokatdota-
ON TWV UYPWV Kal Tns evépyelas, nou xdvovtal katd
tnv eviatikn doknon. Na ta dropa, 6pws, nou dev
kAVOUV TaKTIKA Kal évtovn doknaon, Té€tola notd dev
npoteivovtal, agou odnyolv oe au&npéva enineda
yAukAZns oto qipa. e autés TS NEPINTWOEIS, N Ka-
Tavdnwon Twv avtiotoixwv Npoidviwy nou dev ne-
piéxouv Zaxapn, vepou h diAwv notwv xwpis {dxa-
pn gival n nio kadn enidoyn.

Kagpés

Eival noAu ouvnBiopévo Jeotd nh kpUo podpnua otn
xawpa pas. ‘Exel kageivn, n unepkatavdiwon tns
onoias pnopei va npokanéoel tpdpo, taxukapdia,
€KVEUPIONO K.4. Eival npoupdtepo va katavanw-
vetal xwpis {axapn «okétos» N yI' autoUs nou tov
npotupoUv yAukd va npootiBetal yAukavukn UAn
ME Hikpn Beppuidikn a&ia und tn popen tapniétas n
okovns. 0col anexBavovtal us yAuKavuKkés ouaies,
annd épws emBupoulv tov kapé tous yAUKG, kand
eival va pn npoaBétouv nepioodtepes and pia kou-
tadid tou yAukou kot {axapn, diagopetikd Ba
npénel va thv cuvunonoyicouv ota 1co0dUvapa twv
udatavBpdkwv Kai va tnv kaddyouv pe tnv avdno-
yn 6don ivaoudivns. Popnpata kapé nou nepiéxouv
{axapn Ba augnoouv andtopua ta enineda ocakxdpou
ToU aipatos Kkdu to onoio dev eival emBupnto.

Kpuo tadi

Eival éva noAu dpooiotuikd péenua nou pnopei va
anotedéoel kann evaddakukh Adon yia ta dtopa
B€Baia nou katavadwvouv Todl yevikotepa, NPOC-
bidovtas napdinnAa Aiyétepn Kageivn an’ 6,u o

kagés. MNMpogoxh xpeidletal BéPaia otnv Katavd-
Awon Twv £T0IJwV NPOIdVIWY Nou nepiéxouv {axa-
pn. Av kdnoio dtopo pe diapntn Bénel va miel kpUo
1od1 npénel va eniné€el avdpeoa ota €toiga npoi-
6vta tnou «Adit» nou KukAo@opouv atnv edfn-
vikh ayopd, n akdpa andolaotepa va Napackeud-
o€l Jévo Tou to KkpUo Ttadi, Je yeuon R xwpis, npo-
oB¢tovtas naydkia kai iatnpwvtas 1o ato YPuyeio.

Metannikd vepd pe yeloels

KukdogopouUv oe didpopes yeuaels ppoUTou ONwWs
Aepovi, lime n noptokdni. Av Bénete va katavanw-
O€TE T€T01a NPOIoVTa, apkei va eNEYEETE TNV eTIKE-
1a yia va dianiotwoete, av nepiéxouv {dxapn (ou-
vhBws eival xwpis {axapn Pe poévn tnv NnpooBnkn
apcparos). Eivar pia kaih evaddakukn Adon avti
TWV XUPWV Kal eival euxdpiota yia va afnivouv
biya katd tous kanokaipivous pnves.

Quaoikn Aepgovada

Eivar pia npétaon nou aiyoupa Ba oas ikavonoin-
o€l xwpis va ennpedoel ta enineda tou oakxdpou
oas. Apkei va npoaBéaete 1o puaoikd xupd and éva
ouppévo Aepdvi oe éva nothpl 06daq, va Bdnete, av
10 emBupeite, éva koutandw yAukavukns Ufns
kai Ba éxete éva noAU dpoaicTtIk avaYuKktiko, Xw-
pis kaBdénou Jaxapn. Akéua pia Avon yia to kado-
kaip! €ival n katdyuén uaoikoU xupou Agpoviol h
noptokanioU oe BAKes yia naydkia kai n npooBnkn
Tous o€ anno n petanniké vepo.
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STARBUCKS
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(355,0ml=12floz & 473,2 ml = 16 fl 0z)

Apepikavikos kagés 3550 |10|20(00(00/|00|0,00,01{0,0ubart0,0AIn
(Caffé Americano) 4732 |(15|30/(00/(00/|00/0,0|0,01|0,0ubar,0,0AIn
Caffe Latte 355,0 (120(17,0(12,0/1,0({0,0|5,0(0,17|1,1ubar,0,0AIn
(dnaxo ydna) 473,2 |130(19,0 0,0 1,3 ubar, 0,0 Ain
Caffe Latte 355,0 (210(17,0(11,0(11,0({7,0|45,0(0,16|1,1ubart, 2,2AIn
(nAnpes yana) 473,2 |220/18,0 11,0 1,1 ubart, 2,2 Ain
Caffé Mocha (pe oavuyi, anaxo yana) 355,0 |260(32,0(12,0{12,0|7,040,0/0,17 |2,0ubat, 2,4 Ain
Caffé Mocha (xwpis oavuyi, dnaxo yada) | 473,2 |2201 42,0 2,5 2,8 ubar, 0,5 Ain
Caffé Mocha (pe oavuyi, nAnpes ydaa) | 355,0 |340(31,0(12,0{21,0{13,0{70,00,16 2,0 ubat, 4,2 Ain
Caffé Mocha (xwpis oavuyi, nnpes yada)|  473,2 | 290 40,0 12,0 2,7 vbat, 2,4 Ain
Cappuccino (xwpis oavuyi, Gnaxo yaa) | 355,0 | 80 |12,0| 7,0 |0,0(13,0/70,0|0,16 (0,8 ubar, 0,0 Ain
Cappuccino (xwpis oavuyi, nAnpesyada) | 355,0 |140/11,0|7,0|7,0|4,5(30,0/0,10(1,0ubat, 1,5AIN
Caramel Macchiato 473,2 1190 35,0 1,0 2,3 ubar, 0,2 Ain
(xwpis oavuyi, Gnaxo yaia)

Caramel Macchiato 473,2 |270|34,0 10,0 2,3 ubart, 2,0AIn
(xwpis oavuyi, nAnpes yana)

Coffee Frappuccino xwpis oavuyi 355,0 |200({39,0/6,0(3,0/00]|0,00,17|2,5ubart, 0,6 Ain
Frappuccino Mocha 3550 |230(44,0/|6,0(3,0 0,0 |0,18|3,0ubar, 0,6 AN
Frappuccino Mocha xwpis aavuyi 473,2 |260|54,0 35 3,6 ubar, 0,7 Ain
Frappuccino Caramel xwpis oavuyi 473,2 |260|55,0 3,0 3,6 udat, 0,7 Ain
Frappuccino pe Bavidia kai cavuyi 473,2 |390|58,0 16,0 3,8 ubar, 3,2AIn
Frappuccino pe Bavidia xwpis cavuyi | 473,2 |300|66,0 3,0 4,4 udat, 0,6 Ain
Frappuccino Mocha pe Aeukn 473,2 |300|59,0 4,5 3,9 ubart, 1,0AIn
gokondta xwpis oavuyi

Frappuccino pe Aeukn ookondta 4732 1610(92,0 19,0 6,1 ubart, 3,9AIn
pe oavuyi

Frappuccino xwpis oavuyi 4732 |290(53,0 8,0 3,5ubar, 1,6 Ain
Double Chocolate Chip

Cinnamon Dolce 473,2 |290|51,0 3,0 3,4 ubar, 0,6 AIn
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STARBUCKS

MNoodtnta ml

(355,0ml=12floz & 473,2 ml = 16 fl 0z)

Espresso doppio (double) 60,0 10 | 2,0 0,0 0,0 ubar, 0,0 AN
Espresso solo (single) 30,0 5110 0,0 0,0 ubat, 0,0 AN
Kapés naywpévos Mocha 4732 |220(12,0 7,0 0,8 ubar, 1,5AIn
xwpis gavuyi pe nAnpes yana

Kapés naywpévos Mocha 4732 |170(13,0 0,0 0,8 ubar, 0,0AIn
xwpis oavtyi pe dnaxo yana

NESTLE

AIA®OPA POOHMATA (avé pepiba)

Nestle le chocolat 15,0 200| 60 |10,6|1,0| 1,2 (0,6 0,01|0,7 ubar, 0,3 AN
Nestle le chocolat velvet 15,0 200| 58 |12,2|0,7 | 0,5(0,2 0,8 ubar, 0,1 A
Nesquik plus 15,0 200| 56 |[11,9|06 | 0,5|0,3 0,02 (0,8 ubart, 0,1 Ain
Nestea naywpévo tadi 20016 |38(02|00|0,0 0,00|0,3 ubar, 0,0AIn
Nescafe Cappuccino 14,0 200| 54 | 92 [15(1,1 (1,0 0,05(0,6 ubar, 0,3 AN
Nescafe Cappuccino Caramel 17,0 200 73 |12,0(15| 2,020 0,10|0,8 ubar, 0,3 Ain
Nescafe Cappuccino Decaf 125 200 51 | 84 (1312|122 0,00|0,6 ubar, 0,3 AIn
Nescafe Cappuccino Vanilla 18,5 200| 79 |12,4|16 |24 |24 0,10(0,8 ubart, 0,5 Ain
Nescafe Cafe Au Chocolat 18,0 200( 72 |{125|15| 21 |21 0,00 0,8 ubar, 0,4 Ain
Freddoccino 30,0 200(131(22,2(1,2 | 41 | 4.1 0,06 |1,5ubart, 0,8 Ain
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1 notnpi = 250 ml
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PEPSICO - HBH
Pepsi 44,0 11,0/ 11,0/ 0,00 0,002| 250 (110,0{ 27,5 (27,5 1,8 ubar,
0,0 Ain
Pepsi max 04| 0,0 | 0,0 |0,10 0,004| 250 | 1,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 ubar,
0,0 Ain
Pepsi twist 440(11,0/11,0(0,00 0,010/ 250 (110,0|27,5|27,5|1,8 ubar,
0,0 Ain
Pepsi light 02| 00 | 0,0 | 0,04 0,005 250 | 0,5 | 0,0 | 0,0 | 0,0 ubar,
0,0 Ain
7Up 45,0111,3|11,2| 0,00 0,010/ 250 [113,0| 28,3 (28,3 1,9 ubar,
0,0 Ain
7Up free 1,21 0,1 | 0,0 | 0,04 0,020/ 250 | 3,0 | 0,3 | 0,0 | 0,0 ubar,
0,0 Ain
HBH pavtapivi pe 47,0111,6|11,3|0,20 0,005| 250 [118,0( 29,0 (28,3 1,9 ubart,
avBpakiko 0,0 Ain
HBH noptokandda pe [48,0/ 12,0 11,8 0,20 0,005| 250 [120,0(12,0(11,8/0,8 ubar,
avBpakiko 0,0 Ain
HBH noptokandbda 48,0,12,0|11,8|0,20 0,005| 250 (120,0{12,0{11,8(0,8 ubar,
Xwpis avBpakiké 0,0 Ain
HBH Aepovdda pe 49,0 12,3|12,0| 0,00 0,005| 250 (123,0| 30,8 [30,0| 2,0 ubar,
avBpakiko 0,0 Ain
HBH noptokanddape |80 2,0 | 1,8 | 0,20 0,005| 250 | 20,0 | 5,0 | 4,5 | 0,3 ubar,
avBpakiké light 0,0 Ain
HBH tonic water 36,0, 9,0 | 9,0 | 0,00 0,003| 250 | 90,0 | 22,5(22,5(1,5 ubar,
0,0 Ain
HBH soda lemon 00| 0,0 | 0,0 |0,00 0,019| 250 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 ubar,
0,0 Ain
HBH soda water 00| 0,0 | 0,0 |0,00 0,020/ 250 | 0,0 | 0,0 | 0,0 | 0,0 ubar,
0,0 Ain
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PEPSICO - HBH
HBH fruitea p6bi 48,5/ 12,2 11,7 0,02 0,003| 250 (121,0| 30,5 (29,3 2,0 ubar,
0,0 Ain
HBH fruitea ppdouda [40,0( 10,4 | 10,0 | 0,03 0,003| 250 (100,0| 26,0 |25,0( 1,7 ubar,
0,0 Ain
HBH cupnukvwpévos (48,00 12,0 11,8 0,20 0,005| 250 (120,0| 30,0 {29,5| 2,0 ubar,
XUHGs noptokaniou 0,0 Ain
HBH ykaddda classic 41,0(10,2|10,2 | 0,00 0,002| 232 | 95,0 | 24,0 |24,0| 1,6 ubar,
0,0 Ain
HBH Aepovada pe 46,0011,5/11,3/0,10 0,002| 232 (107,0|27,0 (26,0 1,8 ubar,
avBpakiko classic 0,0 Ain
HBH noptokandbda 46,0, 11,0|10,5| 0,20 0,005| 232 (107,0| 26,0 | 24,0 1,6 ubar,
pe avBpakike classic 0,0Ain
HBH noptokandbda 46,0, 11,0|10,5| 0,20 0,005| 232 (107,0| 26,0 | 24,0 1,6 ubar,
xwpis avBpakiké 0,0 Ain
classic
HBH Buooivada pe 52,0013,0(125(0,10 0,002| 232 (121,0| 30,0 {29,0| 2,0 ubar,
avBpakiko classic 0,0 Ain
Lipton ice tea Aepévi (30,0 7,0 | 6,9 0,010| 250 | 75,0 [ 18,017,0| 1,2 ubar,
0,0 Ain
Lipton ice tea npdaivo (30,0( 6,9 | 6,9 0,010/ 250 | 75,0 {17,0{17,0( 1,1 ubar,
Tod1 pe AgpovI 0,0 Ain
Lipton ice tea npdoivo (30,0/ 6,9 | 6,9 0,000/ 250 | 75,0 {17,0{17,0(1,1 ubar,
TodI pe phfo 0,0 Ain
Lipton ice tea Agudvi 1,0/ 01| 0,0 0,010 250 | 3,0 | 0,3 | 0,0 | 0,0 ubar,
light 0,0 Ain
Lipton ice tea kokkiva (30,0 7,0 | 7,0 0,005| 250 | 75,0 { 18,0 (18,0 1,2 ubar,
ppouta 0,0 Ain
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PEPSICO - HBH
Lipton ice tea poddkivo [30,0( 7,1 | 6,9 0,005| 250 | 75,0 | 18,0 {17,0| 1,1 ubar,
0,0 Ain
Lipton ice tea npdoivo (30,0 7,0 | 7,0 0,000/ 250 | 75,0 {18,0{18,0( 1,2 ubar,
TodI e noptokdni Kai 0,0 Ain
ndoiov
Lipton ice tea npdoivo (1,0 0,0 | 0,0 0,010 250 | 2,0 | 0,1 | 0,1 | 0,0 ubar,
Tod1 pe AgdvI Xwpis 0,0 Ain
Zaxapn
Lipton ice tea linea 1,01 0,1 | 0,1 0,000/ 250 | 3,0 | 0,4 | 0,4 | 0,0 ubar,
avavds/ipiokos 0,0 Ain
Lipton ice tea linea 1,01 0,1 | 0,1 0,000 250 | 3,0 | 0,4 | 0,4 | 0,0 ubar,
Agukd poddkivo 0,0 Ain
Lipton ice tea linea 1,01 0,1 | 0,1 0,000/ 250 | 3,0 | 0,4 | 0,4 | 0,0 ubar,
eanepidoeldn 0,0 Ain
Gatorade cool blue 25,0/ 6,0 | 6,0 | 0,01 0,050| 250 | 62,5 | 15,0 {15,0| 1,0 ubar,
raspberry 0,0An
Gatorade lemon 25,0/ 6,0 | 6,0 |0,001 0,050| 250 | 62,5 | 15,0 {15,0| 1,0 ubar,
0,0 Ain
Gatorade orange 25,0/ 6,0 | 6,0 | 0,00 0,050/ 250 | 62,5 [ 15,0 (15,0 1,0 ubar,
0,0 Ain
Gatorade tropical 25,0/ 6,0 | 6,0 | 0,00 0,050/ 250 | 62,5 | 15,0{15,0(1,0 ubar,
0,0 Ain
Rockstar energy + 52,0012,1112,10,40 0,020| 250 (185,0| 43,0 {43,0| 2,9 ubar,
recovery 0,0An
Rockstar 56,0/ 13,4 [ 13,1| 0,40 0,003| 250 (199,0| 48,0 47,0 3,2 ubar,
energy drink 0,0 Ain
Rockstar energy + 63,0/ 15,4 | 15,0 | 0,40 0,025| 250 |224,0| 55,0 (53,0 3,7 ubar,
guava 0,0 Ain
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COCA-COLA
Coca-Cola 42,0/ 10,8 000( 0,0 | 0,0 250 (105,0( 27,0 1,8 ubar,
0,0 Ain
Coca-Cola light 00| 0,0 0,00( 0,0 | 0,0 250 | 0,5 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Coca-Cola zero 00| 0,0 0,00| 0,0 | 0,0 250 | 05 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Fanta noptokandda 52,0{12,8 0,00| 0,0 | 0,0 250 |130,0/| 32,0 2,1 ubar,
0,0 Ain
Fanta zero 72| 16 000( 0,0 | 00 250 [ 18,0 | 4,0 0,3 ubar,
0,0 Ain
Fanta verdia 6,0 1,2 000 0,0 | 00 250 [ 15,0 | 3,0 0,2 ubar,
0,0 Ain
Fanta pnie 50,0, 12,0 000 0,0 | 0,0 250 (125,0( 30,0 2,0 ubar,
0,0 Ain
Fanta Agpovita 50,0{ 12,4 0,00| 00| 00 250 |125,0/31,0 2,0 ubar,
0,0 Ain
Fanta pavtapivi 45,21 11,2 0,00| 0,0 | 0,0 250 |113,0| 28,0 1,9 ubar,
0,0 Ain
Sprite 42,0/ 10,0 0,00( 0,0 | 0,0 250 (105,0( 25,0 1,7 ubar,
0,0 Ain
Sprite zero 1,0( 0,0 0,00| 00| 00 250 | 25 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Nestea fepdvi 29,2 7,2 00000 | 00 250 | 73,0 [ 18,0 1,2 ubar,
0,0 Ain
Nestea light 16,0/ 0,0 000 00 | 00 250 | 4,0 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Nestea poddkivo 28,0/ 6,8 000 00 | 00 250 [ 70,0 (17,0 1,1 ubar,
0,0 Ain

06nyés diatpoghs yia tn pUBuion tou SiaBhtn

167



1 notnpi = 250 ml

s v 3
€1 8] €| o] 2%
=) 'S =] > 8 ©
K o (=3 2 3
o = @ =4 O ©
W w > = > >
S E(E| g 23
T ¥ 8 35| 88
< w > || 28
COCA-COLA
Nestea ppouUta tou 32,00 7,6 0,00| 0,0 | 0,0 250 | 80,0 | 19,0 1,3 ubar,
ddoous 0,0Ain
Nestea npdaoivo todi 28,8| 6,8 0,00| 0,0 | 0,0 250 | 72,0 (17,0 1,1 ubart,
(noptokani-Agpdvi) 0,0 Ain
Nestea npdoivo todi  (30,8) 7,2 0,00 00 | 0,0 250 | 77,0 [ 18,0 1,2 ubar,
(ppdouda) 0,0 Ain
Nestea npdaoivo todi 1,2| 0,0 0,00, 0,0 | 0,0 250 | 3,0 [ 03 0,0 ubar,
xwpis Zaxapn (Agudvi) 0,0 Aim
Nestea npdaoivo tadi 16,0/ 0,0 0,00{ 00| 00 250 | 40 | 03 0,0 ubar,
xwpis {axapn 0,0 Ain
(passion fruit)
Powerade 20,4| 4,8 0,00| 0,0 | 0,0 250 |50,0- 12,0 0,8 ubar,

(614@opes yeloels) 52,0 0,0 Ain

Mc Donald’s ANAWYKTI COLA)

Coca-Cola 42,0/ 10,5 0,00 400 |1168,0( 42,0 2,8 ubar,
(peaaio péyeBos) 0,0 Ain
Coca-Cola 42,0 10,6 0,00| 0,0 500 {210,0|53,0 3,5 ubar,
(ueydno péyeBos) 0,0 Ain
Coca-Cola light 04| 0,0 0,00| 0,0 400 | 16 | 0,0 0,0 ubar,
(ueaaio péyeBos) 0,0 Aim
Coca-Cola light 04| 00 0,00| 0,0 500 | 20 | 00 0,0 ubar,
(ueydno péyeBos) 0,0 Ain
Fanta noptokdni 48,00 11,8 0,00| 0,0 400 [192,0| 47,0 3,1 ubar,
(ueoaio péyeBos) 0,0 Aim
Fanta noptokdni 48,00 11,8 0,00| 0,0 500 (240,0/59,0 3,9 ubar,
(ueydio péyeBos) 0,0 Ain
Sprite 37,00 9,0 0,00| 0,0 400 |148,0| 36,0 2,4 ubar,
(peoaio péyeBos) 0,0 Ain
Sprite 27 | 9,2 0,00| 0,0 500 |185,0| 46,0 3,0 ubar,
(peydno péyeBos) 0,0 Ain
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Ava pepida ml

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Ldkxapa yp

loobUvapa ubar,
loobUvapa Ainous

LIFE TZAI
Life tadi Agpdvi 30 7.3 250 | 75,0 [ 18,3 1,2 vbar,
0,0 Ain
Life tadi poddkivo 30 7.3 250 | 75,0 [ 18,3 1,2 vbar,
0,0 Ain
Life npdaivo tadi 30 7.3 250 | 75,0 [ 18,3 1,2 vbar,
npdacivo phfo 0,0 Ain
AIA®GOPA POOHMATA
Isostar 29,2| 6,8 0,00| 0,0 250 | 73,0 (17,0 1,1 ubart,
(noptokani, Agudvi) 0,0 Ain
Isoton 30,0{ 15,0 0,00| 0,0 300 {180,0( 45,0 3,0 ubar,
0,0 Ain
Isoton plus Agpdvi 60,0{ 14,8 0,00| 0,0 330 [198,0| 49,0 3,3 ubar,
0,0 Ain
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AIA®OPA POOHMATA
Isoton plus noptokan: |(60,0) 14,8 0,00| 0,0 330 [198,0 49,0 3,3 ubar,
0,0 Ain
Lucozade low calories |3,3| 0,7 0,10 | 0,0 300 [ 10,0 | 2,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Lucozade New 70,0/ 17,0 0,00| 0,0 300 |210,0/ 51,0 3,4 ubar,
0,0 Ain
Lucozade Sport 24,0/ 6,3 0,00 | <0,2 300 | 72,0 | 19,0 1,3 ubar,
véa oUvBeon 0,0 Ain
Lucozade kiaoiko 85,6/ 21,0 0,00| 0,0 300 |257,0/ 63,0 4,2 ubar,
0,0 Ain
Red Bull kAaoiké 448/ 11,2 0,00| 0,0 250 |112,0 28,0 1,9 ubar,
0,0 Ain
Red Bull Sugar free 30| 0,0 0,00| 0,0 100 | 3,0 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
FaAnikés Kagés 2,11 0,0 000/ 00| 00|16 |240 | 50 | 0,0 0,0 ubar,
(anAds & viekapeivé) 0,0 Ain
Aepovdda (29 ml nukvds 229 |200,0| 56,4 (52,7 | 3,7 ubar,
Xupds + 200 ml vepd) 0,0 Ain
Aepovabda 248 | 99,0 | 25,8 (24,8| 1,7 ubar,
(1 pAItZavi) 0,0 Ain
Aepovabda 495 (198,0( 51,7 [49,5| 3,4 ubar,
0,0 Ain
Todi 08| 0,4 000/ 00|00| 29 |240 | 20 | 1,0 0,0 ubar,
(xwpis npoaBrkes) 0,0 Ain
Emmi Caffe Latte 59,0/ 9,5 2,5012,0 250 |147,5| 23,7 1,6 ubar,
Cappuccino 6,0 Ain
Emmi Caffe Latte 80,0/ 8,5 2,50 | 4,0 250 |200,0| 21,2 1,4 ubar,
Macchiato 2,0 Ain
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MiAk oéik Bavifias (pétpio) | 385 4301|79,0[12,0| 80 |17 |5,0|25,0/|340,0|5,0ubart, 1,6AIn
MiAk oéik Bavifias (pikpd) | 295 330 {61,090 | 6,0 | 16| 4,0|20,0|260,0 | 4,1ubart, 1,2AIN
MiAk oéik Lokondtas 385 440 [ 80,0/13,0| 80 [ 16| 5,0|35,0|270,05,0ubar, 1,6 Ain
(Hétpio)

MiAk oéik Lokondtas 415 500 | 95,0(13,0| 8,0 | 14 | 5,0 |25,0|440,0 | 6,3 ubat, 1,6 Ain
(uétpio pe aipdni)

MiAk oéik Lokondtas 295 340 | 62,0/10,0| 6,0 | 16 | 4,0 |25,0|210,0 | 4,1 ubat, 1,2 AN
(Hikp6)

MiAk oéik Lokondtas 325 400 | 77,0/10,0| 6,0 | 14| 4,0 20,0/ 360,0 | 5,1ubart, 1,2AIn
(M1kpd pe a1pdni)

MiAk oéik Dpdounas 414 500 (95,0(12,0( 8,0 | 14| 5,0 |25,0|350,0|6,3ubat, 1,6 AN
(pétpio pe aipdémni)

MiAk oéik Opdounas 325 390 | 76,0 9,0 | 6,0 | 14 | 4,0 |20,0|270,0 | 5,1 ubar, 1,2 AN
(L1Kkp6 pe aipdmi)

MILUPA

BPE®IKA POOHMATA

Pépnpua Kiviepte 150 19 | 5,0 [<0,1|<0,1 1,3 ubar, 0,0 Ain
Pé@nua XapopnAiod 150 19 | 5,0 (<0,1(<0,1 1,3 ubar, 0,0 Ain
Pé@nua MdpaBou 150 19 | 5,0 [<0,1|<0,1 1,3 ubar, 0,0 Ain
Pé@nua Poddkivo 150 20 | 5,0 [<0,1|<0,1 1,3 udar, 0,0 Ain

*Ma pifk oéik and ta McDonald's cupBouneuteite o kepdnaio “Fast Food - Lvaks”
5 ‘ TY - _—
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Adkodn kai Lakxapwdns Aiapntns

To adkodA pnopei va katavad@vetal and dtopa pe cakxapwdn diapntn, xpeidletal dpws npoooxn!

H katavddwon afdkodA and ta dropa pe diafhtn
anotedei éva onpeio npofAnuatioyoy, eite kavouv
xpnaon vaoudivns eite avudiafnukwv digkiwv. To
ankoo6n anoppo@dtal and to oTopdaxi Kal To Aentd
éviepo Kkal eggavidetal otnv Kukio@opia tou aipa-
T0s €vios névie Aentwv and tnv katavdAwaon tou,
EVw Qtdvel oto péyioto eninedo petd and 30-90
Aentd. Tpdgipa nAoUaia og Ainos Kal NpwTeivn Ka-
Buotepolv 10 xpdvo yaotpikAs Kkévwaons kal otav
katavadwBouv padi ye andkoon eniBpadivouv to
puBuo tns anoppdenans tou. H enidpaon tou an-
koon ota enineda yAukdlns tou aipatos egaptdral
1000 and tov TUno Kai tnv nogétnta tns adkoonns
nou katavanwvetal, 600 kal and th XPoVIKA oTIYHA
nou Ba AnBei oe oxéon pe TNV Wpa Twv YEUPdTWV.
MPOZOXH!! H Katavadwon tns afkoddns xw-
pis @aynto, 161aitepa tautéxpova PE T Xpnon
ivooudivns N ouykekpIgévwv Siokiwv npokanei
unoyAukaipia. Av dpws Katavadwvetal Pe PETPO
kal napdAnnAa pe to gayntd, ta enineda oakxd-
pou oto aipa dev ennpedlovtal, epdaov 1o dTopo
pe diapntn eival kand puBuiopévo.

To adkoon diaondtal oto ocukwt and €16i1kd évqu-
Ma nou €ival ta id1a nou xpnalponolei o opyaviopuos
yia va guagel yAukodn oe éva unoyiukaiyiko enel-
06610."0nws éxel unodoyiotei, o avBpwnivos opya-
viopos Kaiel nepinou 28,3 ypappdpia adkoon avd
wpa (nou avuotoixolv o 7-10 ypapudpia aiBudi-
kns afkodAns). M' autd, edv katavaddooupe pe-
yann nogdtnta ankoo6n, 10 oUKWT Has pnopei va
6oudelel noAlés wpes (6-12) yia va to petapodi-
oel (akdpa Kkai pia npépa o Peydin noodtnta).

To afko6A ennpeddel tn Aeitoupyia Tou eykepdnou.
H péBn éxel napdyola cupntwyata Pe tnv unoyAu-
kaipia. Eikoal éws 25 ypappdpia aiBunikns afko-
6Ans (nepinou 57 ml notoU uynAwy ankooAIK®Y
BaBumv) apkei yia va npokaniéoel unoyAukaipia og

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn

éva dropo nou dev éxel PAael yia apketés wpes. Ta
dtopa nou €xouv Kaknh puBuion éxouv eEaviAnué-
va anoBépata yAukoydévou (ouaias nou anotedei
tnv anoBnkn yAukddns 010 CUKWTI Kal Thv onoia
diaond o opyaviouos yia tnv napaywyn yAukddns
oe nepintwon unoyAukaipikoU eneigodiou). Anoté-
Aeopa tns e€dviinons tou yAukoydvou eival o au-
Enpévos kivbuvos unoyukaipias. To afkoon dev
dieyeipel tnv ékkpion Ivooudivns adfd euvoei tnv
unoyAukaigikh dpdon auths h twv dAAwv unoyfu-
KAIJIKWV NAPayoviwy.

Meydnes 66oeis ankodn pnopolv va npokanéaouv
Hikpn anid napodikn av&non tns yAukddns aipa-
T0s peE Ntwon Twv emnédwv apydtepa. H unepyAu-
kaipia auth ep@avietal ouvnBws étav ta enine-
ba tou ankodA oto aipa peiwvovtal. H ouvorikn,
Opws, 6pdon tou adkodn eival unoyAukaipikn. Na
10 A6yo auté to ankoon Ba npénel va katavanwve-
Tal PE YEPATO otopdxI. e nNepinTwaon nou kAnolos
napapei tous kavoves Kkal katavanwaoel ankoon ne-
PI0COTEPO TNS EMITPENTAS NOGOTNTAS, NPENEl ONWO-
dnnote va petphoel to odkxapo npiv and tnv katd-
kAIoN, va EVNUEPOEI TOUS OIKEIOUS TOU Kal va nd-
pel éva pIKkpoyeUpa npiv and tov unvo. Otav, duws,
n pUBuIon tou diaBntn eival kadn, ta enineda yAu-
kolns bev ennpeadovtal and tn pétpia xpnon anko-




6n. To adkodn anobibel 7 Beppides avd ypappdpio,
eV napéxel anokAelotikd evépyela (Beppides) ka
Bpenukd oudtatikd avadoya pe To €idos Tou notol
nou katavadwvetal. LUykekpIYéva, N NEPIEKTIKOTN-
ta oe ubatavBpakes noikiAdel avdioya pe to €ibos
Tou notou. MNotd 6nws ouiokl, Bétka, tdlv, poul,
oudo, kovidk Kkal paptivi dev nepiéxouv udatavBpa-
kes, o€ avtiBeon Pe T Pnupq, ta yAukd Kpaoid Kai
1a AIkép, ONWS kal Ta nepioodtepa Kkoktéln N notd
ota onoia npoaBétoupe TOVIK, To onoio éxel {dxapn.
Enions, Ta avayuktikd kai ol xupoi ppoUtwy anote-
Aouv eninpdoBetes nnyés udatavBpdkwv Kai Bep-
Midwv. Ta Enpd Kpaoid kai o1 pnupes pe fiyes Bep-
Hides Ba npénel va npotipwvtal évavt twv YAUKoV
KPACIWV Kal TNS Kavovikns Pnupas.

YUpQwva e us ouotdoels tns Ayepikavikns Aia-
BntoAoyikns Etaipias, o enitpendpuevo épio eival
péxpl BUo notd npepnaiws yia tous Avipes Kal pé-
xp1 éva notd nuepnaiws yia us yuvaikes. (s povad-
6a adkoodnns opietal nogdtnta ion pe 45 ml ad-
koofoUxwv notwv uyniwv afkoonikwv Babuwyv
(ouiokl, Botka, tdv, polpl, kovidk, unpdavu), 150
ml kpaciol n 330 ml ynupas.

la apketd dtopa pe diafhtn n katavddwaon evés

notou dev dnpioupyei npéPAnua. Mpénel va yivel
katavontd, 6t epoagov n npdéoAnyYn ankodn yive-
Tal ge unguBuvdtnta kal péoa ota enitpendpeva
nAaiola, dev upiotatal kavévas Adyos avnauxias
kal EVoxwv kABe popd nou to dtopo pe diafntn
katavanwvel kdnolo nNoto.

‘Otav ta dropa napouaciddouv uneptpiydukepidal-
Mia, ouxvd unoydukaidikd eneicodia, naykpeati-
uda h yaotpevieponoyikd npofAnuata cuothve-
Tal n ano@uyn tns katavddwons akdua kal s
napandvw nocétntas ankodnns.

To adkodn andnAdembpd pe ta BapPitoupikd, ta
NPEMIOTIKG, Ta avtiotapivika kal dina edpuaka yr'
autd kano eival va oupBoungudpaate Tov 1aTPO as.

OAHTIEL KAI LYXTAZEIZ A TH XPHXH AAKOOA AINO ATOMA ME AIABHTH

* Hkatavanwon afkooAoUxwv notwv Ba npénel va yivetal
OUMQWVA LE TIS GUOTATEIS TOU 1aTpoU Kal tou diartofdyou.

* To afkoodn Ba npénel va katavanwvetal Pe PETPO Kai 6xi
o€ noodtnta peyanutepn and dUo notd nuepnaiws npo-
Kelpévou yia Avdpes Kkal €va yia yuvaikes.

* Tadropa nou kdvouv xpnan Ivaoudivns, bev Ba npénel oe
Kapia nepintwon va nepiopifouv to payntd tous dtav Ka-
tavarlwvouv ankodd, yiati akdpn Kai PETpies NOoGTNTES
Tou tefeutaiou Pnopei va npokanéoouv unoyAukaiyia.

* T[ia doa dropa pe diafntn akodouBouv diarta anwieias
Bdpous, o1 Beppides nou anodidel to afkodn Ba npénel
va ouvunonoyiovtai ato diatpo@ikd nAdvo. To adkodn
avukaBiotd to Ainos (kdBe notd icobuvapei pe 90 Bep-
pibes h 2 1006Uvapa Ainous).

* Tia va anogelyetal n unoyAukaipia to Npwi petd and
katavddwon afkodn to Bpddu, Ba npénel va eéyxe-

Tal to odkxapo npo tns katdkAions kai va AapBdvetal
ev avaykn éva 1006Uvapo ouvBetwy udatavBpdkwv (15
ypappdpia ubatdvBpakes). Enions, va anogelyetal to
g0nvnua apyd to npwi. AvtiBeta, va yivetal npoondbeia
va &unvd to dtopo th ouvnBiopévn wpa kai va en€yxel ta
enineda oakxdpou oto aipa.

* To akoon dev Ba npénel va katavadwvetal Pe Gdelo oto-
paxi n petd and éviovn doknan, and padi pe ta yedpata.

* Ta notd nou nepiéxouv agloonyeiwta nood udatavBpd-
kwv (n.x. Aikép, yAUKG Kpaoid kai yAukd koktéids), Ba
npénel va katavandvovtal yévo pe Bdon us oupPounés
s opddas nepiBadyns tou atépou pe diaphtn.

* Hxkatavddwon adkodn Ba npénel va anopelyetal o€ ne-
pIntwaels uneptpiyiukepidaipias.

* HKkatavanwon afkodn anayopeltetal npiv and tnv odn-
ynaon.
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Pognpata

Mooétnta ml ‘

MIYPA

Kavovikn Eavln 355 | 18,0 | 140 | 13,0 | 1,0 | 0,0 | 1,0ubar 2,0AIN
Kavovikn paupn 355 118,01 100 | 11,0 | 1,0 | 0,0 | 0,7 ubart, 2,0 Ain
Adit 355 | 10,1 | 90 | 50 | 1,0 | 0,0 | 0,3ubart,2,0AIN
Xwpis adkodn 325 | 03 | 50 | 97 0,0 | 0,6 ubat, 0,0AIN
KPAZI

Enitpanédio Enpd Aguko 118 | 13,6 | 80 04 | <1,0| 0,0 | 0,0ubar, 2,0dAIN
Enitpanédio Enpd kokKIvo h polé 118 | 14,7 | 85 1,0 | <1,0| 0,0 | 0,0ubart, 2,0AiIn
Enidopniou yAukd 118 | 17,7 | 102 | 49 | <1,0| 0,0 | 0,3 ubart,2,0AIn
Mabépa 60 | 90 | 8 | 50 [<1,0| 0,0 | 0,3ubart, 1,5AIN
Moépto 60 9,4 94 70 | <1,0 | 00 | 0,5ubar 1,5AIN
Yapndvia Epn (sec) 118 | 14,2 | 80 1,0 | <1,0 | 0,0 | 0,0ubart, 2,0AIn
Zapndvia npi€epn (demi sec) 118 | 142 | 98 | 36 | <1,0| 0,0 | 0,2ubart,2,0AIn
MNOTA ME ANOXTAZH

Ouioki, tlv, Botka, poupl, oulo 45 (153 | 107 | ixvn | 0,0 | 0,0 | 0,0ubdart,2,0Ain
Mnpdvtu Eepd h Kovidk 30 [ 10,7 | 75 | ixvn | 0,0 0,0 | 0,0ubart, 1,5AIN
ANEPITIO

Lépl 60 | 94 | 73 1,5 | 1,0 | 0,0 | 0,0ubart, 1,5aIn
FMuko oépi 60 | 94 | 94 | 70 | 1,0 | 0,0 | 0,5ubdart, 1,5AIn
AIA®OPA

Bailey's Irish cream 25 3.4 82 6,3 08 | 3,3 | 0,4ubart, 0,7 Ain
Bacardi Breezer Lime 275 27,0 2,0 vbar, 2,0 Ain
Beppout &epd 90 | 126 | 105 | 42 0,0 | 0,3ubat, 2,0AIN
Beppout yAuko 90 | 12,2 | 141 | 139 0,0 | 0,9ubart,2,0Ain
Drambuie 100 3,0 0,2 ubar, 2,0 Ain
Nikép kapé pe kpépa 52 175 | 24,0 | <1,0 1,6 ubat, 1,5 Ain
Maprtivi 100 4,0 0,3 ubart, 2,0 Ain
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AIA®OPA
Moxito original 355 | 14,0 | 230 | 34,0 0,0 | 2,2ubar 2,0 Ain
ravykpia 103 | 120 | 95 4,0 1,0 0,0 | 0,3 ubar, 2,0Ain
Southern Comfort 100 4,0 0,3 ubar, 2,0 Ain
Smirnoff Ice 25 3,0 0,2 ubart, 1,0 Ain
Tia Maria 25 10,0 0,7 ubar, 0,7 Ain
KOKTEIA*
Bloody Mary 100 | 125 | 7,0 0,0 | 0,3ubar, 2,0AIn
(ue 44,4 ml Btka, xupds viopdras)
Manhattan 17,0 | 130 | 5,0 0,0 | 0,1 ubar, 1,0 AN
Mapyapita Jose Cuervo original 10% 178 | 14,0 | 200 | 27,0 0,0 | 1,8ubart,2,0AIn
Mapyapita 180 | 160 | 7,0 0,0 | 0,5ubart, 2,0AIn
Cosmopolitan 24,0 | 215 | 12,0 0,0 | 0,8ubar, 2,5AIN
Daquiri pe 60 ml podpi 19,0 | 140 | 4,0 0,0 | 0,3 ubar 2,0Ain
Daquiri pe ppouta kai 44,4 ml polpi 14,0 | 145 | 11,0 0,0 | 0,7 udar, 2,0 Ain
Irish coffee 14,0 | 205 | 2,0 10,0 | 0,1 ubart, 3,5AIn
Pinacolada 19,0 | 325 | 26,0 10,0 | 1,7 ubar, 3,5 AN
Red Bull & Vodka 14,0 | 210 | 28,0 0,0 | 1,9ubart, 2,0AIn
Screw Driver 14,0 | 160 | 15,0 0,0 | 1,0ubar, 2,0AIn
Tequila sunrise 14,0 | 200 | 25,0 1,7 vbar, 2,0 Ain
Vodka pe 066a (44,4 ml Vodka) 14,0 | 100 | 0,0 0,0 ubar, 2,0 Ain
Vodka pe tovik 14,0 | 160 | 18,0 1,2 ubar, 2,0 Ain
Bacardi pe “kéAa" (44,4 ml Bacardi) 14,0 | 160 | 17,0 0,0 | 1,1ubdat 2,0Ain
*LuvnBiopévo péyebos
Ta Aeukd kpaoid unodoyidetal 6t €xouv katd péco 6po 11,6-12% Vol adkoodikoUs BaBuous, ta kokkiva 12,5%,
1a yAukd Kkpaaoid 15%, n oapndvia 12%, n pndpa 5%, ta notd pe andéotagn 40% kai ta nepioodtepa Nikép 40%
Mnyn: www.calorieking.com
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0t auvtayés tns eAnnvikns koudivas eivat noAu voatiues, puiayuéves ue nowktaia tpopi-
Hwv nou napéxouv nAnBwpa 6xt uovo fadikwv ouotatikwy, 6nws npwteivay, vdarav-
Bpdkwv Kat Ainous aAAd akdua Kat Bitauvay, Hetdiiwy, IXVoaTolxeiwv Kat vav. To KU-
plo auatatiko elvat to edatéiado, n xprian tou onolou éxet bewxBel ot petwvet tn Bvnat-
potnta ge axéan pe ta downd Ainn. EmnAéov, n napouadia noAdwv avtio€eldwtikwy ouat-
wv evbéxetat va npoapépet npoataaia évavil dlapopwv voonudtwy 6nws n.x. Tou Kap-
Kivou. Xtnv nepintwan nou n xprion tou edatéiadou auvduaatel LE TIS APXES NS UYLEL-
vis dlatpogns, 16te pnopel va éxoupe dptatn datpoen, tbavikn yia droua e dwafn.
Mapdbetyua eivat n noadtnta tou edaiéiabou nou xpnawonoteitat ya payeipeua. Edv
atnv napacgkeun tou @ayntou unoroyiooupe 1 Koutanid tns gounas avd kepadn yia ts
pepibes nou Bédoupe va payeipéyoupe, avti yia pian punoukdia AdoL, to gaynto uas Ba
yivet mo efdagppu. Enions, edv anopuyoupe to tatydptoua nou anotedel ouxvn adataan
TV oUVIaywV Uayelptkns, to gaynto uas Ba eivat no uyiewvd. Edv wrigouue ts peditdd-
ves rnou Ba xpnawonotnBouv atnv napadgkeun tou pouaakd avti va tis NEpAoouUlE ano to
tnydvt Kat xpnatuonotjgoupe edwdyua 1y unaxaptkd, UNopoUlE va EXoupe éva vOaTio
mdto anAd ouyxpdvws nio eAappu. latdao, dnws oupfaivel pe noAdd auvBeta payntd
elvat 6uagkoro va unofoyioouue ta toobuvaua twv vdatavBpdkwv. Mia anAn auuBoudn
elvat va xpnaonotgoupe ws UETPO 10 Hayelptko pautddve. LuviBws, noadtnta tpopwv
6nws ta vroduabdkia, ot Aaxavovroduddes, ta yeutotd kodokuBdkia, ta yloufapAdkia,
10 11agtitalo, o OUOakds, n tupdnita, n anavakonita K.An. nou xwpd ae éva tétolo Pt-
t{dvy, avuarowxel ge 6Uo 1gobuvaua ubaravBpdkwv. Ot nAnpopopies nou xpnaiuonotn-
Bnkav yia tn ougtaan twv eayntawv eivat and to BifAio tns kas A. Tpixonoudou «[livakes
ouvBeans tpopiuwv Kat eAAnvikwy payntwvy», 3n ékbdoan, 2004, nou anetédege xpnat-
potatn nnyn nAnpopopIwv.
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Tnv nepiodo tns Xapakootns kal tou Ayiou Md-
oxa n diatpoen pas eivai mBavov va nepdoel non-
Aés diakupdvaoels. H evanddayn and tnv nepiopl-
oukn diaita tns vnoteias tns Lapakooths oto fa-
pU pevoU twv eoptacpwy tou MNdoxa, ouvhBws,
eniBapuvel to petafonioud pas Kkai 10 Yaotpevte-
PIKO pas ocuotnya.

H vnoteia tns Meydins Lapakooths ta tefeu-
taia xpovia Bpiokel ouvexws 6o kal nepioodte-
pous onadous, peTail twv onoiwv Kal nofifdoUs
véous Oxi1 pévo yia aplyws Bpnokeutikols Ad-
yous, addd kai and evbiagépov yia pia nio uyi-
eivh diatpopn. H vnoteia tns Lapakooths enitdo-
g€l anoxn and cuyKeKpPIPEVES TPOPES Kupiws Jwi-
khs npoéfeuans, e okond tn cwpatikn, alid Kai
TNV nveupatkh doknon tou atéuou. Ta tpdQIpa
nou kupiws anokfeiovtal and to nuepnhaio diai-
tonAdylo eival ta yanaktokopikd npoidvia, 1o kpé-
as, 1o Ydpi, 1o auyé kabws kai 6a ta tnonoin-
Méva npoidvta nou ta nepiAapBdvouy, evw to di-
artoléyio atnpidetal otnv augnpévn katavddwon
ppoUtwy, Aaxavikwy, JUPapik®y, YwuioU, oonpi-
wv, ladepwv payntav kai Ainous, yia va eniteu-
xBei n KAAuYN twv evepyelakwyv avaykwv. Eival,
eNopévws, Ppavepd Nws ol CUOTAOEIS TNS VNOTEI-
as nAnoiddouv o€ peydno Babud s ouotdoels tns
Meooyelakns Alatpopns, adid diapépouv Kupiws
otnv katavddwon Twv Mo Anaxwv NPWIEIVIKWV
TPOP MYV, 6Nws To YAp! Kkal To koténouno. Eival pia
diatpogn nAoUaia oe QuuKEs ives, xagnih og Ko-
peopéva Ainapd kal ndouoia o€ povoakodpeata,
anid kai og w-3 Ainapd o&éa.

To epwtnua nou dnpioupyeital ival katd ndoov
éva tétolo npdypappa diatpons, eival katdAan-
Ao kal pnopei va akofouBnBei and éva diafnu-
kO dtopo, xwpis va dnpioupynaoel npéBAnpa otn
puUBuIon tou gakxdpou. Opiopéva and ta Aadepd
@ayntd nou eival Kai vnatioiya, 6nws ta Aadepd

pacoAdkia (ta xAwpd), o apakds, ta donpia, 1o
onavakopudo, To pnpidy, 1o kadapnodkli, 1a «op-
@avdx» yepiotd kai ol natdtes yiaxvi, ivai 1diaite-
pa ndoulaoies nnyés ubatavBpdkwv Kal bedopévou
ou 6ev ouvdudalovtal ue kanola popPn Npwrieivns
n.X. Tupi, npénel va katavanwvovtal gg Hikph no-
gotnta Kai av eival duvatdv va ouvodelovtal pe
euid®dn Aaxavikd nou Ba npoodwaoouv nepio-
ootepes QuUIkés ives. Adda Aadepd gayntd dia-
bedopéva otnv ednnvikn koudiva, énws €ivail ol
pnduies yiaxvi, to Aaxavépudo, ol aykivdpes and
nofita kai o1 Aadepés peitldves, nou eival xaun-
Adtepns nepiektikdTntas o€ udatdvBpakes pno-
pei va ta katavadwvel 1o atopo pe diafntn ou-
xvotepa Péaa atn vnoteia kai og Peyandtepn no-
gdétnta. lMNpoooxn xpeidletal kal ota gpouta, T
onoia nepiéxouv ppouktddn ondte n unepkatavd-
Awan tous Ba diatapd&el tnv 1copponia tns dial-
1as kai ta enineda tns yAukodns ato aipa.

Mépa and tnv augnuévn npdéoAnyn udatavBpdkwy,
péoa and tnv katavddwon twv napandve @ayn-
0V, 10 Badikétepo npéPAnua nou dnuioupyei n
Thpnon evos npoypdupatos vnoteias oe guvbua-
OMO We TNV epappoyn Twv d1eBviv cuatdoswy yia
tn biaita tou diaBntn, eival n nAnpns anoxn ané
TPOQIMa-NNyés NpwIeivns, 6nws to Kkpéas (Jooxa-
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piglo, noudepikd, Ydpi), 1a yanaktokopika npoid-
VTq, 10 TUPI Kal Ta auydq, yia pia Napatetapévn ne-
piodo nou pnopei va gtdoel Kai to 40npepo. Yno-
katdotato tou kpéatos eival acpanws ta Bandao-
gIvd, Ta onoia pynopouv va avanAnpwaoouV eV pé-
pel us npwteives tns diaitas, katd tn didpkeia tns
vnoteias. Ta kadapdpia, ol gouniés, to xtanddl, ol
yapides, ol kapaBides kai ta kaBoupia pnopouv va
oupnepiAngBoulv oto diartoAdyio vnoteias og ouv-
duaopo pe pud, {upapika n Aaxavikd n.x. onavd-
KI, I00pponvtas tnv kabnuepivih npéoAnyn tns
npwteivns. MNa napddeiypa, 100 yp wpd kadapdpia
divouv 15,3 yp npwteivns, 100 yp Bpaotés yapides
23,3 yp, 100 yp kaBoupi 20,1 yp, 100 yp aotakods
22,1 yp. Ta tpé@Ipa autd av kai €xouv uynAn nepi-
ekuKkotnta oe xoAnoteponn, eival ntwxd oe Kope-
opéva Ainapq, eva eival 1Idiaitepa nAolaola o w-3
Ainapd o&€a nou eival kapdionpoaotateutkd. MNa to
Adyo autd bev Ba npénel va anokieiovtal and to
diaitoAdyio oe dropa pe diaPhtn kai duoAimidal-
ia. Eibikdtepa, to xtanddi kal ta kadaudpia ano-
tedolv kadn emAoyn yia va cuvodeloouv éva nig-
10 pe Qupapika h pud, ndvta BéRala pe katavdnw-
on Aaxavikov Kal canatKkov.

H thpnon tns vnoteias yia 6An tn Lapakootn dev
ouotnvetal oe éva dropo pe diafhtn. H anoucia
TV Napandvew Tpogipwyv onyaivel yia to diafnu-
KO atopo pikpdtepn npdoAnyn {wikwv AEUKWHA-
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twv (upnAns Biodoyikns a&ias), nou dev pnopouv
va avaninpwBolv nAnpws ano s QUTIKES NPWTEI-
VES TWV 0onpiwv, Twv dnpntpiakwv Kal Twv Aaxa-
vik®v (xapndns Biodoyikns agias), pe enakoAou-
Bo tn peiwon tns PioAoyikns noiétntas, adid Ku-
piws tns nogdtntas tns npooiaufavopevns npw-
T€ivns kal katd ouvéneia Ty alénon Twv NOCOCTWY
NS EVEPYEIQS NOU NPOEPXETal and to AiNos Kal Tous
udatdvBpakes. Autds o Adyos eival ocuvhBws ai-
tia diatapaxnis tns yAukaipikns puBuions, SnAadn,
otav to dtopo e diaPntn tpwel yeyadutepn noad-
TNTa TPOPWV Nou €xouv udatdvBpakes yia va xop-
tdoel, €ival endpevo 6u Ba augnoel o adkxapd tou,
161aitepa €dv b6ev Kkavel avdnoyn npooappoyn tns
d6ans tns ivaoudivns n tns avudiaBnukns aywyns.
Eidikdtepa, o 6,1 apopd oto Ainos ta dtopa pe
diaBntn npénei va eivai 181aitepa npooektikg, oxi
1600 ws npos tnv noidétnta (agou Asinel o Kope-
opévo Ainos twv IWIKOV TPoPwV), 600 ws NpPos
TNV nogdtnta tou payntou, agou tédoo 1o enald-
Aabdo, doo o1 eni€s, ol Enpoi Kapnoi Kal To taxivi,
nou avhkouv otnv opada tou Ainous, Ba npocdw-
oouv nofnés Beppides, o1 onoies av kai gival «uyl-
elvésy, eival e€ioou emPBapuvtikés yia 10 cwpat-
kO Bdpos. Evbeiktuikd avapépetal 6t 1 K.y. edald-
Aado h 3 peydnes n 5 pikpés eniés anodidouv 45
Beppides Kkai 1 K.y. Taxivi 48.

Mpoooxh anaiteital kal atnv npdofinyn tou va-
Tpiou UNG tn popen adatioy, yéoa and napado-



glakd vnotioipa tpéQiya, 6nws eival ol eli€s, ta

T0UPOId, TO auyotdpaxo, nou eivail 1d1aitepa an-

MUpa Kkai ennpeddouv tnv aptnplakh nieon. MNa to

Adyo autd npénel va katavanwvovtal PE NPooo-

xn and dropa pe diaPntn pe N xwpis unéptaaon.

‘Eva dAfo npéBAnpa eival n nAnpns anoxn and ta

yadaktokopikd npoidvta, n onoia dev ouviatdral,

ylati téoo 1o ydna, 6o kail To Tupi h To ylaolpu
eival kUpies nnyés aofeatiou. Ekeivol, enopévws,
nou kavouv nAnpn anoxn and ta yanaktokopikd
npoiévta dev naipvouv tnv anapaitntn nogdtnta
aoBeatiou Kkal enopévws €ival nio enippeneis atnv
ooteondpwon. AkoouBNote TIs Napakdtw oup-

Boudés yia va kata@épete va npoonapuBdvete

6Aa ta avaykaia Bpenukd ocuotatuka péoa and

ta vnotioipa edéopata kai va €xete napdiinia

Kano €A€yxo Tou oakxdpou.

* H vnoteia tou MNdoxa avtevdeikvutal ata naidid
nAikias Katw twv dUo xpovwv.

° Xtous evniikous napatnpeital oguxva €AAsiyn
ota ak6iouBa Bpenukd ouatatikd: Brtapivn B12,
piBo@AaBivn (B2), aoBéatio, aibnpo, weuddpyu-
po. " autd kand Ba htav, pe tn oupPounn tou
Iatpou N tou diartoAdyou oas, va naipvate ou-

pnAnpwpata n noduBitapives, av anogacidate

va KPAatnaete auatnpd th vnoteia yia 6An t &i-
dpkela tns Lapakooths.

* Na kaAUtepn anoppéenaon tou c1dnhpou cuviota-
tal va oupnepinapBdvete oe kabe yelpa kanoio
eanepidoeldbés. Mia npakukn oupBoudn eival va
otiBete Aepdvi oto yeUpa aas. Le 6,1 apopd ato
T0dI pnv to nivete padi pe ta yeuparta, yiat oe-
OpeUEl To oidnpo.

* Quuikés NPWTEIVES UNAPXOUV KUPIWS OE TPOPES
onws ta pacdnia, oi yiyavies, ta pePibia, o1 pa-
kés, N @AaBa, o Kiuds odyias, 1o Taxivi, eV TS
{wikés npwreives pnopeite va us ndpete and ta
dotpaka, us yapibes, ta paddkia (kadapapdkia,
xtanédia k.An.) kai tnv tapapooaidta (npoooxn
oto addu).

* Av BeAhoete va akodouBhaoete autd To €idos tns
diatpopns Ba xpelacBei va enavopyavaoete 1o
npdypaugpa tns diatpogns oas, wote va eival
600 to duvatdv mio nAnpes Kkai uyieive. LupPou-
Aeuteite tov 1atpd h tov diaitoAdyo oas.

Néyw, enopévws, Tns onpaacias nou €xel N 0wWoth

diarta yia tn puBuIon twv eninédwv tns yAukddns

ToU aipatos, €va 4topo pe cawkxapwdn diafntn

pnopei va akodouBhaoel tn Bpnokeutikh vnoteia,

adAd povo pe tnv npoiinéBeon éu Ba éxer AAPel

TNV anapaitntn eknaideuon, wote va akonouBei

éva, 60o yivetal, mo nAnpes, kaBnuepivé diarto-

Adyio. Eival pia anéuta vyieivh, adid akpaia dia-

TPOPN, NOU anaitei NPogoxn atnv tpNaon tns.

Ltous napakdtw nivakes Ba Bpeite pepika and ta

TPOPIKa Nou enItpENETal va TPMTE dtav VNoTeUETE.
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®ayntd eAdnvikns koudivas

g | 22

3 g 33

g Sa | B3

= > > 55
AIAOOPA
Kipds adyias (wpds) 100 yp 15,0 1,0
MaAdkia, kadapapdkia, xtandbi, yapibes 120 yp payeipepéva (1 pepida) 0,0 0,0
PeBiBia 300 yp (1 BaBy midro) 30,0 2,0
Tapapooandta 100 yp 4,0 0,3
Taxivi (Makebovika) 100 yp 5.0 0,3
Tofu 100 yp 20,0 1.3
®dBa 2 pAitavi 15,0 1,0
Dakés 150 yp (1 BaBU midro) 30,0 2,0
®acdAia 150 yp (1 BaBU nidro) 30,0 2,0
Zupapikd 1 yepida ecuiatopiou 80,0 53
Puq 1 pAitdavi Bpaopévo 45,0 3,0
Bpaotés oandtes 1 pAitdavi 10,0 0,6
Qués oandrtes 1 pAitgavi 50 0,3
Apakds 300 yp (1 pepiba ecuiatopiou) 40,0 2,6
Ynavaképulo 200 yp (1 pepiba eouiatopiou) 30,0 2,0
(e€aptdrtal ndoo puT éxel. Mnopei va noikidAer)
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NHEITIZIMEX TPOOEX
AIA®OPA
Aykivdpes and nodita 250 250 25,0 3,0 16,3 1,6 ubar, 3,2 Ain
Aykivdpes-Apakds 250 250 26,0 2,0 16,0 | 1,7 ubar, 3,2 Ain
Apakds pe natdres yiaxvi 250 238 27,0 7.3 12,0 1,8 ubar, 2,4 Ain
lepiotd pe pudl pévo 250 310 32,0 50 19,0 | 2,0 ubar, 4,0 Ain
lMyavtes nAaki 100 210 23,0 9,2 83 | 1,5ubar, 1,8 Ain
Auyd kayiavd (auyd pe viopdra) 200 550 4,0 14,0 44,0 | 0,2 ubar, 8,8 Ain
MeAitdaves 1uday 250 230 11,0 3,0 21,0 | 0,7 ubar, 4,0 Ain
Mnpidp 250 340 36,0 4,7 20,5 2,4 ubar, 4,0 Ain
NtoAuaddkia 100 235 33,0 29 11,1 | 2,0ubar, 2,0 Ain
Matdtes poupvou 250 566 89,0 9,0 22,0 6,0 udar, 4,4 Ain
Wdpi nAaki pe natdres 250 430 69,0 11,0 13,0 | 4,6 ubar, 2,5 Ain
®acondkia 250 245 12,0 50 20,0 | 0,8 ubar, 4,0Ain
-J."?.' o ' ' -
.-
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Eival yeyovds nws katd s e0ptactikés nUEPES eite
avapepopaaote ota XpiotoUyevva eite ato MNdoxa &i-
val noAu duokono yia ta dtopa pe diafhtn va ako-
AouBnoouv Tis ouatdoels tns diartas tou diafntn.
Eival npépes pe apBovia edeopdtwy, twv nepiogo-
épwv pe upnioé noogootd Ainous 1 Zaxapns, 6aov
apopd ota napadoaciakd yAukd nou katakAUlouv
ta oniua. Eneidn, Aoindv, n epapuoyn tns diaitas
autés us nuépes eival iows kal aduvatn, divoupe
napakdtw xpnaolpes nAnpogopies, wote va undp-
€e1 kal anéAauon, anid kai pUBuIon Tou cakxdpou.

Ta XpiotoUyevva yia 6Aous pas nepidaufdvouv pia
«aneifin» nou Aéyetal xpIoTOUYEVVIGUKO Tpané-
., 1o onoio €ival otpwpévo Pe Aaxtapiotd payntd
kal yAukd tns eAfnvikhs napddoons. Ti npénel Aoi-
nov va npooé€oupe 6aov apopd atn diatpoPn uas,
wote ol dlakonés Kal ol XapoUHEVES AUTES NPEPES
va pas agnoouv JOvo €uxdpioTes avapuvnaoels Kkal
6x1 oupntwpata duoneyias Kkal napandvw KIAG;

Moies tpopés npénel va npooéEouys;

lafonouAa: Eival to Baoikd €deopa tou xpiotou-
yewvidukou tpanedioU. Av kal ta nponyoUpeva Xpo-
via htav évas tunos kpE€atos nou éunaive oto tpa-
néQl yévo oe autnv tnv nepiotaon, twpa anoteei
pia noAd ouxvh emAoyn tou ‘EAAnva katavadw-
t. H yadonoUia éxel noAU xaunAn nepiektikdTn-
ta Ainous, apouU €xel KPEas NoU YEVIKA Xapawktnpi-
Joupe «Gaonpox. Ita 120 yp yadonoUda (éva pétpio
otnBos) éxoupe pévo 7 yp Jwikou Ainous, To onoio
anodidel 175 Beppides. BéBaia, av emAéEoupe an-
Ao koppdu (pe okoUpo Kpéas n.x. and to pnodu) n
nepiektikdtnta tou Ainous yivetal peyandtepn. Té-
Aos, yia va «yAitwoete» akopa nepiocotepes Bep-
pibes ano@uyete va tnv afeiyete pe Boutupo h Ad-
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61. Apaipéote 10 dépua (nétoa) kal YPhote tnv péoa
oe €1d1kn oakouna nh afoupIvéxapto yia va Kpatnael
TNV Uypacia Kai tous guaikoUs xupoUs tns. Mia dn-
An npdtaon Ba Atav va Bpdoete th yadonouia npiv
v Yhoete. Edv katavadwoete yadonoUna h kpéas
BupnBeite du yia kdBe 120 yp yadonounas n kpéa-
10s npooBétoupe 1 100d0vapo udatavBpdkwv.
Mépion: Engibn yia tous Nepioagdtepous n yEUIoN €i-
val avandonacto KOUHdU Tou XpIoTOUYEVVIATIKOU
yeUuatos dev eival avdykn va tnv anoguyete. Mno-
peite Opws va kdvete pikpés napepPdoels, wate va
MEINOETE To Bepuidikd tns optio. Ano@uyete va
Bdanete kipd h addavukd n.x. Aoukdvika h Pnéikov
nou aveBdadouv tnv NEPIEKUIKOTNTA OE KOPEOHEVO
Ainos kai xoAnatepivn. NpoaBéate pud), kdotava,
EnpoUs kapnoUs (ta onoia éxouv BéRaia Ainos, an-
Ad 6x1 kopeapévo) kal ataides yia va SMoeTe yeU-
on kal dpwpa. Me autév tov TPono Pnopoupe va
pelwaooupe s Beppides and 230 oe 120 kai to Ai-
nos and 15 yp avd 100 yp kavovikns yéuions o€ 7.
MNa kaBe 150 yp Kavovikhs yépions npooBétete 1
100dUvapo udatavBpdkwy ato paynto aas.
Matdres: Na va kavete us natdtes Aiyotepo enifapu-
VUKES anopuUyete To payeipepd tous padi pe to kpéas,
agou to duuno €xel tnv Tdon va poupdel oav oPouy-
Yap1 o Ainos. Whate us Eexwplotd Kkal NPOTPNGTTE TO
eAaidiado (povoakdpeoto Ainos) and to Lwikd Ai-




nos tou kpéatos. Etal Ba us kAvete kai Mo UYIEIVES
anAa kai Aiyétepo naxuvukés. Kanod Ba Atav, enions,
va pnv us ouvodéyete pe Ywpi, apou To PopTio Tous
oe udatdvBpakes eival apketd yia éva yelpa (1 na-
tdta ynth oto péyeBos tou auyou eivai 1 100dUvapo
ubatavBpdkwv). Enions, yia tous Adtpeis tns tya-
vnths natdtas, pnopeite va npoaBéoete 3 Koutaniés
s gounas Aadi oe 1 KING natdtes YINOKOPUEVES Kal
va us YPAOETE, avti va us tnyavioete, oe Aadbdkonna
oto agpdBeppo. H yelon eival noAy Kovuvn ekeivns
s Tnyavntns natdras pe noAu Arydtepo AGdI.
Koupapniédes: Eival éva and ta napadoaoiaka yAuka
TV yioptav. ‘Evas pikpds koupapniés (KAQoIKG pé-
yeBos nepinou 50 yp) ivel nepinou 260 Beppides Kal
16,5 yp finous, and ta onoia pépos eival kopeopé-
vo Adyw tns npoaBhkns tou BoutUpou.’Evas Koupa-
priés 50 yp unonoyiletal ws 1,6 10060vaua udatav-
Bpdkwv. MnopoUpe va NapackeUAOOUKE TOUS KOU-
pauniédes Pe yAukavukn ouaia kal va tous nacnani-
goupe e To idio uAikG. Ltnv nepintwon auth avdio-
ya pe 1o péyebos (50 1 100 yp) Ba tous unodoyicou-
pe ws 1 1 2 10080vapa udatavBpdkwv.
Menopakdpova: Ta pedopakdpova gival, iows, ako-
pa nio napadooiakd Kal and tous Koupapmiédes.
‘Eva pétpio pedopakdpovo, xwpis cokoddta (npo-
0Bnkn Twv tedeutainv Xpovwy Kal XapakInNPIoTIKO
atoixeio tns alyxpovns diatpoPns nou yivetal 6o
kai mo Bapid kai avBuyisivih) anodibel nepinou 220
Beppides pe péoo 6po 10 yp Ainous. Av duws npo-
oteBei n emkaduyn tns cokondrtas, autd avePd-
Ce1 us Beppides og 270 kal 1o Ainos og 20 yp. Bré-
Moule, enopévws, 0Tl kal ta 0o autd napadoaiakd
yAuka pas divouv nepinou s idies Beppides. H 61-
agopd tous eival 6t o koupapniés €xel {axapn Kal
kopeopévo Ainos Adyw BoutUpou, v to pefopa-
kapovo éxel Pénl kai eNaidéiado, ta onoia eival nio
uyielvd. Kai yia ta 8Uo dpws xpeidletal pétpo, apol
Mia pnoukld pds anodibel avuotpdgws avdandoya
npos to péyeBos Beppides. ‘Eva pefopakdpovo 50
yp unodoyidetal ws 1,5 1006Uvapo ubatavBpdkwv.
Edv eival apéiwrto, téte Ba 1o unofoyicoupe ws 1
I00dUvapo.

Baoiddnita: H Baginénita katavaddvetar pia go-

G
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pa 1o xpdvo Kai dev undpxel Adyos va tn atepn-
Bel kanolos oto npwtoxpoviduko tpanédl. Mnopei-
1€ Ows va @dte éva piIkpd Koppdau. ‘Eva koppd-
T Baoindnitas tinou kéik yupw ota 100 yp bivel
377 Beppides kai 51 yp udatavBpdkwy, kai €dv &i-
val tunou taoupekioU divel 408 Beppides kai 65,5
yp ubatavBpdkwv.

Xpnoipes odnyies:

MpoonaBnote va nepiopioete s «napacnovdi-
€S» 01a 2 yeupata tns €optactikns nepiddou,
akoflouBwvtas owath diatpoPn Npiv Kal PeTA.
Apxiote kdBe yeupa oas pe katavadwon peydnins
nogdtntas canauk®v Kkai Aaxavikwv. Autd Ba oas
xoptdoel kai Ba BonBhoel otn piIKkpdtepn anoppod-
¢@naon tou Ainous and ta kpéata Kal ta tupid.
Mpiv KaBioete oto tpanédl nieite 1-2 nothpia
vepO yla va neplopioete tnv 6peEn aas.

Tnv enopévn and kaBe yeUpa nou Ba napekkAivel
and us kavovikés aas diarntkés NPOTIKACEIS Ne-
plopiote To payntd aas oe aniés kar pandov au-
atnpés enidoyés (dnaxo kpéas Yntd pe oandra).
Zuyioteite gtnv apxn TNs €0PTACTIKNS NEPIGOU Kal
kat' e€aipean petpdre to Bdpos oas kaBe nuépa.
Na éxete éva yeUpa kdBe nuépa (o nepintwon
Bpabdivou yeUpatos nNdpte 1o Peonpépl Povo pia
oandra pe Kpéas, kotdnouno h Yapi).
Evtaukonoinate tn puaikn aas dpactnpidtnta yia
va «100papioete» Tuxdv diaitntikés «apapties»!!
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Ti kpUBel to naoxanivé tpandj;

To napabdoaiakd tpanédl tou eAAnvikoU Mdoxa ne-
pidapBdver pia peydin noikidia and «enikivbuva»
@ayntd, ta onoia éxouv uynAd Bepuidikd Qoptio
kal aopanws uynAd noocootd Ainous kai xoAnate-
ponns, ta onoia duotuxws katavadwvovtal ouxvd
METd and pia oUvioun K pakputepn nepiodo vn-
oteias kal anoxns and {wikés tpoés. MNa to Ab-
Yo autd n diatpopn pas 1o MNdoxa npénel va eivai
161aitepa npooektikn. Napakdtw divovtal xpRoiyes
nAnpo@opies kal cUoTAoEls yia Tous KIvOUvous tou
naoxanivoU tpanedioy, 6nws:

Tov oBedia. To kataiki cival Arydtepo Ainapd and
10 apvi. Ta 100 yp dyntou kpéatos (apviol h Ka-
taikiol) bivouv nepinou 370 Bepuides, pe peyd-
An opws ouppetoxn oe autés and Ainos. Eival kai
1a 6Uo nnyés npwteivns uypnAns BioAoyikns atias,
annd kai Brrapivav (kupiws B), oibrpou kal pw-
opdpou. Eneidn, duws, gival veapd {wa éxouv pe-
yann nepiekukdtnta o€ noupives, and Ts ornoies
napdyetal Nocootd Tou oupikoU 0EEos, TO OMoio
npokarei tnv «oupikn apBpitudax.

Ta k6kKkIva auyd. KdBe auyd, petpiou peyéBous pds
bivel nepinou 75-80 Beppibes, 6 yp npwreivns, 5 yp
Ainous kai kupiws 215-230 mg xoAnatepivns. Eival,
eNoPEVWS, NNYH apKeths nogdtntas Ainous kai xo-
Anatepivns Kail yI' auté Ba npénel va nepiopiotei n
katavdiwon tou, dedbopévou 6t ota idia yeluata
undpxouv enions Kkal dAnes nnyés autwv twv dia-
TPOPIKWY OTOIXEIWV.

Tn payeipitoa. H oolna auth nepidapBdver evio-
oBia kal cukwtapid, ppéoka kpeppuddKia kal Eepd
KPEUMUBIa, pud, auyd, davnBo kal eAaidéiado. Mia
Mepida payeipitoas pnopei va pas dwael péxpl kal
580 Beppides, anAd pe noAU peyann nepiektikdTnta
o€ xofinatepivn. H xpnaiponoinon pévo twv aonpa-
dicov kar 6x1 oAdkANpou Tou Kpdkou N Pdvo evos
KPOKOU UMOPEI CaPWs va PEIOE! auTh TNV Nogotn-
1a (katd 213 mg avd kpdko). Akdpa undpxel pia nio
«UYIEIVA» Npdtaon yia avukatdotaon tou auyoné-
povou pe yiaoUpt, nou Ba Kdvel th gouna nio EUko-

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn

Adnentn kai eda@pid. e pia napaniayn tns payel-
pitoas, avti Tou oukwtioU, JNopPEi va xpnalpgonoin-
Bouv Koppdua kpéatos apvioU and ta onoia €xete
a@aipéoel NPooeKTIKkA to Ainos. Melwvete katd tov
TPOMo autod Tnv nepiektIkdTNta oe xofnotepivn de-
dopévou du 1o oukwu eival nAoUoio og auth.
Lukwta kal evidoBia. Eival aopands to nio kpi-
olho diatpo@ikd Kkoppdu tou napadooiakoU na-
oxafivou tpaneioy, yia kal nepifapBdvel ocuota-
TUKA ugPnAns neplEKUIKOTNTAS 0 XoANaTEPivN Kal
Ainos. Aev eival katdAdnAo €6eopa yia dtoua pe
diatapaypévo npoein Amidiwv (upnAd enineda
xoAnotepivns Kal tpIyAuKepIBiwv).

Ta naoxadivd koudoUpia. H nepiektIkGTNTd TOUS
oe {axapn, auyd adnd kai Ainos ta Kavel éva ako-
Ma «enikivbuvo» tpé@Ipo tns nepiddou, €161ka edv
unepkatavaiwBei. EEhvta ypappdpia divouv nepi-
nou 230 Beppibes, pe 43 yp udbatdvBpakes kal 61
mg xoAnatepivn. MnopoUv acpanws va napackeua-
otouv pe xphon yAukavtknhs ouaias, n onoia Ba ta
kavel katanAnAdtepa yia ta diapnukd dropa.

To naoxanivé taooupékl. Eival, enions, nnyn non-
Awv udatavBpdkwv kai Ainous. Ta 100 yp bivouv
408 Beppides, pe 65,5 yp udbatavBpdkwy kar 105
mg xofAnotepivns. H xphon yAukavuknhs ouaias
Ba dwoel tn duvatétnta oe diafnukd dropa va
dokipdoouv to napadooiakd autd yAukd oe pepi-
des petpiou peyéBous.




AIA®OPA

Aykivapes and nonita auyonépovo
Aykivdpes pe apakd

Apuybdanwtd

Apakds pe Natates KOKKIVIOTOS

Apvi ppikacé pe papouni auyonépovo
Auyd pe viopdta kai tupi
laAaktopnoupeko

ladaténita

lapibes oayavdxi

laupos tnyavntds

lepiotd (viopdres, ninepiés, kodokuBdkia)
lepIoTd pe KIPAG (viopdtes, ninepiés, konokuBakia)
MNaouptdéynuko

MNouPBapAdkia auyonéuovo

IMuké Yuyeiou pe pniokdta

Mwaooa Ydpi tnyavntn

AinAes

Expér kavtaioi

Zapnovotuponita

Kadapapdkia tnyavntd

Kadapdpia pe onavdki

Kavtaio!

Kapunovdpa

Kapubdnita

Kéik

Kéik ookondtas

Kepteddkia tnyavntd

Evépyela
kcal

128
136
505
128
179
231
214
213
182
331
132
157
340
210
315
212
289
225
313
214
150
395
185
286
376
484
270

Avd 100 yp npoiévtos

Y6atavBpakes

YP

8,7

5,6
42,5
10,8
13

2,3
33,0
23,5
1,1

6,8

11,8
10,3
44,2
11,6
39,3
6,8
38,7
34,4
34,2
10,9
2,9
42,6
12,8
434
49,6
49,6
11,2

Mpwteives

YP

2,0
3,9
13,3
3,2
14,0
8,4
4,2
4,5
17,4
24,7
15
5,0
5,9
11,7
44
22,6
46
3,6
15,0
16,6
9,6
4,7
7,8
5,2
6,1
5,7
16,0

0Aika Anidia

YP

9,9
11,4
31,9

8,4
13,3
21,4

7,6
11,2
11,9
23,1

9,1
11,0
16,3
13,4
37,8
10,6
13,8

8,4
13,7
11,9
11,0
23,6
11,8
10,0
17,8
30,1
18,3

ubatavBpdkwy,
loobUvapa

loobUvapa
finous

0,6 ubar, 2,0 Ainos
0,4 ubar, 2,3 Ainos
2,8 ubar, 6,4 Ainos
0,7 ubar, 1,7 dinos
0,1 ubar, 2,7 Adinos
0,2 ubar, 4,3 Adinos
2,2 ubar, 1,5 Ainos
1,6 ubar, 2,2 dinos
0,1 ubar, 2,4 Ainos
0,5 ubar, 4,6 Ainos
0,8 ubar, 1,8 Ainos
0,7 ubar, 2,2 dinos
3,0 ubar, 3,3 Ainos
0,8 ubar, 2,7 Ainos
2,6 ubar, 7,6 Ainos
0,5 ubar, 2,1 dinos
2,6 ubar, 2,8 Ainos
2,3 ubart, 1,7 Ainos
2,3 ubar, 2,7 dinos
0,7 ubar, 2,4 Adinos
0,2 ubar, 2,2 Adinos
2,8 ubar, 4,7 dinos
0,9 ubar, 2,4 Ainos
2,9 ubart, 2,0 Ainos
3,3 ubar, 3,6 Ainos
3,3 ubar, 6,0 Ainos
0,7 ubar, 3,7 Adinos
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AIA®OPA
Kokopétal

KodokuBdkia yepiotd pe KINA auyofépovo

KoAokuBdkia tnyavntd
KodokuBokeptédes
KoAokuBdnita yAukid
KoAokuBotupdnita
Koténouno pe pndpies
Koténouno colna auyonéuovo
Kouroupdkia
KouAdoupdkia vnatioiua
Koupapniédes

Kpépa kapapené

Kpénes (Baaikn ouvtayn)
Kp1Bapdki ykiouBEtal
Kpokétes kotdnounou
Kpokétes TuploU
Kpokétes Yapiou
Kpouaaodv xwpis yéuion
Aaxavovtoduddes auyonépovo
Aaxavopulo
MNoukoupdbes (okétor)
Mayelpitoa auyoiépovo
Makapdvia wykpatév
Makapovédnita

Mavitdpia tnyavntd
Mavitapoénita

Menitddves 1uap
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Evépyela
kcal

187
139
207
203
253
253
168
113
374
463
463
146
248
145
382
411
335
339
162
108
246
208
266
293
157
232
95

Avd 100 yp npoiévtos

Y6atavBpakes

YP

0,8
6.7
8,8
12,8
27,3
16,7
2,4
4,7
68,8
69,5
48,7
18,6
23,3
19,0
19,7
18,2
17,5
47,6
8,4
7.9
41,5
4,5
18,6
20,5
0.4
26,3
4,7

Mpwteives

YP

21,4
6,8
1,3
6,3
3,7
7,9
7,9
6,8
10,1
6,4
7,8
5,6
5,8
3,2
14,1
14,3
20,9
7,5
8,1
1,4
5,0
15,3
14,4
10,9
1,8
8,4
1.2

0Aika Anidia

YP

10,4
9,7

18,9
14,5
15,0
17,8
14,4
7,6

7,7

19,0
26,9
5,7

15,3
6,7

28,2
32,1
20,8
14,2
10,9
8,1

7,6

14,4
15,4
19,2
16,8
11,0
8,2

ubatavBpdkwy,
loobUvapa

loobUvapa
finous

0,1 ubar, 2,1 Ainos
0,4 ubart, 1,9 Ainos
0,6 ubar, 3,8 Ainos
0,9 ubar, 2,9 Ainos
1,8 ubar, 3,0 Ainos
1,1 ubar, 3,6 dinos
0,2 ubar, 2,9 Ainos
0,3 ubar, 1,5 Ainos
4,6 ubar, 1,5 Ainos
4,6 ubar, 3,8 dinos
3,3 ubar, 5,4 Ainos
1,2 ubar, 1,1 dinos
1,6 ubart, 3,1 Ainos
1,3 ubar, 1,3 Ainos
1,3 ubat, 5,6 Ainos
1,2 ubar, 6,4 dinos
1,2 ubar, 4,2 Ainos
3,2 ubart, 2,8 Ainos
0,6 ubar, 2,2 Ainos
0,5 ubar, 1,6 Ainos
2,8 ubar, 1,5 Ainos
0,3 ubar, 2,9 Ainos
1,2 ubar, 3,1 dinos
1,4 ubar, 3,8 dinos
0,0 ubar, 3,4 Ainos
1,8 ubar, 2,2 dinos
0,3 ubar, 1,6 Ainos



AIA®OPA

MenAitddves 1ap pe Kipd
Menitddves pouaakds
MeAit{aves nanoutodkia
Menitdaves tnyavntés
Menitdavooandta
MeAopakdpova
MnAdnita

Midgéry

Mooxdpi Bpaoté colna auyonépovo
Mooxdpi koKkkIVIoTd e koflokuBdkia

Mooxdpi otipddo
Mougotaneupid
MouotokoUnoupa
MnakAdaBds

Mndpies KOKKIVIOTES
Mnappnouvia tnyavntd
Mnigtékia

Mnpidp

MulnBponita yAukid
NtoApabddkia yiadavtdi
NtoApaddkia pe Kipd auyonépovo
Maywtd Bavifia
Naywté cokondta
Ndota apuyddnou
Mdota pAwpa vnaotiolun
Maoténi ye onadpi
Maotitoio

Evépyela
kcal

109
240
157
256
157
365
244
351
121
163
144
319
381
386
91
197
245
135
360
184
187
180
234
516
412
450
200

Avd 100 yp npoiévtos

Y6atavBpakes

YP

4,2
6,0
3,2
7,9
4,8

46,0

438

32,2
6,2
2,3
49

57,7

68,5

46,8
3,5
3,9
6,5
10,8

39,7

25,1
7,4

23,2

29,7

39,3

67,3

44,9
14,3

Mpwteives

YP

34
8,2

6,1

1,6
1.9

3,6
3,5

5,5

8,5

12,8
9,2

4,1

6,4

6,8

2,3
25,0
16,5
1,7

9,8

2,7

10,3
4,8

4,8

8,3

4,9

8,8

9,2

0Aika Anidia

YP

9,1
20,9
13,6
249
15,0
19,1

6,5
23,1
7.1
11,6
9,2
9,3
9,8
19,6
7.8
9,2
17,3
9,9
18,8
8,6
13,3
7,7
11,1
36,5
14,1
27,4
12,2

ubatavBpdkwy,
loobUvapa

loobUvapa
finous

0,3 ubar, 1,8 Ainos
0,4 ubar, 4,2 Adinos
0,2 ubar, 2,7 Adinos
0,5 ubar, 5,0 Ainos
0,3 ubart, 3,0 Ainos
3,1 ubart, 3,8 Ainos
2,9 ubar, 1,3 Ainos
2,1 ubar, 4,6 Ainos
0,4 ubar, 1,4 Adinos
0,2 ubar, 2,3 dinos
0,3 ubar, 1,8 Ainos
3,8 ubart, 1,9 Ainos
4,6 ubar, 2,0 Ainos
3,1 ubar, 3,9 Ainos
0,2 ubar, 1,6 Ainos
0,3 ubar, 1,8 Ainos
0,4 ubar, 3,5 Ainos
0,7 ubar, 2,0 Ainos
2,7 ubar, 3,8 Ainos
1,7 ubar, 1,7 dinos
0,5 ubar, 2,7 Ainos
2,5 ubar, 1,5 Adinos
2,0 ubar, 2,2 Ainos
2,6 ubar, 7,3 Ainos
4,5 ubar, 2,8 dinos
3,0 ubar, 5,5 Ainos
1,0 ubar, 2,4 Ainos

08nyds Siatpogns yia tn pUBpion tou Siapatn



AIA®OPA

Matdtes KOKKIVIOTES

Matdtes noupés
Matdtes tnyavniés
Matdtes gpoupvou
Matatokeptédes
Matatooandrta

NeivipAi Zapnov, tupi

MNitoa (tupi, viopdra)

MNitoa (tupi, vtopdta, Jaundv)

MNitoa (tupi, vtopdta, ynéikov)

MNitoa (tupi, vtopdta, pnéikov, Japndv, ninepid)

MNitoa (tupi, viopdra, pnéikov, Zapndv, minepid, pavitdpia)

Npacokeptédes
Npaoénita
PaBavi

PeBiBia couna
PeBiBokeptédes
Puléyano
Pwaoikn oafdta

Ykaftoouvia vnatioiya

Lkopdanid

YouBAdwki (nita, kadapdki, viopdra, kpeppudi, tatdiki)
YouBAdki (nita, pni@tékl, viopdta, kpeppudi, tlatdiki)
Youna pudi auyondépovo

Touniés pe pud
Youniés e onavdaki
YoutloukdKkia
Youpné Aaddvia
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Evépyela
kcal

128
103
215
143
220
140
333
313
299
325
302
296
203
232
331
181
175
106
252
529
243
229
225
69
157
145
193
252

Ava 100 yp npoiévtos

Y6atavBpakes

YP

10,4
13,3
28,7
20,6
10,4
12,8
33,1
32,8
30,4
30,4
28,6
28,1
12,4
15,6
53,8
16,5
21,2
17,5
9,7

36,3
12,7
30,7
31,9
6,8

13,7
2,3

4,8

10,0

Mpwteives

YP

1,7
2,1

3,5

2,6
10,5
3,0
16,5
14,9
15,3
14,9
15,1
14,8
6,8
9,7
54
6.9

6,2

29

2,0
11,3
1,6
10,1
8,0
1,0
8,9

10,0
10,4
15,1

0Aika Anidia

YP

9,2
4,9
10,3
6,1
15,6
9,0
15,8
14,4
13,8
16,7
14,8
14,6
14,5
15,0
10,9
10,1
7,9
3,0
23,4
37,8
21,2
7,9
7,9
44
7,7
10,5
15,0
17,2

ubatavBpdkwy,
loobUvapa

loobUvapa
flinous

0,7 ubar, 1,8 Adinos
0,9 ubar, 1,0 Ainos
1,9 ubart, 2,1 dinos
1,4 ubar, 1,2 Ainos
0,7 ubar, 3,1 Ainos
0,9 ubar, 1,8 Ainos
2,2 ubar, 3,2 Ainos
2,2 ubart, 2,9 Ainos
2,0 ubar, 2,8 dinos
2,0 vbar, 3,3 finos
1,9 ubar, 3,0 Ainos
1,9 ubart, 2,9 Ainos
0,8 ubar, 2,9 dinos
1,0 ubar, 3,0 Ainos
3,6 ubar, 2,2 dinos
1,1 ubar, 2,0 Ainos
1,4 ubar, 1,6 Ainos
1,2 ubar, 0,6 Ainos
0,6 ubar, 4,7 dinos
2,4 ubar, 7,6 Ainos
0,8 ubar, 4,2 dinos
2,0 ubar, 1,6 Ainos
2,1 ubar, 1,6 Ainos
0,5 ubar, 0,9 Ainos
0,9 ubar, 1,5 Ainos
0,2 ubar, 2,1 Adinos
0,3 ubar, 3,0 Ainos
0,7 ubar, 3,4 Adinos



Ava 100 yp npoiévtos

. £ & £ 3ig

s g 8 & 38534

e® & 3 £ Q5 Qe

me £ec25g 88 8&
AIAGOPA
You@né tupi 318 | 3,9 | 15,0 | 27,4 0,3 ubar, 5,5 Ainos
Inavakonita vnotioiun 187 | 16,6 | 4,1 | 12,1 | 1,1 ubar, 2,4 Ainos
Inavakopulo 129 | 7,7 | 2,6 10,1 | 0,5 ubar, 2,0 Ainos
Inavakotuponita 230 | 18,6 | 7,8 | 14,4 | 1,2 ubar, 2,9 Ainos
Tdpta ppoUtwv 217 | 36,3 | 2,5 | 7,6 | 2,4 ubar, 1,5 Ainos
TZatdiki 107 | 21 | 43 | 9,3 | 0,1ubar, 1,9 dinos
Toupta donpn 209 | 38,7 29 | 52 | 2,6 ubar 1,0Ainos
Toupta cokondta 362 | 42,4 | 54 | 19,3 | 2,8 ubar, 3,9 Adinos
Tpaxavds golna 108 | 93 | 24 7,1 | 0,6 ubar 1,4Ainos
Tpaxavds wpds 398 | 58,2 | 16,3 | 12,0 | 3,9 ubar, 2,4 dinos
TpoUges pe kapudia 467 | 50,2 | 5,2 | 27,3 | 3,3 ubart, 5,5 Ainos
Tooupékl 386 | 63,2 | 7,4 | 12,4 | 4,2 ubar, 2,5 dinos
Tupapiool 260 | 31,0 | 52 | 11,0 | 2,1 ubart, 2,2 Ainos
Tupdnita 275 | 14,3 | 8,2 | 21,2 | 1,0 ubart, 4,2 Ainos
®dBa Bpaotn pe eAaidnado kal Kpeupudi 169 | 20,4 7,6 @ 6,7 | 1,4ubar 1,3 Ainos
Dakés KOKKIVIOTES 129 | 9.8 | 43 8,4 | 0,7 ubar, 1,7 Ainos
Dacondkia KoKkKIVIOTd 110 @ 4,5 1,6 | 9,8 | 0,3 ubar, 2,0 Ainos
®aocdnia yiyavies nAaki 160 | 16,0 | 6,6 ' 8,2 | 1,1 ubar, 1,6 Ainos
®aodnia colna 131 | 10,1 | 3,8 | 8,7 | 0,7 ubar, 1,7 Ainos
XanBds oipiydanévios 299 | 436 | 2,7 | 13,0 | 2,9 ubart, 2,6 Ainos
Xolpivé pe oénivo auyonépovo 221 1,2 /10,0 19,8 0,1 ubar, 4,0 Ainos
Xoptonitdkia tnyavntd Kpntns 370 | 31,2 | 5,8 | 23,2 | 2,1 ubar, 4,6 dinos
Xoptotuponita Hneipou 291 | 271 | 7,6 | 18,4 | 1,8 ubar, 3,7 Ainos
Xtanébi1 pe Ko@td Jakapovasl 168 | 14,6 1 10,4 8,0 | 1,0ubar 1,6 Ainos
XunAonites KOKKIVIOTES 165 | 19,0 | 3,4 @ 89 | 1,3 ubar 1,8 Ainos
Wwui eptdlupo napadoaoiakd 267 | 54,8 80 | 3,4 | 3,7 ubar, 0,7 Ainos

Inyn: A. TpionoUdou, «[Mivakes auvBeans tpogiuwv Kat eAAnvikwv gayntwvy, 3n Ekboan, 2004
http://www.hhf-greece.gr/
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Aykivapes and nodita
auyonépovo

Aykivapes pe apaka
Apuybdanwta

Apakds pe natdtes
KOKKIVIOTES

Apvi ppikacé pe
papoUni auyonépovo

Auyd pe viopdta kai tupi
ladaktopnoUperko

laAaténita
lapides oayavdki

lavpos thyavntos

lepiotd (viopdres,
ninepiés, kolokuBakia)

lepiotd Pe Kipd (viopdres,
ninepiés, konokuBdakia)

Maouptéynuko

lMouBapAdkia
auyonépovo

IMukd Yuyeiou pe
pnioKota

lMoooa ydpi tnyavnth
Aindes

Ekpér kavtaio
Zapnovotupdnita

Kafapapdkia tnyavntd
Kadapdpia pe onavdsi

Kavtai!

Noadtntes uRIkV Nou xpnaoipgonoiNBnkav
yia TNV Napackeun twv eAANVIKOV Gayntov

300 yp aykivapes, 250 yp kapota, 150 yp eAaiéiado, 300 yp vepd, 90 yp KpeppU-
b1a, 30 yp dvnBos, 600 yp natdres, 50 yp xupds Aepovioy, 1 auyd

500 yp aykivapes, 250 yp ppéaka kpeppubddria, 200 yp vepd, 500 yp apakds,
150 yp eAai6iado, 40 yp dvnBos

300 yp apuybdana, 150 yp Zaxapn, 2 kpdkol auyoy, 30 yp ppuyavid, 1 aonpddi au-
you, 50 yp {dxapn dxvn

480 yp apakds, 500 yp natdres, 120 yp edaiéAado, 150 yp kpeupubdia, 500 yp vio-
pdrtes, 30 yp dvnBos

2.350 yp apvi, 1.800 yp papoun, 150 yp edaidéiado, 200 yp vepd, 500 yp Kpeppu-
ddKia ppéanka, 40 yp dvnBos, 50 yp xupds Aepovioy, 3 auyd

250 yp vroudra, 3 auyd, 75 yp tupi péta, 50 yp eAaidéAado

500 yp @UAno KkpoUatas. Kpéua: 1.500 yp yana ppéako ninpes, 200 yp oipryda-
A1, 6 auyd, 150 yp Zaxapn, 250 yp papyapivn. Zipdni: 450 yp Zaxapn, 250 yp vepod

1.500 yp yana gpéako ninpes, 100 yp aipryddni, 25 yp kovidk, 200 yp papyapivn,
400 yp Zaxapn, 7 auyd

1.000 yp yapides Bpaopéves, kaBapiopéves, 120 yp eAaiénado, 100 yp kepadotupl,
500 yp viopdres, 60 yp kpaoi, 100 yp tupi péta

150 yp yaupos, 10 yp edaidiado, 10 yp afedpi

700 yp vtopdres, 350 yp kodokuBdkia, 100 yp pud, 100 yp eAaiéiado, 200 yp npd-
aives minepiés, 175 yp kpeppudia, 25 yp paiviavds

500 yp Kiuds, 400 yp mnepiés npdaives, 350 yp kpeppudia, 200 yp edaidéiabdo,
1.400 yp vtopdres, 700 yp koflokuBakia, 200 yp pud, 50 yp paiviavos

500 yp afeupi papiva, 300 yp Zaxapn, 250 yp xupds noptokanioy, 250 yp papyapi-
vn, 250 yp ylaoUpt otpayyiopévo, 5 auyd

750 yp rkipds, 500 yp vepd, 60 yp wowpi, 200 yp kpeppudia, 150 yp puq, 70 yp edal-
6nado, 20 yp paivtavds, 50 yp xupds Agpovioy, 2 auyd

225 yp uniokota, 90 yp {axapn dxvn, 50 yp Aikép, 250 yp papyapivn, 20 yp kakdo
aKkdvn, 2 KpdKkol auywV

150 yp wdpi1 yAcaoa, 10 yp eAaiéAado, 10 yp adelp

250 yp afeupi, 50 yp Zaxapn, 35 yp kapudia, 150 yp yda gpéako ninpes, 2 auyd,
90 yp edaidiado. Lipdnt: 150 yp pén, 250 yp vepd

450 yp kavtaipl, 200 yp papyapivn. Zipdr: 300 yp vepd, 600 yp Zdxapn. 1n Kpéua:
1.800 yp yana gpéako ninpes, 100 yp oipyddni, 200 yp Zdxapn, 25 yp kopv gAaG-
oup, 6 kpokol auywv, 50 yp apdydana. 2n Kpéua: 250 yp oavuyi, 250 yp papéyka

200 yp Z0un wun, 75 yp Caundv, 80 yp tupi ykouvta, 15 yp Hapyapivn
200 yp kafapapdkia epéaka, 25 yp afelpl, 20 yp eAaiéiado

1.000 yp wkanaudpia ppéoka, 1.500 yp onavdki, 70 yp kpepuudia, 80 yp kpaoi,
200 yp edaiéiado, 600 yp vtopudres, 30 yp avnBos, 100 yp vepod

600 yp kavdiepl, 300 yp Boutupo, 500 yp kapudia, 20 yp ppuyavid, 30 yp Zdxapn,
5 yp kavénna akdvn. Zipdmi: 250 yp uéni, 500 yp Zaxapn, 360 yp vepd
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Mayeipepévo
(paynté yp
1.600
1.400

575
1.550

3.500

385
3.450

2.350
1.560

115
1.150

2.650
1.600
1.530

710

115
950

4.150
310

200
2.100

2.510



Noodtntes uAIKAOV Nou xpnaoiponoinBnkav Mayeipepévo
Yla TNV Napackeun twv eAANVIKAOV Gpayntov ¢aynto yp
Kappnovdpa 1.500 yp pakapdvia Bpaopéva, 150 yp pnéikoy, 50 yp papyapivn, 3 kpdKol auywy, 2.250
100 yp kepanotupi, 100 yp tupi évtay, 100 yp tupi peykaro, 250 yp kpépa yanaktos
Kapubdnita 125 yp oipiyddni, 125 yp Zaxapn, 4 auydq, 125 yp kapUbia, 20 yp Kovidk, 5 yp pnéi- 1.100
kIv ndouvtep. Zipdnt: 250 yp {axapn, 250 yp vepd
Kéik 500 yp aneupi papiva, 250 yp papyapivn, 300 yp Zdxapn, 300 yp yana ppéoko nin- 1.400
pes, 5 auyd
Kéik ookondtas 150 yp adelpi, 150 yp Zdxapn, 150 yp papyapivn, 40 yp kakdo akévn, 5 yp pnéikiv 727
ndouvtep, 3 auyd. MMAdaoo: 85 yp {axapn axvn, 85 yp papyapivn
Kepteddkia tnyavntd 550 yp kipds, 90 yp kpeppudia, 1 auyd, 30 yp adelpl, 120 yp wowpi, 15 yp paivia- 800
vos, 50 yp edaidéiado
Kokopétal 955 yp oukwtapid apvicia, 1.500 yp éviepa 1.855
KonokuBdkia yepiotd pe | 935 yp kofokuBdkia, 90 yp pudy, 200 yp kpeppldia, 500 yp Kipds, 35 yp paivtavds, 1.750
KINdG auyonépovo 80 yp enaiéiado, 300 yp vepo, 60 yp xupds Aepovioy, 1 auyd
KodokuBdkia tnyavntd | 300 yp koflokuBdkia, 25 yp aielpl, 55 yp edaiéAado 295
KonokuBokeptédes 800 yp kofokuBdkia tpippéva, 20 yp paiviavds, 2 auyd, 100 yp edaidiado, 150 yp 1.150
kpeppUbdia, 100 yp ppuyavid, 150 yp kepaiotupl, 50 yp afelpi
KonokuBdnita yAukid 1.500 yp koflokUBa kdkkivn, 200 yp Zdxapn, 200 yp otagpida patpn, 200 yp eAaiéia- 2.700
bo, 200 yp pud, 200 yp kapubdia, 100 yp onadp, 1 pakendk kavénda, 350 yp punno
KoAokuBotupdnita 1.000 yp kofokUBIa tpippéva, 300 yp tupi géta, 70 yp aipiydani, 2 auyd, 80 yp 1.950
kpeppUbdia, 200 yp kepanotlpi, 200 yp edaiéiado, 450 yp puAno
Koténouno pe pndpies | 400ypkoténoudo, 70 yp eAaidiado, 200 yp viopdres, 300 yp undpies, 40 yp kpeppidia 760
Koténouno couna 440 yp woténoudo, 26 yp enaidéiado, 350 yp vepd, 50 yp pud, 25 yp xupos Aepo- 940
auyonépovo vioy, 1 auyé
Kounoupdkia 750 yp adedpi, 100 yp Zaxapn, 8 yp aupwvia, 50 yp Poutupo, 50 yp ppéoko yaia 1.000
nAnpes, 5 auyd
KouAoupdkia vnatioiya | 500 yp afedpi, 120 yp {dxapn, 5 yp 066a, 135 yp edaiéiado, 85 yp xupés noptokaniol 745
eV s
- N
Y
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Koupapniédes
Kpépa kapapené

Kpénes (Baoikn
ouvtayn)

Kp1Bapdki ykiouBétal
Kpokétes kotdnounou

Kpokétes tupiou

Kpokétes yapiol

Kpouaadv xwpis yéuion
Aaxavovtonpddes
auyonépovo
Aaxavépulo

Noukoupdbes (okétor)
Mayelpitoa auyonéuovo

Makapdvia wykpatév
Makapovénita

Mavitdpia tnyavntd
Mavitapénita

Medrtdaves 1uap
Menitdves 1udy pe kipd

Menitdves pouaakds

MeAtdaves nanoutadkia

MedAtdaves tnyavntés

Noadtntes uRIkV Nou xpnaoipgonoiNBnkav
yia TNV Napackeun twv eAANVIKOV Gayntov

180 yp Boutupo, 375 yp anelpl, 20 yp kovidk, 63 yp vepd, 40 yp {axapn, 120 yp
apuybana, 1 kpdkos auyod, 70 yp dxvn {axapn

150 yp yana ppéoko nAnpes, 1 auyd, 30 yp Zaxapn

200 yp afelpi, 400 yp yana ppéako nAnpes, 2 auyd, 110 yp papyapivn, 15 yp uné-
1kIv ndouvtep, 7 yp andu

400 yp kpiBapdkl, 110 yp eAaiéiado, 1.250 yp viopdtes, 250 yp vepd

300 yp koténouno Bpacpévo waxvo, 150 yp ppuyavid tpigpévn, 170 yp edaidéiado.
Kpéua uneaauén: 100 yp yana epéako nAnpes, 100 yp {wpds koténounou, 60 yp
papyapivn, 80 yp afelpl, 3 auyd

130 yp twpi nappedava, 150 yp ppuyavid tpippévn, 130 yp tpi ypapiépa, 150 yp
efaidnado. Kpéua uneoauén: 200 yp yana péako nAanpes, 60 yp papyapivn, 60 yp
anelpl, 4 auyd

500 yp pnakanidpos naotds Bpacpévos, 50 yp kpeppUdia, 150 yp ppuyavid tpippé-
vn, 150 yp edaidiado. Kpéua uneaauéd: 100 yp yana gpéoko nAnpes, 30 yp pap-
yapivn, 50 yp aledpl, 2 auyd

640 yp anedpi, 20 yp Zdxapn, 3 auyq, 160 yp papyapivn, 20 yp payid, 300 yp vepd
1.300 yp Adxavo, 200 yp p0q, 150 yp kpeppudia, 200 yp vepd, 1.000 yp Kiuds,
150 yp eNaiéiabdo, 20 yp paiviaves, 80 yp xupds Aepovioy, 2 auyd

1.000 yp Adxavo, 30 yp kapdta, 100 yp eAaiéAado, 60 yp kpepuudia, 50 yp puq,
300 yp vepd

500 yp anedpi, 10 yp payid, 70 yp edaiéiado, 600 yp vepd, 30 yp Zaxapn

800 yp oukwtapid apvioy, 380 yp papoudl, 40 yp dvnBos, 100 yp eAaiéiado, 130 yp
kpepPUdaKkia ppéaka, 40 yp puQ, 20 yp vepd, 90 yp xupds Agpovioy, 2 auyd

250 yp pakapdvia, 400 yp kepadotdpl, 500 yp vepd, 80 yp laundv. Kpéua uneoa-
uén: 600 yp ydAa ppéoko ninpes, 100 yp papyapivn, 100 yp afevpi

500 yp pakapévia Bpacpéva, 150 yp kepanotipl, 4 auyd, 250 yp tupi éta, 200 yp
papyapivn, 400 yp @UAfo

100 yp pavitdpia, 16 yp edaidéiado

250 yp pavitdpia, 60 yp papyapivn, 2 auyd, 100 yp {apndv, 60 yp kpépa ydaktos,
350 yp UAM0

1.750 yp pednddves, 1.000 yp viopdres, 230 yp edaiéiado, 800 yp kpeppudia,
40 yp paivtavés, 20 yp okdpdo

1.750 yp penitldves, 800 yp vtoudtes, 200 yp eAaiénado, 700 yp kpepuudia, 40 yp
paivtavds, 20 yp ak6pbdo, 350 yp Kipds

1.300 yp penitCaves, 250 yp edaidiabo. Kiuds Kokkviatés: 650 yp Kiuds, 500 yp
viopdtes, 160 yp kpepuubia, 100 yp eAaidiado. Kpéua uneoauén: 1.000 yp ydna
@péoro nAnpes, 100 yp papyapivn, 100 yp adedpl, 100 yp keparotdpl, 4 auyd

500 yp penitdaves, 50 yp edaidiado. Kiuds Kokktviatés: 200 yp kiuds, 200 yp vio-
pdres, 40 yp kpeppudia, 30 yp edaiéiado. Kpéua pneaauén: 20 yp ydna ppéako
nAnpes, 20 yp papyapivn, 12 yp adedpl, 25 yp keparotupl, 1 auyd

200 yp peitdaves, 15 yp aneupi, 50 yp enaiéiabo
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Mayeipepévo
(paynté yp
840

200
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1.800
940
960
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1.090

3.000

1.000

1.010
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1.510
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720

2.940
2.960

3.060

1.100

205



Noodtntes uAIKAOV Nou xpnaoiponoinBnkav Mayeipepévo
Yla TNV Napackeun twv eAANVIKAOV Gpayntov ¢aynto yp

Menit{avooandta 1.000 yp peitdves, 90 yp enaidéiado, 20 yp akdpdo, 60 yp &idi, 50 yp kpeppudia, 630
10 yp paivtavds

Mefopakdpova 200 yp aneupl, 15 yp xupds noptokadioy, 40 yp adioiBa, 50 yp {axapn, 100 yp edai- 635
6nabdo, 8 yp kovidk, 2 yp adda okévn, kavédda okévn, yapupanio akdvn. Zipdnt:
150 yp vepo, 50 yp Jaxapn, 45 yp péni, 27 yp kapudia

MnAodnita 250 yp adelpi, 75 yp papyapivn, 2 auyq, 5 yp kovidk. [€utan: 750 yp pnia, 45 yp 1.230
ydna eBanopé, 250 yp {axapn, 5 yp pnéikiv ndouviep

Midgély 300 yp afeupl, 300 yp papyapivn, 150 yp oavuyi. [€utan: 500 yp ydnia, 100 yp Za- 1.330
xapn, 60 adedpl, 3 auyd

Moaxdpi Bpaotd colna | 400 yp pooxdpt, 80 yp aéfivo, 50 yp pid), 180 yp kapdta, 40 yp kpeppddia, 300 yp 1.000

auyonépovo vepd, 50 yp xupds Agpovioy, 1 auyd

Mooxdpi kokKIvIoto pe | 2.200 yp pooxdpl, 200 yp kpeppudia, 200 yp edaidiado, 2.000 yp kofokuBakia, 3.700

koflokuBdkia 800 yp vtopdres, 200 yp vepd

Mooxdpi cupddo 400 yp pooxdpi, 250 yp viopdtes, 500 yp kpeupudia, 10 yp okdpbdo, 100 yp KOKKIVO 1.000
kpaai, 50 yp eAaiéiado, 200 yp vepd

Mouataneupid 1.500 yp pouatos, 200 yp kapubdia, 250 yp adelpl, 50 yp onadpi 1.880

Mouatokoundoupa 300 yp pouartos, 200 yp edaidiabdo, 50 yp kovidk, 50 yp xupds Aepoviod, 1.500 yp 2.250
aneupi, 200 yp Zdxapn, 100 yp vepd

MnakAaBds 350 yp UAdo, 125 yp BoUtupo. léutan: 450 yp aulydada, 50 yp ppuyavid, 100 yp 1.825
Zaxapn. Zipdrt: 500 yp Zéxapn, 300 yp vepd

Mndpies KOKKIVIOTES 600 yp pnduies, 60 yp edaidiado, 20 yp &b, 30 yp kpeppudia, 300 yp vioudtes, 860

200 yp vepd
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®ayntd eAdnvikns koudivas

Noodtntes UAIKWOV Nou xpnaoiponoinBnkav Mayeipepévo
yia Tnv napackeun twv eAANVIKOV payntov (aynto yp
Mnapunouvia tnyavntd | 500 yp unapunodvia, 30 yp eAaiéAabdo, 20 yp afedpi 400
Mnigtékia 500 yp Kiuds, 70 yp i, 1 auyd, 120 yp kpeppudia, 30 yp eAaidiado, 100 yp vepd 680
Mnpidp 420 yp peArtlaves, 200 yp minepiés, 1.000 yp natdres, 150 yp wpeppGdia, 500 yp 2.100
viopdres, 200 yp eAaiénado, 540 yp koAokuBdkia, 20 yp paiviavds
MulnBpénita yAukid 500 yp afeupi, 500 yp puZhBpa venn, 50 yp Zdxapn, 25 yp yaia gpéako nAnpes, 1.155
130 yp eAaiéiado
NtoApaddkia yiadavtdi | 350 yp apneAdguida, 150 yp eAaidéiado, 500 yp pudi, 200 yp kpeupudia, 40 yp 1.800
GvnBos, 1.000 yp vepd, 80 yp xupds Aepoviol
NtoApaddkia pe Kipd 750 yp apneddguina, 200 yp pUd), 150 yp kpeppubdbdakia gpéaka, 400 yp vepd, 2.458
auyofépovo 1.000 yp kipds, 40 yp GvnBos, 150 yp enaiéiado, 80 yp xupds Aepovioy, 2 auyd
Naywto Bavidia 500 yp yéia ppéako nAnpes, 5 kpdkol auyy, 150 yp {axapn, Bavidia 750
Naywtd cokondta 500 yp yéia ppéako nAnpes, 5 kpdkol auycy, 150 yp Zdxapn, 140 yp gokoAdra 890
Ndota apuyddanou 200 yp afeupi, 250 yp Zaxapn, 200 yp apuydaia, 8 auyd. Kpéua Boutdpou: 450 yp 1.500
papyapivn, 50 yp Aikép, 150 yp dxvn {axapn, 3 KpoKkol auywv
Ndota eAmpa vnatioiun | 1.000 yp afelpr papiva, 270 yp axapn, 300 yp pappeddda, 250 yp edaiéiado, 1.860
200 yp xupos noptokanioy, 60 yp Kovidk, PnEIKIv NAouviep
Naoténl pe anodpl 160 yp péi, 130 yp couadp 275
Magotitolo 450 yp pakapévia, 1.200 yp vepd, 60 yp papyapivn, 60 yp napueldva. Kiuds korkt- | 3.600
viatés: 750 yp Kiuds, 180 yp kpeppudia, 500 yp viopdres, 100 yp eAaiénado, 10 yp
okopbdo. Kpéua pneaapén: 1.000 yp ydna ppéoko ninpes, 120 yp afedpl, 60 yp
papyapivn, 100 yp napuelava, 3 auyd
Matdtes KOKKIVIOTES 200 yp natdres, 300 yp vropudtes, 40 yp edaidiabo, 10 yp kpeupudia, 15 yp okop- 450
0, 5 yp paivravés, 200 yp vepd
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Matdtes noupés
Matdtes tnyavniés
Matdtes goUpvou

MNatatokeptédes
Matatoganddrta

NeivipAi Zapnov, tupi
Nitaa (tupi, viopdra)

Nitoa
(tupf, vtopdra, Zapnév)

Nitoa
(tupi, vtopdta, pnéikov)

Mitoa
(tupi, vtopdta, pnéikov,
Zapndv, ninepid)

Nitoa (tupi, vtopdra,
pnéikov, Zapnadv, mnepid,
pavitdpia)

Npacokeptédes

Npaagdnita

PaBavi

PeBiBia oolna

Pul6yano

Pwoikn oandta

LkaftooUvia vnaotioipa

Ikopdanid
YouBAdrki (nita,
kanaudkl, viopdra,
kpeppUdI, tatdini)

Noadtntes uRIkV Nou xpnaoipgonoiNBnkav
yia TNV Napackeun twv eAANVIKOV Gayntov

1.200 yp natdres Bpaouéves, 400 yp ydna gpéako ninpes, 80 yp Hapyapivn
250 yp natdres, 15 yp eAaiéiado
1.000yp natdres, 15 yp akdpbdo, 50 yp eAaidfado, 30 yp xupds Agpovioy, 200 yp vepd

800 yp natdres Bpacpéves, 5 yp paiviavés, 100 yp eAaiéiado, 250 yp tupi napye-
Zava, 4 auyd

1.000 yp natdtes Bpaapéves, 120 yp payiovéda, 40 yp kpepgpUdia, 20 yp paiviavds,
30 yp &i61, 3 auyd Bpaopéva

200yp Q0un, 55 yp tupi napueddva, 55 yp tupi ykouvta, 25 yp Capundy, 15 yp papyapivn
800 yp Q0un, 50 yp kétaan, 600 yp tupi ykolvta
800 yp ¢Upun, 50 yp kétoan, 600 yp tupi ykouvta, 120 yp {apndv

800 yp ¢upun, 50 yp kétaan, 600 yp tupi ykouvta, 120 yp pnéikov

800 yp Quun, 50 yp kétaan, 600 yp tupi ykoUvta, 120 yp {apndy, 70 yp pnéikov,
50 yp minepiés

800 yp QUun, 50 yp kétoan, 600 yp tupi ykouvta, 120 yp Zaundv, 70 yp pnéikov,
50 yp minepiés, 50 yp pavitdpia

800 yp npdoa, 150 yp twpi peykdro, 20 yp paiviavds, 100 yp edaidiado, 100 yp
@puyavid, 50 yp kpeppUdia, 2 auyd, 50 yp adelpi

1.000 yp npdaoa, 200 yp yana gpéoko ninpes, 200 yp twpi péta, 4 auyd, 150 yp
efaiéiado, 200 yp tupi nappedava, 20 yp paiviaves, 500 yp eundo

150 yp afeupl, 80 yp Boutupo, 150 yp Zaxapn, 5 yp pnéikiv ndouviep, 90 yp oipi-
y6dn, 4 auyq, 70 yp apuydana, Bavifia, Ebopa Agpoviov. Zipdrt: 300 yp {axapn,
150 yp vepd

500 yp pePiBia, 130 yp eAaiénado, 80 yp Kpepuudia, 60 yp xupds Aepovioy,
1.300 yp vepd

50 yp pUQ, 500 yp ydna ppéaro ninpes, 50 yp {axapn, 100 yp vepd

170 yp kapdta Bpaopéva, 520 yp natdtes Ppacpéves, 50 yp kpeupddia, 90 yp apa-
kds Bpaapévos, 300 yp payiovéla

@uAo: 330 yp aneupi, 150 yp xupds noptokanioy, 100 yp edaiéiado, 50 yp paki,
2 yp Wnéikiv ndouvtep. [éuton: 300 yp apdydana, 60 yp pédi, 250 yp kapudia, 30 yp
Zaxapn, kavénna kal yapUgania tpipyéva, avBévepo. 50 yp dxvn {axapn yia yap-
vipiopa

500 yp natdres Bpagpéves, 30 yp oképdo, 150 yp edaidiado, 30 yp xupds Agpoviol

85 yp nita, 30 yp viopdra, 30 yp xoipivé wnuévo, 5 yp eAaidnado, 10 yp tdatdiki,
5 Yp kpeppUdI

Mayeipepévo
(paynté yp
1.680

150
850
1.310

1.360

320
1.340
1.450

1.450

1.540

1.570

1.170
1.970

1.190

1.550

670
1.130

1.172

710
165
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YouBAdrki (nita,
MRIQTEKI, Vioudta,
kpepUBI, latdiki)

Zouna pudl auyonépovo

Zouniés pe pud
Touniés pe onavdsi

ZoutdoukdKia

Zoupné Aaldvia
Lougpné tupi
Inavakonita vnatioipn
Inavakdpulo
Inavakotuponita

Tdpta ppoutwv

Tatdiki

ToUpta donpn

ToUpta cokondta

Tpaxavds colna
Tpaxavds wuds

TpoUes pe kapudia

Tooupékl

Noadtntes uRIkV Nou xpnaoipgonoiNBnkav
yia TNV Napackeun twv eAANVIKOV Gayntov

85 yp nita, 30 yp vtopdta, 30 yp pnigtér wnpévo, 5 yp edaidabdo, 10 yp tatdiki,
5 Yp KpeUdI

100 yp pU), 1.200 yp vepod, 50 yp eAaiéiado, 50 yp xupds Agpovioy, 1 auyd

1.000 yp counigs, 100 yp kpeupudia, 150 yp eAaiéfado, 650 yp viopdrtes,
300 yp puq), 300 yp vepd

1.000 yp oouniés, 1.500 yp onavdki, 70 yp kpeppUdia, 200 yp eAaiéiado,
600 yp viopdtes, 80 yp kpaai, 200 yp vepd, 30 yp avnBos

700 yp Kiuds, 100 yp wopi, 600 yp vioudtes, 100 yp edaidiado, 10 yp okdpdo

1.000 yp Aaavia Bpacpéva, 400 yp tupi évtap, 400 yp peykdro, 100 yp pnéikov,
250 yp Kkpépa ydnaktos, 200 yp Japnov

150 yp kepanotdpi, 120 yp papyapivn, 200 yp yda gpéako ninpes, 1 aonpddl,
30 yp tupi ykouvta, 20 yp @puyavid, 4 auyd

1.000 yp onavdki, 100 yp npdoa, 60 yp dvnBos, 400 yp Kpeupuddkia péaka,
200 yp edaiéiado, 500 yp guAno

900 yp onavdki, 30 yp dvnBos, 130 yp efaiéfado, 150 yp kpeppuddkia ppéoka,
100 yp pud, 300 yp vepd

1.000 yp onavdei, 180 yp kpeppudakia ppéoka, 400 yp tupi géta, 5 auyq,
60 yp dvnBos, 200 yp eAaiéiado, 650 yp puifo

200 yp pappendada, 30 yp vepd, 200 yp poddkiva, 150 yp otagunia, 200 yp pnia,
150 yp axAddia. Zoun: 250 yp afelpl, 150 yp papyapivn, 45 yp Zdxapn, 75 yp vepd.
Kpéua: 250 yp Jaxapouxo ydna, 300 yp vepd, 75 yp avBos apaBoaitou, 60 yp {axapn

500 yp yiaoUpu atpayyiotd, 20 yp okdpbdo, 30 yp edaidiado, 250 yp ayyoupl,
20 yp Eib

[Mavteandvi: 100 yp Zaxapn, 100 yp afedpl, 3 auyd. Zipnt: 200 yp {dxapn, 200 yp
vepd. Mapéyka: 2 aonpadia auyawy, 90 yp dxvn {dxapn. Kpéua: 400 yp {axapolxo
ydAa, 300 yp dvBos apaBoaitou, 300 yp vepd, 90 yp Zdxapn. 400 yp oavuyi, 200 yp
kpépa ydiaktos

IMavteandvt: 190 yp papyapivn, 420 yp Zaxapn, 150 yp ydAa ppéako nAanpes, 130 yp
kakdo okdvn, 520 yp afedpi, 75 yp pnéikiv ndouvtep, 5 auyd. Zipdnt: 210 yp {axa-
pn, 200 yp vepd. Kpéua: 400 yp yana ppéoko nAanpes, 105 yp Zaxapn, 35 yp adelpl,
35 yp kopv @idoup, 30 yp papyapivn, 2 auyd. Kpéua Boutupou: 400 yp papyapivn,
150 yp Zdxapn axvn, 150 yp Kkakdo akdvn, 40 yp kovidk, 3 Kpdkol auywv

500 yp viopdtes, 45 yp tpaxavds, 25 yp eAaidéAado, 50 yp vepod
1.000 yp npoPeio yana, 175 yp oipiyddni, 175 yp oitdpl XovipoKoupEVo

100 yp wouBeptoupa tpiupévn, 125 yp Zdxapn, 125 yp kapldia, 150 yp tpoloa,
20 yp poup, 8 koutaniés Bpaatd vepd

1.250 yp afeup, 250 yp yana ppéako nihpes, 50 yp payid, 6 kpdkol auyay, 250 yp
outivn, 500 yp {axapn, 3 auyd
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Mayeipepévo
(paynté yp
165

1.280
2.100

2.100

1.450
1.950

680
1.780
1.380
2.240

2.000

820

2.900

3.400

450
550
580

2.350



Tupapiool

Tupdnita

®d4Ba Bpaotn pe
eAai6iado kai kpeppudI
Dakés KOKKIVIOTES
®acondkia KoKKIVIoTd
®aogonia yiyavtes nAaki
®aogonia oouna

XanBds oipiydbanévios
Xolpivé pe aéfivo

auyorépovo

Xtandbi pe koptd
MOKAPOVAKI

Xunonites KOKKIVIOTES

Noadtntes uRIkV Nou xpnaoipgonoiNBnkav
Yia TNV Napackeun twv eAANVIKOV Gpayntav

MNavteondve: 200 yp anevpi, 100 yp Zaxapn, 150 yp kovidk. Zipdni: 150 yp vepo,
200 yp Zdxapn. 50 yp ves ka@é, 4 auyd, 300 yp tupi Pinadéngeias, 500 yp oavuyi

550 yp wpi @éta, 300 yp edaidéiado, 1.000 yp ydna ppéoko ninpes, 6 auyd, 450 yp
@uAfo

900 yp @aBa Bpaopévn, 50 yp kpeupudia, 60 yp eAaiéAado

200 yp qakés, 400 yp vropdres, 10 yp akdpbdo, 100 yp edaiéiiado, 150 yp kpeppu-
b1a, 700 yp vepd

750 yp @acondkia ppéaka, 10 yp okdpdo, 20 yp Wdivtavds, 150 yp Kkpeppudia,
850 yp viopdtes, 130 yp eAaiénado

500 yp @aoonia yiyavtes, 30 yp paiviavés, 130 yp edaidiado, 150 yp kpeppldia,
400 yp vtopdres, 10 yp okopdo, 800 yp vepod

250 yp paoonia, 130 yp kapdta, 380 yp viopdres, 140 yp kpeppidia, 30 yp aéivo,
130 yp edaiénado, 800 yp vepd

340 yp oryddn, 1.100 yp vepd, 75 yp aplydana, 200 yp edaiéiado, 560 yp Za-
xapn

1.000 yp xo1pivé, 300 yp kpeppubddkia ppéaka, 150 yp edaidiado, 1.500 yp aédivo,
40 yp avnBos, 200 yp vepo, 80 yp xupds Aepovioy, 3 auyd

900 yp xtanddi, 150 yp kpeppubdia, 450 yp viopdtes, 140 yp enaidnado, 350 yp ko-
@16 Jakapovdakl, 1.000 yp vepd

70 yp xunonites, 300 yp viopdtes, 25 yp eAaiénado

Inyn: A. Tpwonoudou, «[ivakes auvBeans tpopiuwv Kat eAAnviKwY payntwvy, 3n Ekboan, 2004

Mayeipepévo
(paynté yp
1.720
2.300
1.010
1.250
1.400
1.710
1.560
1.900
2.000

2.000

325
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AigBviis koudiva

AieBvns Koudivc

Lto Kepdnato autd o avayvwatns Ba Bpet nAnpogoples yia paynto dieBvous Kou-
Jivas dtav emokepBel avdioya eotiatdpia ny Ppebel oto e€wrtepikd. Xpetdletal
ndvta npoooxn dtav dokuddoupe mdta, tn ouaraon twv onoliwv nofiés Popes
ayvooUye, ylati evEExetal va EXouv KataaTpoPIKES OUVENELES OTO 0dKXapo Las, Ue
anotéfeaua va petwverat n anéiauvon tns e€6dou uas. Ba rav xpriouyo, enoue-
vws va gupfoudeuduaate tov 0dnyo autdv nptv and tnv €€066 uas, wate va ent-
né&oupe mdra pe Alydtepa Anapd kat Alydtepous udatdvBpakes yia tov kanu-
TEPO peTayeupatiko édeyxo tou aakxdpou uas. Aiapopetikd, Ba npénet va ené-
youpe andd mdta, tn ouotaon twv onoiwv va pnopouue va unofoyiooupe Katd
npoaéyyan. H dtapoponoinon ge pyeanueptave kat Bpabdivé nidro nou avagpéperal
otous nivakes €xel oxéan ue tnv noadtnta tou payntou. Onou bev avapépetat rno-
odtnta gpayntou Bewpeitat uia pepida eatiaropiou.
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FAANIKH KOYZINA

Apvi Noisettes 2 tepdxia tnyavntd naiddkia 500 | 1,0 [ 40,0 0,0 ubar, 8,0Ain
Batpaxonddapa tnyavntd 4 pecaiou peyéBous Jelyn 400 [ 10,0|20,0| 0,7 ubar, 4,0 AN
Baguette 3 pétes 62 yp 150 | 35,0 1,0 | 2,3 ubar, 0,0AIn
Brioche 1 kéik 280 |34,0|14,0| 2,3 ubart, 2,8AIN
Bouillabaisse 400 [ 10,0|15,0| 0,7 ubar, 3,0 AN
Coq au vin (Kk6kKkopas Kpaodtos) 800 |16,0|30,0| 1,1ubat, 6,0AIn
Creme Brilée 1 pepiba 460 |21,0|40,0| 1,5ubart 8,0AIN
Creme Kapapené 260 [38,0(10,0| 2,5ubar, 2,0AIn
Crépe Suzette 1x15 cm 220 | 13,0(10,0| 0,9 ubar, 2,0AIn
Duck a |' Orange 780 |47,0(350| 3,1ubat, 7,0AIn
Escargot oaniykdpia pe BoUtupo/okopbdo (6) 200 | 4,0 {10,0| 0,3 ubart, 2,0Ain
Mooxdpi Cordon Bleu 650 | 18,0250 1,2ubar, 50Ain
Potage Créme Crécy (kapotdoouna) 360 [14,0(18,0| 1,0ubar, 3,6Ain
Yandta Nicoise (tdvvos/eniés/Aaxavikad) 450 |[14,0(13,0| 1,0ubart, 2,6 Ain
FEPMANIKH KOYZINA

Bratwurst ynté 170 yp 450 | 2,0 |37,0| 0,1 ubart, 7,4 AN
Zeot6 Aoukdviko HE KApu 300 | 6,0 | 7,0 | 0,4ubat, 1,2AIn
Kéik undak @opeot 1 Ppéta 380 (30,0({16,0| 2,0ubar, 3,2AIN
Kpéas ykounas pe Aaxavikd 520 |46,0(20,0| 3,0ubart, 4,0AIn
Koténouno thyavntd Bievoud 530 |28,0(20,0| 1,9ubar 4,0aAIn
Kéik Gugelhupf 1 peyann géta 114 yp 400 |40,0|23,0| 2,6 ubart, 4,6 Ain
Lvitoen BievéQiko peaaiou peyéBous 750 [38,0(350/| 2,5ubar,7,0Ain
LUKWOT Kkotonounou e UNAo/KPeUPUBI 460 |[10,0|28,0| 0,7 ubar, 5,0 AN
Xoipivé Sauerbraten (katoapdnas) 650 | 15,0|35,0| 1,0ubar, 7,0Ain
Toupta Linzer pe apuydana kai pappedda Batdpoupou 430 [58,0(18,0| 3,9ubart, 3,6 Ain
Toupta Sacher pe cokondta kal papuendda Bepikokko 260 |23,0(12,0| 1,5ubart, 2,4 AN
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AigBviis koudiva

IAMONIKH KOYZINA

Pud sushi 1 k.o. 25 | 50| 00| 0,3ubar, 0,0nAIN
PUqi sushi 1 pAt¢avi 156 yp 380 (82,0| 3,0 | 5,4ubar, 0,6 Ain
Sushi rolls (Maki) ava koppdu.’0doi o1 tinor (Kadipop- 25 | 35| 05 | 0,2ubat 0,0AIn
véQiko pond, kpéua tupi ue kaPoupl, xéAl, cofopo, yapida,

tévvo, Aaxavikd). Mikpd, diduetpos 2,9 x 2,9 cm, 22,7 yp

Sushi rolls peoaio, diduetpos 4,4 x 4,4 cm, 45,3 yp 50 | 70| 1,0 | 0,5ubar 0,2AIn
Sushi rolls peyano, diduetpos 5,7 x 2,2 cm, 56,7 yp 60 | 90 | 1,5 | 0,6 udar, 0,3 AN
Sushi Nigiri (wdp1 pe pUd) 1 Koppdu 70 [12,0| 50 | 0,8ubart 0,0AIn
Sushi midto pe 6 koppdua (Luvduaouos sushi kal poAd sushi) | 420 | 36,0 3,0 | 2,4 ubart, 0,6 Ain
2 sushi kal 6 pIkpd Kkai 3 peoaia pond 400 [72,0| 7,0 | 4,8ubar, 1,4AIN
Sashimi [wud kpéas/wdpi lka (kadapdpr)] 113,4 yp 105 | 0,0 | 20 | 0,0ubart, 0,4 AN
Hamachi (kitpivoyapo) 113,4 yp 165 | 0,0 | 6,0 | 0,0ubart, 1,2 Ain
Magura (tévvos) 113,4 yp 120 | 0,0 | 1,0 | 0,0ubar, 0,2 Ain
Niku (pooxdapi) 141,7 yp 200 | 0,0 [ 10,0 0,0ubart, 2,0AIn
Saba (mackerel) 113,4 yp 160 | 0,0 | 7,0 | 0,0ubar, 1,4 AN
Suzuki (sea bass) 113,4 yp 110 | 0,0 | 0,5 | 0,0ubar, 0,0 Ain
Taco (xtanddi) 113,4 yp 95 | 0,0 | 1,0 | 0,0ubar 0,2AIN
¥dAtoa 2 k.0. ouvnBns 30 (70| 00 | 0,5ubart 0,0Ain
Xdntoa Tqivtdep, Eidi 20 | 50| 0,0 | 0,3ubar, 0,0AIN
Edamame (npdoiva ppéoka @UAAa adyias) atov atuo 60 | 50 | 3,0 | 0,3 ubart, 0,6 AN
Yandta pe QuUKIa 20 | 0,0 | 20 | 0,0ubart, 0,4 AN
Youklyidkl (kpéas/topou/Aaxavikd) 227 yp 400 |32,0|24,0| 2,1ubart, 4,8dn
TepnoUpa (tnyavntés yapibes ae Boutupo Kkal Aaxavikd 320 [25,0(18,0| 1,7ubdar, 3,6Ain
3 peydnes yapides kal Aaxavika)

1 pévo yapida 60 | 3,0 | 40 | 0,2ubar 0,8AIN
Teppanyaki (unpiZéAa/Aaxavikd/Badacaoivad) 470 |15,0(30,0| 1,0ubart, 6,0AIn
Teriyaki (kpéas) 113,4 yp 350 | 4,0 | 25,0| 0,3 ubar, 5,0AIn
Teriyaki (koténouno) 113,4 yp 260 | 7,0 | 9,0 | 0,5ubart, 1,8AIN
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IAMONIKH KOYZINA
Teriyaki codopés 170 yp

270

3,0

8,0

0,2 ubar, 1,6 AN

Ydke (16% ankodn)

115

7,0

0.0

0,5 ubar, 0,0 AN

INAIKH KAI MAKIZTANIKH KOYZINA (avd pepiba)

(Kpéas avad pepida 113,4 yp)

Aloo Samosa (kGB¢ éva) 155 [12,0|12,0| 0,8 ubar, 2,4 Ain
Alu Gosht Kari (kpéas/natdtes/kdapu) 600 |23,0|40,0| 1,5ubar, 8,0AIn
Koténoundo Korma 500 | 6,0 [350]| 0,4ubart,7,0AIn
Koténoundo miAde! Murgh Biryani 700 [50,0(53,0| 3,3 ubart, 10,6 AIn
Koténouno Tikka Masala 260 | 2,0 [16,0| 0,2ubar, 3,2AIN
Koténouno vindaloo 400 | 8,0 [ 20,0 | 0,5ubar 4,0AIN
Chapati/Roti 17,8 cm 1 koppudu 60 (11,0 0,5 | 0,7ubar, 0,1 AN
Dahl (noupés @akns) 1 pAItZavi xwpis AGOI 230 |37,0| 1,0 | 2,5ubart, 0,2 Ain
Dhokla (mdto gakns) 2,54 cm, 28,35 yp 105 | 13,0| 50 | 0,9 ubdar, 1,0 Ain
Dhansak "2 @Aitdavi 105 | 11,0| 3,5 | 0,7 ubar, 0,7 Ain
Gosht kari (kpéas/kdpu/vtopdta/natdres) 460 |17,0|25,0| 1,2ubart, 5,0dn
Apvi mAdo! 520 | 40,0{350| 2,7ubar,7,0Ain
Lassi (yAuk6/pdvyko 1 pArtgavi 227 yp) 520 | 40,0 |35,0| 2,7 ubat, 7,0 Ain
Masala Gosht (kpéas/vtopdta/odntoa) 400 [(18,025,0| 1,2ubar 50N
Mulligatawny coUna petpiou peyéBous 300 | 8,0 [ 150/ 0,5ubart, 3,0Ain
Murgh Tikka 1 @Aitdv 300 | 7,0 | 40 | 0,5ubar, 0,8Ain
Naan nita 56,7 yp 160 [29,0| 3,5 | 2,0ubar 0,7 Ain
Papadum 1 peyano/2 pikpd 50 | 50| 3,0 | 0,3ubart 0,6AIn
Pesarattu kpéna @akns 74 yp 130 [ 15,0 5,0 | 1,0ubart 1,0AIn
Rajma yiyavtes paagodnia pe kapu 1 pAitdavi 225 | 350/ 50 | 2,4ubat, 1,0AIn
Rogan josh (apvi pe odAtoa yiaouptiol xwpis pud h natdtes) | 500 | 3,0 | 30,0 | 0,2 ubar, 6,0 Ain
Tandoori koténouno othBos 260 | 5,0 | 13,0| 0,3 ubar, 2,6 Ain
Tandoori koténouno nédi 300 | 6,0 |17,0| 0,4 ubar, 3,4 AN
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AigBviis koudiva

ITANIKH KOYZINA

Bruschetta 2 pétes 380 |53,0(17,0| 3,5ubart, 3,41in
Kantodve petpiou peyéBous, 6ol o1 TUnol 840 (101,0| 34,0 | 6,7 ubar, 6,8 Ain
Kaveddvia (1) 280 |18,0|15,0| 1,2ubart 3,0Ain
Koténouno okadonivia (6ginvo) 1.110 68,0 | 71,0 | 4,5 ubart, 14,2 Ain
Koténouno pe nappedava 312 yp 520 (16,0 22,0| 1,1ubat, 4,4din
Aivykouivi ue Badaoaivd (deinvo) 1.130(79,0| 71,0 | 5,3 ubart, 14,2 Ain
Aalavia pe kpéas pikph pepida 284 yp 440 |39,0|23,0| 2,6 ubart, 4,6 AN
Aaddavia pe kpéas peyann pepida 454 yp 700 |60,0(36,0 4,0ubat,7,21in
Menitaves pe nappeddva 900 |78,0({39,0| 5,2ubar,7,81in
Néves and pouotika (peanpepiavo) 1.330(76,0| 71,0 | 5,0 ubart, 14,2 Ain
Néves and pouotka (Bpabuvad) 1.540(101,0/ 80,0 | 6,7 udart, 16,0 Ain
Mitoa Gino's East peaaiou peyéBous 28 cm diapérpou 410 [58,0(11,0| 3,9ubar, 2,2AIn
Ma koppdu % nitoas pe tupi

Mitoa Gino's East peaaiou peyéBous 28 cm diapétpou 420 |38,0|21,0| 2,6 ubart, 4,2An
la koppdu % nitoas pe Aoukdaviko

Mitoa Gino's East peaaiou peyéBous 28 cm diapérpou 450 [57,0(15,0| 3,8ubart, 3,0AIn
Ma koppdu % nitoas pe nenepovi

Mitoa Gino's East peaaiou peyéBous 28 cm diapétpou 410 [59,0|11,0| 3,9 ubar, 2,2 AN
la koppdu % nitoas pe onavdsi

Maywtd gouvtoUki Y2 gAItddvi 370 |26,0(29,0| 1,7 ubar, 5,8 AN
PaBiéAia pe odntoa kai tupi 495 |65,0(17,0| 4,3 ubar 3,4AIN
PaBidénia pe kpéas 725 (102,0{22,0| 6,8 ubar, 4,4 AN
PaBioAia yepiotd 990 |(57,0(67,0| 3,8ubart, 13,4AIn
Inayyéu ye odntoa viopdtas peoaio péyeBos 1.080| 89,0 | 63,0 | 5,9 ubdar, 12,6 Ain
Inayyéu pe odntoa viopdtas peydno péyeBos 1.430(119,0/ 81,0 | 7,9 udart, 16,2 Ain
Inayyéu Je KIPa peaaio péyeBos 1.300| 84,0 79,0 | 5,6 udar, 15,8 Ain
Inayy€u Pe KIPda peydno péyeBos 1.700{110,0{103,0| 7,3 udart, 20,6 Ain
Youna piveotpove 1 unwn 110 [ 18,0| 2,0 | 1,2 ubart, 0,4 AN
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ITANIKH KOYZINA

Arroz a banda (ydp1 pe p0Q)

340

11,0

Yopuné Agpoviou 180 | 45,0| 0,0 | 3,0 ubar, 0,0 Ain
TipapiooU 1 kopudu, 141,75 yp 400 |[30,0|29,0| 2,0ubar, 5,8AIn
Oetoutaivi Alfredo pikpd 525 (80,0 (150 5,3ubart, 3,0Ain
Oetoutaivi Alfredo peanpepiavo 775 (119,0{ 22,0 | 7,9 ubat, 4,4 Ain
®etoutaivi Alfredo (6einvo) 1.130 | 68,0 | 81,0 | 4,5 ubar, 16,2 Ain
KINEZIKH KOYZINA

Egg rolls, 3 pikpd 100 | 11,0| 3,0 | 0,7 ubar, 0,6 AN
KoténounAo pe apuydana 170 yp 270 [21,0[10,0| 1,4 ubart, 2,0 AN
Aaxavikd otov atpo pe Aadi 170 yp 367 [66,0| 50 | 4,4ubat, 1,0Ain
Aaxavikd otov atpd xwpis AGd1 170 yp 137 [ 29,0| 1,0 | 1,9 ubart, 0,2 AN
Mooxdpi pe pnpdkono 170 yp 370 [13,0(21,0| 0,9 ubar, 4,2 Ain
Mnigkdto tuxns éva 32 |70 05| 05ubart0,1Ain
Noodles pe KkIvéQiko auyd 1 gAItdav 200 [37,0| 4,0 | 2,5ubar 0,8AIN
PO 1 @AIt¢avi 185 yp 320 (66,0 2,0 | 4,4ubat, 0,4AIN
PUZI tnyavntd 1 @Artddvi 142 yp 365 | 55,0 11,0 3,6ubdar, 2,21in
PUQ1 tnyavntd peydno midro 454 yp 950 | 67,0|28,0| 4,5ubar, 5,6 AN
Ydntoa Mandarin 43 yp 70 |17,0] 0,0 | 1,1ubat, 0,0 Ain
Spring rolls pikp6 43 yp 85 | 90| 40 | 0,6ubar,0,8daNn
Spring rolls peoaio 85 yp 170 | 17,0| 8,0 | 1,1 ubart, 1,6 Ain
Spring rolls peyando 141 yp 290 | 29,0150 1,9ubart, 3,0Ain
Youna auyokoppévn pe noodles 1 gAitddvi 110 | 16,0| 3,0 | 1,1 ubart, 0,6 AN
Youna auyokoppévn xwpis noodles 1 @Aitdavi 60 | 40 | 3,0 | 0,3ubart, 0,6 Ain
Xoipivé pe oditoa pndpunekiou 142 yp 440 |15,0|23,0| 1,0ubar, 4,6 Ain
Wonton 1 pévo 75 | 50 | 40 | 0,3ubar, 0,8AINn

IZNANIKH KOYZINA

8,0

0,7 ubat, 1,6 AN

Arroz con polo (pUdi/koténouno caidrta)

500

50,0

23,0

3,3 ubar, 4,6 AN
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AigBviis koudiva

IZMANIKH KOYZINA

Mapivapiopéva dotpaka 8 tepdxia 330 (22,0({16,0| 1,5ubar, 3,2AIN
Cochifrito (apvi Aspovdto/ak6pdo) 650 | 5,0 | 25,0 0,3 ubart, 5,0AIn
Cocido Madrilefio (Bpabivé Bpaotd os atul Mabdpitns) 450 | 2,0 | 27,0| 0,1ubar, 5,4 Ain
Flan de leche (kpépa kapapené) 325 |52,0( 9,0 | 3,5ubart, 1,8AIn
Fritadera de ternera (owtapiopévo pooxdpr) 450 | 2,0 | 27,0| 0,1ubart, 54An
Kaondtoo, 1 pnwA 60 (150 0,0 | 1,0ubar, 0,0AIN
Naéyia aid Badetaidva (koténoudo, pudl ue Badaaoivad) 900 |(70,0(42,0| 4,7 ubar, 840N
Pollo a la Espafiola (kot6nouno) 475 | 4,0 |30,0| 0,3 ubart, 6,0AIn
Ternera al jerez 660 | 6,0 [ 29,0| 0,4 ubdart, 58AIn
ZapZouéna (ydpi kai BaAaooiva) 530 | 40,0(27,0| 2,7 ubart, 5,4AIn

AIBANEZIKH KOYZINA

Baba Ghannouj 2 k.0. 28 yp (peAit{dva pe odAtoa couoapiod) | 70 | 2,0 | 6,0 | 0,1 ubar, 1,2 Ain

rukd Sanbusak pe apdydano (pUAAo, audybdana, pnaxapikd) | 200 | 11,0 [ 15,0 | 0,7 udar, 3,0 Ain

Kdgpta 1 Eudki 42,5 yp (kIpds apvialos, Aoukdviko oe EuAdki) | 85 | 2,0 | 5,0 | 0,1 ubdar, 1,0 Ain
Kibbeh Nayyeh 255 yp 1 eArtdavi, wpo apvi, ndiyoupl, Aaxavika | 450 | 28,0 | 18,0| 1,9 ubar, 3,6 Ain
Kous kous (a1p1ydanl, ydna gpouta, Enpoi kapnoi) 1 pepida | 400 | 43,0 (21,0 | 2,9 ubar, 4,2 Ain

MBavéQikn openiéta 1 pepida 113 yp (peAitldva onavdsl, 200 [13,0[12,0| 0,9 ubart, 2,4 AN
Koukouvapia, kpeppudia)
MnakndaBds 42 yp 245 [18,0(18,0| 1,2ubart, 3,6 AIN

MAder 1 pAtddvi (pud, kpepplbia, atagibes, Bepikokka, 400 [60,0|11,0| 4,0ubar, 2,2AIn
pnaxapika)

PoAd Adxavou 1 poAd, 85 yp (pUAAo Adxavou, kpéas, pud) | 100 | 12,0 | 3,0 | 0,8 ubdar, 0,6 AIn

Shawourma 1 pepiba, 113 yp (Poot Mnigp) 280 | 2,0 | 15,0 0,1ubart 3,0AIn
Xis kepundn 1 &uAdki, 71 yp 130 | 20 | 7,0 | 0,1 ubart, 1,4 AN
Inavakonita 1 koppdu, 99 yp 290 |20,0|21,0| 1,3ubart, 4,2AIn
Tapnouné 1 koppdu, 113 yp 125 [ 13,0| 7,0 | 0,9 ubart, 1,4 AN
Taxivi oddtoaq, 1 K.o. 90 | 2,0 | 80 | 0,1ubar 1,6 AN
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AIBANEZIKH KOYZINA

Tnyavntd kibbi 1 koppdu, 85 yp (otdpl, kpéas, koukouvdpia) | 180 | 15,0 8,0 | 1,0ubart, 1,6 Ain
PeAdpen (koppdua kotdnoundou pe pruidénia) 60 | 40 | 40 | 0,3ubar 0,8AIN
Tnyaviopévn, 1 pétpia, 28,35 yp

XoUpous % @Aitddvi, 62 yp 105 | 50 | 3,0 | 0,3 ubart, 0,6 AN
MEZIKANIKH KOYZINA

louakapon 2 k.o., 28 yp 45 | 2,0 | 40 | 0,1ubar 0,8AIn
Evtoinddas 330 [49,0(10,0| 3,2ubart,2,0Ain
Mnoupitos pe pacdnia/kpéas 482 yp 1.100 |104,0| 41,0 | 6,9 ubar, 8,2 Ain
Mnoupitos (Taco Bell) ®acdnia 370 |55,0(10,0| 3,7 ubat, 2,0 AN
Ndtoos Macho Nachos 1.145(113,0| 63,0 | 7,5 ubart, 12,6 Ain
Ndtoos pe tupi péyeBos midtou 23 cm 860 |70,0(59,0| 4,7 ubar, 11,8 Ain
Tdkos ouvnBns tpayavds (Taco Bell) 170 | 13,0/10,0| 0,9 udar, 2,0 Ain
Tdkos pe koténouno 210 [ 16,0 12,0| 1,0 ubart, 2,4 AN
Tdkos pe Ydpl 270 |31,0(13,0| 2,0ubar, 2,6 Ain
Tdkos povov 1o kéAugos annds 50 (80| 20 | 05ubat,0,4An
Tdkos oandta pe odntoa 840 |85,0(52,0/| 5,7 ubart, 10,4 Ain
Tapdnes 100 yp 180 |21,0| 80 | 1,4ubar, 1,6 AN
Taudnes kKotdnouno/pooxdpl 128 yp 250 [ 27,0 11,0| 1,8ubart, 2,2 AN
Takitos 142 yp 370 | 43,0(17,0| 2,9ubar, 3,4 AN
Takitos pooxdpi/koténouno 128 yp 330 (36,0({150| 2,4ubart, 3,0AIn
Mapyapita pe 42 yp tekifa 160 | 6,0 | 0,0 | 0,4 ubar, 0,0 AN
Toptiyia kadapnokioU 15 cm diapétpou 70 |14,0| 1,0 | 1,0ubar, 0,2 AN
Tolpitodvykas kpéatos 142 yp 400 |43,0[19,0| 2,9 ubar, 3,8AIN
Toins toptiyias 28 yp 150 | 18,0| 8,0 | 1,2ubar 1,6 Ain
Toins kandapnokioU Y2 gAItdvi 28 yp 160 {17,0]10,0| 1,1 ubart, 2,0AIn
Youna pe pavpa gacdnia, 1 pnw 200 [34,0| 3,0 | 2,3 ubar, 0,6 Ain
Qayitas pe kotdnouno 200 [20,0| 7,0 | 1,3ubart, 1,4AIN
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AigBviis koudiva

MOAQNIKH KOYZINA

PoAd Adxavou pe kpépa ydnaktos 2 tepdxia 220 [ 30,0|10,0| 2,0ubart, 2,0AIn
Koténouno katoapoéAas Pe pavitapia 520 | 5,0 | 27,0| 0,3 ubar, 5,4Ain
Kielbasa (Aoukdvika, tTnyavntd kpeppUdia 2 peydia) 350 | 2,0 [ 28,0| 0,1 ubar, 5,6 AN
Kopudua kpéatos oe kpépa yadaktos 7,62 x 3,81 cm 300 {11,0(16,0| 0,7 ubar, 3,2 AN
Xoipivé ykoUnas 550 |[38,0(21,0| 2,5ubar 4,2 AN
Wnt6 katoaponas pe Aaxavika 630 |28,0(21,0| 1,9ubar 4,2Ain

Inyn: The calorie king® Calorie, fat and carbohydrate counter. 2011 edition www.CalorieKing.com
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Fast Food - Yvaks

Fast Food - Xvaks

Ita taxugayela i eguiatépla «ypriyopou @ayntoU» (fast food) n tpoer napay-
yédetatl kat napabidetat kateuBeiav and tov tauia. Mpdkettal yia Uia enmxeipnan
e&aipetikd dtabebouévn atnv Aueptkn kat dlapkws avantuoaduevn atnv Eupwnn
kat tnv EAAdéa. Ot Adyot eivat n ypriyopn eunnpétnan, n dvean, n npoaottr tun,
n kann yeuan kat to efkuatiko yta tous véous nepifdnov. Ta neptoodtepa npo-
idvia «@paot pouvt» guoxeti{ovtal Ue tnv naxuoapkia, KaBws neptéxouv 1diaite-
pa avénuévn noadtnta Bepuibwv Kat vatpiou, eva unodeinovtat oe agféatio, ai-
énpo, Bitauivn A, piBopAaBivn kat puAdiko o&u. Ot Bepuibes npoépxovtat and 1o
Ainos kat tn {dxapn. H {dxapn npoatiBetat ata npoidvta (n.x. otls natdies), wote
va watnpouv tn yeuan tous Katd tn dtdpKeta drlou tou xpdvou. H neplestikotn-
Ta TV NpoidvIwvy «paat pouvix» ge Ainn eivat (blaitepa peydAn Adyw tns e1bikns
ene&epyaaias tous. Ooov apopd atn auataon tou npoaraufavopevou dinous éxel
unonoytatei 6tt nogoatd 30% tou Ainous, o onolo Nepléxetat ata nPoiovia «paat
pouvt», anotedeitat and tpavs-Ainapd oééa, kabws ta neptoadtepa and autd ta
npoidvta payelpevoviat oe ubpoyovwuéva Ainn, n unepkaravdiwon twv onolwv
éxel guaxetiatel pe kapdiayyetakd voanuara. H opBn evnuépwan twv atéuwv ye
owafntn yia pwa owatn, wooluyiouévn diatpoen eivat e€alpetikd onuavtskn, outws
wate va dtapoponoinBel av dxt o ténos, touddxiatov o tpénos tns dlatpoPns au-
twv. H enapkns yvawaon éxet ws anotédeaua tnv uylevotepn dtatpo@r akoun Kat
0Ta e0TIATOPLa «PATT POUVT» UE TNV emdoyn yeuudtwv xaunins Beputdikns aé&i-
as kat au€nuévns neptestikotntas ge péradia Kat ixvoatoixela. Eva napdbetyua
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elvat 1o napakdtw: éva tuniko yeuua pe npoidvia «paat gouvt» anotedeitat and
éva xdunoupykep pe tupl, pia pepiba tnyavntés natdres kat éva avayuktiko. To
napandvw yeuua unodoyietat ot neptéxet 1.150 Bepuibes, noadtnta nou unep-
Baivet tnv npooriaufavéuevn and éva péoo amtikd yeuua Kat kanuntet to 40%
nepinou twv avaykwv evos eprfou oe Bepuibes. To ouykekpiévo yeUua nepLExel
kat 1,6 mg vatplou kat 53 yp Ainous, noodtnta n onoia kKaAUNtet ts ULgés nue-
prates avdykes evos evnAikou. Xtnv nepintwan autn, evaddaktkn Auon yla éva
nto uytewvé yeuua eivat n emAdoyn evés okétou xdunoupykep (xwpls tupl Kat Xw-
pis puaytovéla), auvobeuduevou and uia oafdra Kat éva diattntuké notd. Eivat eu-
TUXES TO yeyovas Ottt ta tefeutala xpovia éxet dtanmatwBel n tdon yia evowudrwan
ota evou 6o Kat NepLogotepwV EOTIATOPIWY «PaaT PoUVI» rPoiGVIWV UYIEVAS
dlatpogris (6nws oaddtes, gounes, yntés natdres), adAd Kat npoidviwv (yeuud-
twv Kat notav) xaunAns Bepuibiknis aélas (light). Ot aandtes 1y ot wntés natdres
napéxouv «auvBetous» ubatdvBpakes Kat PUTIKES ives, nou Aelnouv and ta kAia-
OlKkd npoidvta «paat pouvty». Edv Aotndv, neptoptatel oto eAdxioto n xpnan uap-
yapivns, paytovédas, Boutupou K.4., kat npoateBel ato yeuua oandta n yntn na-
tdrta, 10te neptopilerat n npooAdaufavéuevn noodtnta Ainous kat {dxapns kat au-
&dvertal n noadtnta npoodaufaviuevwy Bitauivav kat petdidwv and tov kata-
vadwrn.

Enopévws, n auataon npos ta droua pe Stafntn nou yeuuarti{ouv ge eotiatopia
«@aat pouvt» eivat va eniéyouv Aydtepo Beputdikd kat Anapd yeuuata oe auv-
duaaud pe npdatva Aaxavikd (caddtes), danpia Kat ppodta, ta onola neptéxouv
EKTOS TWV QUTIKWV VAV Kat avtio&eldwrikés ouaies. 1a to Adyo autd n yvawaon tns
Bpentikns ouataans twv yeuudtwy eivat anapaitntn.
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Fast Food - Yvaks

[priyopo @aynto (Fast Food)

To yphyopo @ayntd ival noAl dSnpo@ifés otnv enoxin pas Adyw 61aPpOpwV KOIVWVIKOOIKOVOUIK®V Napa-
yoviwv. lotdoo, ival paynté nioloio o Ainapd, Beppides kal afdu kal anaiteital npogoxn otnv Kata-

vanwon tou.

As éxoupe unéyn pas 6u yevikws n katdxpnon
eival BAaBepn kai 6u xpeidletal va undpxel pé-
1p0, 6nws dAAwote Kkal o 6nAes Us ekdnAwaoels
tns {wns Jas.

‘Aoxeta, Gpws, Pe s 1atpikés auatdoels noAnd dto-
pa pe diaBntn nepidauBdvouy to eidos autd s di-
atpopns oto diartoAdyié tous noAu guxvd. (oto-
00, akOUa Kal oe éva Taxugayeio Pnopei kanoios va
kdvel emioyés payntou nou dev eival katd avaykn
avBuyieivés. M.x. pnopei va emnié€el advtourts pe
yadonouAa, tupi, viopdta kai gapouAi kail va ano-
@QUyel Tn Jaylovéda, Tnv KETaan, TV TUPOKAUTEPN,
10 MNEIKOV Kal TIS TNyavntés NAatdtes atn yEWion.
EmnAéov, avti va ouvodéyel to yeUpa tou pe tnya-
VNTES NAtates Ynopei va ano@uyel o Peyano gop-
tio twv ubatavBpdkwv nou Ba augnoel noAu To pe-
TAyEUHATIKG Tou odkxapo kai va emnégel oandra
pe Aadogido avti yia oditoa (avti dnAadn oos pe
Bdon to tupi N ™ payiovéda). Mepikés popés undp-
xel n duvatétnta va emAégoupe Yniés avti tnya-
vntés natdtes kai BéPaia va npoupnooupe to light
avti yia 10 Kavoviké avayuktko h pévo vepo. As
pn Eexvape 6u éva light avayuktuko oe éva Eexel-
Aiopévo and gaynto dioko dev awdel tnv Katdota-
on. Akdua kal og auth TNy nepintwon, Gpws, 6,
pnopouUpe va agaipéaoupe and Beppides eival kép-
dos. I61aitepa yia ta dropa pe diapnhtn to npdPAn-
pa pe to eidos autou tou payntou eival 6t AapPa-
vetal heydno goptio udatavBpdkwy, v n Noagod-
Tnta tou AiNous Nou NePIEXETAl 0TS TPOPES EXEN WS
anotédeopa va kaBuotepeital n anoppdé@nan Tou
oakxdpou, YeEyovos To onoio ouvendyetal uPnngs
Tpés oakxdpou nonfés wpes PETA TNV katavdiw-
on Tou yeUuartos.

Enopévws, xpeidletal npoooxh o010 QOpPTio Twv
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udatavBpdkwv Kkai tnv avdioyn kaduyn autol pe
ivooudlivn. Atopa nou @épouv avtdia ivaounivns
pnopouv va xeipioBolv eukondtepa tnv nepintw-
on auth xpnalgonolwvtas th digpaaikn d6an, dnAa-
&n pnopouv va dwaouv pia déan Ivaoudivns apxi-
kd kai tnv unéAoinn va tn dwaoel n avtdia tous aiyd
olyd og 4 1 5 h nepioadtepes wpes. Atopa nou dev
éxouv avtiia ivoourivns Kal XxpnaoiydonoloUv unep-
taxeias dpdons ivaoudivn (Humalog, Novo Rapid 1y
Apidra) pnopoUv evadiaktikd va xpnaiponoingouv
taxeias 6pdans vaoudivn (Regular fh Actrapid) yia
us avdykes tou niouaiou o€ AiNnapd yeupuartos, yia-
T n tefeutaia éxel peyanutepn Sidpkeia (6 wpes
avti yia 4 tns uneptaxeias dpdons Ivooudivns).
Mia aAAn péBobdos, €av xpnaiponololpe unepta-
xeias dpdons vaoudivn eival va dwaoupe pia £E-




Tpa 66on and tnv ivaoudivn auth 2 h 3 wpes petd
TNV apxikh 6éon tou yeupatos, yia va ano@Uyoule
v unepyAukaipia nou eppavidetal nofnés wpes
METa and to nAouaoio yeUua. Exel napatnpnBei ou-
xvd 6u €dv enixeiphooupe va kadUyoupe to NAou-
glo yeUpa pe noAu Peydnn d6on uneptaxeias dpd-
ons 1voouflivns, undpxel kivbuvos unoydukaipias
Metayeupatikg, noAu Kovtd oto yeuua, eve apyod-
tepa €xoupe unepyAukaipia. To poipaopa, enopé-
vws, Tns ddans pnopei va eival anoteNeopatkdte-
po. Ba BonBouaoe noAuy, edv kavape tautdxpova kai
Kataypaen Tou XpovikoU OTo apxeio pas pe Jétpn-
on yAukddns, npiv kai 2 h 4-5 wpes PETA T0 oUykKe-
kpIPévo yeUua, wate tnv enduevn gopd va kdvou-
Me us avdnoyes diopBwaels otn ddan tns Ivaoudi-
vns. Mnopoupe va cudnthooupe pe tov Bepdnovia

1atpd tov KatanAnAGTEPO XEIPIOUS EVAS OUYKEKPI-
pévou yeupartos.

Ta yeUuata ota taxugayeia éxouv noAnés Bepui-
bes, yiati eivai nAodoia oe Ainapd. Enopévws, xpel-
aletal npoooxn dtav yivetal npoondBela anwieias
Bdapous. Edv napafidooupe to uyievé diartondyio
MIa npépa, xpelddetal va NpooEéEoUE TNV ENOpE-
vn, wote va pdue mo edappid kai vyieivd. H Ka-
tavdAwon Twv Gayntwv autns tns Katnyopias dev
npénel va anotedei kaBnuepivih cuvnBela afid tnv
e€aipeoan. 01 nivakes nou akodouBoUv pas divouv
noAuupes nAnpo@opies 1600 yia TNV NEPIEKTIKATN-
1a o€ udatdvBpakes kal AiNn 600 Kal oe Beppibdes.
Mnopoupe va evionigoupe Ts TPOPES Nou Katava-
AWVOUPE, Wate v endpevn Qopd va eipacte nio
enid€giol oto xeIpiopd tns doans tns Ivaoudivns.
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Fast Food - Yvaks

Mpoiov

Tipés ava pepiba

dpos pep. yp

’

kcal

épyela

Ev

Y6atdvBpakes yp

dkxapa yp

ya

L

gives yp

Mpwt

G yp

’

Ainap

Kopeopéva yp

Ndtpio yp

DOMINO'S PIZZA

PIZZA [Meoaia (6 tepdxia), Meydn (8 tepdxia), Jumbo (12 tepdxia). Yndpxouv 4 €idn 0uns, napadoaiakn, agpdtn,
Aenth kai tpayavn, rtadikn. 01 Napakdtw TpEés TV BPENTIKMY CUCTATIKWVY avapépovial atnv napadoaiakn J0un]

oar,

Uvapa u
loobUvapa Ainous

lood

Pepperoni classic (potoapéa, 78 yp 272 |36,6| 1,2 (10,8| 8,6 | 4,0 | 0,47 | 2,4 vbar,

odntoa vioudrtas, nenepovi, €€tpa avd 1,7 din

potoapéna, £€tpa nenepdvi) pepida

Cheddar Melt (potoapéa, oditoa Avd péta | 221 |21,7| 3,1 |13,0| 88 | 4,2 | 1,70 | 1,4 ubar,

vtopdras, pavitdpia, pnéikov, tupi | (and 8 gétes) 1,8 Ain

toéviap)

Pomodoro (potoapéna, ppéakia 77 yp 252 |36,5/ 16 |98 6,8 |3,1|0,34 2,4 ubar,

vioudrta, Baoidikés, odntoa vioudrtas) 1,4 Ain

Pepperoni Hot (uotoapéna, oddtoa | Avdgéta | 179 |22,1| 3,3 | 9,5| 5,9 |27 1,80 1,5 ubar,

vioudtas, Nenepovi, Kautés (an6 8 pétes) 1,2 Ain

minepiés tdananévos, KPePPUBI)

Domino's Special (uotoapéna, Ava péta | 212 |20,4| 29 13,6/ 8,1 | 3,9 (1,60 1,4 ubar,

odntoa viopdrtas, Jaundv, unéikov, |(ané 8 pétes) 1,6 Ain

pavitdpia, mnepiés, KPePPUoI)

Tupi Kkai viopdta Avd géta 162 |21,2| 28 [ 85| 48 |2,2|1,50|1,4ubar,
(ané 8 pétes) 0,4 Ain

AIA®OPA

Kautepés pnoukiés xoipivou 100 288 | 3,0 | 0,1 |24,6/189] 6,0 | 0,56 | 0,2 ubar,

(Spicy Pork Bites) 3,8Ain

Chicken RKickers 100 218 (17,01 0,9 |18,0| 8,7 | 1,5/|0,90 | 1,1 ubdar,

Mrdvuka Qidetdkia koténounou 1,7 Ain

ynuéva oto poupvo

Chicken Strippers 100 234 113,55/ 05 |17,0{12,4| 4,4 |1,10| 0,9 ubdar,

Mavapiopéva @inetdkia 2,5ain

koténouflou Ynuéva ato Qolpvo pe

yAukoéEivn aodntoa

Chicken Wings Lightly Spiced 100 218 [18,9| 2,4 190,9| 0,0 |14,5/4,10| 1,3 ubart,

Otepouyes kotdnounou 0,0 Ain
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DOMINO'S PIZZA
AIA®OOPA

Tipés ava pepida

Bdpos pep. yp

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Idkxapa yp

Mpwteives yp

Minapa yp

Kopeopéva yp

Ndtpio yp

loobUvapa ubar,
loobUvapa Ainous

MAaxavooandta (Coleslaw) 100 164 | 6,6 | 6,1 | 1,3 |14,8| 1,1 (1,80 0,4 ubar,
3,0Ain
Garlic Pizza Bread 100 271 (30,3| 3,6 |16,4| 9,4 | 4,3 | 2,80 | 2,0 ubart,
(Lropboywpo pe oditoa viopdras) 1,9 Ain
Gourmet Garlic Pizza Bread 100 338 (40,3| 5,0 |12,3[13,7| 4,4 | 2,30 | 2,7 ubar,
2,7 Ain
Potato Wedges 100 157 121909 | 25|65 |3,22,20/1,5ubar,
1,3 Ain
Garlic Mozzarella Sticks 100 3311211, 09 |16,5/20,2| 8,8 | 0,80 | 1,4 ubar,
4,0 Ain
Garlic & Herb Dip 100 693 (19| 17 | 1,1|75453|0,10/0,1 ubar,
15,1 Ain
BBQ Dip 100 178 |419(41,2|1,3| 0,4 |0,2 0,80 |2,8ubar,
0,1 Ain
Sweet Chilli Dip 100 217 |51,0/50,2|0,4| 09 | 0,1 0,60 | 3,4 ubar,
0,2 Ain
Honey & Mustard Dip 100 459 |75 6,8 | 1,8 |46,5| 3,2 /0,20 0,5 udar,
(ue péAr kai pouatdpba) 9,3AIn
Hot Sauce 100 25 {18,13 /08| 1,1/00/1,10/0,1 ubar,
(kauteph odtoa) 0,2 Ain
Chocolate Melt 100 489 (36,8253 | 4,7 136,3/11,6/2,10 | 2,5 ubar,
7,3 Ain
Cookies 100 438 |66,6/389 |56 |18,0(9,2|3,10 | 4,4 ubar,
(uriokdta) 3,6 Ain
Mini Pancakes 100 403 |46,6|23,5(5,9(209/|9,2|1,20 3,1 ubar,
4,2 Ain
Chocolate Sauce 100 313 |76,6|756 (05| 0,4 | 0,3 (0,80 5,1 ubar,
(0dAtoa ookoAdras) 0,1 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepidba

Bdpos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Idkxapa yp
Npwreives yp
Minapd yp
Kopeopéva yp
Ndtpio yp
looduvapa ubar,
loodUvapa Ainous

EVEREST 'PHIOPA FrEYMATA
YAIKA TANATAL
BAZEIL TAAATAX

Pdka - onavdsi 100 | 34 | 3,6 28 | 05 0,2 ubar,
0,1 Ain
Péka - papouni 150 | 35 | 4,8 20| 05 0,3 ubar,
0,0 Ain
3 papounia 100 | 22 | 29 1.3 ] 02 0,2 ubar,
0,0 Ain
Aéxavo - kapoéro - frisee 170 | 65 | 11,2 201 03 0,7 ubar,
0,0 Ain
KOTOMOYAO - KPEAL - WAPI - AAAANTIKA
KoténouAo @iAto ynto (KUPous) 50 | 57 | 0,1 129 | 0,6 0,0 ubar,
0,1 Ain
Koténouno tika masala 50 | 58 | 0,2 126 | 0,6 0,0 ubar,
0,1Ain
ladonoUna ynpévn 50 | 49 | 3,0 79 | 05 0,2 ubar,
0,1 Ain
Fapides pe Aadonépovo 60 | 199 | 0,4 88 | 18 0,0 ubar,
3,6 Ain
Zapnov pnouu yia {eotd advtoults 20 | 21 | 06 32 | 06 0,0 ubar,
0,1Ain
Zapnov pnouu yia kpUo odvioults 30 | 31 0,9 48 | 09 0,1 ubar,
0,2 Ain
MAoukdviko Bpaato 100 | 250 | 3,0 14,5 | 20,0 0,2 ubar,
4,0 Ain
Mnéikov 45 | 146 | 0,9 6,3 | 13,1 0,1 ubar,
2,6 Ain
Yandpi aépos 30 | 130 | 0,6 6,3 | 11,4 0,0 ubar,
2,3ain
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EVEREST 'PHIOPA FrEYMATA

Tipés avad pepiba

Bdpos pep. yp

KOTOMOYAO - KPEAX - WAPI - AAAANTIKA

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Idkxapa yp

Npwreives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

Ndtpio yp

looduvapa ubar,
loodUvapa Ainous

Koténouno @iAéto yntd 80 | 103 | 0,0 189 | 3,0 0,0 ubar,
0,6 Ain

Mmi@téri 75 | 174 | 7,8 8,1 12,0 0,5 ubar,
2,4 Ain

ladonoUna kanvioth QEtes 30 | 29 | 21 39 | 06 0,1 ubar,
0,1Ain

Kanviato xoipivo 35 37 | 21 49 | 11 0,1 ubar,
0,2 Ain

MAoukdviko pryavdro 100 | 260 | 5,0 15,0 | 20,0 0,3 ubar,
4,0 Ain

Zapnoév pnoUt Kkanviotd 30 | 31 | 09 48 | 09 0,1 ubar,
0,2 Ain

Zaunov pnouu We Bétava 30 | 28 | 09 48 | 0,6 0,1 ubar,
0,1 Ain

Yoflopds 30 72 | 00 56 | 55 0,0 ubar,
1,0 Ain

Mnipténl eotpaykov 120 | 288 | 3,7 19.9 | 21,4 0,2 ubar,
4,1 in
3 -3

‘\t\ ) = - £ ~;_ = Y
J ‘l& ;‘ X . s .
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepidba
3 s 3
S/ 5 8 _| ¢ = S
a X (=) > (7, O O
Blelg|g|s| 28|28 gt
(2] > O (=] 3 Q =] 2 D D
o a = x w a
& e | 8 | 83 Bl g & S
) @ L 3 (= < N = Lo
EVEREST 'PHIOPA TEYMATA
TYPIA
®éta (o kUPous) 40 [ 110 | 0,3 66 | 9,2 0,0 ubar,
1,9 Ain
Mapueddva flakes 40 | 154 | 0,0 13,2 11,2 0,0 ubar,
2,2 Ain
lpaBiépa flakes 40 | 153 | 0,0 12,2 | 11,6 0,0 ubar,
2,5ain
Tupi Edam yia eot6 odvtouits 24 | 74 | 0,0 6,2 | 54 0,0 ubar,
0,1 Amn
Tupi Edam yia kpUo advtouits 36 | 111 | 0,1 9,4 | 81 0,0 ubar,
1,6 Ain
Tupi Philadelphia 40 | 112 | 2,0 2,1 110,6 0,1 ubar,
2,0 Ain
Mous tupicv 40 11 2,2 2,6 | 10,0 0,1 ubar,
2,0 Ain
Tupi Dirollo 24 | 61 0,0 6,7 | 3,8 0,0 ubar,
0,8 Ain
Cottage cheese 45 | 41 | 14 50 18 0,1 ubar,
0,1 Ain
Emmental 40 | 147 | 0,0 11,2 | 11,4 0,0 ubar,
2,34in
AAXANIKA
Kapdto 50 | 25 | 48 05 | 0,1 0,3 ubar,
0,0 Ain
Ntopativia 45 11 1,8 04 | 0,1 0,1 ubar,
0,0 Ain
MNaotés viopdres 30 | 24 | 3,0 05 | 1,0 0,2 ubar,
0,1 Adin
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Tipés ava pepidba
2 S 3
21 5| | | 8 > e
a X (=) > (7, O O
5| 2 "3 - % s £ =§L §
w > O O 3 Q (=] 2 D D
o a = x w a
S|we| 85| s5| 8| 2| 8| &£| e
) @ L 3 (= < N = Lo
EVEREST 'PHIOPA TEYMATA
AAXANIKA
Mavitdpia ppéoka 50 | 15 | 1,6 1,502 0,1 ubar,
0,0 Ain
Ayyoupi 50 | 10 | 1,8 04 | 0,1 0,1 ubar,
0,0 Ain
Kpeppudi oe pétes 50 | 23 | 4,7 06 | 0,1 0,3 ubar,
0,0 Ain
Kadapnoki 50 | 48 | 94 1,3 | 04 0,6 ubar,
0,0 Ain
®aocdnia KOKKIVa 60 | 50 | 6,7 36 | 03 0,4 ubar,
0,0 Ain
Mnepid npdoivn 35 | 10 | 1,6 03 | 01 0,1 ubar,
0,0 Ain
Ntopdra 45 1 1.8 04 | 0,1 0,1 ubar,
0,0 Ain
Iceberg 15 2 0,5 0,1 | 0,0 0,0 ubar,
0,0 Ain
Mapouni / Lollo verde 15 3 0,4 02 | 00 0,0 ubar,
0,0 Ain
EXTRAS
Auyé 50 | 69 | 1,2 70 | 4,0 0,1 ubar,
0,8 Ain
EAiés pobénes 30 1 39 | 19 02 | 3.2 0,1 ubar,
0,7 Ain
Meiypa Enpwv kapnwv 20 | 128 | 39 46 | 10,1 0,3 ubar,
2,0 Ain
Kapubia 20 | 143 | 2,7 3,0 | 13,0 0,2 ubar,
2,6 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepidba
s g g
S/ 5 8 _| ¢ = S
g || 8| 5| 8| 2| 8| 2| 22
-~ 8 2 &8 & g B 2 e
b > | o o 8 a o 2 S 5
Q [ x =] w Q w0 W
S| ¢/ 8| 5| 8| 2| 8|8 9T
) @ L 3 (= < N = Lo
EVEREST 'PHIOPA TEYMATA
EXTRAS
Matatdkia sticks 30 | 156 | 14,3 1.9 | 9,8 1,0 ubar,
2,0Ain
Kpoutdv 20 | 82 | 14,7 24 11,3 1,0 ubart,
0,1 Amn
Openéta 70 | 100 | 3,7 88 | 56 0,2 ubar,
1,0 Ain
Mdota eAids 15 39 | 09 03 | 3,6 0,1 ubar,
0,6 Ain
Matdtes tnyavntés 60 | 208 | 24,7 20 [ 10,4 1,6 ubar,
2,0 Ain
DRESSINGS
Vinaigrette balsamico 100 | 390 | 15,1 03 | 36,5 1,0 vbar,
7,3Ain
Caesar's 100 | 251 | 3,5 09 | 26,0 0,2 ubar,
5,1Amn
Yws ylaouptioU 100 | 78 | 8,8 1.2 | 42 0,6 ubar,
0,9 Ain
Yws PéI - youotdpbda 100 | 355 | 179 08 | 31,1 1,2 vbar,
6,1 Ain
Sweet chili extra spicy 50 | 95 | 226 03 | 03 1,5 ubar,
0,0 Ain
Sweet chili vinaigrette 100 | 244 | 241 09 | 159 1,6 ubart,
3,1din
Aadi 30 | 270 | 0,0 0,0 | 30,0 0,0 ubar,
6,0 Ain
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Tipés ava pepidba
3 s 3
S/ 5 8 _| ¢ = S
a X o > v a 4 - o o
S$|e 5| E| 2| 28 8| E| %%
) w > W (= < N = =
EVEREST NPHIOPA FTEYMATA
Inx
Yws dijon 60 | 165 | 5,0 08 | 157 0,3 ubar,
3,1dn
Pwaoikn oandta 60 | 116 | 6,6 05 | 96 0,4 ubar,
2,0 Ain
Aaxavooanddta 60 | 136 | 6,6 05 | 118 0,4 ubar,
2,2din
Tupooandta 60 | 123 | 19 35 [ 11,2 0,1 ubar,
2,14n
Mayo dressing 60 | 176 | 5,0 04 | 171 0,3 ubar,
3,5Ain
Ouyyapéda 60 | 162 | 5,1 23 | 14,7 0,3 ubar,
3,0AIn
Xandta gpdppa 60 | 91 | 43 04 |79 0,3 ubar,
1,7 Ain
Kétoan 10 13 | 31 0,1 | 0,0 0,2 ubar,
0,0Ain
Mouaotapda 10 9 1,0 04 | 04 0,1 ubar,
0,0 Ain
ETOIMEX IANATEL
Me&ikavikn 220 | 337 | 17,4 11,0 | 23,8 1,2 ubart,
4,8 Ain
ltadikA 160 | 338 | 13,1 10,9 | 26,4 0,9 ubar,
5,2Ain
EAAnvikn 230 | 369 | 16,3 9,4 | 29,0 1,1 ubart,
6,0 Ain
Yandta cofopoU 190 | 403 | 31,0 18,6 | 22,2 2,1 ubar,
4,5 Ain
Xandta ceasar's 230 | 325 | 13,6 15,6 | 22,8 0,9 ubar,
4,5 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepidba
= g g
=1 5| | | 2 = S
=] O O
Sl el &g & 28 = g2
w | £/ 3| g 8| 8 8 2|33
o Q = x w Q
g w| 8| 38 2| g 5| 8%
) @ L 3 (= < N = o5
EVEREST I'PHIOPA FEYMATA
APTOIKEYAIMATA
Aprtidio toot 120 | 289 | 55,2 1161 18 3,7 ubar,
0,2 Ain
ApaBikn nita 100 | 299 | 62,3 88 | 09 4,2 vbar,
0,1 Ain
Tetpdywvo Ywpi 100t - AEUKO 80 | 220 | 41,3 77 | 23 2,8 ubar,
0,5Ain
Tetpdywvo Ywpi toot - padpo 80 | 182 | 33,6 88 | 0,8 2,2 ubar,
0,1 Ain
Mnayketivi pe gouadpi 140 | 373 | 71,3 13,4 | 29 4,8 ubart,
0,5Ain
Wwpi brezel 120 | 341 | 67,7 97 | 26 4,5 ubart,
0,5Ain
Wwpi focaccia 90 | 213 | 43,6 73 | 0,6 2,9 ubar,
0,0Ain
MoAUonopn pnaykéta 140 | 353 | 67,1 145| 1,8 4,5 ubar,
0,2 Ain
FaAniké unpids 120 | 333 | 64,0 10,7 | 31 4,3 ubar,
0,6 Ain
KoundoUp! pe couadpi 120 | 411 | 60,5 13,4 | 11,2 4,0 ubar,
2,0 Ain
ETOIMA KPYA IANTOYITZ
Wwpi brezel pe oandpi aépos, Caundv | 210 | 578 | 54,6 23,3 | 28,1 3,6 ubar,
pnout pe Bdtava, tupi Philadelphia 5,6 Ain
Ywpi brezel pe Japundv pnouu 225 | 638 | 63,0 27,2 | 29,3 4,2 ubar,
kanviotd, tupi Emmental, ows vudév 6,0 Ain
KounoUp! pe péta, viopdta, noAtés 230 | 652 | 62,8 21,4 | 329 4,2 ubar,
efids, eAai6nado 6,6 AN

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn




EVEREST 'PHIOPA FrEYMATA
ETOIMA KPYA LANTOYITZ

Tipés ava pepidba

Bdpos pep. yp

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Idkxapa yp

Npwreives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

Ndtpio yp

looduvapa ubar,
loodUvapa Ainous

KounoUp! pe candpi aépos, tupi 225 | 635 | 53,3 23,4 | 34,4 3,6 ubar,
Philadelphia, vtopdrta 7,0 Ain
Mnayketivi ye gouadpi, {apnov 230 | 587 | 73,4 26,2 | 19,1 4,9 uvbar,
pnoUt kanviotd, tupi Dirollo, ows 3,8Ain
vudov

MoAuonopn pnaykéta pe yadonouda | 255 | 565 | 76,5 21,4 | 171 5,1 ubar,
kanviotn, viopdta, tupi Philadelphia 3,5din
MoAuonopn pnaykéta pe yadonouda | 290 | 615 | 81,5 19,4 | 20,3 5,4 ubar,
kanvioth, vioudta, Aaxavooandra, 4,0Ain
katoapd papouni

MoAuonopn pnaykéta pe aonouo, 145 | 383 | 39,7 17,0 | 16,0 2,6 ubar,
twpi Philadelphia, ninépi 3,1Ain
Focaccia pe oaddpi aépos, viopdta, | 240 | 574 | 65,0 16,3 | 25,9 4,3 ubar,
Mapouni katoapd, ows vulov 5,1dn
Focaccia pe apnév pnouu, tupi 265 | 587 | 64,9 21,2 | 24,9 4,3 ubart,
éviay, viopdta, papouni katoapo, 5,0 Ain
mayo dressing

MaAAiké pnpids pe apndv pnodt, 250 | 684 | 71,5 30,0 | 29,3 4,8 ubart,
twpi emmental, ows vulov 6,0 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepiba

v

a -
> o 3
e | = b (<0 =
a | X o v o oo
w o Q. > w g ‘5 Q 3 =3
3 = () o = 3 > O O
2 n w > - w ‘g o o > >
\0 > he) ] ] Q = D D
s o Q = x 3 =] w Q w0 W
o Q LX) (o] Ve C Q = o O
Q. O S 7<) O Q. — o O 5 b
= o Ll > W = << XX =< —

EVEREST 'PHIOPA FrEYMATA

ETOIMA KPYA LANTOYITZ

Mivi yadfAiké pnpiés pe {apndv 125 | 342 | 35,8 15,0 | 14,6 2,4 ubar,
pnout, tupi emmental, ows vuddv 3,0Ain
laAAiké pnpids pe yadonouda, pous | 250 | 509 | 76,5 17,8 | 12,8 5,1 ubar,
TUpIWY, Viopdta, katoapd papouAl 2,6 Ain
Mivi yaAAiké pnpids pe yadonouna, 135 | 275 | 41,3 96 | 7,0 2,8 ubar,
Hous TupIwy, vioudta, katoapd 1,5 Ain
HapouA
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Tipés ava pepiba
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GOODY'S

AIAGOPA

Taiunepykep - Cheese burger 176 485 | 41,8 | 20,1 26,2 | 2,8 ubart, 5,2 Ain
Mita Goody's xo1pIvo - Pita pita Goody's 188 466 | 54,1 | 23,2 | 17,6 | 3,6 ubar, 3,5AIn
X0IpIvo

Goody's kAaun - Goody's club 340 959 | 113,2 | 26,1 45,7 | 7,5ubart, 9,0 Ain
Mkouvtiolyo vanoAitdva - Goodisimo 426 636 | 96,4 | 26,3 | 16,4 | 6,4 ubar, 3,3 Ain
vanonitdva

Xandta Caesar's oandta 255 492 209 | 19,2 | 38,6 | 1,4ubart,7,7Ain
Tnyavntés natdtes kavovikoU péyeBos 145 393 55,7 5,2 18,4 | 3,7 ubar, 3,7 AN
Toinis - Chicky's pe pouotdpda 238 641 67,7 | 24,6 30,0 | 4,5ubar, 6,0 Ain
Mpeuiép napadoaoiakd - Premier 224 621 68,4 | 21,6 30,4 | 4,6 ubar, 6,0 Ain
napadooiako
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepida

Bdpos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Idkxapa yp
Npwreives yp
Minapa yp
Kopeopéva yp
Ndtpio yp
loob0Uvapa ubar,
loobUvapa dinous

McDONALD'S

Big Mac™ (600 pnigtékia Bobivol | 221 | 495 | 40,0 | 8,0 | 27,0 | 25,0 | 10,0 | 2,30 |2,7 ubar,
kpéatos, Tupi, KpePHUdAKI, 5,0 Ain
nikAes, yapoudl iceberg, ows)

Quarter Pounder™ 221 | 570 | 350 9,0 | 380310160 | 3,40 | 2,3 ubar,
ME Tupi Kal pnéikov 6,0 Ain

(uri@térl Bodivou kpéatos, Tupi,
@£Ta PNEIKov, PPECKO KPEUHUDI,
nikAes, kétoan, pouatdpda)

Quarter Pounder™ pe tupi 205 | 205 | 34,0 9,0 [ 320|270 13,0 2,60 |2,3 ubar,
(umtéri and Bodivd kpéas, tupi, 5,5din
PPETKO KPEUHNUBI, NiKkAes, kétaan,

pouotdpba)

McRoyal Deluxe™ 233 | 510 | 320| 7,0 |30,0| 29,0120 | 220 |21 ubar,
(uri@térl Bodivou kpéatos, Tupi, 6,0 Ain

vtopdta, papoudi iceberg,
PPEOKO KPEPPUBI, payiovéda)

Double Cheeseburger 173 | 440 | 310 | 70 | 27,0 | 23,0 | 11,0 | 2,40 | 2,0 ubar,
(600 pmiptékia Bodivou Kkpéartos, 4,6 Ain
Tupi, kpeppudl, nikAes, kétaan,

pouatdpda)

Big Tasty™ 349 | 850 | 50,0 | 9,0 | 48,0 | 51,0 | 21,0 | 3,70 |3,3 ubar,
(um@tér Bodivou Kpéatos, Tupi 10,0 Ain

€upevtan, viopdra, papouni
iceberg, ppéako KpeUpUdI, ows)
Big Tasty™ pe bacon (UniQtéki 359 | 905 | 50,0 | 9,0 | 52,0 550|220 | 3,80 |3,3 ubar,
Bodivou kpéatos, Tupi éupevtan, 11,0 Ain
vtopdta, papoudi iceberg, ppéoko
KPEUHUBI, pnéikov, 0ws)
Cheeseburger (pnigtéxi Bodivou 120 | 300 {300 70 |[16,0| 13,0 6,0 | 1,70 | 2,0 ubar,
kp€atos, Tupi, KpePUAI, nikAes, 2,6 Ain
kétoan, pouatdpba)
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Tipés ava pepiba
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McDONALD'S
Hamburger (umigtéxi Bodivou 106 | 255 (300 70 {130 9,0 | 3,0 | 1,30 | 2,0 ubar,
kp£€atos, KPePUOI, niknes, 1,9 Ain
kétoan pouotdpda)
Chicken McNuggets™ 6 tepdxia 107 | 250 | 16,0 | 0,0 (17,0 | 13,0 2,0 | 1,30 |1,0ubar,
othBos koténoudou 2,6 Ain
Chicken McNuggets™ 4 tepdxia 72 170 {110} 00 (11,0| 90 | 1,0 | 0,80 |0,7 udar,
1,9 Ain
McChicken™ 220 | 420 [ 390 | 4,0 | 230|190 | 40 | 290 |26 ubar,
(otBos koténoudou, papouni 3,9Ain
iceberg, adAtaa payiovédas)
Chickenburger™ 126 | 325 | 350 50 (120|150 | 20 | 1,60 |23 ubar,
(navapiopévo koténouo, 3,0Ain
papoUn iceberg oddtoa
payiovédas kal pouotdpdas)
CBO™ Chicken Bacon Onion! 247 | 670 | 5701| 7,0 |27,0|370| 9,0 | 290 |3,8ubar,
(koténoudo, pnéikov, tnyavntd 7,6 Ain
KPEUMUBI, Tupi, papouAl
iceberg, ows)
Filet-0-Fish™ 150 | 345 | 37,0 50 [150|150| 3,0 | 1,70 |25 ubar,
(navapiopévo @iAéto Bakandou, 3,0Ain
tupi, oditoa taptdp)
Snack Wrap™ pe ranch sauce 126 | 315 | 31,0 20 | 140|150 | 40 | 1,50 |2,0 ubdar,
kai tupi (piAgto and othBos 3,0AIn
koténounou, tupi, apoundi,
kpEPPUBAKI, ows, nita toptiyia)
McToast™ (toot pe dUo 94 255 27,0 3,0 | 140|100 | 60 | 1,80 |1,8ubar,
pétes tupi éupevian, Zaundv) 2,0Ain
McFlurry™ 182 | 355 | 530|420 70 | 13,0 80 | 0,30 |3,5udar,
(naywté og yelon KIT KAT) 2,6 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepida
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McDONALD'S
McFlurry™ (naywté McFlurry og 196 | 420 | 64,0 |550| 70 | 150 | 9,0 | 0,4 |4,3 ubar,
yeuon Smarties) 3,0AIn
McFlurry™ (naywté oe yelon 184 | 375 | 52,0430 80 | 150 80 | 0,3 |3,5ubar,
M&Ms) 3,0Ain
MnAdnita 80 210 | 26,0 | 80 | 20 | 11,0 3,0 | 0,4 |1,9ubar,
2,1din
Maywtd Sundae Bavifia naywtd 146 | 275 | 44,0 380 | 50 | 90 | 70 | 0,4 |3,0ubar,
HE o1pdni cokondta 1,9 Ain
Maywtd Sundae Bavifia naywtd 144 | 230 | 42,0 | 350 | 40 | 50 | 40 | 0,2 |2,8ubar,
HE o1pdni gppdoua 1,0 Ain
Maywtd Sundae Bavifia naywtd 148 | 295 | 53,0400 50 | 70 | 50 | 0,4 |3,5ubar,
ME o1pdni kapapéna 1,5 Ain
Muffin Batdpoupo 130 | 530 | 60,0 | 26,0| 6,0 | 30,0| 3,0 | 1,2 |4,0ubar,
6,0 Ain
Muffin cokoAdta 130 | 555 | 650330 70 300 | 40 | 1,2 |4,3ubar,
6,0 Ain
Milk shake o€ yeUoels Bavidia, 400ml| 350 | 58,0 | 540 90 | 90 | 6,0 | 0,5 |3,9ubar,
ppdouna 1,9 Ain
Milk shake o€ yeluon cokonddtas | 400ml| 350 | 58,0 | 470 | 80 | 90 | 6,0 | 0,7 |3,9ubar,
1,9 Ain
Milk shake o€ yelon gpdouna 400ml | 355 | 59,0550 90 | 90 | 6,0 | 0,5 |4,0 ubar,
1,9 Ain
Opoutocakoundsl 80 45 (110} 90 | 00 | 00 | 00 | 0,0 |0,7 ubar,
0,0 Ain
Maywtd xwvakl 85 135 | 220|160 | 3,0 | 40 | 3,0 | 0,2 |1,5ubar,
0,9 Ain
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McDONALD'S
Xandta Caesar pe ynto @iféto 266 190 | 40 | 3,0 | 280 70 | 50 | 1,1 |0,3 ubar,
koténounou xwpis 1,5 Ain
ows n
KPOUTOV
Yuvodeutikn Landta MoikiAia 90 0 |10/|10}| 10| 00 | 00 | 0,0 |0,0ubar,
PpEoKkwV Aaxavikwv Kai xwpis 0,0 Ain
viopativia cherry ows
Matdtes Meydnes 160 | 470 | 590 10 | 70 |230| 2,0 | 1,8 |4,0ubar,
4,5 Ain
Matdtes Deluxe 160 | 300 {390 | 10 | 50 |140| 20 | 1,8 |26 ubar,
3,0Ain
Matdtes Kavovikés 114 | 340 | 420 10 | 50 [170| 1,0 | 1,3 |29 ubar,
3,5din
Matdtes MNaibikés 235 (290 00 | 3,0 (120 1,0 | 0,9 |2,0ubar,
2,5 Ain

LTEPrioy

Xdvtouits pe apnov, tupi éviay, 165 | 411 | 55,3 15,7 | 14,1 3,7 ubar,
ows paylovéla 2,9Ain
-_r . 2
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepida
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TASTY FOODS
AIA®OPA INAKL
Lay's oflikns pe andu 25 | 117 [ 15219 [ 19 | 54 | 0,6 | 0,10 |1,0ubar,
1,1 Amn
Lay's oflikns pe yeuon &ivhs kpéuas | 25 | 120 | 15,1 | 2,1 19 | 54 | 06 | 0,13 [1,0ubar,
kal Jaupou ningpiou 1,1 Ain
Lay's natatdkia pe andu 25 | 133 |{120| 02 | 16 | 88 | 1,1 | 0,2 |0,8ubar,
1,8 Ain
Lay's natatdkia pe yeuon piyavns 25 (130 {120] 03 | 15| 85 | 1,1 0,2 |0,8 ubar,
1,7 Ain
Lay's natatdkia pe yeuon anatiol 25 | 130 {120| 02 | 15 | 85 | 1,1 | 0,2 |0,8ubar,
kail E1610U 1,7 Ain
Lay's natatdkia pe yeuon yapidas 25 (133 (12305 | 16 | 84 | 1,3 | 0,2 |0,8ubar,
1,7 Ain
Lay's natatdkia pe yeuon tupiol 25 | 133 {122| 06 | 1,7 | 84 | 1,3 | 0,2 |0,8ubar,
Kal kpeppubdioy 1,7 Ain
Lay's natatdkia pe 50% Aiydtepo 25 | 134 {120 02 | 16 | 88 | 1,1 0,1 |0,8 ubar,
addu 1,8 Ain
Lay's onitukd natatdkia pe andu 25 | 125 {12301 |15 |78 | 11 | 03 |0,8ubar,
1,6 AN
Lay's ouiks natatdkia pe andu 25 (130 (120| 02 | 16 | 82 | 1,2 | 0,1 |0,8ubar,
1,6 Ain
Lay's sensations natatdkia pe 25 131|180 10 (1,2 | 81 | 1,1 | 0,2 |1,2ubar,
yeuon yAukids KOKKIvNs minepids 1,6 Ain
Lay's sensations natatdkia pe 25 | 130 [ 18,0 | 11 1,2 | 81 1.1 0,2 [1,2 ubar,
yeuon pndpunekiou 1,6 Ain
Lay's ato goupvo ovak and natdta | 25 | 101 | 119| 16 | 15 | 25 | 0,3 | 0,2 |0,8ubar,
pe andu 0,5Ain
Lay's ato goupvo ovak and natdta | 25 | 100 | 120} 23 | 16 | 23 | 0,3 | 0,2 |0,8ubar,
ME yeuon ndnpikas 0,5 Ain
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Tipés ava pepidba

Bdpos pep. yp

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Idkxapa yp

Mpwrteives yp

Minapd yp

Kopeopéva yp

Ndrtpio yp

loobUvapa ubar,
looduvapa Ainous

TASTY FOODS
AIA®OPA INAKL
Lay's oto goUpvo ovak and natdta| 25 | 100 | 121|119 | 18 | 24 | 0,4 | 0,2 |0,8ubar,
pe yeuon pupwdikwv ths Meooyeiou 0,5 Ain
Lay's ato goupvo ovak and natdta | 25 | 100 | 121 | 23 | 16 | 23 | 0,3 | 0,2 |0,8ubar,
ME yeUon Undpunekiou 0,5 Ain
Ruffles natatdkia pe addu 25 | 13512602 | 16 | 88 | 1,2 | 0,2 |0,8ubar,
1,8 Ain
Ruffles natatdkia pe yevon piyavns | 25 | 130 | 126 03 | 16 | 85 | 1,2 | 0,2 |0,8ubar,
1,7 Ain
Ruffles natatdkia pe yedon 25 | 131 {180| 0,7 | 1,7 | 84 | 1,2 | 0,2 |1,2ubar,
pndpunekiou 1,7 Ain
Ruffles natatdkia pe yedon 25 (130 (180| 0,7 | 16 | 84 | 1,2 | 0,2 [1,2ubar,
odntoas viopdrtas Heinz ketchup 1,7 Ain
Doritos tex-mex ovak ané 25 | 125 | 145 06 | 21 | 65 | 35 | 0,2 |1,0ubar,
kanapnoki pe yeuon tupiou 1,3 Ain
Doritos bits twisties ovak and 25 (179 [ 181 | 16 | 20 | 106 | 49 | 0,2 [1,2ubar,
kadaundkl Pe yelon PHNApuneKiou 2,0Ain
Cheetos lotto ovak ané kadapnéwk | 25 | 121 | 155| 1,1 | 16 | 65 | 1,1 | 0,2 |1,0udar,
pe yeuon tupiol 1,3 Ain
Cheetos pacotinia ovak ané 25 (130 (130 02 | 23 | 76 | 1,7 | 0,2 |09 ubar,
kadaunoki pe tupi 1,5 AIn
Cheetos pizza ovak ané kadapnékl | 25 | 129 | 135| 08 | 23 | 73 | 1,4 | 0,2 |0,9 ubdar,
pe yeuon nitoas 1,5 AN
Cheetos dracoulinia ovak ané 25 (130 {13809 | 1.8 | 75|09 | 03 [0,9ubar,
kadaundki Pe tupi Kal viopdrta 1,5AIn
Pizzinia ovak ané kadaundki pe 25 | 120 {138 | 04 | 18 | 65 | 28 | 0,3 |0,9ubar,
yeuon pnéikov 1,3 Ain
Crunchy ovak ané kanapnoki pe 25 (136 (12509 | 13|90 | 17 | 06 |0,8ubar,
yeuon tupiou kai {aundv 1,8 Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepida

Bdpos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Idkxapa yp
Mpwrteives yp
MNinapd yp
Kopeapéva yp
Ndrpio yp
looduvapa ubar,
looduvapa Ainous

TASTY FOODS
AIA®OPA INAKL
3D's ovak and kadapnokl peyevon | 25 | 131 (148 | 14 | 18 | 73 | 1,3 | 0,2 [1,0udar,
nanpikas 1,5 Ain
Poppers non kopv pe afdu 25 | 115 (12502 |28 60| 09 | 0,2 |0,8ubar,
1,2 Ain
Poppers ovak and kadaunoki petupi | 25 | 127 | 146 | 0,7 | 24 | 66 | 08 | 0,2 |1,0udar,
1,3 Ain
Poppers non Kopv pe yedon 25 | 115 (12715 |28 | 59| 25 | 02 |0,8ubar,
BoutUpou 1,2 Ain
Foudounia ovak ané kadaundéwkipe | 25 | 120 | 11,3 | 04 | 40 | 65 | 1,6 | 0,1 |0,7 ubar,
@I0TIKI Kal POUVTOUKI 1,3 Ain
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TASTY FOODS

Tipés ava pepidba

Bdpos pep. yp

Evépyeia kcal

AIA®OPA INAKL THPOI KAPIOI - MALTEAIA

Y6atdvBpakes yp

Idkxapa yp

Mpwrteives yp

MNinapd yp

Kopeopéva yp

Ndrtpio yp

loobUvapa ubar,
looduvapa Ainous

Tasty naturals @ouvtoUkia 30 1 202 | 17 | 00 | 47 | 196 | 1,7 | <1 |0,1ubar,
3,9 Ain
Tasty naturals ynuéva aptydana 30 | 181 | 35|09 |57 [160| 1,3 | 0,2 |0,2ubar,
3,2Ain
Tasty naturals keAupwtd @iotikia 30 | 188 | 34 | 03 |59 (168 | 1,8 | 0,3 |0,2ubar,
3,4 AN
Tasty naturals apuydana, kaoious, | 30 | 130 | 159 | 109 | 3,2 | 84 | 09 | 2,4 |1,1 ubar,
otagides, kpava 1,7 Ain
Tasty naturals @iotikia 30 | 169 | 42 | 00 | 70 132 | 2,2 | 0,1 |0,3ubar,
2,7 Ain
Tasty naturals nAiéonopos 30 /165 | 34 | 00 | 80 | 132 16 | 0,4 |0,2ubar,
2,7 Ain
Tasty naturals nacatéunos 30 (174 | 28 | 00 | 86 | 142 | 15 | 0,4 |0,2ubar,
2,8aIn
Tasty naturals apanika @iatikia 30 | 170 | 47 | 00 | 74 [ 135 | 16 | 0,12 |0,3 ubar,
2,7 Ain
Tasty naturals naoténi couodpi 30 | 163 | 90 | 89 | 53 (117 | 19 | 0,0 |0,6 ubar,
2,3Ain
Tasty naturals couadpi @iatiki 30 | 146 | 136 | 6,2 | 40 | 95 | 1,3 | 84 |0,9 ubar,
1,9 Ain
Tasty naturals couadui aptydano 30 | 147 | 134 | 62 | 38 | 98 | 1,1 | 79 |0,9 ubar,
2,0 Ain
Tasty naturals oouadpi uyeias 30 | 162 | 124 12,2 | 3,7 | 103 | 2,2 | 2,4 |0,8ubar,
2,0Ain
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepida

Bdpos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Idkxapa yp
Mpwrteives yp
MNinapd yp
Kopeapéva yp
Ndrpio yp
looduvapa ubar,
looduvapa Ainous

Toakipns sticks 25 | 133|140 02 | 1,7 | 80 | 3,1 | 0,2 |1,0ubar,
1,6 AN

Toakipn chips salted 25 | 134 {13502 | 18 | 78 | 3,0 | 0,2 |0,9 ubar,
1,6 Ain

Toakipns chips pe piyavn 25 | 131 |135|02 |18 | 78 | 3,0 | 0,2 |09 ubar,
1,6 Ain

ATCARE

WISH BARS

30 | 114 [ 170130| 20 | 50 | 0,0 | 2,0 |1,1ubar,
1,0 Ainos

Wish bar pe oUko
xwpis {dxapn

Wish bar pe dapdaknvo 30 | 109 {170 |110| 30 | 50 | 0,0 | 1,0 |1,2ubar,
xwpis {dxapn ’ 0,9 Ainos

30 | 118 [ 17,0 (120 20 | 6,0 | 1,0 | 2,0 [1,2ubar,
1,0 Ainos

Wish bar pe ookofdta
xwpis {axapn
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Tipés avd pepida
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AIA®OPA INAKL
L1epYiou TOOUPEKI HE YEHION 120 | 492 | 67,4 11,6 | 19,6 4,5 ubar,
npadiva 3,9Ain
Dan Cake Jumbo Ronalda 50 | 204 | 288 165 | 25 | 87 | 42 | 0,2 |2,0ubar,
3,2din
Dan Cake Marmur Marble 50 | 206 | 27,7 1159 | 25 | 94 | 45 | 0,6 |1,8ubar,
2,0 Ain
Tago Swiss roll pe kepdai 50 | 220 | 27,0 20 | 12,0 0,09 | 1,8 ubar,
2,4 Ain
Beniamino Tortini al Limone 36 | 160 | 18,6 28 | 81 1,2 ubar,
(6 KéIK) 1,7 Ain
Con gocce cioccolato 33 | 150 | 23,3 26 | 77 1,6 ubar,
2,5din
Muffin beniamino 40 | 173 | 21,6 26 | 85 1,5 ubart,
1,7 Ain
Maotén MeAdto Apwv |. Adunou 100 | 462 | 66,9 82 | 171 4,5 ubar,
3,4AIn
Maoténi MeAdto pe apuydana 100 | 474 | 60,5 10,8 | 21,0 4,0 ubar,
Agwv I. Adunou 4,2 Ain
Maoténi BioAoyiko Pévo pén Kai 100 | 474 | 60,5 10,8 | 21,0 4,0 ubar,
gouadpui Apawv I. Adunou 4,2 Ain
-~ “ ™

B T -
.
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Fast Food - Yvaks

Tipés ava pepiba
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Hellmann's pcoikn oaddta 50 | 161 | 42 | 20 | 08 | 155 | 2,4 | 0,23 | 0,3 ubar,
3,1Ain
Hellmann's ¢dppa knnoupou pe 50 | 140 | 30| 1,8 | 08 |[140| 2,0 | 0,28 | 0,2 ubar,
Aaxavika 2,8Ain
Hellmann's natatooandta pe kpeppddr | 50 | 125 | 6,5 | 20 | 1,0 | 10,5| 1,7 | 0,20 | 0,4 udar,
kal oxivénpacoo 2,1 Ain
Hellmann's peAitdavooandrta 50 | 46 | 42 | 10/ 05| 30| 05 |0,58 0,3 ubdar,
0,6 Ain
Hellmann's tupokautepn 50 (12432 |08 |17 |115] 25 |0,35|0,2 ubar,
0,8 Ain
Hellmann's tupooandta 50 | 128 | 30|08 | 17 |120]| 2,5 | 0,33 0,2 ubar,
2,4 Ain
Hellmann's tapapocandta 50 | 285| 20|07 |08 |305| 45 |[0,30 0,1 ubar,
6,1 Ain
Hellmann's tatdiki 50 | 74 | 1,7 |07 | 20| 65 | 20 [0,32 0,1 ubar,
1,3 Ain
KATEWYTMENA MPOIONTA
XapAdynou nita tou xwpiol 800 yp oe | 100 | 261 | 22,8 50 | 16,7 0,36 | 1,5 ubar,
8 Kopudua 3,3Ain
XapAdynou kodokuBdnita 800 yp oe 100 | 209 | 22,6 49 | 11,0 1,5 ubar,
20 Koppdua 2,2 Ain
XapAdynou nita addavukwv 720 yp oe | 100 | 343 | 23,8 9,4 | 233 0,60 | 1,6 ubar,
8 Koppdua 4,7 Ain
Alfa Kixi pe npdoo kai tupi 800 yp 100 | 295 | 33,0 50 | 16,0 0,52 | 2,2 ubar,
3,2Ain
Apxovukn tupdnita 100 | 310 | 27,9 53 | 19,7 0,51 | 1,9 ubar,
3,9Ain
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Tipés ava pepiba
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KATEWYTMENA MPOIONTA
Apxovuikn yaidaténita 12 pepides 100 | 220 | 28,9 4,4 | 11,2 0,27 | 1,9 ubar,
2,2 A4in
Alfa MetaéBou napadoaoiakn pe tupi 100 | 322 [ 31,0 50 | 20,0 0,57 | 2,1 ubar,
4,0 Ain
Xpuon J0un kaoepdnita 100 | 287 | 30,9 7.7 | 14,1 0,50 | 2,1 ubar,
2,8 Ain
Inavakénita otpipth Kavdkn 100 | 245 | 37,5 58 | 115 2,5 ubar,
2,3Ain
Inavakonita otpipth Kavdkn pepida 120 | 344 | 371 9,2 | 16,1 0,60 | 2,5 ubar,
3,2Ain
Pizza special 940 yp 100 | 260 | 30,0 12,51 10,0 2,0 ubar,
2,0 Ain
Pizza Margarita 900 yp 100 | 269 | 32,0 13,0 10,0 2,1 ubar,
2,0 Ain
Kavakn Xwpidukn nita 100 | 290 | 251 | 0,5 | 4,7 | 19,4 | 1,8 | 0,40 | 1,7 ubar,
3,9din
Kavdkn Xwpidukn nita avd pepida 85 | 247 |21,3| 04 | 40 |16,5| 1,5 | 0,34 | 1,4 ubar,
3,3Ain
Xpuoh Z0un onitikd tpiywva pe péta 100 | 318 | 286 | 25 | 82 (186 | 1,7 | 0,40 | 1,9 ubar,
kal katiki AopokoU 750 yp 3,7 Ain
Xpuon Z0un onitikd tpiywva pe péta 120 | 382 (34,3 | 3,0 | 98 | 22,3 | 2,0 | 0,50 | 2,3 ubar,
kal katikl AopokoU avd pepiba 4,5Ain
Alpha Z0pn pnouydatoa Beooanovikns | 100 | 745 | 27,0140 25 | 7,0 | 2,0 | 0,40 | 1,8 ubar,
pe kpépa Bavifia 800 yp 1,4 AN
Alpha Z0pn pnouydatoa Begoanovikns 50 | 37313570 13|35 | 10 |0,20|0,9 ubar,
Me kpépa Bavifia avd pepida 0,7 Ain
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EfeUBepes tpoPés

(TP Ty
Ao

Tpo@Es nou
katavadwvovtal sﬁsuBapa

Ta droua pe btaPtn pwtouv guxvd yta tis TPOPES rnou Knopouv va karavadwoouv efdeube-
pa. Eva auvnBiouévo AdBos eivat 6tt Bewpouv enmtpentn tnv katavdAwan UIKPWY Nogotn-
TwV TPOPWV rnou éxouv udatdvBpakes, (blailtepa ato pegodidotnua twv yeuudtwy Kat Xwp(s
tnv avdioyn kdAuywn and wvaoudivn. Auté duws ouvendyetat tnv avénon tou petayeupatt-
KoU oakxdpou. Akdua Kat avdueaa atis TPoYEs nou avapépovral atn Aiota twv eNeuBepwv
TPOPWV UNdpxouv OpPLOUEVES nou, edv katavadwBoUv ge noodtnta, unopel va auéniaouv
10 petayeupatiko adkxapo. Tpopés nou unopei va katavadwvovral eAevBepa eivat ekeives
nou éxouv axetikd Alyes Bepuibes (Atydtepes and 20 Bepuibes avd pepiba, 6nAadn 5 ypau-
udpta ubatavBpdkwv). lNeploplote Tis TPOPES QUTES O MOAGTNTES MOU va Xopnyouv Alydte-
pes and 50-60 Bepuibes tnv nuépa, kataveunuéves toonoaa katd tn Sidpketa tou 24wpou.
Tpogés binAa otis onoles avaypdpetat péyeBos pepidas Ba npénet va neptopidoviat ge 3, 10
nond, uepibes tnv nuépa. Edv katavanwBouv ot 3 pepibes paleuéves tote unopel va avén-
gouv tn petayeupatkn tn oakxdpou. AvtiBeta, ta pnaxapikd kat ta ebwbiua ynopoulv va
xpnatonotouvtal eAeuBepa yia tn Pedtiwon tns yeuans tou gayntou. Emnpdabeta, ata pe-
cgodlaatiyara twv yeupdtwy unopouv va AngBouv 1 koutadid tns gounas dnaxo tupl, 1 pé-
ta dnaxn yadonouna, 6Uo utad kapubia n 4-5 auuybdana. lMpoagoxn atous Enpous Kaprnous.
KatavdAdwon peydnAns noodtntas unopei va odnynoet ge auénuévo odkxapo.
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A. Motd-Pogpnuata

AvBpakouxa notd (avayuktkd) xwpis {dxapn
AvBpakouxo vepd

Zwpos kpeatos xwpis Ainos n AGd!

Zwuods kpéatos xapnins nepiektikdtntas o€ andu

Kagés n todi xwpis {axapn

Kpaai 6tav xpnaigonoieitai yia payeipepa (% @Aitaviol)

Ikdvn Kkakdo xwpis {axapn (1 koutadid colnas)
¥66a (kAapn a6da)
Tadi light xwpis {axapn

B. Zuvodeutika gpaynt@v

Kétoan vioudtas 1 k.0.
Mouatapbda

Ntpéoivyk oandras 1taniké xwpis Ainos 2 K.0.
Ntpéoivyk oandtas xwpis h peiwpévou dinous 1 K.o.
Tidi

NikAes (npoagoxn éxouv afdt)
Ydntoa oandtas xapnAwv Beppidwv
Xdntoa yia tdko

Ldntoa odyias

Xdntoa Worcestershire

Tapndoko
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EfcuBepes tpopes

I. Aaxavika wpd

(1 @AtZavi nepiéxer 5 ypappdpia udatavBpdkwy - Edv katavadwBei peyantepn nogdtnta Ba
npénel va cuvunoAoyloBei ato olvono twv udbatavBpdkwv)

Ayyoupi

Kautepés ninepiés

Kdnapn

KivéQiko Adxavo

KofokuBdxkia

Aéxavo

Mavitépia

Mapouni

Mapouni Iceberg

Mpdoivo KPeUPUBI

Pabdiki (V2 pArtdavi Bpaopévo nepiéxel 5 yp ubar)
Léfivo

Inavdki (Y2 eAitavi Bpaopévo nepiéxel 5 yp udar)
Xdpta (%2 eArtavi Bpaopévo nepiéxel 5 yp udart)

A. E6w6ipa kal pnaxapikd

AAdu (npoooxn ata dtopa nou éxouv au&npévn nisan)
‘AvnBos &epos

BaagiAikos (ppéakos)

Bavidia okovn

Audopos

Kavénna

Kdpu

Aepovi

Maivtavds

Manpika

Mnépi

Piyavn

LKopbo

Ikopdo arovn

Indpoi aénivou

Taid

TCivilep

®aokopnio

Xupos Agpoviou (o€ pikpés noodtntes)
Xupds Adiy (og piIKkpés noadtntes)
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E. Ynokatdotata {axapns

Zedativn

Zedés Adit

Kapapénes xwpis {axapn

ToixAes xwpis {axapn

Ynokatdotata {axapns

Equal (aonaptdpun)

Canderel (aonaptdun)

Linodiet Slim (akeoouA@apiké kanio, aonaptdun)
Natreen (kukAapiké vdtpio)

Nutra Sweet (aonaptdun)

Sanecta (aonaptdun)

Slim Line (akegoudpapiké kdAio, aonaptdun)
Splenda (coukpandln)

Stevia (otépia)

Stylesse (aonaptdun)

Sweet ‘n' Low (akeoouA@apiké kanio, acnaptdun)
Tri - Sweet (aonaptdpn)

IT. TpoéEs pe pelwpEVN nepliektkotnta Ainous ]
|
Kpépa yia to ydna oe akévn 2 K.0.
Kpépa yia to ydda og uyph pop@h (Un YaAaKTOKOUIKA) 1 Kk.0.
Mayiovéda light 1 K.0.
Mapyapivn peiwpévou Ainous 1 k.0
Tivh kpépa (peiwpévou Ainous h xwpis Ainos) 1 K.0.
Tupi kpépa light 1 k.0
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[Aukavukes Unes
& Aiapnuika tpogipa

0t yAukavtkés Unes elvat unokatdotata tns {dxapns. Xpnawuonotouviat ws
npdéaBeta ge 6idpopa tpdpiua oe uia npoondBela peiwons tou ouvonikou
poptiou twv ubatavBpdkwy, €tal wate va eival buvatn n xprian tous and ta
droua pe aakxapwbn diafntn. Xpetdletal, watdoo, npogoxn atn xpran au-
TV twv Tpo@luwy, ylati n katavddwar tous ge noAu peyddes nogotntes
unopel va axetietal e napeveépyetes nou mbavov va éxouv ot yAUKAVTIKES
Ufes. Enions, avdioya pe tnv katnyopia kat to eibos tns yAukavtknis Unns
Mou MePLEXoUV ol TPOPES autés evOEXetal, Tenikd, oplauéves € autwv va na-
péxouv Bepuibes napandavawvtas ouxvd tous Katavanwrtes. (latéoo, kGBe Tt
otn {wn pas xpetddetat pétpo. To ibto toxuet Kat yia tnv katavdiwaon tpoei-
HwV nou éxouv yAukavtkes Udes, apou autés auxvd neptéxouv dAnes pop-
@és ubatavBpdkwv. Ta droua pe dtafrtn unopouv ae opIOUEVES NEPINTWOIELS
va katavaAwvouv TETOIES TPOPES OnwS .X. AVaWUKTIKG, ToiXAEs, Kkapauéres
xwpis {dxapn, anid xpelddetal npogoxn atnv Noagotnta Kat tn guxvotnta.
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FAukavukes uAes

E6w kal noAAd xpdvia, enikpatei n avtidnyn éu n
dlartnukn avupetwnion tou oakxapwdous diapn-
N anartei tv anopuyn twv anidv udatavBpdkwyv
(anAdv oakxdpwv n.x. Zaxapns) Kal TNV avtkatd-
gtach tous ané auvBetous. Auth n avtidnyn Baoi-
Cetal oto yeyovos 6u ol anfoi ubatdvBpakes nénto-
vTal kal anoppogwvtal taxutepa an' 6,1 ol oUvBetol
(n.x. 6nuntpiakd, donpia K.4.) Kal, eNopévas, npo-
kadoUv peyandtepn unepyAukaiydia PeETd thv npod-
ofnyn tous. Natdao, kAivikés penétes €xouv deiel
6t n napouaia {axapns, ata 1poQIpa dev au&dvel to
odkxapo nepiogdtepo an' 6,t n 1008eppuIdIKA Nooo-
Tnta apuioUxwv Tpo@wv. MNa to Adyo autd ol npod-
o@ates ouotdaels tns Apepikavikns AiaBntonoyikhs
Etaipeias (ADA) 6ev anayopelouv th xpion Tpogi-
MV nou nepiéxouv {dxapn, alid waotdoo, xpeldde-
Tal NPOCoXn atnv Noodtntd, n onoia NPénel va €i-
vai nepiopiopévn (éws 10% tns nuepnaias evepyel-
akns npéoAnyns). Andadih edv kanoios npooAaupd-
vel npepnaoiws 2.000 Beppibes pnopei va ndpel and
tous anfoUs udatdvBpakes pévo 200 Beppibes nou
npaktkd anpaivel 6u 1 notpr (250 ml) xupds Ka
éva nothpi yana h éva notnpl yaia (250 ml) kai éva
(ppouto npepnaiws kaduntouv to dpio autd and tnv
nieupd twv aniwv ubatavBpdkwv. Eva yAuko, eno-
pévaws, nou nepiéxel axapn nieovadlel oe éva diai-
todylo nou éxel Ndn ocupnepiAdBel ta napandvo.
Kané eival, enions, va unv katavanwvovtai ol anfof
udatdvBpakes pepovwpéva, alnd oto nAaioio yeu-
MAtwv nou NepIEXouV QUTIKES ives, n.x. 1 péta Ywpi
pe Boltupo kai 1 koutandki tou yAukoU pappeddda,
€to1 wote va enifpaduvetal n anoppognan tous. MNa
10 Adyo autd eival NPOTUKATEPO va MIOUKE TO XUHO
otnv nepintwon unoyAukaiyias h €dv to emBupou-
pe noAy, petd and éva yelpa, napd étav 1o oTtopd-
XI Jas eivar adelo kal to adkxapo gival og pualofoyl-
kd 6pia. As pnv Eexvdpe 6t pIg6 Nothpl XUPOS Xwpis
Zaxapn (125 ml) au&davel to adkxapd pas katd 50-
80 pg/dL. Enopévws, edv éxoupe adkxapo 130 mg/

dL ka1 nioUpe éva notpi xupd (250 ml) xwpis Jaxa-
pn nepipévoupe avgnon oto 230-290 mg/dL. Na to
Adyo autd, edv emBupoUue KanUtepa Petayeupat-
kd odkxapa Ba npénel va npotupoUpe thv Katavd-
Awon oUvBetwv udatavBpdkwv nou npokanolv xa-
pnAdtepn petayeupausn unepydukaipia. M.x. eiva
npoupotepa ta 6onpia, Ta dnuntpiakd kal to pud
and tn {axapn kai tous adidous andous udatavBpa-
kes. BeBaiws, peydnn onpaaia €xel 1o ouvoriké no-
06 Twv udatavBpdkwv nou AapBdvovtal e t diai-
1a. AnAadn edv katavadwaooupe éva peydno yelpa
pe ouvBetous ubatdvBpakes, n.x. dUo nmidta paka-
povia, ynopei va au€hooupe to adkxapd pas nond
neplogotepo an’ 6,1 étav katavanwooupe éva noAu
MIKPO yAUKOG nou eival pévo éva 1coduvapo. Evan-
Aakukn Adon eival n xpnaoiponoinon yAukavukmy
uAwv pe noAu pikph Bepuidikn agia dnws avagé-
POUE NApaKatw.

01 yAukavukés Ufes xpnaigonolovvtal otn Biopn-
xavia TpoPipwv ws npdobeta oe tpodPIUa Kal ava-
YuktKd noAu exktetapéva. Ynonoyidetal 6u poévo to
2008 xpnaiponoinBnkav and tn Bloynxavia tpoYi-

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn




FMukavukes Uies & AiaBnuka tpogipa

pwV kal avagukukov 70,4 ekatopplpia tévol yiu-
Kavtikwy, cupnepinauBavopévns tns {axapns.

01 ylukavukés Unes diakpivovtal oe autés nou
éxouv Bepuidikn aia 6nws n yAukddn, n PPOUKTO-
¢n Kkai o1 noAudnes Kal e ekeives Nou €xouv Mo-
AU pikpn Bepuidikn agia dnws eival n oakxapivn, n
aonaptdun, To KUKAauIko vAatpIo, To akegounpapi-
k6 Kkanio, n coukpanddn, n veotdun, n afitdun Kai
n otéfia.

Ltn Blopnxavia Tpo@ipwv xpnaoigonoiolvial guxvd
peiypata ofiyoBepuidikwv yAukavukwy udwv h
peiypata {axapns kai oniyoBeppidikwv yAukavu-
kv ulwv, ta onoia noikiddouv oe didpopes xw-
pes. Autd onpaivel du to {610 npoidv n.x. noto tU-
nou «kona» nepiéxel diapopetikd peiypa ats HIA,
otnv EAAGda h oe dAes eupwnaikés xwpes. Luvn-
Bws n nAnpogopia auth eival yuoukn Kkai dev eival
61aB¢aipn ato Koivo, pe povadikn e€aipeon tn oak-
xapivn, 1o Nogd tns onoias npénel va nepiAappa-
VETQl OTNV €UKETA TPoPipwv. H péyiotn nogdtnta
oakxapivns ival 12 mg/ouyyid uypou (28,34 yp).
H xprion yAukavukwyv udwv pe pikpn Beppuidikn agia
ano ta diafnukd dropa eivar oxedév ededBepn, av
kal yia 6nes us UAes undpxel n eAdxiotn acganns
npéoinyn. H duvatétnta anéfaucns tns yAukids
yeuons tns {axapns xwpis thv npéoinyn emnné-
ov Bepuidwy, éxel odnynaoel atnv eupeia xpnon yAu-
kavukwv uAwv pe Pikph Beppidikn aia kaBws Kal
npoidvtwv “light” nou nepiéxouv autés us Unes. To
nieovéktnpd tous eival 6t dev divouv evépyela Kal
dev enidpouv ota enineda tns yAukodns tou aipatos.
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Zdaxapn

H xpnaiponoinon tns {dxapns ws pépos Tou Guvo-
AlIkoU noooU twv udatavBpdkwy tns diartas enitpé-
netal oe neplopiopévo Babud ota dropa pe diafn-
tn tnou 1 kar 2. H Zdxapn kaBws Kai ta tpdiua
nou nepiéxouv {dxapn, npénel va avukaBigtolv éva
Hépos Twv udatavBpdkwv tns diaitas pe unondoyi-
opoUs ypappdpio npos ypaupdplo kai éxi va npo-
otiBevtar anAd oto Siatpo@ikd nAdvo. Kdavovtas,
Ouws, T€tolou €idous avukataotdoels, Ba npénel va
AapBdvovtal un' dyiv kal dida Bpentikd cuotatikd
nou katavadwvovtal napddAnia pe tnh {dxapn nou
nepIEXeTal ' autd ta TpoQIua, énws eival to Ainos.
KukAdo@opouy, enions, atnv ayopd didgopa npoid-
vta nou nepiéxouv He€tpddn yia TNV avupeT®Ion
s unoyAukaipias énws Glucojuice (15 yp to ¢ia-
Ai610), Tabl Glucotabs (4 yp avd tabl) oe SiGpopes
yeuoeis kai Glucogel (15 yp ava cwinvdpio).

®pouktddn

H ppouktddn npokanei pikpdtepn al&non atn yAuko-
¢n aipatos, an’' 6,1 1000eppIdikés noadtntes {axapns
Kal apketwv apuiwdwv. Xpeiddetar npogoxn, OHWS,
yiati n ppouktodn éxel tnv id1a Beppidikh atia pe tn
ooukpodn, petatpénetal e petd v npdadnyn tns
oe yAukddn atov opyavioud, ennpeddovias Kkatd tov
TPONo autdv ta enineda oakxdpou aipatos. (lotdoo,
ene1dn n katavddwon PeydAwv NocoTATWY PPOUKTO-
{ns [nx. dinAdoia tns ouvBous npdainyns (20%
Twv Beppidwv)] éxel apvnukés emintcdoels ota eni-
neda tpiyAukepidicov tou aipatos, n ppouktdln dev
@aivetal va éxel kanolo NAgovEKTNUA ws YAUKAVTIKN
UAN yia ta dtopa pe oakxapwdn diapntn. Na to AS-
YO autd, ta dtopa pe cakxapwdn diaBhtn nou éxouv
ouyxp6vws Kkal duoAimibaipia (n.x. uneptpiyAuKepI-
baipia) npénel va anopelyouv tnv Katavdiwon pe-
yanwv nocothtwv gpouktdldns ws npdabetns Unns
o€ Tpo@és. Enopévws tpdpipa nou nepiExouv Qppou-
ktddn kai xapakinpidovial ws «tPOPIYa KatdAnn-
Aa yia diaBnukd dropa» onws n.x. cokondrtes, yiu-
kd, aiponi kadaunokioU uYnAns NEPIEKTIKOTNTAS OF



@pouKktdln, oipdémi pedaoas k.An. dev npénel va xpn-
gigonoloUvtal and dropa pe diapntn. Opws, dev ana-
yopeuetal n katavdiwaon @poUtwy kal Aaxavikwy, ta
onoia eival pualkés Nnyés ppouKktoldns.

Affes yAukavukés UAes pe Beppidikn a&ia

‘Adfes UAes pe yAukavukn dpdon kai Bepuidikn aia
€KTOs tns {Axapns Kal tns PPouKtodns, eival To al-
ponI kanaunokioU, o Xupds epoUtwy, To PéNI, N Je-
Adaoa, n 6e€tpdln kar n paitodn. Aev undpxel kapia
anddeiEn du ta tpd@ipa nou nepiéxouv s napand-
vw Ufes BonBouv otn peiwon twv cuvodikd npoo-
AapBavopévwv Beppidbwyv twv udatavBpdkwy tns
diaitas h 6u BeAuwvouv 1o yAukaipiké €éAgyxo ne-
plogdtepo an' 6,u ta TPOQIKa nou nepiéxouv {axa-
pn. H gopfiténn, n pavviténn kai n EuAiténn eival
noAdudnes kal npokanoUv xaunidtepn alv&non tou
oakxdpou an' 6,u n {axapn kai ddfol udatdvBpa-
kes. Katd péoo 6po anodidouv 2 Beppides avd ypap-
Mdplo ouykpItikd pe s 4 Beppides avd ypappdpio
nou anodidouv dAfol udatdvBpakes. MAouaies oe
noAudnes eival noAAés kapapénes kal ToixAes xwpis
Zaxapn. Aev undpxouv enapkeis anodeitels nou va
deixvouv 0T n xphon twv Napandve yAuKavukwv
uAwv nigovektei oe oxéan pe th xphon tns axapns.
EminAéov, peydnes noadtntes noAuoAwv €xouv Ka-
Bapukd anoténeopa. MNpénel va toviatei, 6u ol Bep-
Mides kal 10 nood twv udatavBpdkwv nou npoép-
xovtal and ta TPOYPIKa nou nepIExouv onoiadnnote
yAukavuknh UAn pe Beppibdikn a&ia, npénel va ouvu-

nonoyiCovtail ato diatpo@ikd nAdvo, yiati pnopei va
ennpedoouyv ta enineda yAukodns ato aipa.

OniyoBepuibikés texvniés yAukavukés Unes

Ltnv Kkatnyopia auth avhkouv n acnaptdun, n ake-
toooudpdun-K, 1o KukAapiké ofU (kal ta 4na-
1d tou), n ooukpaniddn, n oakxapivn (Kkal ta dAatd
Ns), Kai n veotdpn, ol onoies £€xouv eykpIBei atnv
Eupwnaikn ‘Evwon kai tus HMA, evw npdogata
eykpiBnke Kal to yAukavukd nou npoépxetal and
10 Qutd otéPia (yAukodites atefidans). O Opyavi-
ouds Tpoipwv kal appdrkwy (FDA) twv HITA, éxel
kaBopioel yia us yAukavtikés Unes pe pikph Bep-
pdikn a€ia, dnws dAAwote Kal yia 6Aa ta npoobe-
10 TPOoQidwy, Mia anodekth nuephaia npdainyn,
n onoia opietal ws n nogdtnta tns yAukavukhs
Unns, n onoia unopei va katavanwBei pe ao@d-
Aeia oe kaBnpepivih Bdon kaB' 61n tn didpkela {w-
Ns evds atépou xwpis va npokanéael Napevépyeles
kal nepiNapBavel évav napdyovia acpdneias eka-
tovtanAdaoio tns anodekths nuepnaias npdofn-
gns. H npaypaukn npdéoinyn 6Awv twv yAuka-
VUKWV UAWV xwpis Bepuidikn akia and ta dropa
pe diantn éxel BpeBei du eival apketd xapnidte-
pn and tnv anodekth nuepnaia npéaAnyn. OAes ol
yAukavukés Unes npiv eykpiBolv and tov 1oxupo
0pYaVvIoHO TPOQPiNwV Kal pappdkwv twv HIA, 6n-
Aadn tov FDA, éxouv eleyxBei oxofaotika kai €xel
BpeBei du eival aopanns n katavadwaonh tous and
10 yeviko nAnBuopd, ta dtopa pe oakxapwdn dia-
BAtn kal s eyklous. lotdao oto diadiktuo opyi-
aZe1 éva nAnBos @nuwv nou unoatnpiouv O Ol
Unes autés bev eival aopaneis kai evdéxetal va ei-
val kapkivoyoves. Autd Eekivnoe npdopata and pia
penétn tou 2006, o neipapatdlwa, n onoia €del-
€& 60U n aonaptdun evdéxetal va eival KapKIvoyo-
vos ouaia. 0 tpdénos eppnveias twv anotedeoud-
v, Opws, xpeldletal noAU npogoxn, yiati ta no-
vtikia napouaiddouv kapkivo oupoddxou KUOTEWS
o€ noAnés UAes nou tous xopnyouvtal o€ Peydnes
doaeis, 6nws n.x. tn Brrapivn C.’Evas dAdos onpa-
VUIkos napdyovtas eival n 66on. 01 66ogls nou xpn-
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- T
.
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oiponolovvtal atov dvBpwno eivar e€aipeukd xa-
MNAGTEPES and TS avwtepes ENITPENTES yia Ones
us Ures ektds and to kukAapiko vatpio. 01 kAI-
vikés penétes nou akonouBnoav dev eniBefaiw-
oav 6u ol yAukavukés Unes xaunins Beppidikns
a&ias au&dvouv tov kivbuvo Kapkivou, yia to Ad-
YO autd oUuQwva KE TS Nio NpOoPAtes GUOTACEIS
and 6nous Tous €ykPITOUS opyaviouous Bewpou-
vtal ac@aneis. EminpéoBeta, undpxel n dnoyn and
oplopévous epeuvntés 0Tl n katavddwaon twv oAi-
yoBepuidikwv yAukavukwv udwv pnopei va odn-
yhoel ge algnon tns Ope€ns kal avupponigtknh
npéoAnyn tpopns. Mia noAu npdéaopatn, wotdoo,
avackénnon katéAne oto cupnépacpa ot dev
undpxouv apketd eniotnpovikda dedopéva nou va
unootnpifouv 6u o1 oAiyoBeppidikés yAukavuikés
Ures au€dvouv tnv dpe€n, tnv neiva kai tv evep-
yelakn npéoinyn.

EninpéoBeta, Ba npénel va Sieukpivicoupe 6T o
6pos «Xwpis {axapn» n «SUGAR FREE» dnAcvel
6t 1o npoidv éxel Aydtepo and 0,5 ypappdpio Zd-
xapns avd pepida, evaw o 6pos «LOW SUGAR» bev
npénel va xpnaolyonoleital.

Ltnv ayopd kukno@opouv yAukavukes Unes pe did-
Qopes euUnopikés ovopaoies. Evbelktuikd avapépo-
vial Napakdtw opiopEVES and autes:

=
“
=

Lakxapivn

Av Kal n oakxapivn xpnoiJonolgital yia Xpoviko
61dotnpa toundxiotov 80 kal nAéov xpévwv otis
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HIMA, to 1977 xapaktnpioBnke and tov FDA twv
HMA ws mBavé kapkivoydvo pe Bdon pia peétn
o€ apoupaious nou £d€i1€e auEnpévo kivbuvo kap-
kivou ota neipapatodwa petd tn AAYN tepdoTiwv
ddoewv. Lnpepa n oucia éxel anevoxonolnBei Kal
ouothvetal ano tov FDA 6edopévou éu dev undp-
xouv enapknh dedopéva nou va deixvouv du ots
ddoels nou xpnoiponoieital otov dvBpwno éxel
kapkivoyovo 1616tnta.’Eva koutandki tou yAukoU
anodider 1,7 Beppibes. H nuepnaia anodektn no-
gétnta eival 5 mg/kg Bdpous npepnaiws. Aev xd-
vel Tn yAukavtikh tns dpdon Kkatd to Ynoipo h to
Bpdoipo. Eivai 300-700 popés nio yAukid and tn
Zaxapn.

Kukdapiko varpio

AvakanidgBnke to 1937. Kukdopdpnoe to 1950 pe
peyann enmituxia otnv Apepikn. EykpiBnke n npoaBn-
kn Tou o€ tpo@Ipa to 1958. To 1969 o FDA anayd-
PEUCE TNV KUKAOQPOpia Tou KUKAapIkoU vatpiou otis
HMA Baailépevos oe penétes neipapatolwwy. 01 pe-
Aétes nou akoiouBnaoav £€deiZav 6t to Npoidv Bew-
peital aopanés, yI' auté kukogopei o€ 6Mes Ts Xw-
pes, nAnv twv HIA. H anobekth nuephola npdonn-
wn Kupaivetal ws €&ns: 111 mg/kg, 7 mg/kg, un &1-
aBéaipn kar 11 mg/kg Bdpous ompatos aUpPwva
ue Tous opyaviopous JCEFA (Joint Commission of Ex-
perts on Food Additives of the World Health Organi-
zation and the Food and Agriculture Organization),
ESFA (European Food and Safety Agency), FDA kai
DVFA (Danish Veterinary Food Administration) avti-
atoixa. 01 diapopés nou undpxouv ota vouuepa dev
npénel va pnepdelouv tov avayvwaotn, anid bei-
XVOUV TO 81apopETIKG TPONO EKTIUNONS TWV AMOTE-
Aeopdtwy twv nelpapdtwy dtav 1o npoidv katati-
Betal yia éykpion and tous didpopous opyaviapous.
H oUotaon Ba htav va akofouBeital n xapnAdtepn
OuVvIoTWHEVN anodektn nuephoia npéoAnyn nou
npoteivetal and tous didpopous opyaviopous. To
kuKkAapikd vatpio eival n pévn and us ylukavtkés
Ufes nou n anodekth nuephaia npdéainyn eival no-
AU Kovtd atnv to€IkA. Exel petdyeuon.



Aonaptdun

H aonaptdpn eival éva dinentidio, to onoio peta-
BoAiletal ato éviepo oe aonapayiviké ofu (yvw-
016 Kal ws aonaptikd), peBavénn kar paivuiana-
vivn. Eivar 160-220 @opés nio yAukid and tn d-
xapn. Av kai anodidel 4 kcal avd ypappdapio, A6-
yw tns évtova yAukavtkns tns 6pdons xpnaolpo-
noleital oe noAy pikph noodtnta Kai tedikd 1o
noa6 tns evépyelas nou anodider ivar undapivo,
onA. anodidel 1 Beppida oe éva koutandki tou yAu-
koU, nogdtnta avaykaia yia va dwaoel v idia yAu-
KId yeuon pe éva koutandki tou yAukoU {axapn. Ku-
kAo@opei oto eundpio ws Canderel, Equal, Linodi-
et Slim, NutraSweet, Sanecta, Stylesse, Tri-Sweet.
H aogdneia tns ouaias auths éxel anoteféoel avu-
keipevo noAdwv pedetwv. Evas Adyos ival o peta-
BoAiopods tns peBavonns. Qotégo n nogdtnta tns
peBavdnns eival pikpn kal dev unepPaivel ekei-
vn nou napdyetal ané tnv katavddwon QpéoKwv
ppoUtwv Kal Aaxavikwv. Enions, n nepiekukotntd
s oe gaivuiadavivn éxel npoBAnpatioel yia tnv ni-
Bavotnta diatapaxns tns eykepanikns Agitoupyias
kal eupdvions addaywv otn cupnepIPopa oe Nepi-
ntwon toglkwv déoewv Qaivuianavivns oe dtopa
nou ndoxouv and gaivufilketovoupia, pia onavia
kAnpovopikh ndBnaon, n onoia epnodilel to peta-
BoAiopo tou apivo&eos parvuiadavivn. MNa to A6-
YO autd, atnv €UKETA TOU TPOPIHOU undpxel €v-
dei€n 6u nepiéxel paivudanavivn kai dev npénel
va katavandwvetal and dtopa nou ndoxouv and
@aivuiketovoupia. Qotdoo, atnv nogdtnta nou Ka-
tavadwvetal, cuvhBws, and uyin dtopa h ano te-
poluywmTes yia paivuiKkeTovoupia, akdua Kai o€ pe-
ydnes ddoeis, n nogdtnta ths gaivuiadavivns oto
aipa anéxel noAU and ekeivn nou anarteitail yia tnv
eUPAvion To€Ikwv cupntwpudtwy. ‘Eva dido Béua
eival n oxéon aonaptduns kal kapkivou. Qopeis
6nws o FDA, to EBviké Ivatitouto Kapkivou twv
HMA kai o EFSA éxouv avandoel noAndaniés pe-
nétes xwpis va Bpouv Kapia oxéon peta&u acnap-
Tduns Kal Kkapkivou kaBws enions Kal petagu
aonaptauns Kal VEUPOCUUNEPIPEPIaK®Y Slatapa-

xwv ots ddoels nou xpnaigonoleital. LUppwva pe
us tefeutaies ouatdaels tns Apepikavikns Aiapnto-
Aoyikns Etaipeias (ADA), n katavdiwaon tns acnap-
tauns Bewpeital aopanns, apou emtpénetal n xpn-
on TNs akoun Kkai and us eykuous kai ts BnAdadou-
oes puntépes. H nuepnola anodektn noodtnta kata-
vdnwons avépxetal oe 40 mg/kg cwpaukou Bapous
katd tov JCEFA n 50 mg/kg katd tov ADA. H péyi-
0tn NogdtNTa aonaptduns oe NPoidvia tUnou «Ko-
Aa» eival 190 mg/250 ml. Menétes éxouv Heiel 6T
dev eppavidovtal napevépyeles akdpa kai oe nepl-
ntwoels katavanwaons 6 gopés peyanutepns Nooo-
Tntas and ekeivn nou pnopei va avexBei to 99% tou
yevikou ninBucpou. H aonaptdun xdvel tn yAuka-
VKN Tns dpdon oe upnnés Beppokpaaies kal apn-
VEI JIa petdyeuan.

Axeoounipapiko kanio

Kukfogopei otnv ayopd ws Slim Line (pantodeE-
tpivn 95%-aonaptdun 1,25% kai akecoun@apiko
kanio 1,25%), Linodiet Slim kai Sweet ‘N Low. Ei-
vai 200 @opés nio yAuko and tn {axapn.’Eva kou-
tandki tou yiukoU anodiber 2 Beppibes. Aev xdvel
Tn yAukavukn tou 1616tnta Je to Yhaipo h to PBpd-
gipgo. H anodektn nuephaia npéoAnyn eivai 15 mg/
kg. AvtiBeta o Eupwnaikds Opyaviopds European
Commision's SCF ouviotd 9 mg/kg ws anodekth
nuephola npéoAnyn. InpeiwTéov 6T N PEYIoTN Ne-
PIEKTIKATNTA TNS OUCGIAS 0TO KOUTI avayuktKkou tU-
nou «kénax» eivar 125 mg/250 ml. YnoAoyietar du
n npéoAnyn ota naidid eival xapnAdtepn and tnv
anodekth nuepnala npdoAnyn dnAadn Kupaivetal
HEeTagl 3-9 mg/kg owpatikoU Bdpous.

Zoukpanoln

Eival vedtepn yAukavukn 0An nou eival 600 @o-
pés nio yAukid and tn {dxapn, yI' autd Kal kata-
vadwvetal oe pikph nogotnta. Kuknogopei otnv
ayopd ws Splenda n Sweet and Balance. Aev xd-
vel Tn yAukavukh tns 1816tnta Pe 1o YNaoipo h to
Bpdoipo. Bewpeital elyeuotn. H anodekth nuepn-
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gla npéoAnyn eival 5 mg/kg katd tov FDA o€ ava-
koivwon tou 1999, adnd ival tpinAdoia &nA. 15
mg/kg ouppwva pe tov JCEFA. Inpeiwtéov ou n
Méyiotn nogdtnta coukpanddns o€ avayuktIko TU-
nou «konax» ival 75 mg/250 ml.

Itéfia

Eivai to tefeutaio and ta ylukavuka nou nnpe éyrkpl-
on yia xphon otn xwpa pas. Kukogopei atnv EARGSa
ws Sweete, Linodiet stevia, Canderel verdia, Deligios
stevia, Baking stevia k.4. H otéBia npoépxetal ané to
@UnAa tou @utoU Stevia rebaudiana Bertoni. Ta pUA-
Aa tns otéPias nepiéxouv didpopes Quaikés yAuka-
vukés Unes, onws n otePioaidn kal n pepnaoudioai-
&n, nou tnv KaBiotouv 50 @opés yAukutepn ano tnv
koivh axapn, v To teAikd Npoidv tns, nou e€dyetal
pe tn PéBodo tns ewxunions, eival éws kai 300 @o-
pés yAukUtepo. H anodekth npyepnaia npdoAnyn (yia
naibid kar evnilikous) eival 4 mg/kg IB/npépa katd
tov JCEFA. H otéPia dev petaBonidetal kar anekkpi-
vetal aképain. Xapaktnpiletal and kanh otaBepdtn-
1a o€ xapnAés kal upnnés Beppokpaaies, kal yI' autd
10 Adyo Pnopei va xpnaiyonoinBei ato payeipepa Kkai
10 Yhalpo. Mapouaidlel aképa kadn diadutétnta Kai
xpnalyonoleital ws enitpanédio ylukavuko, oe notq,
toixAes, odntoes oandtas kai papuenddes. Mnpe Be-
ukh yvwpodotnon ané tnv SCF to 1994, eivar eyke-
kpILévn yia noikidia xpnoewv pe Bdon tnv Eupwnai-
kn 0dnyia yia ta Mukavukd 94/35/EC kai eivar eni-
ans eykeKpPIPEVN yia xpnon oe neploadtepes and 50
xwpes naykoopiws. H SCF enava&iondynoe to ADI Kai
eniBeBaiwoe ek véou tnv acpdneid tou to 2000. Ei-
val eBnvn. Av kai dev undpxouv, Péxpl ohPEPa TOU-
Adxiotov, eniotnpovika dedopéva nou va unootnpi-
Jouv 6u uneptepei o€ oxéan peE TS TExvNTES yAuKkavt-
kés Unles, eival n gévn gutikhs npoéfeucns yukavt-
kn 0N nou kukAoopei ato eunadplo.

AdAn vedtepn yAukavukn 0N nou éxel ndpel €ykpi-
on ous HIMA eival n veotdun nou eival 30-60 popés
yAukUtepn tns acnaptduns kai 7.000-13.000 @opés
s {dxapns. H anodekth npephoia npéadnyn eiva
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2 mg/kg katd tov JCEFA. Aev undpxel oe npoidvta tou
gunopiou npos to napdv. Yno éykpion ous HIA €ival,
enions, n aitdun (aonapayiviké o0 kai afavivn).

LUppwva naviws pe tov ADA, dev éxel akdpa bi-
gUKpIVIoTel NANPWS Katd néoov n xphon yAuka-
vukwv udwv Bedudvel to yAukaipiké éAgyxo pa-
kpoxpdvia n BonBd atnv anwAela Bdpous.
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«Miapnukd tpo@igax»

Eivai xpnoipa Kkai uyieiva yia dtopa pe Lakxapwdn Aiapntn;

H epappoyn evds owotd kataptopévou diaitono-
yiou €ival and us npwtes ouotdaoels nou divovral
oto veodiayvwapévo diapnukd dropo annd eival,
iows, n mo dUokoAn atnv npaypatonoinon tns. Ei-
81ka ta nponyoupeva xpdvia, Nou ol cUCTACEIS Yia
tn biaita tou diafhtn Atav nio auotnpés Kal anai-
Touoav éva peydno neplopiopd twv udatavBpd-
KWV, N CUKHOpPwaon atn diarta anotedoloe to nio
duokono onpeio yia éva diapnukd dtopo, agou
anaydpeue noAnd tpdPIKa, KUpiws and tnv Katn-
yopia twv apuAoUxwv TpoPipwy Kal YyAUKWV.

Ma to Adyo autd, avantuxBnke pia oAdkAnpn Bio-
pnxavia ge atdxo tnv napoxn ata diafnukd dtopa
Mias ogipds and npoidvta, Je otdxo Tov eynAouti-
ouo tou diaitodoyiou tous, pe titdo «katddnnda
yia SiafntukoUs» h «biaBntkd tpd@ipa» (peta-
@padovtas tov ayyniko 6po diabetic foods).

Ta tpéipa autd eixav ws KUPIO XapaKTNPIGTIKG TNV
avukatdotaon tns Koivis Zaxapns (enigtnyovikos
6pos eival n ooukpddn) and AaAdes yAuKavTikés
Unes puukés (n.x. gopPitdan, ppouktédn, pavvito-
An) kai peténeita texvniés (dnws n acnaptdun, n
oakxapivn K.4.), v epgaviotnkav kai kdnoia -
Aa npoidvta énws €181ka {upapikd, ota onoia eixav
neplopiatei o1 nepiexépevol ubatdvBpakes, pe na-
panAnAn al&non Twv NPWIEIVV.

Av kal ota npwta xpoévia ta npoidvia autd £tuxav
nAnpous kai yevikhAs anodoxns, ta tefeutaia xpo-
via undpxel évas 101aitepos oKENTIKIONOS OE OXE-
an e tn xpnalpdtntd tous, anid Kal tnv euepye-
KN tous dpdaon ato diaBhtn.

Nws Eekivnoav ta tpépipa autd

Ta tpo@ipa autd €yivav 161aitepa dnpo@iAnh otn de-
kaetia tou 60, dtav n diartnukh aywyn tou diaBhtn

otnpidotav o pia diarta xwpis {axapn kal PE PEIW-
pévous ubatdvBpakes. 01 etaipeies TpoPipwv dpxi-
gav va xpnaigonoloUv ta adkoonikd napdywya tns
Zéxapns (oopPrtdan, EuAitdan kai pavvitdin) Kai
anda yAukavukd énws n gpouktdldn, avti tns gou-
kpdZns (n onoia anotedeital and éva pdépio yAUKG-
{ns Kai éva pdpio ppouktddns), yia va Napackeud-
oouv kélk xwpis {axapn, pmiokdéta n difa tunonol-
nuéva npoidvta. And tn dekaetia tou '80 Kai petq,
o6nes o1 diaitnukés ouatdoels yia dropa pe diafn-
Tn npoteivouv napddinio nepiopioud tou diatpo-
@IkoU Ainous Kal twv npooiapBavopévwv Beppi-
dwv. Autés ol ouatdoels atnpixtnkav ota tedeutaia
eniotnpovikd dedopéva, yéoa and ta onoia anodei-
xBnke 6u 0 auotnpods neplopiopds tns cuvonikhs
noogdtntas twv udatavBpdkwv Kai €1d1kdTEPa TV
olvBetwv udatavBpdkwy, 6x1 pévo dev cupBdnnel
otn Bedtiwon tou yAukaipikou enéyxou, anid avti-
Beta, duoxepaivel tn owath puBuIon tou diafhtn.
la to Adyo auto, ta diaBnukd dtopa ohuepa ev-
Bappuvovtai va katavaiwvouv dpBova gpouta Kal
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Aaxavikd kaBws kal yeUpata Baciopéva oe apuiw-
on tpéPIua dnws to Ywpi, ta Jupapika kai o pudl.
Eibikdtepa, to 1984, otn Meydnn Bpetavia, n vo-
poBeaia dpioe véa kpithpia yia ta «diapnukd» tpo-
QIpa. Luykekpipéva, €va tpdgipo, yia va pnopei va
éxel tnv évdeiEn «katdinnndo yia diafnukd dro-
Ha», NpENEl va Pnv nepiéxel nepioodtepo Ainos kai
evépyela ano ta avtiotoixa tunonoinpéva tpogIua.
Emnngov, tpé@ipa nou dev napéxouv Beppides pel-
wpéves katd toundxiatov 50% npénel va @épouv
kal Tnv eniohpavon «oxi katddAnda yia unépBa-
pousx. Ltnv idla xwpa, énou ta tpdéPIpa autd eival
noAuv diadedopéva, and tnv 1n Maptiou tou 1995,
Ta napandvw Kpithpia autd anocupBnkay, 816t ol
diartnuikés ouotdoels yia ta diafntikd dropa €€o-
poI®WBNKav pe eKeives yia To yeviké nAnBuapd.
Lus tefeutaies dekaeties, n Pépipva tou diafntkol
atouou ENIKEVTPWBNKE TNV NApPOXh €EATOUIKEUNE-
VWV OUPBOUA®V OXETIKA HE TIS YEVIKES APXES UYIEI-
vhs diatpopns napapepidovias v dnoyn yia xpn-
on 181KV «d1aBnuKWV» TPOPIJwY N pias «diafn-
ukns diaitas». Ta xapaktnpiouKkd twv €IdIK®V au-
TV npoidviwv kaBopilovtal and thv 0dnyia (Di-
rective) 1999/41/EC, nou ekb6Bnke ous 7 louvi-
ou tou 1999, otnpiZépevn atnv 06nyia 89/398/EC,
nou apopouce otous Nopous twv Xwpwv Medmy,
OXETKA Pe Ta TpdQIKa nou aneuBuvovtal oe dtopa
pe e1d1kés diatpoikés avaykes.

NAaopatké aioBnua encuBepias

Eivai mBavoé kanoia diaBnukd dropa diafdlovias
tnv évdeiEn «diafnukad tpégipa h tpoéPIua katdn-
AnAa yia diaBnukoUs» va ta Bewphoouv euepye-
TKA h akdua Kal anapaitnta yia tn puBuion tou
diapntn. H xpnon tou épou «b1apntikd tpo@Ipo»
OTNV ETIKETA TWV TPOPIWY XPNOIPONOIETal KUpiws
o€ yAukd, pniokdta kal napopola TPoPIKa, Nou av
kal Bewpouvtal «eniBapuvtikd» yia To oakxapwdn
diapntn, evioltols, dev anokneiovtal nAnpws and
™ diatpopn evos diapnuikou atépou. BéBaia, npé-
nel va yivetal ndvta oagés, 6u akdua kal ata pn
d1aBnukd dropa, n katavadwon yAukov h dAdwv
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TpoPipwy, upnAns nepiektikdtntas ae {axapn n Ai-
nos, Npénel va eival anopadikn kal Npoaeypévn.
Xapaktnpiotuké napadelypa eival ta pniokota «yia
diapnukous», ta onoia €ival Pniokdta PPoOUKTS-
{ns, 1a onoia Bpiokovtal oe noAdous @oupvous. H
katavdnwon tous bev eival anapaitnta kadn eni-
doyn yia éva diafnukd dtopo, agou n avukatd-
otaon ts andns {axapns and tn gpouktdldn, dev
peimvel 1o Bepuibikd poptio tous, adid avtiBeta,
anodidel e€ioou peydno nood Beppidwyv. Autd 10xU-
€l, yiati t6oo n gpouktddn, 600 kal n coukpaln,
anobidouv akpiBds s idies Beppibes (4 Beppibes
avd ypappdpio = 1 kout. ylukoU anobider 20 Bep-
uides). NapdAdnda n gppouktdln €xel oUOXETIOTEL
ME TNV au&non twv TPIyAukepIditv atnv KukAogo-
pia, kupiws og unépBapa dropa. Ta uynAd enineda
1pIyAukepibiwy, Onws éxel pavei péoa anod penétes,
au&davouv Ttov kivbuvo eupdvions avtiotaons otnv
ivooudlivn kai kapdiayyeiakns voaou.

Apg@ipoin weéneia

Ta tpd@Ipa autd, av kal NPocPEPOUV T NAEOVE-
Ktnpa tns anoucias {dxapns, napddinAda pno-
pei va napouaidlouv atoixeia nou va Pnv ta kabi-



otouUv uylelva yia éva diafntuké dtopo, 6nws au-
Enpévn nepiektikdtnta oe kopeapévo Ainos n oe
dndous, andous udatdvBpakes dnws n PPOUKTO-
{n, nou av kai dev aveBddel ta enineda tns yAu-
k6dns Tou aipatos NePICaOTEPO and tn coukpodn,
anodidel akpiBws us idies Beppides. Xapaktinpi-
ouKo napadelypa eival ol ookordtes yia ta dia-
Bnuka dtopa. 01 cokondtes autés Nepi€xouv ou-
vhiBws pia evaddakukh yAukavukh udn, énws
@pouktdln h copPfitdin, otn Béon tns {axapns.
MapdéAa autd n diaitnukn ouotacn égov agopd
ous Beppides kai to Ainos eival n idia. Téoo n Ka-
VoVvikh 600 Kal «blaBntikn» ookofldta Ba aveBd-
o€l ta enineda tns yAukddns oto aipa tou diapn-
ukoU atdpou. MapdAAnAda otoixiCouv nio akpifa
(uéxpr Kal 4 Qopés nepioadtepo). EmnpdoBeta,
Adyw tns enionpavons «katdAdnAn yia diafnu-
koUs» nonnés popés unepkatavanmveral.

Ynepkatavdiwon

‘Onws oupPaivel Kal pe ta npoidvia tinou «Adit»,
€101 Kal Ta T1PoQIYa yia ta dtopa pe diafntn, noAAés
@opés unepkatavawvovtal. Autd oupPaivel T600
eneidn diapnuidovtal N npofdnnovtal ws «katdn-
AnAa» yia ta dropa autd, adld Kupiws, eneidn &i-
val Tpd@iya nou ta dtopa autd otepouvial, 6Nws
n.x. yAukd. H unepsatavdnwon tous, dpws, odnyei
o€ au&énpévn npdainyn Beppidwy, al&non tou ow-

patkoU Bapous andAd kai kakh puBuIon Ttwv eniné-
dwv yAukdns oe opiopéves NePINTWOEIS.

Kéotos

Mépa and to Koppdu Tns XPNOTIKOTNTAS TWV NPOI6-
VIWV autwVv undpxel éva peydno Béua nou agopd
oto kdotos tous. Ta €181kd TPoPIpa yia ta diaBnu-
kG dtopa ouvhBws kooti{ouv NepIcadTePO and ta
oupBatkd npoidvta nou eival xaunAd oe {axapn h
xwpis {axapn.

BéBaia dev Ba npénel va anoppintoupe 6Aa au-
14 ta npoidvta, dedopévou 6t kanoia and autd
éxouv oagés dgenos yia to diafntn kal ynopolv
va katavanwvovtal and ta dtopa Ye th vooo. Té-
tola €ival ta Jupapikd yia dtopa pe diafntn n ol
e181kés papuenddes pe ppouktodn (ouykpivope-
VES OxI, Opws, ME Us «omtukés» adAd pe autés
ToU epnopiou nou nepiéxouv npootiBépevn {axa-
pn). Enions, kdnola npoidvta tinou «Adit», 6nws
avayuKktikd tinou «koéAax», nénal h onpdit Adit,
1a onoia nepiéxouv texvntd unokatdotata {dxa-
pns, ynopouv va katavadwvovtal edelBepa. Ad-
Aa npoidvta, 6nws ta naywtd 0+0% Kai ta yia-
ouptuia pe gpouta 0+0%, av kai nepiéxouv yAu-
kavtkés Ufes éxouv udatdvBpakes kal Beppides
nou npénel va ouvunonoyidovtal oto ouvofiko
noa6 twv npooiaufavopévwv udatavBpdkwy Kal
Beppidwv Kkal va katavadwvovtal pe Pétpo.
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FMukavukes Uies & AiaBnuka tpogipa

Mé€on tipn tepaxiou

Q

e | _| 2|
+ |8 ¢ 8
8 x g g%
2 | 8| €8¢
% > O > O
> Ny E wB
g $ 35 82
= w | >  £BS

SPLENDA FAYKANTIKH YAH - ZOYKPAAOZH

TapnAétes 348 |769(76,9|10,0| 0,0 1,6 /0,70 Avd 0,20/ 0,00| 0,0

taunAéta

IKovn 39197,7/ 69| 00 | 0,0 0,0 [0,00 Ava0,5vyp|2,00|0,50| 0,0
(Ky.)

MOTHI TAYKANTIKEL YAEX

MMukavtko and 311 |72,4|65,7| 54 |<1,0(<1,0| 3,0 | 0,50 Ava 0,20/ 0,04 | 0,0

ogoukpanaldn diokio

oe diokia 48 mg

MMukavuké and 376 {94,1(155, 00 | 00 | 0,0 | 0,0 | 0,03 |Ava1ky.=|2,00|050| 0,0

ogoukpanddn oe okovn 0,5vp

ZOrPA®OL

Slim Line yAukavuko | 366 | 91,9 00|00 Avd 1ky.=|2,20| 0,02 | 0,0

o€ gkovn 0,6 yp

Slim Line yAukavuko | 218 | 53,6 1,0 |00 Avd 012|003 | 0,0

oe digkia biokio
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Mpoidvia eneuBepa yloutévns

Koidiokdkn Kai
Lakxapwdns Aiafntns

H KotAokdkn eivat uta ndBnan tou nentukou nou ogeidetal atn duoaveéia atn yAoutévn nou ei-
vat uia npwreivn nou Bploketat ata ottnpd and, enions, kat e didous anépous 6nws tn oika-
An, o KptBdpt kat tn Ppwun. H KotAokdkn avikel ata autodvooa voanuata, enetdn undpxet Hi-
atapaxrj tou avogodoyusoU aguatnuatos nou xapaktnpiletat and tnv napoudia avtuowyudtwv. H
évtovn evepyonoinan tou avogodoykoU gUOTAKATOS Katd TwV TPOPWV MoU MEPLEXOUV yAOUTEVN
éxel ws anotédeaua tnv anedeuBépwan napaydviwv eAeyuovis nou odnyoulv tedikd atnv Ka-
TaoTpOQn Twv KUTTdpwV, ta onoia dnuioupyoUv Tov EVIEPIKO PPAyUO Kat JEdw TwVv onoiwv yive-
Tat n anoppoPnan Twv TPOPWV.

H optotikn &idyvwan tns véaou tiBetat e Bloyia tou eviépou, n onolia Selxvel tn XapaktnpLotikA
atpoia twv evieptkwv Aaxvwy, dnAadn tnv Kataotpon tns eNPAVELas TOU EVIEPOU LETW TNS
onoias yivetat n anoppdenan twv 1PoPaV.

H kotAwokdkn Bpioketat ouvrBws e nooootd 5,4-7,4% oe droua ue aakxapwdn dtaPnitn tunou
1. H didyvwan tns unopei va nponynBei tns dtdyvwans tou aakxapwbous dtafntn, addad unopel
va eupaviaBel kat petd and autn. H éykaipn, watdoo, Stdyvwaon tns KotAlokdkns e dtoua e
oakxapwbn 6taPfntn Bedtiwdvet to yAukaiuko édeyxo Kat to puBud avdntuéns.

a tnv avuuetwnon tns Kotdlokdkns Ba npénet va epapuoabel eldikn diatta xwpls yloutévn
e@pdpou {wns. H tipnan tns biattas gaivetat buakonn apxikd, annd ot olKoyEVELEs, UE T atriptén
Twv atpawyv Kat twv Stattoddywv, avianokpivoviat kand ge autrv. H diatta neptAaufdvet anoxn
ané tpogés rnou npoépxovtal anad attnpd, oikann, kptBdpt Kat Bpwun, ot onoies aviikaBiotavrat
ang etbikés 1poPés xwpis yAoutévn nou biatiBevral ata papuakeia yia acBeveis pe KoiAlokdkn.
Evéewstikd, anayopeuovtat ta npoidvia nou neptéxouv adeupt (wwul, gpuyaviés, uniakdra, ni-
toes, 6lapopwv eldav, nites, yAukd, aounes tou eunopiou K.4.), ta {uuapwkd (uakapdévia, onay-
yéut, kptBapdkt K.d.), kdnowa adAavtkd, ta kovaepPBoroinuéva npoidvta (adAtaes, Aaxavikg,
éanpta), ot paytovedes, ot pouatdpdes, ta KPeUwdn tupld, ta katepyaouéva Kapukeluata, Hept-
Kd €tolua pognuarta (n.x. gokoAdras) Kat kdnota afdkoodouxa notd (n.x. unupa).
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Ermtpénovral dia ta ppéaka kat katewuyuéva Aaxavikd, ta ppéoka Kpéata, Ydpla kat nouept-
Kd, 10 ydra Kkat ta npoidvia tou (péta, ytaoupti, akAnPd, Kitpva tuptd), o kaAaundkl, to pudl
Kat ta npoidvta tous, to AddL, 1o foutupo Kat n papyapivn kaBws Kat ta eldikd npoidvia enevbe-
pa yAoutévns nou duatiBevtatl and ta papuakeia atous acBevels pe kotAokdkn (nowstdia Juua-
PIKAV, Wi, K€K, untokota, Bdan yia nitaes, dnuntpiakd K.4.).

Tpdpuua ta onola avaypdpouv ot bev neptéxouv attdpt bev eivat aopann, 6tét mbavdv va nept-
éxouv youtévn didwv dnuntplakwyv. @dpuaka n Pitauivouxa akeudauata unopel va nePEXouV
yAoutévn ws ékboxo. Movo n avaypagn atnv ETKETA tnNs oudKkeuaaias 61t to npoidv elvat edeu-
Bepo yAoutévns dtaopanilet tov aoBevn.

Xpetdletat npoooxn yia tnv Kpuuuévn yAoutévn ge tpogés. Ta droua ue Kotdlokdkn Ba npénet
va agupfoudevovrat tov tatpd n tov dtattodyo tous yia ta Sidpopa npoidvia nou undpxouv atnv
ayopd Kat va eféyxouv Tis ETIKETES TWV TPOPIUwV.

H 6laita efeuBepn yioutévns npokanel atabiakn ntwon tou titAou twv aviiowudiwy atov opo
éva unva and tnv évapén tns kat nAnpn ouaronoinan tous dto téAos Ttou Npwtou xpdvou. H na-
pakofouBnan, enouévws, twv avtiowudtwy eivat n péBodos enéyxou tns oUUUGPPWONS TOU
agBevous otn biatta. H pepikn aupudp@wan anokabiotd pepusas tn BAdBnN tou eviépou, woto-
oo, bev grauatd tnv evepyonoinon tou avoooroywksou auatnuatos. H un aupudppwaon auédvel
tov Kivbuvo yta avawuia, unoyoviudtnta, Aéupwpa eviépou kat abevokapkivapata tns vaotibos
(nou eivat turjua tou Aentou eviépou). H éykalpn Bepaneia petdvel tov Kivbuvo eupadvions twv
napandvw emndokwv ata enineda nou eugpavidoviat ato yeviko nAnBuoud.

0 CODEX Alimentarius eivat opyaviaués nou éxet dnutoupynBei ato niaioto twv Hvwpévwv EBvav
Ue atoxo tn édnutoupyia 6teBvous tunonoinons tpopiuwv kat tnv ékdoan dlatpoPikwyv odnyLwv
yta to eundpto, Bewpel 61t ws tpopés «efdeubepes youtévns» xapaktnpi{ovtal ekeives rou ne-
pléxouv youtévn Atydtepo and 200 ppm. Ot kavoviauoi tou CODEX éxouv utoBetnBei and tis ne-
plagotepes eupwnaikés xwpes. H tpnan tns dlawtas npénet va eivat auatnpn, yati akéua Kat
neptoptauévn ékBean atn yAoutévn @aivetat ot ennpedlet tnv nAetovétnta twv aréuwyv nou nd-
oxouv ano kotAlokdkn. Ltn auvéxeta tou dpBpou napatiBevtat npoidvia, ta onoia aneuBuvovral
o€ droua pe Kotdlokdkn, Ye avapopd atnv NePLEKTIKOTNTA Tous o€ Bpentikd auatatikd, 1biws oe
ubardvBpakes, nAnpoopies rou eivat onuavtkes yia ta droua pe dtafnitn twnou 1 nou éxouv
TQUTOXpOVa Kal KoUALoOKAKI.
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tipnh pepidas

(=X
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w
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w
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=

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

MNpwreives yp

Ninapd yp

loobdUvapa ubar,
loobUvapa Ainous

Xwpis yAoutévn
yia énes us
XPAOEIS

(white mix)

Ywpi oe - | 228|435/35 |27 |76  Avdeéwa | 80 152 1,2 | 2,6 | 1udar,
QETES ?] 35vyp 0,5 Ain
Wawpi yia 213 1409 41 | 1,8 | 83 |Avateudxio| 106 20,4| 2,0 | 09 | 1,5ubar,
oaviouIts E 50yp 0,2 Ain
white bread i
rolls o
Mnaykéta m 229 1453 3,2 | 25| 6,3 |Avatepdxio| 401 /79,3 | 56 | 4,4 | 53 ubar,
175 yp 0,9 Ain

Kpdkeps 434786 45 108 22 33yp 144 1259 1,5 | 3,6 | 1,7 ubar,
Free Crackers a 0,7 Ain
Mivi 1465|749 37 164 1,3 36vyp 17 | 2,7 | 0,1 | 0,6 | 0,2 ubar,
kpdkeps u 0,5 Ain
Kpdkeps pe 392 68 | 3,0 12,0|10,0 6 yp 24 | 4002 07 | 0,3 ubar,
QPUTIKES iVes E !’lb 4 0,1 Ain
AApupd pmiokdta 469 70,7 | 46 183 | 1,3 8yp 34 1511|0313 0,4ubar,
ME Tupi, = 0,3 Ain
Savoury G
shorts
®puyavid 3311729/ 64 1519 Avd 20 | 44 | 04 | 0,1 0,3ubar,

@puyavid 0,0Ain

6 yp

AfAeupi Agukd 350 80,0 52 05| 24
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Méon tipn pepidas

(%2

S = 2 3
d. TU. & Q W =
@ o x > s
a3 e O (7] a O O
v e g £ > g7
= w > 5 o > >
o > o = Q DD
& @ 8 3 B2 9%
- a L £ S L0

AReUp1 Aguko 309 (686 6,0 1,2 11,1

Xwpis oItdpl -

yla énes us

XPAOEIS .

(wheat free

white mix)

Bdon yia _ . 1250 |57,4| 30| 10| 40 | AvdBdon | 375 86,1| 45 | 1,5 | 5,7 ubar,

nitoa 150 yp 0,3 Ain

Inayyéu m 361784 6,4 22 1,2

Tafiaténes g 386 798| 68 42 | 1,1

Kp1Bapdxi 350|750 80|20 20

LTpIQT6 = 136178464 | 22 | 1,1

Hakapovdasl g

Mévves . 1361784 64 22| 1,2

AaZdvia E 386 (79,868 | 42 | 1,1

Makapovi == | 361 784 6,4 | 22 1,2

koxundki g

Ko@td pakapovaki 360 78979 16

Mrniokéta pe | 48763 47| 24 |35 Avd 58 |76 06 | 29 | 05ubar,

Koppdua 2 pnIoKoTo 0,6 Aim

ookoAdtas '
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tipnh pepidas

MéyeBos pep. yp

Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
MNpwreives yp
Ninapd yp

loobdUvapa ubar,
loobUvapa Ainous

Mniokdta pe 508 64,0 8,2 24,4| 6,7 Ava 66 | 83 | 1,1 | 3,2 | 0,6 ubart,

emkanuyn pniokéto 0,6 Ain

ogokondras ' 13 yp

Mniokota r ~a 490 67,4| 84 208 3,7 Ava 49 | 6,7 | 0,8 | 2,1 | 0,5 ubar,
m pnIokATo 0,4 din

10vyp

Mniokota 486 1626| 75 226 1.1 Ava 60 | 78 | 09 | 2,8 | 0,5 ubar,

yepiotd Em== HMIOKOTO 0,6 AIn

ookondtas “ 12,5vp

(Bourbon)

Kéik 420505 4,0 23,0 50yp | 210|250 2,0 [11,5| 1,7 ubar,
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Méon tipn pepidas

MéyeBos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Mpwreives yp
Ninapd yp
loobdUvapa ubar,
loobUvapa Adinous

Afdgup1 500 yp
yia 6nes us
Xpnoeis

351,0786| 3,7 | 1,6 | 3,4

Kpitaivia _ 398,0073,0 83 | 7,3 | 4,1

AAgpapnto 344,4/76,1 55 | 20| 39
Mévves 344,4/76,1 55 | 20| 39
Inayyéu "|> 344,4/76,1| 55 | 2,0 | 39
Di6és 3444761 55|20 39
Tootdbas - 369,0798 78 | 1,1 | 42

Mniokdta pe 519,0/55,4| 55 /29,3 58

YEHION Kakdo -

150 yp

Koupnavitos 524,0158,7 4,5 30,0 5,1

(150 yp)
Koundoupdkia 458,0 489 | 55 226|187

ME Kakdo E

150 yp

Mnoukitoes . 515,0 60,9/ 5,3 | 27,3 2,4
MMIoKOTOU e E
YéHION Kakdo
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tipnh pepidas

(%2
o = g 3
& % 8 o =
) ) X > =2 <
= |Z|g|8|e|l 2%
- S @ 2 Z OO
@ > 8 B8 2 33
& @ 8 3 B2 9%
P o £ £ S L0
LOPROFIN
AReupi E 355|874/ 0,3 0,42 31
Anpntpiakd 374 1910/ 02 07| 15| 1A= | 105| 25 |0,06 0,2 | 1,7 ubar,
npwivou 28 yp 0,0 Ain
LTpIQpto 363 87,4/ 05|12 11 75yp | 272656 0,4 | 0,9 | 4,3 ubar,
Hakapdvi 0,1 Ain
Inayyéu F‘;'ﬁ 363 (87405 |12 | 11 75vp 272 |656| 0,4 | 09 | 4,3 ubar,
o 0,1 Ain
Kogtd i‘ 363874/ 05|12 11 75yp | 272656 0,4 | 0,9 | 4,3 ubar,
Hakapdvi te 0,1 Ain
Kpakeps ﬁﬁ 448 78,0 0,4 [15,0] 0,9 |5kpdkeps=| 148 [26,0/ 0,13 | 50 | 1,7 ubar,
33yp 1,0 Ain
lepiotd pmiokdta 513 (716 04 250 05
MKoppétes .. |550/66,0| 02 |317| 0,7
pE yeuon “--' \ «
Bavifias
Mkoppétes . 550 /66,0 0,2 |31,7| 0,7
ME yeuon ." *
ookofdtas
Kéik Tokondtas 366 882 09 10| 22 |1kopudu=|218|36,8| 0,4 | 8,0 | 2,4 ubar,
Chocolate ’E 50yp 1,6 Ain
Cake Mix
MMukd = 376 /82,0, 0,3 | 52 | 89 Avd 176 135,2| 0,5 | 3,7 | 2,4 ubar,
ookondtas ' KOPpdU 0,7 Ain
Ynokatdotata yddaktos | 40 |87,4 04 | 1,0 1,0
Ynokatdotata | 331 /818 03 03 7,2
auyou
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Méon tiph pepidas
(%2
o = g 3
d- E 3 Q ‘°~E
) ) X > =2 <
= | S| g|8|e| 2%
0 g ® 2 > S o
@ > & & 8 33
w
& @ 8 3 B2 9%
= a £ & £ 865k
Afelpryia gopi & | 34476837 | 1,1 | 6,1
(Xuokeuaaia ‘n
1 kg)
AAeUpi yia énes 349 /1836 16|08 | 38 30= 100 /23,0 1,0 0,5 | 1,6 ubar,
TS XpAOEIS : 3 Kk.0. 0,05 Ain
(Xuokeuaaia '
1 kg)
YOMIA
Ywpdkia N 272 1396 58 | 81 | 89 30 70 13,0/ 2,0 | 1,0 A 0,9 vbar,
noAdonopa = 0,2 Ain
Ciabattine :
Rustiche
‘Acnpo Ywpi 215139,7/ 29 | 50 | 6,3 30 60 (11,0/ 1,0 | 1,0 | 0,8 ubar,
o€ QEteS 0,2 Ain
Xwpiduko 218|431 35| 35| 57
Youi t’
Mnaykétes Aeukés 229 1453|3225 | 63 75 172 34,0 2,4 | 4,7 | 2,3 ubar,
Mini Baguette ﬁ 1,0 Ain
Duo 2x75 yp :
Ltpoyyund ywpdkia 196 409 41 |18 | 83 50 98 (20,5| 2,0 | 09 | 1,5ubar,
npoynyéva = 0,2 Ain
Ciabattine ‘
4x50 yp
Ywpdkia yAukd 2941522 34|73 30
pnpiés Bon ‘
Matin 200 yp '
Hearty Grain -0 30 80 (13,0 20 | 2,0 | 0,9 ubar,
Frozen Bread 0,4 Ain
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tiph pepidas

Q.
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a
w
=2
v
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D
w
>
)
=

Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Npwreives yp

Minapd yp

loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

YOMIA

Hearty White - 30 70 13,0/ 1,0 | 0,5 | 0,9 ubar,

Frozen Bread 0,1 Ain

Wowpi tinou 48 120 ({21,0| 2,0 | 1,5 | 1,5ubar,

Deli Deli-Style 0,3Ain

Bread

OPYTANIEL - MAZIMAAIA

Na&paddkia 4311743 41 11,9 51

Crostini 150 yp 1£

Opuyaviés . | 432182949 |82

Fette Biscottate L‘a

250 yp

Kpitaivia - 7 tepdxia | 130 26 | 1,0 | 2,0 | 1,7 vbar,

Bread stick >, 31vp 0,4 fin

Kpitaivia {' 403 /82,1 3,4 1 63 21

Grissini j

Snack E 8 tepdxia | 240 /29,0 5,0 | 11,0| 2,0 ubar,

KpdKeps - 50 yp 2,1An

Table P'-:.?"! 5 kpdkeps | 130 | 24,0 1,0 | 2,0 | 1,6 vdar,

Kkpdkeps 30vyp 0,4 Ain

Kpdkeps Crackers @ 434 1786 45 108 29

i

6x35 yp

Crispbread E 4pétes | 10022,0| 2,0 | 0,5 | 1,5 ubar,
. 30yp 0,1 Ain
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OPYTANIEL - MAZIMAAIA

Méon tiph pepidas
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Npwreives yp

Minapd yp

loo6Uvapa ubar,
looduvapa Ainous

AApupd ovak - 352 /74993 | 1,7 | 48

kadapnokiou }fu

Funkies30yp =5+

Npétoen - 470 69 1 05 200 1,0

afdpupd ovak g;

60 yp Salinis =+

Tpippévn ppuyavida 30= 120 19 | 2,0 | 4,0 | 1,5ubar,

3 k0. 0,8 Ain

AHMHTPIAKA

Kopv DAéiks . /361,80 80|10 50

Solena Corn h

Flakes

Kopv OAéiks 376|776 84 | 25 | 4,8

ME yeuon s

ookondras 3

Milly Magic 123

Bdon Mitoas  + & | 259 |57,4| 3,0 | 1,0 50 130 (30,0 2,0 | 0,5 | 2,0ubar,

Pizza Base g_,;‘:' (15) 0,1 Ain

2x150 yp —

ApaBikn nita @ 346 56,2 48 103 48 80 277 | 45 | 3,8 | 3,8 | 3,0 ubar,

Piadina 160 yp 4. 0,8 Ain

(2x80 yp) =8

ZYMAPIKA

Inayyéu » 358 73,7 90| 25 57 yp&pa= 200 | 42 | 50 | 1,5 | 2,8 ubar,
i 1 pArd 0,2 Ain

payelpepéva
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tiph pepidas
(%2
o = g 3
d- E 3 Q. ‘°~E
@ o x > G
= | £l28|e| =28
4 2 @ 2 Z oD
@ > & 8 8 33
w
& € 8 2 g §%
= o £ & £ 865k
ZYMAPIKA
Tafiaténes = 386|798 68 | 42 55vyp 180 43 | 3,0 | 1,0 | 3 ubar,
- (Y2 AtQ) 0,2 Ain
MNévves = 3587379025 22 55vp 190 | 40 | 50 | 1,5 | 2,7 vbar,
Penne (Y2 pAItQ) 0,3 Ain
Kopto ;FP? 353|737 90| 25| 22
HOKAPOVAKI a
Pipette a2
LTpIptd = 55vp 190 | 40 | 50 | 1,5 | 2,7 vbar,
HaKapPOVAKI - (Y2 @A) 0,3 Ain
Fussilli &
Aotepdki = 55yp | 190 | 40 | 5,0 | 1,5 | 2,7 ubar,
Anellini (%5 pAItQ) 0,3 Ain
FAYKA INAK
Mniokdta pe 486 |72,6| 4,0 [19,4| 2,7
Koppdua Qg
gokondrtas
Pepitas
Mniokota - 4591799 2,7 14,3 0,8
BoutUpou y -
Petit 24
Mniokdta pe 492 1708| 39 /20,7 19 30vyp 150 21 | 1,0 | 7,0 | 1,5ubar,
emkdAuyn (3 prokdta) 1,5 Ain
ookondtas
Biscotti con
cioccolato
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FAYKA INAK

Méon tiph pepidas

Q.
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a
w
=2
v
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D
w
>
)
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Evépyeia kcal

Y6atdvBpakes yp

Npwreives yp

Minapd yp

loo6Uvapa ubar,
looduvapa Ainous

lepiotd
pniokota

Me ookondta
Sorissi

489

70,8

39

20,7

1.9

Mivi lepiota
pniokota '
Mini Sorissi

500

66,4

6.0

24,0

Mniokodta
XaBayidp
Savoiardi

S

383

74,7

5,7

6,4

2,4

30
(3 prokdta)

110

22

2,0

2,0

1,5 ubar,
0,2 Ain

Mkoppetivia pe
npadiva pouvioukiol
125 yp

(16x7,6 yp) :
Wafers alle

nocciole

528

67,5

5,0

25,7

3.2

7,6
(1 tepdxio)

40

5.2

0,4

2,0

0,3 ubar,
0,2 Ain

Fkoppetivia atopikn
ouoKeuaaia

528

67,5

50

25,7

3.2

6,25
(1 tepdxio)

33

43

0.3

1,6

0,3 ubar,
0,2 Ain

Mkoppétes e
enmkdnuyn
ookondtas

(8x6,25yp)
Wafers Pocket
kal npadiva s
(QOUVTOUKIOU e

105 yp (3x35 yp)

567

59,6

4,9

33,7

2,6

35

198

21

1,7

11,8

1,5 ubar,
2,2 Ain
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tiph pepidas

Y6atdvBpakes yp
loodUvapa ubar,
loodUvapa Ainous

Q.
>
a
w
=2
v
(=]
D
w
>
)
=

Evépyeia kcal
Npwreives yp
Minapd yp

FAYKA INAK

Mndpes BdoAnas 550| 53 | 58| 35 | 21 21,5 118,2 11,4 | 1,2 | 7,5 | 0,8 ubar,
Me emKkdnuyn avd undpa 1,5AIn
ookoddtas ,?

Twinny e

Yuokeuaaia:

107,5 yp (5x21,5 yp)

Yokonatévia otiks 525|614 6,5 (27,7 21
TUOKEUOOIQ: . @
150 yp '
Ciocko Sticks

Atopika Kéik 407 150,9| 59 18,6 6,2
gokondrtas L

Meranetti ‘.‘“
Luokeuaaia:

200 yp

Kéik - Mavteonavi 466 152,3| 56 |26,1 1,4

Fantasia S
Yuokeuaaoia é
500 yp

Mavetdve 306 /50,2 3,6 |92
180 yp

Atopika Kéik 407 (489 | 43 |21,0| 24 33,0 134,016,114 | 6,9 | 1,1 ubar,
pE ylaoUpu 1,2 Ain
Plum Cake

Luokeuaaia:

198 yp (6x33 yp)
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Méon tipn pepidas

MéyeBos pep. yp

Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Mpwreives yp
Ninapd yp

loobdUvapa ubar,
loobUvapa Adinous

Tpayavo ywui 350 72 | 6,0 20| 80

NUIKUKAIKG =5

Crisp bread

half-rounded

Tpayavé yopi 350 79 |35 /25|75

Crisp bread

Hearty 5 370| 77 1 35|30 90

country crisp

Mivi pnaykéta E‘ 280 54 | 40 45| 25 50 140 | 27 | 2 | 2,2 | 1,8ubar,
6x50 yp 0,4 Ain
Mivi pnaykéta ﬁ" 240 | 47 40| 3,0 5,0 50 1201235 2 | 1,5 1,6 ubar,
pe ives 6x50yp & 0,3 Ain
AnpntpIakd pe ﬁ 370 81 | 65| 1,9 | 45

Batdpoupa

Anpntpiakd "N 138083 65 2030

VIV u

Inayyéu, Fusilli, 350 76 | 85 18| 30 g = E ==

Maccheroni, Aalavia @

Nivykouivi, 340 | 72 1 85|18 | 70 epaw = -

o S [l

Tafiatédes Q 370 82 [ 3,035 1,0

Ko@td pakapdvi 360 77 | 8 18| 1,0

Bdon yia nitoa 270 56 | 45 30| 20

-

2x150 yp
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Mpoidvta eNelBepa yAoutévns

Méon tipnh pepidas

MéyeBos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
MNpwreives yp
Ninapd yp
loobdUvapa ubar,
loobUvapa Ainous

AAgup! ané aitdpl yia 350 80 | 55 10|10
ones us xphaoels

Afdeup! xwpis oitdpryia | 340 | 81 | 2,5 |[<0,5| 2,5
6Mes us xphoels

Mnigkéta
apuydanou

4201 70 | 7,5 120

Mnoukiés
BdeAas

510 | 63 | 2,0 | 28,0

pnaotolvia

Tpayavnh 376 | 74 | 40 9,0

pndpa

Mniokota 510 63 | 1,5 28,0

Bavifias

Yokonatévia ﬁ 510 | 63 | 5,0 | 26,0
E

Mniokodta 460 73 | 2,0 16,0
kavénnas
Mniokdta =~ | 520| 63 | 3,0 |28,0
ookoAdtas
Mniokdta =1 1450 75 | 2,5 16,0
Boutupou
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Méon tipn pepidas

MéyeBos pep. yp
Evépyeia kcal
Y6atdvBpakes yp
Mpwreives yp
Ninapd yp
loobdUvapa ubar,
loobUvapa Adinous

540 152,3| 5,4 |34/4

Zokondta i
yanaktos

Mniokdta adpupd 470 | 58 | 8,0 (23,0| 1,0
pe tupi

Mivi =440 71 55 140 3
na&ipadia '

Crostini ~_ 410 77 | 2,0 |10,0| 5,0
Toscana

Adpupd 368 88 09| 15|02

pnaoctouvdkia

Kpdkeps 360 80 | 3530 75
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Mukaipikos Aeiktns

[ukaipikos
Agiktns

0 yAukawuwksds beiktns eival évas optauds nou delxvel néago nio yAukKo eivat
éva tpoeuuo nou neptéxet 50 yp ubatavBpdkwv ws npos éva tpoPiuo eAéyxou
(Aeukd wawul 1y kaBapr) yAukddn), to onolo nepiéxet to iblo noad ubatavBpd-
Kwv. Eivat pia évvoia tnv onoia apketd droua pe 6wafnitn Bpiokouv Aiyo 6U-
gKorn, watdago GUws n eknaibeuan atnv avayvwpelon twv tPoPiuwy eKENVWV
HE t0 xaunAdtepo yAukaiuko beiktn, unopel va fonBriget to drouo e diapfn-
tn atnv emAdoyr) uytelvotepwv tpopawv. Autd Ba éxel ws auvénela UIKPAOTePn
Uetayeuuatikn unepyAukaiuia Kat enouévws Kanutepn HEan T oakxdpou
aiuaros. Befaiws, ektds and tnv évvola tou yAukawkouU Seiktn, undpxet Kat
n évvola tou yAukalksoU poptiou nou éxel axéan e tnv noadtnta twv uba-
tavBpdkwv nou npdkettal va Katavanwaet to droyo e oakxapwdn oapn-
TN Kat rnou npénet va xpnatuonoteitat ae ouvduaduo ue to yAukaluko delktn.
Auté unobniawvet 6tt éva diafntusd dropo bev eivat edeuBepo va katavanw-
o€l noAu peydes nogdtntes and GUyKEKPIUEVA TPOPLUA M.X. JaKapovia nou
éxouv xaunAé yAukako deiktn, ywati to petayeupatiko adkxapo Ba avéfet
avanépeukta. Enouévws, n eknaideuaon tou atéuou ue dtaPntn atnv avayva-
plan Kat xpnatuornoinan tou yAukalikou delktn kabws Kat atnv évvola tou
yAukaukoU poptiou, unopel va fonBriget ekeivov rnou éxet ndn punBel atnv
évvola tns YEtpnans twv L0oduvduwy tns TPoPns, atnv entAoyr gayntwy nou
Ba ennpedaouv Alydtepo t0 peTayeuuatiko Tou adKxapo.
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[Aukaipikos deiktns: ‘Evas dyvwotos
«beiktns» yia 1o Aiapntn Kai tn pUBpION

10U cwpatikou fapous

Tt eivat o yAukaiuikos belktns;

H petayeupaukn unepyAukalpia nou napatnpei-
tal oe pn diaBnukd, adid kai diaBnukd dropa,
META and tn ANYn diapopwv TPoPidwV Nou nepié-
xouv udatdvBpakes dev eivai idia, akdpa Kai 6tav
AauBdvovtal akpiBws ol idies nogdtntes udatav-
Bpdrwv. Ynapxouv tpdgipa nou divouv noAu uyn-
Aés petayeupatikés tpés yaukodns Kkal ta onoia
npénel va katavanwvovtal e npogoxn kai dida
nou divouv xapunAés tpés kal ta onoia nNpénel va
Kuplapxouv ato diaitoAdyid pas, NpokeIEVOU va
éxoupe kanUtepn puBuion Tou cwpatikoU Bdpous
adnd kai kaddtepn puBuion twv tpwv yAukolns
oto aipa. 0 yAukaipikds deiktns (M) eivar évas

deiktns nou BonBd otnv Katdtaén twv Payntwv
avandoya pe tnv enidpaon nou éxouv otn yAukddn
TOU aipgatos PETA TNV katavanwaon Tous.

0 A avantuxBnke yia va BonBhoel péoa and tn
diaitnuikn Bepaneia otn BeAtiwon tou yAuKkaipi-
koU enéyxou. Asixvel néoo avePaivouv ta enineda
0aKkxapou ato aipa 2-3 wpes Petd tnv katavanw-
on tns tpoPns Kal apopd oe tpoPés uynins nepi-
ektikOTNTas o€ udatdvBpakes, 6x1 dpws o€ AiNos
h npwteivn, apou ta tedeutaia ennpedlouv Ayo-
1€PO0 TNV dvodo twv emnédwv tns yAukodns.

0 I'A apopd otnv noiétnta twv udatavBpdkwyv Kai
6x1 atnv nogdtnta. agws n nogdtnta tou payn-
toU nailel onpavuké pdéfo, addd n pérpnon tou

y 2 — R T 5, T,
- ML - - - »
- " ~ » L=
- - ,
,Y s . - o - R . 5
" :
_ ” v
5 s
B »
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s N
:
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A evés payntoU bdev ouoxetiletal pe to péyeBos
tns pepidas. Napapéver idios eite piAdue yia 10
ypappdpia eite yia 1.000. Na va ouykpivoupe ta
TPOQIUa ws npos to A, xpnoiyonoloUpE ws PETPO
ouykpions ta 50 ypappdpia diaBéoipwv udatav-
Bpdkwv og KABe TPoPIlO.

Xtn BipAioypagia ws M Bewpeital n paBnpaukn k-
gpacn s unepyAukaigias nou npokuntel 6tav ta
uno e€étaon tpoéPIPa ouykplBoulv pe tnv unepyAu-
kaidia nou npokanei n ARYN YwWIoU, Nou NepPIEXEI
tnv id1a nogdtnta udatavBpdkwy N nogdtnta yAu-
kodns Kkal 0 Npoodiopiopos tou yivetal he Baon tov
TUno nou Qaivetal atnv unoonyeiwaon s oedibas.

0 yAukayukos Seiktns kat ot ubardvBpakes

To peydno iows npéPAnua yia éva diapnukd dro-
Mo, ival o1 udatdvBpakes. O TA, pas BonBdel va
emné€oupe ubatavBpakoUxes TpoPés nou Ba enn-
pedoouv AIy6TEPO TO PETAYEUUATIKG Pas oAKXapo.
MoAfoi motelouv Nws ta dropa pe diafnitn npé-
MeEl va NPOOEX0UV Kal va ano@euyouv Tnv katavd-
Awon poévo tns donpns Zaxapns. H {dxapn, dpws,
bev anotenei tn povadikn popenh udatdvBpaka. MNé-
pa and tn gakxapddn, nou ival 1o KUPIO CUCTATIKG
s {axapns, undpxouv kal dines poppés udbatav-
Bpdkwv, Mo anAoi kai o oUvBetol, nou Bpiokovral
o€ TpoPEs Onws ol natdrtes, ta Aaxavikd, ta ppouta,
o1 Snuntplakoi kapnoi, ta yanaktokopika npoidvta,
ta donpia kai ta apuA®dn npoidvta.

0 avBpwnivos opyaviopds €xel Aueon avdykn Tous
ubatdvBpakes yia va aviene€énBel ous cwpat-
KEs Kal TIs NVeEUPaTIkés Tou dpaatnpidtntes (Unv
Eexvdpe 0u o eyképanos fertoupyei anokneiot-
ka pe yaukodn), adld kai eneibn gival tpopés no-
Adupes yia tnv uyeia pas, agou anotedolv Nnyn
noAA®v BITapIvaV Kal IXVOOTOIXEIWV.

01 ubatdvBpakes eivail to nio duokono anAd kai nio
onpavtuke kepdnaio otn diaBnukn diarta. Apxika,
yiati npénel va kaduntouv 1o 50-55% tns nuepnh-

olas Bepuidikhns npdoAnyns kai va anotedolv Tn
Bdaon tns diatpoikns tous nupapibas, pe dAes Ts
Hop@Es Tous, 6nA. Tous povooakxapites, dioakxa-
pites kal noduaakxapites. Tautdéxpova, Opws, €ival
ekeivo 1o S1atpoikd atoixeio nou ennpedlel dueoa
ta enineda tns yAukdlns oto aipa, aiid Kai ekei-
VO nou «@pofouvtal» kal cuxvd anopeuyouyv h Npo-
onaBolv va ano@uyouv ol diaBnukoi, yiati Tous
éxouv nel nws avePddel to odkxapo.

Metd and éva yedpa h tpd@iyo nou nepiéxel uda-
1avBpakes napatnpeital Pia xapaktnpiotkn avén-
ON Kal gth ouvéxela ntwon ota enineda tns yAuko-
{ns tou aipatos petd and nepinou 3 wpes. 0 pub-
MOs Kal n Taxutnta anoppdpnons Tns TPOPNS Kal,
enopévws, N dvodos tou petayeupatikou oakxdpou
e€aptdral and didpopous napdyovies, 6Nws o TPO-
nos Napackeuns tou gayntou, n Beppokpaacia au-
10U, T0 PéyeBos Tns pnoukids, n napoucia diatos h
vepou, to €idos twv udatavBpdkwv nou nepiéxetal
o' authv (andoi h oUvBetol) kaBs kal n napouaia
Ivav h éxi. Mapakdtw divovtal 0o Aiotes pe TIPés
I'A yia pia ogipd and koivd tpd@iua, n pia pe TpoPI-
po avagopds to Ywpi kal n dAAn t yAukodn.

Enipdveia aakxdpou otnv kaunufn oakxdpou aipatos tns uno egétaons tpons

Fukaipikds deiktns =

Emipdveia oakxdpou atnv kaunuin oakxdpou aiyatos tns tpons avagopds (Ywui nh yAukodn)
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Méoes Tiués ylukaipikou deiktn S1apopwv TpoPipwy
(pe tpo@Igo avapopds to donpo Ywpi)

ManAtédn 152 .

rAukodn 138 / \ '§,§

Matdrtes yniés 135 § o

Mén 126 5

Corn flakes 119 5. €
[= =]

‘Acnpo ywpi 100 22

Wwpi odikns adeans 99 5 .§

Ytagpides 93 °

Xakxapodn 86

Natdres (Bpaotés) 81

Mnavdaves 79

All-Bran 73

Kapnoud 72

®aodia poUpvou (kovaépPa) 70

Inayyéu 66

Moptokdnia 66

Ytapunia 62

Wwpi nAnpes aikans 58

MnAa 53

Maywto 52

Maovlpu 52

0AIKo ydana 49

Axndabia 47 =

‘Anaxo ydna 46 38

Dakés 43 § &

Pobdkiva 40 E o

Mkpéin ppout 35 ° -g

Aapdoknva 34 52

Kepdoia 32 \ Z 5 _¢§

Opouktoldn 30 °

#01 tpés twv deiktv unofoyiotnkav oe edétes nou €yivav oe un diaBnukous n Kkai diapntikous eBeAoviés.

**To Gonpo Ywpi xpnoipelel ws éva and ta tpdgiya avagopds (tpn M=100)."0Aes o1 napandvw TPo@és Nou ouyKpivo-
vtal ws nNpos 1o yAukaigiko deiktn éxouv tnv id1a nepiekukdtnta oe udatdvBpakes 6nA. 50 ypapudpia. Tiués peyanlte-
pes tou 100 unodnAmvouyv 4TI n cuyKkekpIdévn Tpo@h eival nio yAuKkid and to Ywpi.’0cgo xapnAdtepos eival o yAukaipi-
KOs deiktns t60o 1o Karutepo.
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Mivakas 2
Méoes Tipés yAukaipikouU Seiktn Siapdépwv tpoPipwyv
(ue tpbé@igo avapopds tn yAukodn)
Mantédn 105-110 Inayyéu donpa 50
MMukodn 100 Koudkep 49
Mén 90 AxAddia 47
Moupés natdras 90 Inayy€u odikns aneons 42
Matdtes yniés 80-90 Me€ikdvika paadfia 40
Kapota payeipepéva 85 ®aacodnia poupvou 40
Corn flakes 80 Moptokdnia 40
Weetabix 75 MnAa 39
Wwpi ofikns dieons 72 Maoupu 36
PUqI donpo 72 Maywtd 36
Mniokdta 70 Q®acgdnia yiyavies 36
Yokofdta 70 0Aiké ydna 34
Acnpo Yywpi 69 ‘Anaxo ydAa 32
Mouoni 66 PeBiBia 30
PUdI kaotavd 66 DOakés 29
Ltagides 64 IkoUpa gokondta 22
Mnavdves 62 Opouktddn 20
Lakxapoln 59 1dyia 15
Mapuendda 55 Aepdvi, pavitdpia <15
All-Bran 51 Mpdoiva Aaxavikd, viopdtes <15
Apakds 50
‘Ofes o1 napandvw Tpo@és Nou oUyKpivovtal ws Npos 1o YAuKaipikod deiktn
éxouv tnv idla nepiekuikdTnta og ubatavBpakes 6ni. 50 ypappdpia
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Mdds PonBdet o NMukawukos Aelktns;

01 napandvw nivakes BonBouv atnv emidoyn tpo-
PV Nou €xouv xaunAod yAukaipiko deiktn pe otd-
X0 kafUtepo PETAYEUPATIKO 0AKXapo Kali anouyn
ekeivawv nou €xouv uwnnod yAukaidike deiktn.
Eivar pavepd nws pdvo n yvwaon tou nepIEXoPEVOU
o€ ubatdvBpakes pias tpognis dev ival Ikavonoin-
KO €@AdIo yia éva diaBntuké dtopo.

Me 1o TA, eival eukondtepo va diatnphooupe ta
enineda oakxdpou uno éfeyxo Kkal va ano@uyoupe
us eninAokés Nou Pnopei va enipépel o diafntns.
01 péxpl twpa épeuves deixvouv O N evowpdtwaon
kal n katavddwon TPoPwVv Pe xaunAd yAukaipiko
deiktn og 6na ta yevpata éxel ws anotéieopa tn
BeAtiwon twv emnédwv yAukodns.

Mia peydnn pedétn nou €yive pe 2.810 diafnukd
dtopa and didpopes eupwndikés XWPES NOU OUK-
peteixav ato EURODIAB Complications Group, ato

0noio GUUMETEIXE Kal N Xx@pa pas, eA€tnoe tnv
enidpaon tou A ota enineda tns yAukoluAiwpé-
VNS aIooaipivns Kal atn yevikotepn puBuion tou
diafhtn. H pedéwn wkaténnge oto oupnépaopa 6t
aoBeveis pe diapntn tinou 1 BeAtiwaav to yAukai-
HIKG Tous €ieyxo (napouciaoav xaunAdtepes Tpés
yAukoQuAiwpévns aigoo@aipivns) Kkatavanwvo-
vtas tpo@és pe xaunAo M, ave€dptnta and tnv ka-
Tavdnwon QUTK®V IVV.

To nws 6pws o I ennpeddel ta AiNidia kaBws Kai
T0 noia ouykekpipéva Ainidia, napapével awo-
Ma und pedétn. Yndpxouv penétes nou deixvouv
BeAtiwon twv eninédwv tns LDL-xoAnatepdnns
kal Twv TpIyAukepIdiwy aipatos pe th xpnon tpo-
Qv Pe xapnid yAukalpike deikn, evaw kanoles
dndes, 6nws n napandvw pedétn tou EURODIAB
Complications Group, deixvouv au&non tns HDL-
xofAnotepdnns, xwpis kapia afiéioyn petafonin
tns LDL-xofinotepdnns Kai twv tpiyAukepidiwv.

[apdyovtes nou ennpedlouv tis TIUES

tou MukaipikoU Aciktn

MéyeBos bouikns povdbas

To payelpepévo pudl éxel pikpotepo M and to payel-
pepévo aneupl, npdypa nou unodeikviel du n upn
s TPOYPNAS Kal to PéyeBos tns dopIkAs tous pova-
bas nailel éva peydano péio nou ennpeddel To yAu-
kaigiké deiktn. H ouvBAIYn kal o dAsopa tou on-
pNtpIakoU Kaprou nou odnyei o€ nio pagivapioyé-
vo npoidv aveBadel, 6nws @aivetal kai to MA. Autds
pnopei va eival o Adyos yia to 6u kdnoia {upapikd
éxouv pIkpOtepo deiktn and to Ywpi, Tou onoiou 1o
MOpIo tou apUnou éxel peyandtepn emgdvela kai yI'
auto néntetal ypnyopdtepa, divovias peyandtepn -
ph TA. Akdpa BpéBnke 6t o A otous dnuntpiakoUs
onépous, 6nws 1o aItdpl, To kadapnoki kai n Bpwun
au&dvel, kaBds ndpe and tov nAnpn Kkapnd (autds

éxel Tn xaunAdtepn upn) ato diappnypévo kapno,
oto akatépyacto aneupi yia va ptdooupe oto pagl-
vapiapévo anelpl (Mou €xel kal tTnv uynAdtepn TIPA).

Mapouaia tou KuttapikoU toxwuartos

‘Eva phno nou katavanwvetal ws xupds napdyel pia
evienws diapopeurn yAukaiyikn avtidpaon, av ou-
yKkp1Bei pe éva pndo nou katavadwvetalr oAdkAnpo
pe tn ¢olda, napdio nou nepiéxouv tnv idia nooo-
nta oakxdpou. Av 1o phdo katavanwBei oe popeh
noupé Ba dwoel pia yAukaipikh avtidpaon evdidpe-
oNn PE auTh Tou XUKoU Kal tou gpoutou. Ta enineda
ns Ivoounivns ato aipa eival dinAdaoia petd tnv ka-
tavandwon tou xupoU an' 6,1 petd tnv katavdiwon
ToU ppouUtou. Autd BéBaia cupBaivel, yiati o1 ubatdv-

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn
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Bpakes and to xupd anoppo@vtal noAy nio yphyo-
pa, Mia Kal Bpiokovtal o€ éva eNelBepo SidAupa, na-
pd otav Bpiokovtal «eyKAwPIOUEVOI» PE PUTIKES iveSs
(oto ppouTo) 1 og éva tino ten (otov noupé).

Avadoyia apuidldns kat auuAonektivns

To duuno anotedeital and tnv apuAddn (Hakpid gu-
Beia aduaida popiwv yAukddns) katd 20-30% Kai
v apudonnktivn (dAucol yAukddns nou éxouv dia-
kAabwoeis kGBe 18-20 pdpia yAukddns) katd 70%.
H ouvBeon tou apunou eEaptdral and to €idos tns
TpoPns and tnv onoia npoépxetal, anAd anotenei-
tal ndvta and apuidédn kai apudonnktivn. EEaitias
s o@Iktns dopns tns, n apuiddn ival nio avBekt-
kN otn didonaon Kai enopévas otnv néyn. 0 Adyos
apunédn/apunonnktivn ival, enopévws, €vas ako-
pa napdyovtas, nou kaBopidel tn yAukaipikn avti-
dpaon.’0co uynAdtepo eival To Nocgoatd tns apund-
{ns 1600 xapnidtepa eival ta enineda yAukddns oto
aipa Kkai tns Ivaounivikhs avtidpaons. Auto onpaivel
6u éoo uynAdtepn €ival n NepieKTIKATNTA TS TPO-
@ns og apunodn, dnladn oe eubeies andoous, t6ao
o1 apurloUxes autés TpoPEs eival nio avBeKtkEs atny
néyn Kal naipvel NePIooGTEPO XpAvo ata popia Tou
gunepiexdpevou oakxdpou yia va anoppo@nBoulv
kal va gptdoouv otnv kukAogopia. EmnpdaBeta 6oo
peyanltepn €ival N NePIEKTIKATNTA HIAS TPOPNAS OE
apunddn, téoo pIkpOTEPN gival n guykoAAnTIkdTNTa
tou ten. Na to Adyo autd kdnoies noikifies pudiou
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uynAns nepiektikdtntas oe apuAodn, ol onoies ival
HaKPUKOKKES, £xouv xapnfidtepn cuykoAAnukdtnta
kal noAU xapnAddtepo yAukaipikd deiktn. Apa eival
mio katdAnAes yia diaBnuka dropa.

01 nepiogdtepes nnyés apuiou anotedolvtal and
Aydtepo tou 30% apuniddn, evo ta Aaxavikd éxouv
35-40% apunodn, kdu nou pnopei va eEnynaoel 1o
xapnfdtepo A tous.

Mapouoia Ainous Kat npwrteivns

To Ainos kai n npwteivn (kai 161aitepa o Ainos) &i-
val onpavtkoi napdyovtes nou ennpeadouv t yAu-
kaipikn avtidpaon tns tpogns. To Ainos éxel tnv
Ikavétnta va kaBuotepei tnv Kévwon Tou atopdxou,
eV ol Npwteives digyeipouv tnv €KKpIoN TNS IVOOU-
divns. H diapopd nou undpxel petatu tou A tou
YwHIoU kai tou I twv pniockdtwy pnopei va eEnyn-
Bei kadUtepa and tnv napoucia Ainous ata PnNIoKo-
Ta napd and tn diagopd oto €idos Tou apunou ota
dUo autd npoidvia dnuntpiakwv kar apuniou. Bé-
Baia kai ndAi n Ikavétnta tou Ainous va xapnAwvel
10 A e€aptdral ano tov tpdno pe tov onoio o Ainos
pnepdeletal pe tous udatdvBpakes. lNa napdderyua
adfiws Ba avudpdoel o opyaviouds dtav 1o Ainos
€Xel T Jop@n papyapivns Ndvew o€ QEta Ywyi Kal
adfiws av avapeixBei kai ynBei padi e to adedpl.

Mapouaia dnentwv QUTIKWYV VAV

levikd n napouadia QUUIKWY VWV and Koivd gpayntd
ouvodeuetal ouvhBws and xapnndtepes tpés yu-
kalpikoU deiktn, €181kotepa dtav undpxel napou-
gia kar katavanwon guar gum. As doUpe Kdnoies
OUYKEKpIUEVES Katnyopies Nnywv udatavBpdkwy:

Litdpi:‘Exel BpeBei 6T tpo@és nou nepiéxouv adid-
Autous, ouvBetous udatdvBpakes and aitdpl, éxouv
MIKpN enintwon otn petayeupatkn yAukaipikn
avtidbpaon.

Aaxavika: H napouaia apuidlns kai 4Adwv ouota-
TIKWOV NOU PEIOVOUV TNV anoppé@non Bpentikov
OUOTATIKWVY ONWS TO PUTIKO 0EU, eival niBavo va na-
pepnodiouv tnv néyn tou aplnou n thv anoppod-



(NON CUCTATIK®Y ano To €ViePo Kal yI' autd va na-
pouaidlouv ouvnBws Kal téao xapndouUs IA.

‘Oconpia: Ta 6onpia Twv onoiwv To KUTIApIKG Toixwpa
napapével avénago Petd to Bpdaipo kal napdAinia
éxouv Kupiws diafutés puukés ives, €xouv xaunia
enineda I\, oe oxéon n.x. Ye 1o Ywpi ofikhs digans,
yiati kaBuotepouv NePICTATEPO TN YAOTPIKN KEVWON.
"Eta1 oupBdanniouv otn peiwaon twv eninédwv oakxd-
pou oto aipa Kkal tns Ivooundivikhs avtidbpaons, ne-
pIoodtepo and 6,u ol adidiutes PUTIKES ives.

Npiuavon tou tpopiuou

Inyavuko péno otn diapdpewaon tou A nailel kai n
wpIpéTNTa Tou kapnou h tou ppoutou. Eival xapa-
KINPIOTIKG T0 Napdderypa tns pnavdvas. H dyoupn
pnavava éxel MA=43, evw n napayivopévn €xel 74.
Itnv dyoupn, n nepiektikdtnta oe duuno npooey-
yiCel 1o 80-90%, eva otn yivopévn T0 N0COOTO au-
16 avukaBiotatal otadlakd and enevBepa odkxapa.
" autd Kkai cuothvoupe ota diafnukd dtoua va pnv
ano@euyouv ta ppouta pe To PABo 6t €xouv {axapn,
aAd va katavanwvouv ta Alydtepo wpipa gpouta.

MowsiAia tou KdBe tpoiuou

Bp€Bnke nws dAAn upn M napouaidlel o Kkoivo
donpo pud, dnAn to kaotavd, dAAn to Basmati kai
anAn to pakpukokko pudl. H diapoponoinon au-
Th €xel va kavel Pe tn dlapopetikn nePIEKTIKOTN-
10 twVv pudimv autwv oe apuiddn. Avanoya neipd-
Mata yivave pe didgopes noikidies natdtas, divo-
vtas avtiotoixa diapopetikés tupés M. ’Etol dev ap-
kel pévo va unodei€oupe tnv nogdtnta h tov Tpo-
Mo Napackeuns aut®V Twv Tpowy, adid va dieu-
kpiviooupe noies noikifies eival nio evdederypéves,
€101 WOote va undpxel n pikpotepn duvath enibpaon
Tous ous tupés yAukddns tou diaBntikoU atopou.

H «noAuyeupatikn» enibpaon yeduaros

‘Evas andos napdyovtas nou ennpeddel, adnd kai
ouxvd addoiwvel Ts upés tou M, gival kai n noAu-

yeupaukn enibpacn dnAadh to @aivépevo ekeivo
katd to onoio éva yeUa UNopei va Tpononoingel tnv
avtidpaon and ta endépeva yeupata. Katd tov tpéno
autdv ol TIUEs Tou oakxdpou HeTd and to yeUa n.x.
peonueplavo, eival xaunAdtepes, av €xel nponynBei
éva xaunfoU M npwivé, napd éva uyndou TA. TNa
napdadelypa, éva npwive yeupa, uynins NEPIEKTIKO-
tntas oe oUvBetous udatdvBpakes Baaiopévous otn
Bpwun Katadnyel oe xapnAdtepn HETAyEUHATKN
yAukodn and 6,u éva 100dUvapo npwivé Baciopévo
0T0 0ITdpI Kal enopévws ennpeddel Ayotepo tnv T-
ph oakxdpou npiv and to endpevo yelya.

0 yAukawukos deiktns otnv npdén

Meta tnv eknaideuon tou diaBntikol atépou oxe-
kA pe 1o u eival o MA Kar and noious napdyo-
vies ennpeddetal kai kaBopiletal, akodouBei n
eknaidbeuon oe éva poviéno nou Ba to ovopdlape
«Kano - Kanutepo - Apioto». Me to poviédo au-
10 ynopoupe va 816a€oupe Kdnoles and€s avuka-
taotdoels nou Ba odnynoouv oe kadutepes TPES
ogakxdpou ato aipa. M.x.

Kano Kanutepo ‘Apioto
Aonpo Yywui OAikns dAeons | MoAdonopo
AvayuKktiké Quaikos xupds ®pouto

Matdrtes Zupapiko ®acénia
" .'""Gr; ” )
£ 55 B A
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Mukaipikos Aeiktns

Me autd to ouotnpa to diafnukd dtopo pnopei
and pévos tou va PaBel noies eival ol kanutepes
emAoyés and us didpopes opddes tpoPipwy, Kai
va KAvel TIs Napakdtw aviikataotdoels:

YyndoU A tp6ipa

* Woopi donpo n odikns

* Yynaou A pGdl (xapnAns apuiédns)
n.x. laonwto pudl

* Enegepyaopéva dnuntpiakd npwivou

* Matdta

* AnAd pniokodta N Kpakep

* Kéik kal pdagivs

* Tponikd ppoUta, 6nws pnavava

XapnAoU A tpo@ipa

* Wwop1d pe apketols ondpous

* XapnAou M pud (uyniihs apuAddns)
n.x. Basmati, parboiled

* Anpntpiakd n.x. Bpwun (povoni n koudkep)
n All Bran

* Ynokatdotata 6nws {upapikd n Aaxavikd

* Mniokdta pe Eepd ppouta, ondpous, dnws
Bpcouns avtiotoixa pe ppolta h onépous
* Opouta enoxns 6nws pnfo Kkal axAddi
Ma va katavonooupe nepioodtepo 1o Nws o yAu-
kaldikos deiktns pnopei va BonBnaoel oto oxedia-
opo pias kanutepns kal Aryotepo emdnpias diai-
tas, as doUpe 10 napakdtw napddeiypa. ‘Exoupe
bUo unobeiypata diartas, pe dUo npepnaoia npo-
ypdupata diatpognis, nou to éva éxel uyniol M
Tpoés kal o dido xapndou A tpopés, evw na-
p€xouv 1o id10 Noad evépyelas Kal HIKPOTTOIXEIWV
kal napéxouv e&ioou 50% evépyeia and udatdv-
Bpakes kai 30% and Ainos.

06nyés diatpo@is yia tn pUBuion tou Siafhtn




YynAoU yAukaipikoU deiktn diaita

Y6atdvBpakes rA
Mpwivé
30 yp Kopv @iéiks 25,0 9,90
1 ynavava 30,0 7,80
1 péta ywpiou oAikns dieans 12,0 3,80
1 K.y. papyapivn
Snack
1 Yywudki 20,0 6,40
1 K.y. Hapyapivn
Meonpepiavo
120 yp dnaxn ynpi1d6na
1 koUna natdta noupé 32,0 12,10
2 pAitdavi kapdta 4,0 1,70
2 pAitddvi npdoiva pacondkia 2,0 0,60
50 yp pnpdkofo
Anoyeupauveé ovak
4 anAd pmokdta 28,0 10,40
Bpabivo
2 pétes Ywpi oAikns aneons 23,5 7,60
2 K.y. yapyapivn
25 yp wpi
1 @Aitdavi nendvi 8,0 2,50
Mpo tou Unvou
290 yp nenodvi 15,0 5,10
1 pAitdavi npianoBoutupwpévo ydna 14,0 1,90
Iuvono 212,0 69,80
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Mukaipikos Aeiktns

XapnAoU yAukaipikoU deiktn diaita

Y6atavBpakes rA
Mpwivé
30 yp All Bran 25,0 4,70
1 poddkivo 8,0 1,10
1 péta noAvonopo Ywui 14,0 2,20
1 K.y. papyapivn
1 K.y. Jappendda 4,0 1,20
Snack
1 ywpdki (noAvanopo) 20,0 4,10
1 K.y. Hapyapivn
Meaonpepiavo
120 yp dnaxos Kiuds pooxapialos
1 kouna {upapikd al dente 34,0 6,40
1 @Aitdavi oouna viopdtas-kpeUpudioy 8,0 2,50
Mpdoivn candta pe Biveykpét 1,0 0,60
Anoyeupauvé ovak
200 yp yiaoUpt xapnAd oe Ainapd 26,0 4,10
Bpabivo
2 pétes Ywpi noAvonopo 28,0 4,50
2 K.y. yapyapivn
25 yp wpi
1 phAo 20,0 3,60
Mpo tou Unvou
1 noptokdn 10,0 2,10
1 pAitdavi npianoBoutupwpévo ydna 14,0 1,90
Iuvono 212,0 39,00
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AvtippRigets Kat okentikiouds pe to yAukaii-
K0 beiKktn

0 yAukaipikos deiktns npoonddnoe va kaduyel éva

ONPavuKko Kevo otn owoth SIaTPoPIKN AVTIPETWI-

on tou diafntn. MNa wm xpnoipgdtnta kal th xpnaot-

KOTNTA ToU OPWS UNdpXel akOpa €vas OKEMTIKIOPAS

nou EeKkivdel and ta napakdrw:

* Akopa Kai 6tav yvwpioupe s UPES Twv diapo-
pwV TpoPipwy, eival dUokono va unoAoyigoupe To
teniké A 6Aou Tou yelparos.

* Av kai noAnd dropa niotedouv 6t o diaBnhtns TU-
nou 2 pnopei va npokaneital and tnv katavddwaon
TpoPipwyv pe uwnAo M, dev pnopoUpe va Noupe
6u av kdnoios anokAeioel and to diartoAdyid Tou
ones us tpo@és pe uwnio M kai katavanwvel po-
vo 6aes €xouv xauniés upés M, Ba anopuyel thv
gU@Avion tou diaBntn.

* Ta 6iGpopa payntd Pnopei va €xouv CUYKEKPIYE-
ves Tpés A 600 ta TpéPIua €xouv eKTIPNBET povo
yia TNV NePIEKTIKOTNTA Tous o€ ubatdvBpakes Kal
ox1 og npwteivn Kai Ainos.

* Mnopei va 0dnynBei to diapntiké dtopo otnv ano-
@UYN kdnolwv TPoP®v, aveEaptnta and tn YeVIKO-
tepn diatpo@ikn tous agia, kdu nou dev Ba Atav
ev yével emBupntd.

* Yndpxouv kdnoles tpopés Pe NoAU XxapaktnpioTIKO
napddelypa to naywtd (36), o onoio éxel xapnAd

[, o oxéon n.x. pe tnv natdra (70). NapdAn t &1-
agopd tou A o1 8Uo autés tpogés npokanolv oxe-
6ov tnv idia yAukaipikh avrandkpion. H diagopg,
Opws, oto A ogeidetal panfov otnv nepIEKTIKG-
tnta Ainous oto Naywtd nou éxel ws anoténeoua
™ Bpadltepn Kévwaon Tou GTOPAXou, 0E OXEoN WE
TNV natdta, nou anoteneital nepioodtepo and duu-
Ao. Kdu avtiotoixo oupBaivel Kai Pe Tpogés uyn-
Ans nepiektIKOTNTAS O NPWIEiVES N apTOOKeEUd-
opata noAU uwnins nepiektkotntas oe AinNos nou
npokanouv noAu peyanutepn ékkpion Ivaoudivns
ané 6,u Ba nepipévape péoa and to M tous. Autd
1a napadeiypata deixvouv du noAnés popés o xa-
pnAds M kdnolas tpoghs pnopei va odnynoel oe
AavBaaopéves iows emAoyés To dtopo pe diaphtn.

Eival npakukd dUokono yia noAdoUs va «nepd-
oouv» 010 dtopo pe diafhtn T yvwon oxeukd pe
10 IA. Qotdoo opiopéves aniés emoyés nou pno-
pei va kdvel €va atopo pe diafhtn atnv kaBnpepi-
v tou diatpopn 6nws n.x. va npotpdel pavpo h
nofdonopo Ywpi avti AeukoU, éonpia avti Ywpiol
ota yeupatd tou, gpouta pe eAolda avti xupous,
Hakapovia al dente avti noAuBpacuévwy, pnopolv
va BeATtIiooUV TS PETAYEUHATIKES TIPES OakXApOU.
Mpoooxn wotéco ato yAukalpiko optio. Andadn
otnv Noodtnta twv napandvw tpogwv. MNati av An-
¢@Bouv oe peydnes noodtntes, e€apaviletal n euep-
YEUKN enidpaon tou xapnAoU yAuKaipikou deiktn.
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

Xpnaipa apBpc
yia tn diatpopn

H étatpopn nailet Bepediddn péo atn pubuion tou aakxapwbdous Siafnin
tunou 1 A 2. Ltn oelpd twv dpBpwv nou Ba akodouBrigouv toviletat n onua-
agia tns uytewvns diatpogns kat n a&ia tis peaoyelarns dlaitas, o ouvduaouos
tns onolas pe tn biatta yia to oakxapwdn diafntn éxet 1blaitepa evepyetikn
enibpaan otnv uyeia tou atéuou e tn vooo. EmnAéov, yivetat tbiaitepn ava-
(Qopd atn onuaadia tou Npwivou atnv KaAuwn twv SLatpPoPIKWV avaykwy Kat
tovi{etat n avaykaiétnta tns Anyns tou. Enions, tovi{etat n e&aipetikn an-
paaia Tou uytewvou TPOMoU LayelpéUaros twv TpoPwyV rpos arno@uyrn oxnua-
TLlgouU npoidviwv tenikns yaukoludiwans nou axetioviat e tnv eUPAEvIan
twv emndokwv tou dtafritn kaBws kat n a&ia tns B-yAukdvns, ouaias nou
Bploketal ata tpdeiua nou neptéxouv Ppwun n kptBdpt, atn peiwan twv ent-
nédwv tns xoAnatepdnns Kat tou aakxdpou aiuaros. To dpBpo nou avapépe-
tat ous niéov ouyxpoves kateuBuvinptes odnyies twv dlapdpwv eupwnai-
KWV Kal QUEPIKAVIKWV ETAIPELWV yLa TN HlaTpoYn) TwV aTOUwWVY LE 0aKxapwon
btaPnitn evnuepwvet tov avayvwatn e aa@ivela yta o,tt LoXUEL OAUEPAa aToV
touéa autd. Akdua, yivetat ibiaitepn avapopd atis tdiattepdtntes tns darpo-
@ns twv atéuwv pe dwafntn kat veppondBela.
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H napadooiakn peooyelakn diatpon:
uia diatpon yepdtn vyeia kar pakpolwia

léao n peooyetakn iatpopn eivat kardAAnaAn
yla ta droua pe diafntn;

H peocoyeiakn diaita avtavakid tis xapaktnpigt-
ké€s OIaINTIKES OUVABEIES TWV KATOIKWV TWV HE-
goyelakwv xwpwv. Baoietal otn payeipikh napa-
okeun anfwv, eVYeUoTwY NItV Kal payntwy, ta
onoia napackeudovtal ané peydan noikidia npoi-
Ovtwv Kal uAIKWV Nou Npoépxovtal and autés us
xwpes. Tautdéxpova, autés ol ouvtayEs NPooapuo-
dovtal OUS YEUOTIKES MPOTIUNCEIS TOU KABe atd-
pou. H eAAnvikn ekdoxn tns pegoyelakns diatpo-
@ns oxnpatietal and npoiévta tns eAAnvikNs yns,
1a onoia anaptifouv tnv eAdnvikn diatpopn and
TNV apxaldtnta PExpI Kal ohiepa.

Ta tedeutaia 50 xpdvia, n pecoyeiakn diatpopn
anotéleoe avukeipevo noAAwv penetay, o apiB-
MOs twv onoiwv napouadidlel katakdpupn auén-
on ta tefeutaia xpovia Kkal ol onoies €6e1€av 6t n

napadoaiakn diatpoPn Twv xwpwv tns Megoyeiou
oto ouvond tns ival mio uyielvh and tnv KAaoikn
biaita twv Autikwv xwpwv. H épeuva oxetikd pe tn
diarta tns Meooyeiou Eekivnoe and tn dekastia tou
60 pe tn pedétn twv 7 xwpwv (The Seven Coun-
tries study), n onoia £6€i€e yia npwtn Qopd 6t n
diatpopn twv NANBuop®V TWV PECOYEIOK®Y XW-
pwv ouvéBane ota xapnddtepa enineda Bavdtwyv
nou opeidovtav oe kapdiayyelakés naBnaeis h oe
annes naBnoeis nou agopouv otn péon nAikia.

Lus apxés tns dekaetias tou '60, o AigBvns Opya-
viouds Yyeias (World Health Organization-WHO) 61-
evhpynaoe pia pef€tn oxeukd pe us diartnukés ou-
vBeies TwV Katoikwv 7 Siapopetikiv xwpov (EA-
Adbda, ltadia, NouykoofaPia, OAAavdia, Civiavdig,
USA kai lanwvia). Auth n peAétn kdduye éva xpo-
viko d1dotnpa 30 etwv Kkai nepinou 13.000 dropa,
nAikias 40-59. Ta anotenéopata €deiav nws ta
dtopa nou KatoikoUuaav OTIS HECOYEIQKES XWPES Kal
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

1b1aitepa otnv EANGda, napouacialav ta xapnidte-
pa enineda Bavdtwv and kapkivous kai kapdiay-
Yelakés vooous Kal ixav to peyadtepo npoodoki-
po wns, ouyKpITIKA Pe dAnes xwpes. LTnv npoond-
Beia va anokadUyouv Ts aIties autwV Twv ENINTW-
oewv tns diartas ous napapétpous uyeias épracav
Oto gupnépacpa 6t autd ogeiflovtav gtov TPono
{wnhs o€ oxéan We T0 pegoyelakod tpdno {wns. Mia
npdopatn pedétn nou €yive and v latpikh Ixo-
An ABnvwv kai o Harvard School of Public Health,
enBeBaiwoe 06U n pecoyelakn diarta emipnkuvel tn
didpkela {wis kal npoaotatevel 1o avBpwnivo ow-
Ma and kapdiakés naBnaoeis kal HopPés Kapkivou.

Mowa eivat ta KUpla xapaktnplotikd tns Peoo-
yelakns diatpopns;

Ta KUpIa xapakTnpIoTIKA TNs Yegoyelakns diatpo-

@ns eivai:

°*H uypnAn katavadwon @poutwy, Aaxavikwy,
natdtas, pacodi®v, QIOTKIWY, aNdpwy, Ywpiou
kal AAAwv SnENTPIaKMV.

* To eNa16iado ws Bacikéd Ainos oe payeipikn Kai
oe oaldtes (vipéalyk).

* Yuxvh katavdnwaon yapioU kai xapnin katava-
Awon Kpéartos.

* Xapniés pe pétpies noodtntes ofldnaxwv tu-
PIV Kal ylaouptioU.

* Katavddwon pe pétpo kpaaiou, cuvhBws pe ta
yeuuara.

* KatavdAwon Kupiws TOMIK®V, €NOXIKWV Kal
PPETKWY NPOIOVIWV.

*’Evas 6pactipios kaBnpuepivds tpdnos Jwns (life-
style).

Ta kUpia xapaktnpigtikd autou tou diatpoPikoy

povtédou apopouv o€ HIa YEVIKA PETpla katava-

Awon Ainous, pe mio eledBepn Katavddwon po-

voakdpeotwv ANapwv oféwv Kal xapndn kata-

vandwon Kopeopévwyv Ainapwv kai xoAnoteponns

kaBws kal pia ugnAn Kkatavddwon apufoUxwyv

Tpoipwv. Av Kai éva té€tolo poviédo diatpogns

eivar 1d1aitepa euepyetikd yia to petafoniopd twv

Aimbdiwv, to uynAd nepiexduevd tou oe udatdv-

Bpakes dev pnopei va xapaktnpiotei ws 16avikd

yla dtopa pe diafntn i dtopa nou €xouv éva uyn-

A6 kivbuvo gupdvions kapdiayyeiakns véoou.

(lotdao, pia diarta noAU uwnins NeplEKTIKOTNTAS O€

udatdvBpakes pnopei va éxel duopeveis eniNtwaoels

MEZXZOIEIAKH AIATPO®H

AIMH & FTAYKA
Tpwye Aiydtepa

OMAAA rAAAKTOL

OMAAA ®POYTQON

OMAAA AHMHTPIAKON
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OMAAA KPEATOL
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oto yAukaipiké édeyxo atépwv pe diaPntn, 181aite-
pa yia ta dropa nou puBuidovtar pe ivooudivn. Bé-
Baia, 6ies o1 tpogés nou nepiéxouv udatdvBpakes
dev éxouv tnv i61a enibpaon ota odkxapa kai divouv
dlapopeuikés petayeupaurés upés oarxdpou. Me-
A€tn and tnv enigtnovikh opdda twv TpixonouAou
Kal guv. £€dei€e nws NePICTOTEPO ANG PEPOVWHEVA
TPOPIUa N BpenuKka cuatatikg, eival n guvoniknh &i-
arta nou €xel npootateutikn dpdon. Enions, noAdu
npdéo@atn penétn twv LiponodAou Kai ouv. €6eIEe
nws téoo ta Beppidoydva, 6o Kkai ta pun Bepuidoyo-
va PaKpo- Kal Hikpo-Bpentikd ouotatkd tns Peco-
yelakns diartas anAnAemdpolv cuvbuaotika peta-
€U tous, wote va dnpioupynaouv npolnoBécels yia
Tnv avantuén avtiotaons oe xpdvies NnaBnaoeis 6nws
n kapdiayyeiakn vogos h HopPEs kapkivou.

lMpootateutikol pnxaviopoi tns peooyelasns
dlatpopns otnv eu@dvion naxuoapkias kat
6waPntn tonou 2

01 pnxavigpoi, péow twv onoiwv n pecoyelakn oi-

atpopn Napéxel Nnpoatacia anévavt otnv eeavi-

an diaBnhtn éxouv penetnBei kai nepifapBdvouy:

1. Tnv kaBuatepnpuévn kévwon Tou atopdxou Ad-
Y® TNS Napouaias twv QUKWDY IVDV.

2. Tnv au&npévn oeldwtkn iIkavdtnta Adyw tns
napoucias avuogeldwukwy otn Yyevikdtepn
diarta.

3. Tnv enibpaon tns napouadias aofectiou Kai
payvnoiou ota petafonikd povondua kal o€
OUYKEKPIJEVOUS pNXaviguous.

4. Tnv av&non twv eninédwv tns adinovektivns,
napdyovta nou cupfdnder otnv npdAnyn tns
avtiotaons otnv Ivooudivn Kkal tn duofeltoup-
yia twv B-kuttdpwv.

H Baoikn dlapopd avdpeoa ous duo bdiaites, tn

peogoyelakh kal tn diaita yia to diaBhtn, apopd

otnv katavanwaon Tpoipwy nou eival nnyés uda-
tavBpdkwyv Kkal €xouv uynAd yAukaipikd deiktn
6nws €ival 1o pud, 1o Ywpi Kal o1 natdtes. Ltn
peooyelakn diatpopn autd ta tpd@iya cuothvo-
vtal oe peydies noodtntes (Bpiokovtal atn Bdon

s diatpoikns nupapibas) kal Bewpouvtal ws
n Bdon tns ouykekpipévns diaitas. Anod tnv dnnn,
otn diaita yia to diaBntn, ta tpdPIPa autd npénel
va katavadwvovtal kaBe nuépa, oe 6Aa ta yeu-
HaTa, WOTE va Napéxetal N anapaitntn evépyeia
ano tous udatdvBpakes nou nepiéxouy, annd oe
T€toles NoodTNTES Kal noiétnta nou dev Ba enn-
pedoouv apvntikd ta enineda yAukddns ato aipa.

H embénpiodoyia tou &iaBntn tinou 2 otov ed-
Anviké nAnBucap6: n pedétn ATTICA

Ltn pedétn ATTICA pdvnke nws n peyanutepn oup-

MOppwon otn Meooyelakn Aiaita oxeti{oviav pe

xapnAdtepous puBuoUs epgdvions diapntn, otoi-

xeio nou anod4Bnke otnv enidpaon tns uynAns ne-
plektIkdTnTas tns diartas autns oe Ppouta, Aaxavi-
kd, dnuntpiakd kal eAaiéiado, kai eidikoTEPQ:

* Ltnv uynin nepiektikdtnta o€ B-Kkapotévia, fita-
pives C kai E, nodupaivénes kai noAAd onpavu-
kd pétanna.

° LTOoV NePIOPIOPO TOU KOKKIVOU Kpéatos Kal an-
Awv npoidviwv kpéatos, ta onoia diacpanifouv
T xapnAotepn npoéainyn kopeauévou fAinous.

Mota éiatpoikd atoixeia tns pyeaoyetakns dia-
tpogis eivat onuavtikd kai yua to dtapnn;

AdKkoon

To ankoon eival éva diatpoPikd atoixeio nou éxel
tn Bé0n Tou otn peooyeliakn diatpon. Onws @ai-
vetal dldwaote kal otnv nupapiba tns gecoyeiakns
diartas 1o ankodn, Kupiws pe T Hopen toU Kpa-
oloU eival napév ous cuotdoels, ndvta BéBaia pe
TNV enichpavon «pe PE€tpo». Avtigtoixa, katavd-
Awon ankoonns pe pétpo €xel Bpebei nws npoopé-
PEl 10XUph Npootateutkh dpdon doov agopd otnv
naBoyévela tou diafntn tinou 2, n onoia €&nyei-
1al, oUPQwva Pe penétes, and tnv enidpaon tns
katavddwons afkodfns otnv euaigBnaoia otnv Iv-
ooudivn. Enions, pétpia xpnon ankodn cupPdannel
otn peion tou kapdiayyelakoU Kivouvou. IXeu-
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2,5

0ds ratio (95% Ci)

Occ 50cc

100cc 150cc 200cc 250cc 300cc 350cc 400cc 450cc

Mdypappa 1
Ixéon noodtntas ankodn kal kapdiayyelakou KIvdUvou oe dtopa pe diapntn

kG npéopates penétes €6ei€av nws n kaBnuepivin
npdafnyn 360 ml KékKIvou Kpaaiou yia 14 npé-
pes pnopei va au€nael anpavtikda tny IvooudIvoeu-
aioBnaia og acBeveis pe diaBhtn tinou 2.

Xto Aidypappa 1 @aivetal n enintwon tns katavd-
Awons adkodAns otnv eupdvion kapdiayyeiakou
kIvbuvou, oe diapnukd dropa. LUuQwva pe tn pe-
A¢tn n katavadwon adkodAns pe Pétpo eival nio
npootatevtikin and 6,u n Pn katavddwon A n Ka-
tavddwon nogdtntas peyanutepns and éva notn-
p1 yla TS yuvaikes kal dUo notnpia yia tous dvipes.

EAai6Aabdo

To edaidéAado eivar n Baoikn emAoyh Ainous otn
Meooyelakn Alatpopn. To edaiéiado, ws Paal-
kN NNyh povoakopeotwv AiNapwv o&€wv, €xel pia
éviovn npootateutikhn dpdon oe kapdiayyelakés
véoous, Kupiws yiati avuikaBiotd ta kopeapéva Ai-
napd otn biarta. To eAaidéiado, ival enions, nnyn
avuogeldbwukwy, oupnepidapBavopévns tns Pita-
pivns E. Aiartes eunAouTIOPEVES PE JovoakopeaTa
Ainapd peidvouy ta enineda tns oAikns kai tns LDL-
xofinatepdnns otov id1o BaBud 6oo Kai pia xapnin
oe Ainos kal uynAn oe udatdvBpakes diaita (6nws
kai ol unoAimidaipikés diartes atadiwv 1 & 2), eved
Mia peooyelakoU tunou diarta egndoutiopévn e
efaiénado éxel nio euepyeurn dpdon ota tpiyiu-
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kepidla kai ota enineda tns HDL-xoAnotepodnns.
To enaiéiabo éxel, enions, 10xuph Kapdionpoota-
teutikn 6pdon (kupiws péow tns peiwans twv Ai-
mbiwv), otoixeio nou to Kdvel 1BIaitepa wPEAIPO
yia ta dtopa pe diafhtn, evad noAnés ival ol pe-
Aétes nou éxouv deifel nws akdua Kkal Bpaxeia xo-
phynon napBévou eAaloAddou pnopei va peimaoel
nofnoUs deiktes oeldwtikoU otpes.

®pouta kal Aaxavikd

H upnAdh npéoAnyn twv @péokwv @poUtwv Kal
Aaxavikwy, eival éva Koivo OToIXEI0 TNS ECOYEI-
akns diatpo@ns, kal tns diartas tou diapntn. Aei-
ToupyoUv npootateutikd anévavu oe kapdiayyeia-
kés vOooUs, 600 Kal OE GUYKEKPIUEVES OPPES Kap-
kivou, Kupiws Adyw tns napouacias Twv avtiogel-
WKWV 0UCINV Kal TWV PUTIKWV IVKV Mo NepI-
éxouv. 01 puukés ives eival onpavtkes yia tn puB-
Mion Twv emnédwv yaukodns, eva ol avto&eldwi-
kés ouaies Bwpakifouv tov opyaviopd tou diafn-
TKOU atdpou, o onoios dnws €xel pavei and peé-
Tes, €xel uynid enineda eneuBépwv pidwv Kai dpa
anaitei tTnv napouadia Twv napandve ouciwy kabn-
MEPIVA O€ IkavonoinTikés noodtntes. H nogdtnta,
Opws, nou npénel va katavawvel To dtopo Ye dia-
Brtn, 16iws ota @pouta nou eivar nio niovaia og
odkxapa kaBopiletal yia to kaBe dropo Eexwpiotd.



Minapd ydpia

To ydp1 katéxel, 6Nws eival yvwotd kai 6nws @ai-
VETAI Kal atnv nupapida, e€éxouca Béon otn peao-
yelakn biaita. Tautéxpova, otn diaita tou diafn-
Tn npoteivetal n katavddwon Yapiou touAdxiotov
2-3 popés tnv efdopada, eva tefeutaia undpxel
kal n guotaon yia uynidtepn katavddwon Aina-
pwV Yapiwv, dnws eival o1 capdénes, To okoupnpi,
n tainoupa, o yaupos, o cofouds Kkai dina.

Ta dinapd wdpia énws yvwpioupe nAgov eivai
kanés nnyés w-3 Ainapwv o&€wyv, Ta onoia éxouv
EUEPYETIKN KapdlonpooTateutikn Kal avuipAgyo-
vwdn dpdon, v tautdxpova peiwvouy ta enine-
da twv tpiyAukepidiwy, ta onoia cuvhBws eival
uynAd ota dropa pe diaBntn tinou 2.
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«01vées kateuBuvinpies odnyies tns diatpopns
ano tous Meyanous OpyaviapoUs»

Ané tn Bewpia otnv KaBnpepivih npd&n

H owoth biaita kai n katdAAnAn diatpoikn Be-
paneia eival éva kaBopiotukd kal avavtkatdota-
10 KOUPAT otnv anoteAeopatikh AvVTIPETWNION
Tou oakxapwdous diaBhtn. Ta tedeutaia xpdvia
peyanol Emotnpovikoi Opyaviopoi kai AiaBnto-
Aoyikés Etaipeies and didpopes xdpes (6nws o
ADA-Apepikavikn AiaBntondoyikn Etaipeia, o BDA-
Bpetavikh AiaBntodoyikn Etalpeia k.4.) éxouv
npoonaBnaoel va dwaoouv yevikés kateuBuvtnpi-
€s odnyies oxetika e tn Sopn Kkai th ouotaon tns
owotns diapntikns diaitas.

Méoa ané autés ts kateuBuvoels gaivetal n dia-
goponoinon tns diafnukns diaitas, oto népacpa
TOoU XpOVvou, N onoia capws opeifetal atn guvexn
€peuva kai ta anoteféopatd tns.

0 Mivakas 1 deixvel autés us diapoponolnaels
and to 1921 uéxpl kai onpepa.

Mivakas 1

Nocoatd (%) eni tns nuepnaias

Bepuidikns npoéAnyns

‘Etos YéatdvBpakes | Mpwrteives | Ainn
Mpiv 1o 1921 Ytepnukés diartes

1921 20 10 70

1950 40 20 40

1971 45 20 35

1986 <60 10-20 | <30
1994 * 10-20 b

*Avanoya Pe TOUS OUYKEKpPIPJEVOUS BlaitnTikous oTOxous
**Aryétepo ané 10% and kopeopéva Ainn

Ané tov napandvw Mivaka ¢aivetar éu and to
1921 péxpr onpepa peiwBnke noAU n oUPPETOXN
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tou finous Kkal au§nBnke onpavukd n gUPPETO-
xn twv udatavBpdkwv otn diaBnuikn diarta. Eival
@avepd aképa 6t and tn atepnuikn diaita twv ap-
XWV ToU aiwva, éxoule odnynBei oe pia diarta ap-
ketd efeuBepn Kal uyielvh, gtavovias otnv nNapa-
doxn du n diaBnukn diarta eivar pia vyievi diarta
nou 6noi Ba énpene va akodouBouUpe, otoixeio nou
deixvel tn olyxpovn avtidnyn yia tn diatpopn Tou
atépou pe diafhtn onpepa.

0t KateuBuvtiptes obnyles dida&av

01 obdnyies nou agopouv atn diaritnuknh Bepaneia
ToU oakxapwdous diapntn éxouv anndgel us te-
Aeutaies dekaeties kal and tn otepnuikn diaita, pe
ToUs neplopiopévous udatdvBpakes €xoupe odn-
ynBei o€ pia uyieivn diatpo@n yevikdtepa. Enions,
bev pidolue nAéov yia «8iaBnuikn» diarta (dia-
betic diet), aAAd yia pia vyieivih diatpopn Kkatda-
AnAn yia dropa pe diafntn (diet for diabetes).

Awaitnuikés obnyies yia to oakxapwdn diapnn:
AeBveis Meydnol Opyaviouol

H avaokénnon twv 0dnylwv otnpixtnke atis odn-

yies (guidelines) and €& peydnous opyaviopous:

1. American Diabetes Association Nutrition Rec-
ommendations and Interventions for Diabetes,
(American Diabetes Association (ADA). Diabe-
tes Care 2008; 31(Suppl 1).

2. European Study Group for Diabetes and Nu-
trition (EASD) Evidence-based nutritional ap-
proaches to the treatment and prevention of
diabetes mellitus. Nutr Metab Cardiovasc Dis
2004; 14: 373-394.



3. Canadian Diabetes Association (CDA) 2003
Clinical Practice Guidelines.

4. Joslin Diabetes Center - Joslin Clinic 2007.

American Association of the Clinical Endo-

crinologists (AACE) 2004.

6. Diabetes UK Association, Diabet Med 2003;
20: 786-807.

(3]

Motos eivat o péAos tns diaitnukns Bepaneias
(MTN-Medical Nutrition Therapy);

1. Na BonBnoel tn diathpnon twv eninédwv tns
yAukdns oto aipa o€ pualonoyikd eningda.

2. Na edaxiotonoingel tov kivbuvo unoyfiukai-
HICOV.

3. Na oupBdnner otnv npdAnyn n emiBpdduvon
avenBuuntwy eniNAoKWV.

4. Na npokanéoel tnv eniBupnth anwAela Ba-
pous, dtav auth kpivetal anapaitntn.

5. Na peiwoel tov kivbuvo yia ote@aviaia voaoo,
Héow tns peiwans AIMdiwv oto aipa kal va
oupBanner otn pUBuion tns aptnplakns nie-
ons.

6. Na diatnpnhoel kanh katdotaon Bpéyns Kkai va
BeAtiwaoel tn yevikOTEPN KATAGTAON TNS UYEI-
as tou diatnpwvtas tnv anéAaucn tou payn-
T0U.

H 6iaita yia ta droua pe 6wafntn Ba npénet va
éxel ta ak6douBa xapaktnplotikd:

1. Na napéxel Beppides avanoya pe us anaith-
O€IS TOU GUYKEKPIJEVOU aTopoU.

2. Na napéxer pia oxeukd ugnAin avadoyia uda-
tavBpdkwy, Pe Pelwpéva Ta odkxapa Kal au-
Enpévous tous alvBetous ubatdvBpakes (n.x.
QUTIKES ives).

3. Na nepiéxel avanoyikda Aryotepo Ainos, e KU-
plo TUNO Ta POVOAKOPEDTA Kal MEPIOPICUEVN
noodtnta kopeopévwv Ainap®v oéwv (Kupi-
ws and JwIkEs TPOPES).

4. Na pnv gival unepBonikd nAouaoia oe Npwreives.

5. Na eival xapnAn og addu.

lNpooAdaupaviouevn evépyela & édeyxos owua-
TiKoU Bdpous

01 avaykes oe evépyela kdBe diafnukol atépou
e€aptavtal and tnv nAikia, To gUAo, To UYos kai and
TN oWHatKknh Tou dpactnpidtnta. And tous NePICTo-
TEPOUS opyaviopous cuathvetal to diaBnukd dropo
va éxel éva Aeiktn Madas Idopatos (AMEI) nou va Ki-
veital avdpeoa oto 18,5-25 (16aviké Bdpos) (AME =
Asiktns Mddas Lopartos = Bdpos (kg) /'Ywos2 (m2).
Avtiotoixa, av eival unépBapo (AML 25-30 kg/m2)
ouatnvetal va xdoel Bdpos, akonouBwvtas pia ow-
oth biaita (kai dx1 pia auotnpd unoBeppidikn dial-
1a), ye 6xi1 Arydtepous ubatdvBpakes and 130 ypap-
pdpia nuepnoiws. Evtaukotepn npoondBeia xpeid-
Cetal, €dv 1o Gropo éxel AMI > 30 kg/m2.

H npoondBeia yia anwiela Bdpous kai acpanws
n eniteuén autou tou atdxou, €ival noAU onpavu-
kN yia tnv kandtepn puBpion tou diafhtn, apou og
unépBapa diaBnukd dtopa, n euaioBnaia otnv Iv-
ooudlivn eival peiwpévn kai €ival nio dUokonos o
yAukaipikos édeyxos. Tautdxpova, OPws, N anw-
Aeia Bdpous ocupPdnner otn peiwon tns Bvntdtntas
v diafnukwv atépwy, bedopévou 6t 6tav o AML
unepPBaivel o 25 kg/m2 (American Cancer Society
Study), n Bvnoipdtnta andé eminfokés tou diapn-
tn augavel. H anwneia Bdpous, akdpua Kai og pikpo
nooootd 5-10% (kai katd ouvéneia n andiela no-
goatou Ainous-kupiws koifiakoU) eival Ikavés na-
payovtas yla va BeAtwoel tnv euaioBnaia atnv Iv-
ooudivn, Tnv avoxn otn yAukadn Kal va PeIwaoel 16-
oo ta Anidia, 6oo Kai tnv Nieon tou aipatos.
‘Onws Ba avagepBei kal napakdtw, n anwieia Bd-
pous ouathvetal va yivel yéoa and tnv addayn tol
1ponou {wis, péow eknaibeuons, HEIWPEVNS EVEP-
yelakns npéoAnyns katd 500-1.000 kcal npepnai-
ws, peiwpévns (<30%) npdoAnyns Ainous Kai pé-
OW TAKTKNS AOKNONS.

0t ouotdaoets yia to Bepuibikd neploploud Kat
tnv andinewa Bdpous eivat:

1. LOpewva pe v Apepikavikhn Alapntodoyikh
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Etaipeia (American Diabetes Association - ADA)
OUCTAVETal JEiON TNS NUEPNOIAS EVEPYEIQKNS
npéoAnyns katd 500-1.000 kcal/npépa kai
anwAela Bapous katd 0,5-1 KkiNd/eBdoudda ot
dtopa pe avtiotaon otnv ivaoudivn.

2. Luppwva pe 1o Diabetes and Nutrition Study
Group (DNSG) ouathvetal anwAeia touAdxiotov
10% tou apxikou Bdpous ata unépBapa diapn-
TKA dtopa, Péow tns pelwpévns Beppidikns
npéoAnyns kal tns al&énons tns eVEPYEIQKNS
katavanwaons yia tnv eniteu€n 16avikou Asiktn
Mddas Lwpartos.

3. 0iouotdoels tns KAivikns Joslin eival nio auotn-
pés kal piAoUv yia peiwan Tns evepyelakns npo-
onnyns katd 250-500 kcal/npépa Kai yia peiw-
on tou Bdpous Kkatd nepinou dUo KIAG to phva.

4. 0 Canadian Diabetes Association (CDA) 6ev
bivel ouykekpipyéves OUOTAOEIS OXETIKA HE
TNV evepyelakn npoainyn, v tovidel Nws n
anwieia Tou cwpatkou Bdpous kal n diath-
pnon tns anwAelas yia peydno xpoviké 61d-
otnpa eival npwtapxikns onpaaias.

5. H Bpetavikh AiaBntodoyiki Etaipeia (Diabe-
tes Association UK - DAUK) npoteivel tn peiw-
on katd 1-2 kiAd/pnva Kai T Peiwon tns vep-
yelakns npdannyns katd 500 kcal/npépa. Tau-
TOxpova tovidel nws n anwfeia Tou owPatikou
unépPBapou Kai n diathpnon tns anwheias oup-
Bannel otn peiwon s Ivooudivoavtiotaons o€
dtopa pe oakxapwdn diafhtn tinou 2.

6. Ténos, n Apepikavikn Etaipeia twv KAivikawv Ev-
6okpivoddywv (AACE) npoteivel éva apvnukd
Beppidiké 1000yi0 nou cupBdnnel otn peiwon
s Ivoounivoavtiotaons kal th ouvoAikh Yeiwaon
Bdpous Katd 4,5-9 kg (Sev divel unviaia peiwaon).

YéatdvBpakes: Xuatdoets and tous Opyaviouous

01 ubatdvBpakes, av kalr Bewpolvtal guxva ws
«anayopeupévol h Kkal emikivbuvor» yia ta diapn-
KA dropa, enifddnetal va kaduntouv nAéov Ka-
14 péoo 6po 1o 45-60% tou cuvorou tns nuepn-
alas npooinyns evépyelas atn diarta.
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01 peydnol opyaviopoi divouv ta napakdtw nogco-

otd yia tous udatdvBpakes:

* ADA: 45-65%

* DNSG: 45-60%

* Joslin: nepinou 40%, nou anotefei Kai To xapn-

Adtepo NPoOTEIVOPEVO NOCOOTO

* CDA: 50-55%

* DAUK: 60-70% (padi ue ta povoakodpeota Aina-

pd o&éa, [MUFA])

* AACE: 55-60%

levikotepa npoteivouy yia tous udatdvBpakes:

1. ADA: H ouvofikn nogdtnta twv udatavBpdkwy
eival onpavukdtepn and wnv noidtntd Tous.
Tpogés nou npénel Kupiws va katavanwvovtal
eivar ta dnuntpiakd odikns dndeons, @pouta,
Aaxavikd kal npinaxa yanaktoKkopIKa.

2. DNSG: H peydnn katavddwon tpo@wv ndolal-
WV 0€ PUUKES ives Kkal xapnfou yAukaigikoU
deiktn eival emBepAnpévn.

3. Joslin: Ta 8iaBnuikd dtopa npénel va katava-
Awvouv Tpoés dnws Pppéaka ppouta, Aaxavi-
kd, onpia kai dnuntpiakd ofikns dieons.

4. CDA: Na katavadwvovtal dnuntpiakd odikns
dieons, ppouta, Aaxavikd kal npinaxo ydna,
evw €ugaon bivetal oe tpdQipa pe xapnno
yAuKaipiko deiktn.

5. DAUK: Aev bivel ouykekpIdéves GUOTATEIS Yid
Tn onpacia twv nnywv twv udatavBpdkwyv
annd npoteivel Ts idies tpoPés.

6. AACE: Inpaocia bivetal oto ouvoniké nood uda-
tavBpdkwy, napd otis NnyEs tous.

Eivar @avepd, enopévws, nws 6ol ol opyavi-

opoi oup@wvoUv Nws diartes tou diafntn npénel

va nepiéxouv uynida nogootd udatavBpdkwy Kal
npénel va €xouv neplektikotnta o udatdvBpakes

(CHO) 6x1 pikpdtepn twv 130 yp, evd n peiwaon

ToUs Kkail n at&naon tns avanoyias Ainos/Mpwteivn

dev divouv kanutepa anotenéoparta.

Tautdxpova, n napdAAnAn xphon tou yAuKaipi-

koU beiktn Gl n tou yAukaipikoU goptiou (GL),

pnopei o€ oplopéves nNepINTWoels va cupBdnnel
otnv kadutepn puBuion, addd kal otnv efeuBe-
pia tou diaBnuikol atépou. H peiwon twv uda-



tavBpdkwv éxel pedetnBei pdvo oe oxéon pe tnv
au&non tns npoafinyns MUFA, nou o€ noAAés pe-
Aétes 0bnynoe otn peiwon twv tpiyAukepidiny,
au&non tns HDL xoAnatepdnns, pikpdtepn peiw-
on tns yAukodns vnaoteias addd onpavukn peion-
on 0Ta PETayeUpatika odkxapa.

Zakxapoln kat GAda anid odkxapa

Mia pétpia npéoAnyn anAdv oakxdpwv (éws 50
yp/nuépa) pnopei va evowpatwBei otn diarta atd-
pwv pe IAt1 Kkal XAt2, ev 10 ouvonikd noooatd
ané andd odkxapa dev Ba npénel va Eenepvdel 10
10% tns nuepnoias Beppidikns npdofnyns. An-
Aadn, oe diarta 2.000 Beppibwv dev Ba npénel va
Aappavovtal nepioodtepes and 200 Beppides und
TN pop@n Twv andwv oakxdpwv. TéAos, pia pétpia
npéoinyn @pouktddns (éws 30 yp/nuépa) bev
@aivetal va éxel duopeveis eniNtwaogls otnv IVOoU-
Aivn kai ta Ainidia nAdopatos ota dtopa pe LAt2.

Qurtikés ives atn biatta tou dafntn

H 6iaita evés atdpou pe XAt kai LAt2 Ba npé-
nel va nepiéxel navw and 35-40 yp h 20 yp/1.000
kcal/npépa puukés ives (and tus onoies ol pIoEs
eival 61aAutés) and palpo Ywpi, 5 pikpopepibes
and Aaxavikdg, oandtes, ppouta Kkal dnuntpiakd
kal 4 pepibes donpia tnv eBdopdda (o ADA kai n
Joslin divouv péxpi kai 50 yp/npépa).‘0co peya-
AUtepo nocootd udatavBpdkwy nepiéxel n diarta
T600 nio evkono eival va cupnAnpwBei Kai to no-
00 TWV PUTIK®V IVWV NOU GUVICTWVTAI.
Mia diarta upnin oe QUUKES ives PeIVEL TA NpE-
pnala enineda yAukddns aipatos, ta Petayeupatl-
kG odkxapa, kal katd ouvénela Kkai tnv HbA;.. H
katavoun tous ota yeupata npénel va eivai 106-
noaon. 01 ives oupBdndouv otn peiwon oAIKAS Kal
LDL-xoAnatepéins. Yndpxouv duo €idbn Quukav
IVQV:
1. 01 diaAutés (nnktives, kduea, opiopéves npi-
kuttapives) nou PBpiokovtal ota donpia, ta
@pouUta Kal Ta Aaxavika Kal

2. 01 adidAdutes (Kuttapivn Kal NPIKUTTApIVES)
nou Bpiokovtal ota dnuntpiakd.

01 ouotdoels yia TS QUTIKES ives and tous peya-

Aous opyavigpous eivai:

1. ADA: Méxpi kai 50 yp/npépa. Luotdoeis napo-
poles pe yeviké nAnBuopd.

2. DNSG: Luataon yia > 40 yp/nuépan 20 yp/1.000
kcal, pe to 50% diafutés.

3. Joslin: XUotaon yia 50 yp/npépa, av eivar du-
vatd. Eneidh autd to nood yia tn olyxpovn
diatpopn eival noAu dUokondo va eniteuxBei,
otnv kAivikh Bewpeital 6t touddxiotov 20-35
YPauudpia eival anapaitnta yia tnv kaBnpepi-
vh diatpopn tou atépou pe diafhtn.

4. CDA: Aev bdivovtal nogdtntes. Iuothvovial
Opws dnuntpiakd, npoidvia ofikns dfeans,
@pouta Kal Aaxavikda nou ival NNyEs IVVv.

5. DAUK: Aev bivovtal nogdtntes. Luothvetal n
npéoAnyn diadutwv kar adidAutwy PUTIK®Y
IVQV, YIaTi €ival EUEPYETIKES.

6. AACE: Aev bivovtal nogdtntes.

H npwrteivn atn blaita tou dafitn

H unepBonikn katavddwon npwreivav au&dvel tnv
anofodn Acukmpatos ota odpa (pIkpoAsUKwat-
voupia) kai yI' autd npénel va ano@eUyetal. Le aoBe-
veis pe diaBntn tinou 1 Kai evoeiels eykateotnué-
vns veppondBeias ouativoupe 0,8-1,0 yp/kg pual-
ofoyikoU owpatikou Bdpous, v yia TNV apxopevn
veppondBeia dev undpxouv oageis evoeitels.

01 ouatdoels and tous peydious opyaviauous yia

TNV npwteivn eivar:

* ADA: 15-20%, Xe nepintwaon pikpoanfoupivou-
pias: 0,8-1,0 yp/kg, oe ekdnAwpévn veppond-
Beia: 0,8 yp/ks.

* DNSG: 10-20%, otov tdno 1: Xe ekdnAwpévn ve-
@pondBeia: 0,8 yp/kg, otov tuno 1 pe pikpoan-
Boupivoupia, atov tUno 2: avenapkeis evoeigels.

¢ Joslin: 20-30% (to uynAdtepo an' éAa, agou
pévo n Joslin @tdvel to nooooté ato 30%) ot
kaBe otddio veppondBeias: oe guvevvonon pe
tov Bepdnovta 1atpd.
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* CDA: 15-20% xwpis OUYKEKPIPEVES TUOTATEIS.

* DAUK: Aev bivel nogootd, oxi >1 ypapudpio/kg
owpatikou Bdpous, dev undpxouv enapkeis ev-
beitels yia yevikés ouotdoels. Aivovtal ouotd-
o€is yia ano@uyn unepkatavadwaons tns npw-
Teivns.

* AACE: 10-20%, eve petd tnv ekdndwaon tns pi-
kpoanBoupivoupias cuviotdtal peiwon {wikns
npwteivns otn diaita kar ouvodikn npdainyn
npwteivns 10-15%.

Ano 6nous tous opyaviopous gnionpaivetal 6t 1o
dlapnukd dtopo npénel va ano@elyel TNV Kata-
vddwon peydiwyv Pepidwv NPwIEIVIKWOV TpOPwV,
els Bdpos twv udatavBpdkwy, adAd noté n npod-
odnyn Aeukwpatos dev Ba npénel va eival pikpo-
tepn and 0,6 yp/kg.

Awaitntiké Ainos

To Ainos atn diatpon pas divel 9 Beppides ava
Ypauudpio kai n cuvodikh npéoAnyn ota diafn-
uKd atopa dev Ba npénel va Eenepvdel 1o 35%
ns npepnaoilas Beppidikhs npdAnyns, pe ta Ho-
voakdpeota va kuplapxoUv pe nogoatd 10-20%.
Yta dtopa pe diaPntn eival onpavuké va peiwBei
n katavddwon kopeopévou (JwikoU) Ainous and
TpoQés onws: kpéas, nAnpes ydna kal yanakto-
KOMIKG npoidvta) kal n katavddwon Twv Kope-
opévav Kal Tpavs Ainapwv oto 10% tns nuepnal-
as npéoinyns evépyeias (n npéoAnyn npénel va
HelwBei < 8% dtav undpxouv uwnid enineda LDL-
xoAnatepdnns). To {610 10xUel Kal yia ta noAdua-
kopeota AINN Nou Kupiws undpxouv ota onopé-
Aaia (ocUotaon yia ta noAuaképeota Ainapd o&a,
PUFA=10%).

H npéoinyn tns xoAnotepdnns dev npénei va &e-
nepvdel ta 300 mg/nuépa, evd undpxouv evoei-
€eis nou unootnpiouv tn diaitnukn npéoAnyn
YPapiv kal w-3 Kkal 6xi th cUPNANPWUATIKA X0-
pPAYNON Tous.

LUoTAoels yia 1o kopeapévo diaitnuké Ainos and
Tous peydnous opyaviopous:

* ADA: <10% h <7% oe diaBnukd dtopa pe uyniés
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tupés xonnotepdnns (LDL-xoAnatepdAn >100
mg/dL).

* DNSG: 0 ouvduaouds kopeopévawv kai tpavs Ai-
napwv o&€wv < 10% n < 8% oe dropa pe upnAad
enineda LDL-xoAnotepdnns.

* Joslin: <10% h <7% oe diaBnuka drtoua e uyn-
Aés upés xoAnatepdnns (LDL-xoAnotepdns >100
mg/dL).

* CDA: Yuothvetal guvodikh peiwon Twv Kope-
OpévwV Kal Twv tpavs Ainapwv o&wv <10%
tns guvonikns evepyelakns npéaAnyns.

* DAUK: LuvoAikA peiwon twv KOPESUEVWV Kal
twv tpavs Ainapwv o&€wv <10%.

e AACE: Xuotdoels yia ano@uyn twv KOPESHEVWV
Ainapwv o&éwv, 181aitepa oe dtopa nou napou-
a1dlouv duanimdaipia.

ADA: H npdaninyn twv tpavs Ainapwv o&€wv npe-

nei va ivail n eAdxiotn duvath. Aev undpxouv ap-

KeTd eniotnpovikd otoixeia nou va atnpiouv ta

noAduakopeoata Ainapd o&éaq, ta onoia aivetal va

pelwvouv oAikn Kkal LDL-xoAnoteponn, oxi, Opws,

600 ta povoakodpeata Ainapd o&éa. Lto alvono, ol

ubatdvBpakes kal ta povoakdpeota Ainapd o&éa

npénel va kaduntouv to 60-70% tns cuvonikhs
evépyelas. Ta kopeopéva Ainapd o€€a va avuka-

Biotatal and udatdvBpakes h povoakdpeota Ai-

napd o&a étav n LDL xoAnotepdnn eival upndn

kal dev undpxel Bépa unépPapou. Luothvetal n

katavddwon AINapwyv Yapiwy, Nnywv w-3 ye duo

HE Tpels Pepides tnv eBdopada.

DNSG: 0 ouvbuaouds kopeapévwv Kkal tpavs Al-

napwv o&éwv npénel va eivai < 10% n < 8% tns

nuepnalas Bepuibikns npdoAnyns o€ dtopa He
upnid enineda LDL-xoAnotepdnns. 0 ouvdua-

OMOS KoPEOPEVWY Kkal Tpavs AINapwy o&€wv npé-

nel va eival < 10% h <8% oe Gtopa pe uynAd eni-

neda LDL-xoAnotepdnns. Ta noAuaképeota Aina-
pd o&éa va pnv Eenepvoulv 1o 10% tns nuepnhaol-

as Beppidikns npoainyns, ta povoakdpeota 1o

10-20% auths kal n guvonikh npdoAnyn Ainous

va eival <35%. Luothvetal n katavddwon Aina-

PWV Yapiwv, nnywv w-3 pe dUo éws tpels Pepides

v eBdopdda kabBws Kal UUKMY NNYDV w-3 (AI-



vapoonopou, Kkapudicy, npdoivev Aaxavikov),
wate va e€aopanidetal n Ikavonointikh npdonn-
yn w-3.

Joslin: 01 ouotdoels 6ivouv nocootd pikpdtepa
tou 10% n Kai tou 7% oe dtopa pe Siafntn Kai
upniés tpés xodnotepdins (LDL-xoAnotepdin
>100 mg/dL). Tpdé@iya pe upnAn nepiektkdTNTa
g€ tpavs npénel va anogelyovtal, ta noAuakope-
0Ta Kal Ta povoakdpeata Ainapd oéa npénel va
katavanwvovtal Je JETPO, EVM CUOTAVETAI N Ka-
tavadwon twv w-3 Ainapwv o&éwv.

CDA: Luothvetal ouvodikn Peiwon KOPEOPEVWV
kal tpavs Ainapwv <10% tns ocuvonikns evep-
yelakns npéoinyns. 0 ouvduaopds kopeapévwv
kal tpavs Ainapwv o&wv npénel va eivar <10%.
Ta noduakdpeota va punv enepvouv 1o 10% tns
nuepnalas Bepuidikns npdodnyns. Ta dtopa pe
diaBntn npénel va katavadwvouv tpd@ipa nAou-
ola o w-3 Ainapd o&éa.

DAUK: Luothvetal cuvodikh peiwon twv Kope-
opévwv Kal tpavs Ainapwv < 10%. 0 ouvduaopods
kopeopévwy Kkal Tpavs AINapwv o&éwv npénel va
eival < 10% Kal twv w-6 < 10% tns cuvonikhs
evepyelakns npoodnyns. 01 udatdvBpakes pa-
{i pe ta povoakopeata Ainapd o&éa Ba npénel va
npoo@épouv to 60-70% tns ouvonikns evépyel-
as. Luothvetal n katavanwon yapiou, Kkal 1diaite-
pa Adinapwv yapiwv 1-2 gopés tnv efdoudda. Aev
gugtAvovtal Ta cupninpwpata w-3.

AACE: Luotdoels yla ano@uyh Kopeopévwv Ai-
napwv oéwv, 181aitepa oe dtopa nou napouaid-
Couv buoAinibaipia. Aev undpxouv cuotdaoels yia
Ta Tpavs, 1a Jovoakopeata ta nofuakdpeata Kal
10 w-3 Ainapd o€&éa.

Bitapives kat avtio&elbwrtikd

e Eival onpavuké va evBapplUvoupe ta diapntka
dtopa va katavanwvouv PUaOIKEs TpoPés niou-
oles o€ BItapives Kal IXVooToIxeia.

* Ixvoaotoixeia, Bitapives kai avuoZeldwtkd, onws
kapotevoeldn, Birapivn C, pAaBovoeldn, nodu-
@evones, TokoPepones, npoatatevouv anod kap-

diayyeiakd voonpata kai eival kaldtepa va Aap-
Bdavovtal and tnv kKaBnpepivh, PUOIKA TPOPNH Kal
Alyétepo ané cupninpdparta.

* Ta dnuntpiakd ofikns kai ta Ainapd ydpia eivai
TpO@IKa nou npopnBevouy tov opyavioud pe Ai-
nodiadutés Bitapives.

Mowa eivat n onuaoia twv avto&elbwtikwv ato
oakxapwén &wapntn;

* Eival anodektd nws ta uynid enineda yAuko-
{ns oto aipa pnopei va cupBdnnouv otnv au-
&non twv emnédwv twv eleuBépwv pidwv otov
opyaviouo.

* Enions éxel Bpebei nws noAdd dropa pe ZA
éxouv noAu xapnAd enineda avuogeldwtKkwy
0UCICV OTO OWHA TOUS.

* H gupninpwpatikih xophynon avtio&eidwtkmy
ouoicV €ival onpavuknh 6xi gévo yia tn diath-
pnon evos kanou avuogeldwtikoU eninédou tou
opyaviopouU, adid kai yia tnv avupeT®nion Twv
HakponpdBeopwv enindokmv nou pnopei va
gQPavIoTouV.

To addu otn diaita twv atdpwv pe dtapitn

H yevikn oUotaon yia peiwon tou npootiBépevou
adatoU oto payeipega A yla ano@uyn Twv ene-
Eepyaopévmv EToIWV TPOPMY, €Xel 181aitepn on-
pacia yia tous ndoxovies and diafhtn kai unép-
taon. 01 ouotdoels yia to addu eivai: NaCl <6
ypappdpia/nuépa, o unéptaon < 2,4 ypapudpia
kal o€ hnia veppondBeia < 2 ypapudpia.

To adkooA atn iawta tou Sapntn

* H pétpia katavdlwon adkodnns cuothvetal yia
1a Gropa Ye XA og enineda éws 10 yp/nuépayia us
yuvaikes kal éws 20 yp/npépa yia tous dvipes, h
1 pepiba yia s yuvaikes kal 2-3 yia Tous AvIpes.

* To afkodn npénel, €161kd yia ta voourivoegap-
twpeva diapnukd dtopa va katavadwvetal nd-
vta pe ouvodeia payntou.

06nyés Siatpoghis yia tn pUBuion tou SiaBAtn




Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

* Av npokeitar yia unépBapa diafnukd dropa, yia
unePTacika n unep-tpiyAukepldalpikg dropa, ou-
otAvetal n anopuyn katavddwons oivonveupa-
T0S.

* MoAnés eival o1 yefétes nou €xouv yivel oxetl-
kG Pe Tnv katavadwon ankodn kal to diapntn,
1600 yia Tnv NnpéAnyn 60o Kkai yia tnv kadutepn
katdotaon tns uyeias twv diapnukwv kai dia-
POpEUIKES 01 guatdaoels and tous peydious Op-
yaviouous.

* 01 nepioodtepes penétes €6ei€av Gt n ouxvh Kai
HéTpIa katavdAwaon ankoon peIvel Tov kivou-
vo gu@avions diafhtn tinou 2, yiI' autd kai ou-
OTAVETAl N CUVETA Kal PE PETPO Katavddwon
Tou and dvtpes Kal yuvaikes.

Luotdoets yia npooAnyn afkoon:

ADA: Luothvetal n npoaipetikn katavddwon an-
koofns péxpl 1 nNotnpl yia ts eVANIKES yuvaikes
kal 1-2 yia tous evhiikous dvtpes.

DNSG: Katavddwon adkodins pe pétpo (uéxpl
10 yp/nuépa yia us yuvaikes kal péxpi 20 yp/npé-
pa yia tous dvtpes), av to emBupouv.

Joslin: Aev undpxouv ouyKeKpIYEVES OUOTAOEIS.
CDA: Katavdiwaon péxpl 1-2 notd tnv nuépa.
DAUK: Aev undpxouv OUYKEKPIUEVES OUCTATEIS.
AACE: Ta dtopa pe diaphtn Ba npénel, va anopeu-
youv h va nepilopidouv tnv katavddwon ankoo-
Ans, Adyw TwV €NINTWOEWV NOU PMOPEi va €Xel
ota enineda yAukdns tou aipartos.
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NNaxuoapkia o€ dtopa pe Lakxapwdn Aiafntn
LupBounés yia tnv anwiela fapous

H naxuoapkia anotedei peifov npéPAnua tns Kol-
vwvias pas. ’Exer AdBer diaotdoels embnpias ako-
Ma Kal HETagU twv Naidicv Kal twv epnfwv. Yno-
AoyiCetal 6u to 2040 1o 40% twv evniikwv Ba &i-
val naxuoapkol. To 1aTpIké KOaTOS yia TNV aVUE-
TWNION TWV ENINTWOEWV TNs naxuaapkias aus HIMA
unofoyiletal 6u avépxetal oe 70 dioekatoppupia
bondpiq, evad to emnpdaBeto Kdotos yia us dial-
1€s, ta didpopa npoidvia kal Npoypapuata anw-
Aeias Bdpous @BAvel ta duoBewpnta Uyn twv 40
dioekatoppupinov dodapiwv. Medétes otn xwpa
Mas deixvouv avnouxntikh au&non tns Nnaxuoapki-
as 1600 otous evniikous 600 kai ota naidid.

H anwneia Bdpous yia éva dtopo pe gakxapwdn
diapntn anotenei avandéonaoto kopudu tns Be-
PANEUTIKNS AVTIPETWNIONS, €ite Npdkeltal yia dia-
BAtn tinou 1 A tinou 2. MNa opiouéva Gtopa nou
éxouv d1afntn tunou 2, n anwneia Bdpous Kal Po-
VOV OpKei y1a va anokataothogl oto puoionoyiko
ta enineda oakxdpou aipatos. Adfes popés dev

-
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apkei poévov autd, adnd anaiteitai, enions, n Npo-
0Bnkn @apuakeutikins aywyns. Eival yvwotdé ou
n naxuoapkia npokanei avtiotaon atnv Ivooudi-
vn (h pei®dvel tnv euaioBnoia o authv). Autd éxel
ws anotéfeopa va eEavaykadovtal ekeivol nou ei-
val oe IvooundivoBepaneia va xpnaoigonololv pe-
yanutepes ddoeis ivaoudivns. H anwdeia Bdpous
éxel eninpoaBeta euepyeukd anotedéopata otnv
avupeT®NIon Tns unéptacns kai tns duonimbai-
pias. Qotéoo, n anwAela Bdpous yia éva dtopo e
oakxapwdn diafntn napouaidler duokodies Ao-
Yo twv enindéov Beppidwv nou anaitolvtal yia
n 816pBwon twv unoyAuKkaldikav eneicodiwy
(y1a ekeivous nou €ival o€ papuakeuTIkh aywyn).
H anwAeia Bdpous dev eival eUkon undBeaon. Eival
enwduvn, dUokoAn, evoxAnTKA, EKVEUPIOTIKNA Kal
Kupiws katanmieoukn. Anaitei autoéneyxo, nelBap-
xia kai SUvapn BéAnans 1616tntes nou evbexopévws
va pn diaBétoupe tnv nepiodo tns Jwns pas nou
avupetwnifoupe to diAnupa. Qotéoo, n anwfela
Bdapous eivar anapaitntn kai noAnés gopés eniPe-
BAnpévn yia Adyous nou €xouv dueon oxéan 6x1 Po-
vov Je tnv aioBnukn anAd Kupiws pe tnv uyeia pas.
la to Adyo autd Ba npénel va Kivntonoihooupe 6Aa
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1a anoBépata twv Yuxikwv pas duvdpewv Kai €xo-
VIas ws Kivntpo tnv uyeia pas ws unéptato aya-
86 va npoonaBnaooupe va BpoUpe Tous tpdnous nou
Ba pas enitpéyouv va NpayHatonoingoupe autdv 1o
atéxo.

Mowa eivat ta puotikd emituxias tns anwdelas
Bdpous;

Eival noAu onpavuko va yvwpidoupe 6u n diai-
ta 6ev npénel va Bewpeital undBeon povo Kd-
nolwv €B6opddwv N unvov. Itnv npaypatko-
tnta npoinoBétel adfayn tponou Jwns HE Thv
vioBétnon apxwv uyieivotepns diatpoPpns nou
Ba npénel va akodouBhgoupe yia to unédoino
tns {wns pas. Autd emonpaivetal, 816t to adu-
vato onpeio twv nepioodtepwyv diartwv eival n
enavdktnon tou Bdpous petd tnv apxikn nepio-
6o tns biaitas. Ta mo emtuxnuéva npoypduua-
1a anwAelas kal diathpnons tns anwfelas Ba-
pous eival ekeiva nou ouvbudlouv afdayn tpd-
nou Jwns, eknaibeuon, evioxuan Twv KIVATPWY,
ouxvi enapn pe tn Bepansutikn opdda, Yuxo-
Aoyikn unootnpIEn TOU atépou Kal INS OIKo-
yévelas kal doknon. H tautéxpovn doknon né-
pa and ta noddanAdd euepyeukd anotenéopata
nou éxel otnv uyeia pas, BonBd atnv evduvdapwon
kal oUoQPIEN TWV PUWV, OTNV Katavadwon evép-
yeias kal tnv anwieia Beppidwv. H anwAeia Bd-
pous xwpis tautdxpovn doknaon €xel ws anoténe-

aals.  SaRsd
BT —— 4
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opa tnv anwAela Ainous add kai puikns pddas.
AvtiBeta, n npoaBnkn doknons BonBa otn diath-
pnon tns puikns pddas kai tnv tTautéxpovn anw-
Aela Ainous. To npdypappa doknons nou BonBd
oe anwfela Bdpous eival ekeivo nou xapaktnpi-
Zetal and 6pactnpidtnta 5 popés tnv efdoudda,
and pia wpa tn gopd.

Mowa eivat n mo evéebdetyuévn biata yua anaw-
fewa Bdpous

Yndpxouv didgopa €idn diaitwv.

01 nepioodtepo aopaneis 16iws yia dtopa pe oak-
xap®bdn diaBhtn eival o1 unoBeppidikés biartes (6i-
artes dnAadn katd us onoies AapBdavovtal Aiyote-
pes Bepuibes and ekeives nou anaitodvtal yia Tn
diathpnaon tou Bdpous). 01 biartes autés nepiéxouv
Heydnn noikinia Tpo@wv o€ Icopponia HETagU tous
aid pikpdtepes noadtntes. Katd tov tpono autd
AapBdvoupe Ta anapaitnta guotatikd yia tnv uyeia
pas, 6nidadn npwrteives, ubatavBpakes kai Ainn
annd, emnAéov, Ixvoatoixeia kai Bitapives nou ou-
xvd anouaidlouv and didgopes diartes Gnws n.x.
ToU TUNouU Tns uynAns NEPIEKTIKATNTAS OE NPWTE-
ives wal xapnins oe ubatdvBpakes kai Ainapd. H
diarta Ba npénel va kaBopiletal and tov Bepdno-
vta 1atpd oe ouvepyaaia pe tov diaitolldyo Kal Ka-
A6 eival va unv akonouBoupe diartes nou pas ou-
OTAVOUV dtopa pakpid and to 1atpiko endyyenua,
yiati diatpéxoupe KivbUvous Tous onoious ayvoou-
He. Ano@eUyoupe s akpdtntes. H napakonouBn-
on ané Bepaneuth uyeias diaopanidel 6u ta pétan-
Aa, Ta Ixvootoixeia, ol Brtapives kaBws kai ta uno-
Aoina Bpentikd cuotatukd nou eival anapaitnta yia
Tnv uyeia pas Ba avunpoownedovial ENApk®Ss otn
diarta nou akodouBoUe.

Zuxvd Ad6n nou Kdvouv ta naxuvoapka droya

YuvnBws ta naxuoapka dtopa eivalr dtopa nou
Tpwve noAU yphyopa. Méoa oe eddxigto xpovi-
kO didotnpa to nmidto éxel adeidoel kal apxilel o
deltepos yupos. Autd wotdoo, bev divel 1o xpd-



VO 010 KEVTPO neivas nou eival otov eyképano va
kopeaBei. MNa to Adyo autd ol cuotdoels eival va
paodpe apyd. Edv onkwBolpe and to tpanédl ato
Méoov Tou payntoU yia kdnolo Adyo, Kal enioTpé-
Yyoupe otn cuvéxela, Ba dianmotwooupe 6t dev
neivape nia 6nws NeIVOUCApE.

Mia ané ts xeipdtepes ouvhBeles nou €xouv ta dto-
Ma pe to npdaBeto poptio BApous eival ekeivn «Tou
toiynofoynhpatos». H cuvABela auth pas kdvel va
xdvoupe tov éAgyxo Tns NoodtnTas tNs TPOPNAS Nou
katavanwvoupe, eival oAéBpia yia us TIpés tou
gakxdpou Kkal, adfipgovo, yia tn aifouéta pas. Eni-
nAéov, yia va éxoupe kanutepo €Agyxo tns nogdtn-
Tas s TpoPns nou katavanwvoupe, dev Ba npé-
nel va tpwe o€ €va yeupa and diyo kai oepPipo-
vtas noAnés gopés to nidto pas adid va enéyxou-
He €€ apxns tnv nogdtnta tou payntou nou Ba ¢d-
ME OT0 OUYKeKPIPEVO YeUUA NpoTIvTas nidta pi-
kpoU peyéBous. BonBd va ouvnBioupe va niévou-
pe ta d6vua pas petd and kdBe yeupa.

Mia dAAn ocuviBelq, n onoia divel noAnés Bep-
pides eival va «Boutdue» 10 Ywpi pas ato AGd
tns ogandtas n tou gayntou pas, 6nws enions va
«kaBapifoupex» to Midto pas pe 10 Ywpi. To ywpi
pou@del to AddI kal petatpénetal oe BouPa Bep-
Midwv. Na to Adyo autd eival kadutepa otnv na-
packeun tns agandtas va npootiBetal téoo AGdI,
600 xpeidletal kal va pn pével atov ndto tns oa-
Aauépas. Enions, ta payntd pe oditoes va oepPi-
povtal he Tpunnth koutdna, Waote va Un petagé-
petal noAu AddI oto nidto pas.

Ta naxuoapka atopa é€xouv ouvnBicel va tpwve
atnv dyn s TpoPns, aveEdptnta and to aiobnua
neivas kai auto eival cuvhBela nou Npoépxetal anod
ta naidikd xpévia. MNa to Adyo autd éxouv noAuy pe-
yann onpaocia o1 diaitntikés ouvnBeles nou anoktd
éva naidi katd tn SidpKela TV NPWTWV XPOVWV TS
Cwns tou. Kané eival va anopelyoupe va médou-
pe ta naidid va tpwve 6tav dev neivolv. Puaikd Kai
enopevo ival va punv neivouly, dtav €Xxouv katava-
Awoel Tpogés xwpis Bpenukh a&ia onws Pnioko-
1q, yap1ddkiaq, tains, cokondtes k.An. Edv ta naidid
bev xoptaivouv pe autd, Ba neivdoouv tefikd yia

TPOPES Nou eival NEPICTOTEPO XPNOIUES kal Bpenti-
kés. H owath diatpopn apxilel and tn Bpeikn nili-
kia. Aev Ba npénel va €ABel to naidi oe enagn pe
yAukés tpo@és eav dev dokipdoel npwta 6o to V-
pOs TwV PpoUTwV Kal Twv Aaxavikov. ‘Eva AdBos
nou KAvouv guxvd ol yoveis otnv npoondBeid tous
va npoo@épouv ato naidi tous yeuaoels nou ol idiol
npotpouv eival va divouv oto naidi tous va doki-
Maler yAukd n.x. cokoAddta noAU vwpis, hdn and
n Bpe@ikh nAikia, Kal va kapapwvouy yia tus avu-
dpdoeis tou. AkOpa kal €dv To vAnio apveital va
AdPel ta ppouta h ta Aaxavika nou Tou NPoTeEivo-
vtal, Ba npénel o1 yoveis, cUppwva pe tus auyxpo-
VES OUOTAaEls, va enipgeivouv tourdxiatov 8 popés
npiv eykataneiyouv tnv npoondBeia.

Eival onpavuké va tnpolvtail o1 MPES Tou gpayntou
kail va tpwel 6An n oikoyévela padi. kado eival va
ano@eUyoupe va Tpwie dtav napakonouBoUpe Be-
duata otnv tnAedpacn h tov Kivnpatoypdgo, yiati
noAnés Qopés tpwpe acuvaiobnta Kal xavoupe tov
éfeyxo otnv nogdtnta, anoppoPnuévol and autd
nou napakonouBoUpe. EninAéov, ta npoidvta nou
ouvhBws ayopaloupe 6tav NpoKeItal va napako-
AouBnooupe Kivnuatoypagikn taivia ivar guvi-
Bws niovaia oe Ainapd kakhs noidtntas, 1d1aitepa
Beppibopdpa Kal naxuvtka.

Aidpopes penétes éxouv dei€el du n uioBEtnon tou
duukou tpdnou {wns kal diatpoPns Kkal n anopd-
kpUvVON anod ta pJecoyelakd npdtuna, €ixe ws ano-
téAeopa tnv avgnon tns NnpdoAnyns tpoPwv niou-
olwv o€ Ainapd. Edv npooé€oupe nepioodtepo atis
kaBnpepivés ouvhBeiés pas pnopoUpe va neplopi-
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OOUHE TO PopTio AiNous Kal enopévws Tis Npooiay-
Bavépeves Beppibes. To Bapos pas augdvetal katd
éva kiAo Ainous edv ndpoupe 7.000 Beppides. Edv
katavadwvoupe 90 kcal Aydtepes tnv nuépa n.x.
€dv naipvoupe 500 ml yana 2% avti 4% Ainapd kai
bev annd&oupe tinote dAdo aus diartntikés pas ou-
vhBeles téte Ba xdooupe 4,6 KIAG o€ éva xpovo. Eav
otapatnooupe va Badoupe éva koutandki tou yAu-
koU BoUtupo oto Ywpi pas Ba xdooupe 2,5 KIAAG og
éva xpovo. Edv kaBnpepivd katavanwvoupe éva
advrouits (100 Beppidwv), téte Ba ndpoupe 5 KIAG
o€ éva xpovo. Edv kaBnuepivd tpwpe €va oakound-
kI Qiotikia 175 ypappapiwv, téte Ba auhooupe to
Bdpos pas katd 8 KINd og €va xpévo.

Tt ynopoupe va addd€oupe atnv Kabnuepwvi
uas éwatpopn nou Ba pas PonBnoet atnv anaw-
Aewa Bdpous;

Kano eivalr va undpxouv dopnpéva yelpata pe
unonoyiopéves Beppides, ta onoia Ba oxedia-
atoUv and tov evdiapepduevo kai Tov diartoAdyo
ané koivou. Aev Ba npénel va napaneinovtai yeu-
pata. ‘Exel napatnpnBei 6t ta naxvoapka dtopa
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ouxvd napafeinouv To Npwive, evépyela eopan-
pévn. 01 pedétes €xouv 6ei€el 6u n napdnsiyn
ToU NpwivoU cuxvd cuvodevetal and naxuoap-
kia. Enions, ta dtopa pe diapnhtn nou kdvouv evé-
oeis Ivaoudivns npénel va tpwve cUPQWVa PE T0
npdypappa tns ivooudivoBepaneias Kal va oup-
Bounevovtal tov 1aTpd tous yia autd. Eva ouxvd
AdBos eival va AapBdvovtal pikpoyelpata xwpis
va kaduntovtal and iveoudivn o€ dtopa Nou ako-
AouBouv oxhpa noAAanAwy evéoewv.

Ba npénel va paodue apyd, va Eekivdue to payn-
16 pas anod tn agandra, Kai yia va au§nooupe To ai-
0Bnpa nAnpdtntas tou otopdxou pas, Ynopoue
va nioupe éva notnpl vepo atnv apxn Tou yeUuatos.

BonBdel noAU otnv anwAela Bdpous n peiwon tou
npoonapBavépevou Ainous. Autd pnopei va eniteu-
xBei pe tnv Katavdnwon yanakToKOUIKWY HEIWE-
vns nepiekukdtntas o Ainapd énws yda pe 1,5-
2% Ainapd nh yiaoUpua pe 0-2% Ainapd. Ta tefeu-
Taia undpxouv o€ noikides yeuoels. Ba Atav npoti-
MOTEPO Va eNEYXOUE TS EUKETES Kal va NPOTIOU-
HE ekeiva pe tous Alydtepous udatdvBpakes, xw-



pis eminpooBetn {dxapn. Na ta dtopa nou katava-
Awvouv tupid xpeidletal npoooxn, yiati ta nepio-
gotepa eAnnvIkA Kitpiva tupid eival NepiEKTIKOTN-
tas 40% Ainapwv, ev ta avtiotoixa yaddikd pno-
pouv va ¢Bdoouv 1o 60-70%. lMpoooxn oe ekei-
VOUs Nou xpnaigonoloUv peydnes nogdtntes pEtas.
Av kal xapnidtepns nepiektukdtntas o AINapd oe
ox€on pe ta Kitpiva tupid dev navel va anotefei n-
yn eninpéoBetou Ainous, 16iws €dv n nogétnta €i-
vair yeydan. Evaddakukd Ba pnopouoape va npo-
upnhooupe tupid Adit (light), nepiektuikétntas oe Ai-
nos kdtw and 20%. Yndpxouv noAnés noikiAies eu-
YEUOTWV KITpIVWV h AEUKWV TUPICV. LTNV Katnyo-
pia Twv AEUKWV TUPI®V €ival To avBdtupo, To tupi
kottatd, n potoapéna, To Katiki AopokoU Kal n Qé-
ta Adit (nepiekukdtntas 11-12%). Linv katnyopia
WV KitpIvwV TupI®V undpxouv didpopa €idn ela-
PPWV TUPIWV EITE EyXWPIAS Napaywyns eite €loa-
ywyns énws to Aoyddi, n kpnukn ypafiépa Kano-
yepdkn, to TpikaAive, to Peykdro, to Mifvep, to Di-
rollo, to ®iva k.An. (BAéne €181k6 Kepdialo Tupiv
yia nepioodtepes nanpogopies). Ekeivol nou ap-
vouvtal va anodexBoulv tn yedon twv nio eAa@picdv
TUPICV Jnopouv va ta dokiydoouv pe Aiyo ninépl,
piyavn 1 ppéako BaaiAikd (16iws tn potoapéna).

EminAéov, kaé Ba ntav va anogelyovtal ta af-
Aavukg, 16iws ekeiva nou eival novaia oe Ainos

(Capndv, ndpiZa oaddu). Evaidaktkd, pnopei va
xpnaoiponoinBei yadonoua.

Edv enopévws npooé€oupe ta unikd nou xpnaipo-
noloUpe yia o odvtouits, To onoio anotenei €va
ouxvé kaBnuepivé pikpoyelpa naidicv Kal evn-
Aikwv (tupi Adit kai yadonouia, xwpis Boutupo
n paylovéda), 6x1 povov PEIdVoOUPE Tis Beppides
kal neplopifoupe tnv NpéAnYn twv Ainapwv an-
Ad BonBdpe Kkal otn BeAtiwon Tou petayeupat-
koU gakxdpou.

Eivat aopanns n Anyn anofoutupwpévawv npot-
dvtwv angd ta naidig;

LUpgwva pe s ouatdoels Twv dlapdpwv Etaipel-
v (Naibiatpikav, KapdioAoyikdv K.AN.) ta nai-
614 petd tnv niikia twv 2 xpévwv Ba npénel va
akoniouBouv tn Aeydpevn diarta otadiou 1. LOu-
@wva Pe tn diaita auth, ol Beppides nou npoép-
xovtal and tnv katavddwaon tou Ainous Ba npé-
nel va avépxovtal péxpi to 30% tns npephaias
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Bepuidikns npdoAnyns, ekeives nMou npoépxo-
vtal ano ta kopeapéva Ainapd o&éa (Jwiko Ainos)
oto 10%, and ta povoakdpeota (eAaidéiado) ato
15% kai ta noAuakdpeata (onopénaia) oto 10%.
01 penétes éxouv 6€i€el 6t ta naidid dvw twv 2
€TV Ynopouv va katavadwvouv npoidvia pepi-
kws anofoutupwpéva e acpdneia.

Enions, Ba npénel va yivetal npoondBeia va agai-
peital to Ainos and to kpéas n n nétoa and tn ya-
AonoUna npiv and to yhoipo. Na npotupdue Wyapi
avti kpéas, yiati éxel noAU kanns nolétntas Npw-
teives kal eAdxioto Ainos, ye kapdionpootateutl-
ka4 w-3 Ainapd o&a. LUyQwva pe ts guotdoels
TV neplogotépwy latpikwv Etaipeimv eival npo-
UPoOtEPO vVa katavanwvetal To YPdapl touAdxiotov
dUo popés eBdopadiaiws.

Ba npénel va anopevyovtal Ta Aot Youvt, ol ni-
1o€s, 1a gouPAdkia, ol didgopes nites, kal ta toins
ws ovak, yiati eival nloUaoia oe Ainapd kai Beppi-
des. NoAAd and autd ta npoidvta eival kataokeua-
opéva pe Ainapd kakns noiétntas Kkai pe Addia nou
eival noAutnyaviopéva kai ogeldwpéva. Kand Ba
ntav va npoupnaoupe couBidki pe anddwtn nita,
ME viopdta kal koténouno, xwpis payiovéda n tda-
ikl N natdtes. Mnopoupe, pws, va npoaBéaoupe
Houotdpba. Akdua, JnopoUlE va NapacKeudoou-
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pe nitoa Adit ye Bdon toptiyias, tupi Adit, vioudta
avti yia kétoan, yadonoUda avti yia gaddui h nd-
pida h Caundv xoipivé. Enions, pnopoUpe va napa-
okeudooupe natdtes nou poialouv noAu e tnya-
vntés (1 kA natdtes pe 3 koutadiés tns colnas
Add1, kai ynoipo ndvw oe Aaddkonna, ato poupvo,
oe agp6Beppo yia 45 min) h pnopoUpe va xpnaipo-
nolnooupe €181kd okeun Ynaipatos 6nws to Tefal h
T0 pounotdk) yia Ts Tnyavntés natdres.

0 tponos payelpépatos €xel onpacia. Ba npénel
va payeipedoupe Pe pikph noodtnta edaloAddou
kal va npotidoUphe payntd otov atud Ppaotd h
yntd. 0 kavdvas ival va xpnalyonoigital pia Kou-
tanid tns oounas Aad1 yia kaBe pepida. Edv tpw-
HE payntd katoapdnas va oepPipoupe tn pepida
oto nidto otpayyiopévn and to Addi. Na Bupdpa-
ote 60U ta tnyavntd sival noAu Bepuidogdpa yia-
Ti anoppogouv noAU Ainos Katd thv Napackeun
tous. EminpdéaoBeta, tpogés dnws ta tains h ol na-
TATES TWV PACT PouVT eival payeipepéva pe Aina-
pd nAolagia oe tpavs Anapd o&éa, ta onoia oxi
MOvo au&avouv to kAdapa tns Kakhs xofnatepo-
Ans (LDL xoAnatepdAn) Kkai pei®@vouv to kAdopa
tns kadns xoAnatepdins (HDL xoAnotepdnn) an-
A4 au€dvouv pia akdpa Ainonpwteivn tnv Lp(a),
n onoia oxetietal ge tnv aBnpookAnpwon.

Tpogés nAoUoies o€ Beppides eival o1 tuponites,
onavakonites, {aunovotuponites, NOUKAaVIKONITES,
o1 onoies anotefoUv cuvnBIopéVo HIKpoYEUNa I1Biws
1wV naidiwy, epnPwv kai veapwv evniikwv. 01 Tpo-
@és autés ouxvd napackeuddovial Pe Kawkns noid-
tntas Ainn kai 6x1 pe edaiéiado. EninAéov, npooo-
XN oUS TPOPES TWV «PATT POUVI» Nou akoflouBolv
ToUs idIous Kavoves Kal Ts nitoes.

Ta avayuktkd kal ol xupoi epoUtwv anotedolv
Mg akoun nnyh Beppidwv. Yndpxouv naidid nou
nivouv xupgous 6An tnv nuépa. Aev Ba npénel va
AnopovoUpe 6t o xupds au&dvel yphyopa ta eni-
neda oakxdpou aipatos yia to Adyo autd tov npo-



TPoUpEe og nepintwon unoyiukaipias. ‘Eva naibi,
wot600, Ue odkxapo 150 mg/dL nou nivel éva xupo
(250 ml) noptokaniol xwpis emnpdaBetn Jaxapn
Kal Jakpld and to yeuua tou, Ba augnoel To odkxa-
pd tou katd 100-160 mg/dL oto endpevo piodwpo,
@Bdvovtas ta enineda twv 250-310 mg/dL. Eno-
péVws, anopeUYOUPE TNV AOKONN XPNON XUV Kal
NPoTIUApE ta gpoUta avti autwv onou evdeikvu-
tal. Mpoupdpe tnv katavdnwaon vepou petagl twv
YEUPdT®WV Kal OxI XUP®Y, 6nws enions kal katd
d1dpkela tou yeupatos. Evadfakukd, pnopolpe va
katavanwaooupe pognuata xwpis {dxapn n avayu-
KuKka Adit avti Twv Kavovikmv xwpis va Anopovou-
e, BeBaiws, 6T Kkal n katavanwon peydAns Nnoao-
tntas avBpakoUxwv notwv dev ivail uyigIvi.

Mpoogoxn akdpa ota yAuka, tous EnpoUs kapnous
kal ta &npd @pouta. Ba ntav BePaiws outonia va
nioteUoupe 0T PnopoUpE va anayopeUooUdE tnv
katavdnwon yAukwv ota dtopa pe diafhtn. O pe-
Aétes €xouv deiel du dtav 1o yAukd KatavanwBei
owotd evdéxetal va pnv npokanéael peyann avgn-
on twv eMNNédwv Tou oakxdpou aipatos. (lotdéao, ta
yAukad bev eival 6,u kafdtepo undpxel yia to dtopo
nou npoonaBei va xdoel Bdpos. Edv BpeBoupe nd-
VIws o€ neipacpd Ba htav npouudtepo va npot-
phooupe éva elagpu eniddépnio, pe Aiya Ainapd n
naywtd 0%+0%. As pyn pnaivoupe otov neipacud
ouxvd, povo oe e€aipéaels, evwd a&idel Tov kéno va
NPOCEXoUPE TNV noldtnta kai ta udikd nou éxouv
xpnoigonoinBei yia thv napackeun tou yAukou.
Mia evaddakukn Adon eival va pn edpe ondkAn-
po to yAuko, anid éva pépos tou Kal va netd&ou-
Me to undnoino Bewpwvtas 6T 10 Katavanwoape,
unevBupidovtas Tautdxpova otov €autd pas 0Tl «To
yAuka bev eivai yia xdptacn». Edv duws Bewpoupe
6t auto eival aduvarto va to npd&oupe, tote Ba htav
kanUtepa va ano@eUyoulE TOUs NeIPAcpoUs.

H katavddwon adkodn npooBétel emnAéov Bep-
pides kar au&avel tov kivbuvo tns unoyAukaipi-
as, 16iws ota dtopa pe diapntn nou akodouBouv
oxnpa 1voounivoBepaneias. Emitpénetar pikpnh

katavdnwaon afkodn (éva nothpl kpaai yia Ts yu-
vaikes kai 6Uo yia tous dvbpes).

As BupnBoupe 6t €dv ektpanoUpe pia nuépa Ba
ntav kanutepa va npooé€oupe tnv enopévn. Mati
edv divoupe KaBnuepIvd ouyxwpPoxdpti aTov €au-
10 pas Ba katadh&oupe pe nepioadtepa KIAG Kal
duotuxws nNepIoodTepPES EVOXES.

Edv aioBavBoUpe 6t Auyioupe Ba htav npotips-
tepo va avalnthooupe th BonBeia twv eIdIKAY,
wote va evioxUooupe th BéAnon pas. To 1o0xupd
kivntpo Kkal n guxvh unevBUpion otov eautd pas
TWV EUEPYEUIKWYV anotefedgudtwy tns anwrelas
Bapous Ba pas BonBhoel va kepdiooupe pia ako-
pa duokofn pdaxn otn {wn pas.
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

H puBuion tns xofinatepdAns ota dtopa

ue Lakxapwdn Aiafntn

LUpQwva We otoixeia, évas otous dUo ‘EAAnves
kivbuvelel va eugavioel atepaviaia véoo kai va
ndBel éuppaypa, eneidn naoxel and duodinidal-
pia. Ta nooootd twv atépwv pe LA nou napouai-
dlouv uynAd enineda AIMIdiwv oto aipa tous ei-
vai enions uynid Kkai yia autd n cuvofikn puBpI-
on tous eival emBepfAnpévn.

Ta uynAd enineda xoAnotepdnns (avagépetal Kal
ws unepxoinateponaipia) avupetwnidoval Pe vyl-
eivh diatpopn, addayés atov tpéno {wns, atgnon
s owpaukns dpaotnpidtntas, napdninia ye tnv
anapaitntn pappakeutikn aywyn. Aképa Aoindv Kai
otnv nepintwon Anyns avudimidaigikov @apud-
kwv, ol alfayés otn diatpopn Kai atov tpdno Jwns,
eival onpavukdtata yia va undpel kann Aeitoupyia
ToU KapdiayyelakoU ouUCTAPATOS Kal Hia YEVIKOTEPN
kann katdotaon uyeias tou atépou pe diapntn.

Baaikoi Bepaneutikoi atoxot

H owoth diatpogikn napéufacn Kkai n diartnuikn
Bepaneutikn aywyn yia ta dtopa pe diafhtn eni-
dicKkel ato:

* Na peiwBouv ta enineda tns ofikns Kkai tns LDL-

xoAnotepodnns, ato aipa (aAAd kal twv tpIyAu-
kepIGiwV og dtopa pe uyniés TPEs).
* Na au&nBouv ta enineda tns HDL-xoAnatepdnns.
* Na avupetwnioBei to unépBapo kal va anokin-
Bei éva uyiés owpatukd Bdpos, pe napdAinAn
peiwon tou unepPdannovios cwpatkou fAinous
Kal TS NEPIYETPOU TNS PEDNS.

Mowa eivat ta emBuuntd enineba yia ta Ainidia
tou aiuaros;

XoAnotep6An: LUpQwva Pe TS I0XUOUCES OU-
otdoeis n guvonikn xoAnatepdnn npénel va eivai
<200 mg/dL.

HDL: Eivai n Aeydpevn «kaih» xofAnatepivn Kai
npénel va eivar navw and 40 mg otous Avipes Kal
>50 mg/dL ous yuvaikes.

LDL: Eivar n Agydpevn «kakn» xofnatepivn. O
eniBupntés upés tns LDL eivar <100 mg/dL. Ti-
pés 100-129 mg/dL eivar opiakés, 130-159 mg/
dL opiakd augnpéves, 160-189 mg/dL uyniés Kal
>190 mg/dL noAy uynAés.

TpiyAukepidia: 01 emBupntés Tpés twv TpIyAuKe-
p1bdiwv eivar <150 mg/dL.
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Ztoxot yia tn puBuion tns xoAnateponns

Tuvonikn xoAnotep6An

TIMEX

Katw and 200 mg/dL | EmBupnth
200-239 mg/dL Oplakd uynin
240 mg/dL kai ndvw | YynAn

LDL xoAnotepénn

TIMEX
Kdtw and 70 mg/dL

I6avikh Tipn yia dtopa
Me napdyovta Kivduvou
yia kapbiondBeia

I6avikh Tipn yia dtopa
o€ dueao kivbuvo yia
kapbiondBeia

Kdtw andé 100 mg/dL

100-129 mg/dL Kovtd oto 156aviké
130-159 mg/dL
160-189 mg/dL

190 mg/dL kai dvw

Opiakd uynAn
YynAh

MoAu uynAn

HDL xoAnotepdnn
TIMEL

Kdtw and 40 mg/dL (Gvtpes)
kdtw and 50 mg/dL (yuvaikes)

XapnAin:
au&npévos
kivbuvos yia
kapbdiondBeia

50-59 mg/dL Métpia
Apiotn TIPA:

60 mg/dL kal dvaw npootacia
évavt

kapdiondBeias

TpiyAukepibia

TIMEX

Kdtw and 150 mg/dL
150-199 mg/dL
200-499 mg/dL

500 mg/dL kai dvw

EniBupnth

Opiakd ugnAn
Yynin
MoAuY uynAn

lMotes tpopés pnopouv va katravadwvouv ta
droua pe unepAimébawyia;

01 tpoés nou enitpénetal va katavanwvouv ta

dtopa pe ugniés upés Aimbdiwv eival yevika does

nepiéxouv QUUKEs ives diadutés (n.x. Bpdopn Kai
6anpia) kar adidiutes (n.x. Snpuntpiakd kar Aaxa-

VIkd) Kal «kains noidtntas» Ainapd, 6nws eivai

1a povoakdpeota (eAaiéAado) kai ta noAuakdpe-

ota (papia, Enpoi kapnoi) Ainapd o&éa. AdAworte,

ol guatdoels yia tn diarta oto diafntn divouv xa-

unAd nogootd yia tnv npéoAnyn kopeopévawy (7-

10%) wai tpavs Ainap®v (1%) kai upnAd noogo-

otd yia ta povoakdpeota (15-20%) kai ta noAu-

akoépeata, Kupiws and IxBuénaia Kal wuéya-3 Ai-

napd o&éa (10%).

Ta Bagikdtepa tPOPIUA NOU GuaTAVOVTAl Yia TNV

kanutepn puBpion twv AiIMdiwv eivai:

* Mnyés ubatavBpdkwv kai apudou: Bpopn,
koudkep, Ywpi, na&iuddia, gpuyaviés onikns
dieons (and aitdpi, kpiBApi 1 aikadn), pud, na-
tdtes, Jupapikd, 6onpia (paadnia, pePibia, Pa-
Ba, KouKklid, Qakés), dnuntpiakd npwivoy odl-
khs adeons, pouoAl.

* Aaxavikd: Aykivapes, apakds, onapdyyia, peni-
tldves, unpdkona, Adxavo, kouvounidi, kapota,
koflokuBdkia, ayyoupl, pacondkia, papoudi, pa-
vitdpia, minepiés, onavdakl, Kanapnoki, Vioudrtes,
x6pta kal dAna). Eidikd yia ta kpapBoeldn Aa-
xavika (kouvounibl, ynpdkono) kai ta npdaiva
euAdwdn Aaxavika nodnés penétes éxouv Heitel
1a 161aitepa euepyetIka anotenéopata Tous.

* Opouta: '0Aa ta ppolta pe Ts eEWTEPIKES TOUS
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@AoUdes anoteAolv Kafh NNyR QUUKWV IVAV.
Eidikdtepa, ta eonepidoeidn (noptokdnia, pa-
viapivia, ykpéin @pout, Aspdvia, Kitpa) ano-
tedolv kadn nnyn diaAutwv PUUKWV IVWV Kal
€Xouv npoagtateutikh dpdon yia tnv kapdid Kai
ta Ainidia. Mpoooxh otnv katavddwon ykpéin
@pout and dropa pe unepxoAnateponaipia nou
naipvouv otatives. Ta ykpéin @pout petafdan-
Aouv tn 0tdBun tou Qappdkou, yi “autd Ba npé-
nel va anogevyovtal.

* Yapia: E161ka ta Ninapd wapia anotedolv kadnh
nnyh wpéya-3 Ainapwv o&€wv nou naifouv Ka-
Boplotukd poédo atn puBuion tns xoAnatepivns
kal 1d1aitepa Twv TpIyAukepIdiwy.

*’Anaxes NpwIEivikés tpoPEs: Kotdnouno Kai
yadonouda (xwpis nétoa), kouvédi, dnaxo Kok-
KIVo Kkpéas (n.x. yapovéppl, voud).

* EAai6Aado: Anotenei tn Bagikdtepn Kai nio gu-
gpyeUKn nnyn Ainous yia tn diaita.

* MaAaktokopikd: [GAa kai yiaoUpu npénel va
nepiéxouv Péxpl 2% Ainapd.
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* Tupid: Mpénel va anopelyovtal ta nAnpn og Ai-
napd npoiévta, téoo ta Asukda 6oo Kail ta Kitpl-
va tupid, dedopévou éu eivar nAovoia oe Aina-
pa Kkal xoAnatepdnn. Ba npénel va avukataota-
BoUv pe tupid xapnins nepiektuikdtntas oe fi-
napd, 6nAadn pikpotepns tou 20% eite Aeukd
(n.x. tupi cottage, katiki AopokoU, avBdtupo,
@éta Adit) eite witpiva (n.x. Aoyddi, Tpikanive,
ypaBiépa Kaoyepdakn Adit, Millner Adit, Regato
Adit, Dirollo Adit k.An. BAéne kepdnaio tupiciv)
n €161Kkd tupid pe otavones.

* Mapyapives K.4.: Lto Siaitondylo twv atopwv
pe diafntn pnopolv va evowpatwBolv Ael-
ToUpPYIKA TPOPIPa Onws Japyapives h pophya-
Ta yiaouptioU nou eivail ynioutiopéva Pe Qual-
kés atepdnes Kal atavones, ta onoia éxel deIxBei
ané pedétes 6u Pnopoulv va nai€ouv pubpioTiké
po6no ota enineda xoAnatepivns.

Motes eivat ot yevikés auatdoels yia droua pe
uynAés tiués xoAnatepivns

1) Meichote to ouvoAiké Ainos Kal KUpiws To KopeE-
apévo Ainos, (wikhs Npoéicuans) and tpoQipa
6nws ta oAdnaxa yanaktokopikd npoidvia, to
pi, ta Ainapd kpéata (kataiki, apvi, opatd Ai-
rnos ato KPéas), Ta auyd, ta yAukd pe kpéua yd-
Aaktos h Boutupo K.4. Meiwate Th ouvonikh Ka-
tavdiwaon KOKKIVou Kpéatos kal eninéEte Povo
dnaxa Koppdtia pooxapioiou h xoipivod.

2) Katavadwote pe peyaddtepn ouxvétnta dna-
xa fleukd Kpéata, onws ta noudepikd xwpis 1o
6éppa (koténouno, yadonouAa, otpouBokdun-
Ao), kouvéll kai Aayd. Enions, katavadwote
po@Ipa nAovoia os w-3 Ainapd oféa (Ainapd
Wdpia n.x. okoupnpi, capdéna, coopd, tainou-
pa, yaupo, Aivapdonopo, avipdkia K.Anm.).

3) Xpnaigonoinote efaiéiabo oe KABe payeipikn
napackeun, anopelyovtas, OUWS, 10 TNYAvIoa.
0 Bpaopds Kkai to Yhaoipo otov atud h oto ykpin
eival noAU kanUtepes emAoyés yia to Jayeipepa
kai enifapuvouv Aydtepo 1o Beppidikd nepiexd-
pevo anAd Kkai tnv noldtnta tou yeUuatos.



4) Augnate tnv kaBnpepivih KatavaAwon PUUKMY

Ivav. EvtdEte otn diatpopn oas oe Bdopadi-
aia Bdon ta 6onpia kai kaBnpepivd katavanw-
ote npoidvia nAoUola 0€ QPUUKES ives, ONws
Ywpi kai dnuntpiakd ofikns dneons, paupo
pud, vipddes Bpwuns K.4.

5) Ano@uyete tnv Katavddwon yAukov h afpu-

pwv ovak (Umiokdta, kpdkep, ookondtes), pe-
1a€U twv yeupdtwy oas, ta onoia napdaddnia
pe tn {axapn nepiéxouv kal uynid Ainapd. Avu-
Kataotnote ta Pe ppéaka n ano€npapéva ppou-
10, h JIa JiIkph nogdtnta Enpwv kapnwv (Kka-
14 npotipynon avdiatwv) énws QIotikia, kapu-
61a, apUydana. Mpoooxn ota Qppéoka kar ano-
Enpapéva @pouta, yiati éxouv apketh axapn
kal ynopouUv va aughoouv ta enineda tou oak-
xdpou. Ba npénel va kanudntovtal Pe tnv avd-
doyn &6aon vaoudivns, touddxiotov and dropa
pe oakxapwdn diapntn tinou 1 kai va cupPou-
Aeudpaote Tov yiatpd pas h tov diartoidyo oe
MoIES NEPINTWOEIS UNopouv va katavanwBouv

efelBepa, n.x. NpIv anod tnv doknaon étav ta ni-
neba tou aakxdpou eival puaiooyikd.

6) Meithate tnv Kkatavddwon adatiod. MNepiopi-

ote TN Xphon payelpikoU Kkai enitpanédiou ana-
TI00, Kal ano@UYETe thv katavadwon adpupwv
ovak. Xpnaiponoinate Agpdvi, EidI kal pupwdi-
KA yia va dwaoete yeuon ato payntd oas. Tpo@és
nAolaoies og addu (vdtpio) sivai tupid, Boltupo,
papyapivn, nikAes, eAiés, £toiyes odntoes, odn-
toes yia oandtes, tpo@Ipa o kovoépPa, naotd,
Zapndv, pnéikov, AOUKAVIKG, Kanviotd Kpéa-
1q, TOIns, natatdkia, adatopévol Enpoi kapnoi,
XUPOs viopdtas oe KovaoépBa, gpaot gouvt, ni-
taq, unépykep (burger), ywui aAauopévo, Alka
LéAtlep (avuodgivo), odda. Tpopés pétpias nepi-
ekukatntas oe vdtpio €ival to kpéas, Ydpl, nou-
Aepikd nou dev eival enegepyaopéva, ydna, yia-
oUpt, auyd, giotuikoBoutupo, Snuntpiakd npw-
IvoU (kdtw ané 200 mg/uepida), pndpes ooko-
Adtas, Enpwv Kapnwyv, PPoUTwV.

7) MNpoagBéate ato diartodyio oas, av to emBupei-

€, PUUKES atepdnes kal otavones. Eival ouaies
nou Ppiokovtal oe tPOPIYA anokAEIoTIKA PUTI-
kns npoéAguans, 6nws gouadpl, nAidonopol, Pi-
otikia, apUydana, kapudia, odyia, apakds, nitou-
po. Enions, undpxouv papyapives, ydna, yiaoup-
U h pédenpa yiaouptioU oto eundpio, egnAouti-
opéva pe putootepones n gutootavones. 01 pap-
yapives nou nepiéxouv putootepdnes/atavines
bev yhvovtal Kkai yia va piouv anotedeopatkd
tn xoAnoteponn, Ba npénel va katavanwBei Ka-
nola nogdtntq, n onoia guvodeletal kai angd auv-
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&non twv Beppidwv. Na to Adyo autd xpeialetal
npoaooxn. Ba npénel va culntnBei e tov diarto-
Adyo n éviagh tous oto diaitoAdyio, waote va ou-
vunonoyigBouUv o1 Beppides autwv.

8) MdBete va 61aBdlete owotd Ts €UKETES TwWV
TUNONOINUEVWV TPOPIKWY YIA TN CUVICTWHEVN
noodtnta katavdadwons tous, anAd kai to €i-
60s TwV oUCTATIKWYV TOUS.

Motes eivat ot enkivbuves TtpoPés;

01 tpogés nou cupBdnfouv atnv al&non Twv T-

Mov twv AiInidiwv oto aiya oas kai 1d1aitepa tns

xoAnotepdnns gival autés Nou NepIEXoUV Kal TPo-

@odotolv tov opyaviopud pas pe peydnes noodtn-

1es kopeapévou Ainous, nou eival ouvhBws Jw-

Ikns npoéfeuaons, Kkal Nny€s Tpavs AINapwV nou

Bpiokoupe og TpéPIpa dnws:

1) BoUtupo (n.x. ppéoko), paylovéda, xolpivé Ai-
nos (Aapbi), Jwud kar ekxudiopata h Ainapés
oounes KkPEatos.

2) EvtéaBia (veppd, oukot, uaid), nactd Kok-
kiva kpéata, anfavukd, JNéIkov Kal KpOKous
auywv.

3) NAnpes ydaa, oAdnaxa yiaoptia (npdPeia Kai
ayedabivd), Ainapd tupid, kpépa ydnaktos.

4) Nukd, ookoAdta, kakdo, Kpouaadv, apto-
okeudopata pe auyd kai Boutupo, naywtd Kai
kpépes pe nAnpes yana, Ainos kapubdas.

5) Tpépiua tnyaviopéva pe Lwikd Ainn (n.x. na-
TATES, TOINS, KPOKETES).
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6) Kpdko auyoU. 0 kpdkos tou auyou cival nioudal-
os oe xoAnatepdnn. AUo auyd nuepnaiws divouv
Tn Péylotn enitpenth npoonaufavopevn nooo-
tnta xoAnatepdans (av Kai pia penétn éxel OeiEel
ot pnopei va unv anoppogdtal 6An n xofnote-
pdéANn and to auyo). Notdoo, eneidih o kPGKoS Tou
auyou nepiéxel ki dlfa xpAoida cuotatika onws
Bitapivn A, D, E, piBopAapivn, puAdiké o&u, PiI-
tapives B6, B12, xodivn, aidnpo, aoBéatio, pw-
opopo Kal kdnio, pnopei va oupnepifapPdve-
tai oto diartoAdyio, aAnd pe npogoxn. Lta Hikpd
naidid, o1 olyxpoves guotdoels €ival va katava-
Amvetal to auyd pépa napd pépa (6nA. 3 auyd
eBOopadlaiws). Atopa nou €xouv yeveukés Oi-
atapaxés twv Aimidiwv, ge anotéfeopa 1d1aite-
pa augnpéva enineda xoAnotepdnns n tpiyAuke-
p1diwv, Ba npénel va cupBounelovtal tov 1aTpd
TOUS, T000 YIa TNV €vapgn GApUAKEUTIKAS ayw-
yns, 600 Kal yia tn diarta nou npénel va akoou-
Bnaouy, n onoia eival nepioadtepo auatnph.




Opabda tpogipou

FaAaktokopikd npoidvta
xapnAov AInapav

Luvigt@pevn npéoAnyn
2-3 pepibes tnv npépa

MéyeBos pepidas

1 nothpi (240 ml ydAaa) A 1
yiaoUpu (180 ml) h 30 yp tupi

®pouta

2-3 pepibes/npépa

1 pétpio ppouto N %2 nothpl
100% ¢uaikoU xupou ppoutou

Aaxavika

3-5 pepibes/npépa

1 koUna wpnh agaddta h %2 Kolna
Bpaotd Aaxavikd

(avukataatriote yAukd-Jdxapn
1y Kdrowa noodtnta Kpéaros)

0AikAs dAcons npoidvta 3 pepibes/nuépa ;nts:fp:tt:sll’_lzz:ssga
‘Oonpia 4 pepides/efdopdda 2 kouna Bpaopéva
Wapi 2 pepides/efdopdada 120 yp payeipepévo
‘Anaxa kpéata, nounepikd Kai ‘Ews 3-4 pepides/efdopada | 30 yp payeipepévo
npoidvta autwyv, Badacaoiva

(kGKKivo Kpéas éws 1 popd tnv

eBéoudba)

Enpoi kapnoi avanatoi 5 pepides/efdopdda 30vyp

lnyn: http://www.mayoclinic.com/health/cholesterol-levels/CLO000 1
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Ti npénel va yvwpiloupie yia ta tpavs Ainapd of€a;

Ta tpavs Ainapd o&éa undpxouv oe eAdxiates no-
gétntes otn GUON, Npoépxovtal, kupiws, and tnv
texvntn ene€epyaaia twv eNaiwv oe epyoatdoiq, Ue
tn BonBeia Beppdtntas kal udpoydvwans. H ubpo-
yovwon eival pia diadikaoia katd tnv onoia dioxe-
tevetal aépio udpoyovo und tn popen puaaniidwy
814 péoou tou enaiou. Me tn 6iodo tou udpoydvou,
napoucia katadutwy, to éAaio adAdlel otepeodo-
MA Kkal otepeonoleital. 0 eykAeiopds puoannidwyv
oto atepeonoinpévo éAalo au€dvel 1o onpeio The-
ws tou. H diakonn auths tns diadikaaoias npiv Tnv
ofokANpwaon tns dnuloupyel ta Aeyopeva «pepl-
kws udpoyovwpéva énaiax. H diadikaoia auth dn-
Mioupyei npoidvta nou eival napdyola pe to Pou-
tpo, anid ¢Bnvétepa otnv napaywyn tous. Eival
yvwotd ws papyapives. Yndpxouv didgopes noid-
Tntes Npoidviwy, avanoya pe to fabud udpoydvw-
ons Kal tnv npwtn UAn Nou xpnalponoleital.

Aidpopes penétes éxouv beitel 6t ta tpavs Aina-
pa o&a eival emkivbuva yia tnv uyeia kal éxouv
ouoxetioBei Kupiws pe kapdiayyelakés nabnaoels.
LUykekpIdéva, ta tpavs Amnapd o&éa au&dvouv
tnv kakn xoAnoteponn LDL-xoAnotepdn Kai pei-
wvouv tnv kadh HDL-xoAnatepdAn, kat nou dev
kavel 1o {wikd dinos, to onoio au&dvel pévo tnv
kaknh xoAnoteponn LDL ennpedovias apvnukd
nv aBnpookAnpwaon Kal us kapdiayyelakés na-

=
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Bnoeis. To kakd anoténeopa otnv HDL eivar &1-
nAdaoio and ekeivo nou npokanei to {wikd Ainos.
Yno 1o npioya auto ta tpavs Ainapd o&€a, enopé-
VWS Kal Ta npoiévia nou ta éxouv, eival nepiooo-
1epo enikivbuva and to ppéoko Boltupo.

0 opyaviopds Tpogipwv kal Papudkwv twv HITA
€Xel EMITPEYPEI va QEpouv npoidvia tnv €vdei€n
«0,0 ypappdpia tpavs Ainous avda pepidba» epo-
oov nepiéxouv kdtw and 0,5 ypappdpia avd pe-
pida. And to 1992 dnna&e o tpénos napackeuns
HaPYApIVOV OTN XWPA Has kal JEIwBNKe n neple-
KUKOTNTa TV Japyapivav oe tpavs Ainapd ogéa.
H nAnpns agaipeon twv tpavs Ainapwv oféwv
and us tpo@és Ba éxel ws anotédeopa tnv agai-
pean kal ANAwWV XpNOIKWY CUCTATIKMY and auTés.
0 kanutepos tpoénos eival va cupBouneudpacte
TS EUKETES TWV TPOPIJWYV YIA TNV NEPIEKTIKATNTA
o€ tpavs Ainapd o&éa. 01 tnyavntés tpopes evoe-
Xetal va nepiéxouv tpavs Ainapd o&éa, 16t napa-
okeualovtal and noAu kautd énaia.

Mou undpxouv tpavs Ainapd o&éa;

To ydna kai 1o kpéas twv Booeldwyv, KabBws Kal
TV dAAwWvV PUNPUKAOUKW®Y, €XEl HIkpEs noodtn-
1es tpavs Ainapwv o&éwv. Eva €idos tpavs Aina-
pwv o&wv Bpioketal otn guon, oto ydna Kal 1o
10 AiNoSs TWV PNPUKACTIKWY, 6Nws ta Booeldn Kal
1a npoPBata, oe eninedo 2-5% tou oAikoU Ainous.
Av Kai to {wikd Ainn Atav kdnote n povadiknh nn-
yh tpavs Ainapwv o€éwv, onpepa n peyaddtepn
nocdtnta nou katavanwvetal Npoépxetal and tus
ene€epyaocpéves tpo@és otn Biopnxavia, ws ano-
éfeopa NS Napackeuns twv PepIkms udpoyo-
VOUEVWV aKkopeotwv QUUKWV efaiwv. Autd ta
HEPIKWS Ubpoyovwpéva Ainn €xouv ektonioel ta
oteped Ainn Kkal ta AiNn g€ uyph pop@n oe noAnés



katnyopies Blopnxavikd napaydpevwy TpoQipwy
Onws ta Qpaoct Qouvt, Ta Jikpoyelpata, ta thya-
vntd kail ta ynpéva npoidvra.

Ta tpavs Ainapd o&éa pnopei va pBacouv péxpl T0
45% tou onikoU Ainous Nou NepIEXETal o€ TPOPES PE
texvntd tpavs Ainapd o&a, ta onoia npoépxovtai
and t pepikh udpoydvwon twv uukmv Ainwv. Ta
payeipikd Ainn yevikd nepiéxouv 30% tpavs Ainn
o€ oxéon pe 1o oAIko Ainos, eva ta tpavs Ainn nou
npoépxovtal and ta {wikd Ainn twv JNPUKACTIK®Y,
onws to foutupo, unopei va pBacouv péxpl to 4%.
01 papyapives nou dev éxouv unoatei enegepyaacia
yla tn peiwon twv tpavs Ainapwv o&€wv pnopei va
nepiéxouv €ws Kal 15% tpavs.

H nepiekukdtnta tou avBpwnivou ydaaktos o€
tpavs Ainapd o&éa noikiddel avanoya pe tnv Kata-
vanwaon tns pntépas o tpavs AiNn Kai n nogdtnta
Tpavs AInapwv o&éwv oto aipa twv Bpepwv e&ap-
Tdtal and v NePIEKUIKOTNTA TOU pPNTpIkoU ydna-
ktos o€ tpavs Ainn. H nepiekukdtnta tou avBpmni-
vou ydnaktos o tpavs oe oxéan We To oAikd Ainos
noikinAel ané 1% otnv lonavia, 2% otn lfadAia, 4%
otn lepuavia kai 7% otov Kavadd kai us HIMA.
Eneibn o1 aduoibdes twv gaot pouvt xpnaigonol-
oUv diagopetikd Ainn o d1dpopes NePIOXES n Ne-
PIEKTIKOTNTA OE TPAVS TWV PACT POUVT NAPOUTIG-
el peyann diakupuavaon.

H EBvikn Akabnpia Emotnpmv (National Acade-
my of Sciences) twv HIMA, Bewpei 6t ta tpavs Ai-

napd o&€a dev éxouv kavéva dpenos yia tnv uyeiq,
avtiBeta, ynopei va eival duvnukd BAafepd, apou
peIVovXxpeTas Ttnv kadh xofnotepéin audvouv
Tov kivbuvo aBnpookAhpwaons kal kapdiayyeia-
kwv nabnoewv. (lotdéoo, eneldn ta tpavs undp-
xouv g€ ixvn oe {wIkES TPOQPES, N aPaipean Tous
ano to diaitoAdylo Ba pnopouoe va npokanéaoel,
evbexopévws, avemBuuntes napevépyeles, NOYw
s apaipeons Kkal AAAwV XpACINWY CUCTATIKWOV
s tpopns, edv dev akonouBeital owotd npod-
ypappa diatpopns. lNa to Adyo autd n idia Aka-
dnpia ouotivel 6u n katavadwon tous Ba npénel
va eival 6co 1o duvatdv xapnAdtepn oe nAaioia
pias 1gopponnpuévns diatpopns. 0 WHO to 2003
npdteive n katavdAwon Twv Tpavs va neplopicei
oe Aiydtepo and 1% tns nuepnaias evepyelanns
npéoAnyns. Mia oxeukd npdogpatn (2008) pené-
tn and tn Aavia, n onoia ektipnoe ta anoteéopa-
ta noAA®v dAAwv pikpdtepwy peAet@y (petaa-
vdaAuon), £€6€1€e 6T n katavadwaon tpavs AiInapov
o&€wv aveEaptntou npoefeloews, {WIK®V N QuU-
ukwv, eival e€icou BAaBepn.

Aev undpxel yevikn cud@wvia eniotnpévev ot
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€KT0s and to kapdiayyelakd n Katavddwon twv
tpavs Ainapwv oféwv npokanei kar aAna xpo-
via npofAnpata. Qotdoo, neipdpata o apoupai-
ous éxouv dei€el 6t n katavddwon tpavs Aina-
pwv o&€wv eMBEIVMVEI TN PVAPN Kal TNV IKavo-
tnta pdbnaons otous peohiikous apoupaious Kai
éxel ouoxetioBei pe adfoioels nou napatnpou-
vtal otn véoo tou Alzheimer. EninpdoBeta, av kai
n Apepikavikn Etaipeia Kapkivou éxel dnAwael 6u
«bev éxel kaBopioBei n oxéon peta&l ths Kata-
vadwons Twv Tpavs kal kapkivou», duo penétes
éxouv deiel 6t n katavddwaon twv Tpavs oxetide-
Tal Y€ ToV Kkapkivo Tou Npoatdtn kai au€dvel katd
75% tov kivbuvo tou Kapkivou tou pactou. H Ah-
Yn Twv Tpavs niBavov va cuoxetiletal e 10 0ak-
xapwdn diafAtn tunou 2 xwpis Opws va éxel Oi-
eukpivioBei auth n oxéon Kkal evbéxetal va ouoxe-
tiletal pe av&non PBdpous, Ivooudivoavtiotaon
kal evanéBeon koidiakoU Ainous, napd tnv 10o-
Bepuidikn diaita, au€dvovtas tov kivbuvo naxu-
oapkias. EninAgov, yia k4B 2% au&non tns evép-
yelas ano tpavs Ainapd o&€a éxel Bpebei du pel-
wvetal katd 75% n yovipdtinta Adyw avwoppnéi-
as. Mia peétn ané tnv lonavia oe peydno deiypa
nAnBuopou €61 T ekeivol Nnou katavadwvouv
tpavs Ainapd o&éa €xouv 45% peyandtepo kivou-
Vo KatdBAiyns.

Kdtw and to npiopa autwv twv dedopévawv di-
dpopes aduaoides tpoidwv dnws n McDonald's,
Burger King, Wendy's, Jack in the Box kai Dairy
Queen éxouv peidoel onpavtkd ta tpavs oe €i-
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on énws n.x. o1 tnyavntés natdtes. lotdéoo autd
bev éxel uioBetnBei and 6nous exeivous nou na-
packeualouv @aot gouvt. Epeuva og ayopd twv
HMA éxel dei€el 6u o1 tnyavniés natdtes pnopei
va nepiéxouv €ws 3,5 yp tpavs. 01 Z0pes yia nites
and Quuko Ainos pnopei va nepiéxouv Péxpl 1,5
Yp tpavs avd pepida, ol papdol okAnphs papya-
pivns péxpl 2,5 yp ava pepida, peiypata kéik pe
eniotpwon péxpl 2 yp avd pepida, tnyavntd Ko-
ténouno péxpl 1 yp avd pepida, peiypata yia -
yavites kal Bdedes péxpr 1,5 yp ava pepida, Ka-
nola naywtd péxpr 0,5 yp ava pepida, non kopv
yla oUpvo pIKpoKkupdtwv pe Sidpopes yeuaoels
pnopei va nepiéxouv €ws kai 1,5 yp tpavs, didgo-
pa pmokdta péxpl 2,5 yp, yAukd nou Bpiokovtal
010 PAQI TV KataotnPdtwv Péxpl 3 yp avd Kop-
pau, naywpéva n kpepwdn popnuata péxpl 9 yp,
kateyuypéva Jupapika péxpr 0,5 yp, pacdnia pe
toidl péxpi 1,5 yp avad pepida.

Ma éAous tous napandvw Adyous xpeidletal npo-
goxn otnv katavddwon tpavs AINapwv o&€wv Kal
kanod eival va cupBouneudpacte Ts EUKETES TWV
TPOPiMwWV Kal va kdvoupe Aoyikh xphon tpogi-
MWV nou nepiéxouv tpavs Ainapd o&a.




Ti eival ta npoiovta tedikns
yAukoQudiwons (AGEs) kai noia
n oX€on Tous pe 10 Lakxapwdn Aiapntn;

Ta dtopa pe oakxapwdn diapntn €xouv auEnpévn oUYKEVTPWON NPOIGVTIWY Nou NPoKUNTOUV and
tn oUvdeon tns yAukddns pe Sidpopa popia tou opyaviopoU, ta onoia oxetidovial Pe ts eninfo-
k€s tou Siapntn. Mapdpoies ouadies aveupiokovtal Kai o€ Sidpopes tpoPés. H ouykévipwon aut®v

e€aptdral anod tov tpono payeipépatos.

‘0Ao1 yvwpiloupe noAd kand éu n yAukaln eivai
«koAAnTKkO uAIKG». AutO nou dev €xoupe iows
ouveldntonoincel eivar 6u unepBonikn, nAeo-
valouoa noodtnta yAukddns péoa oto aiga pas
pnopei va dpdoel oav ecwtepikh kéAAa nou Ba
odnynoel oe eminfokés tou diaBntn. H diadika-
gia tns npookdAAnons tns yAukdlns oe diapo-
pa KUTtapa Péoa oTo OWHa Pas kal tns PETENEl-
1a addayns tou oxApatods Tous, €xel ws anoténe-
opa tn dnuioupyia pias opddas and xnuikés ou-
oies nou 6ol €xoupe oTo WA Kas kai Aéyovtal
npoxwpnuéva npoidvia tedikhs yAukoludiwans
(advanced glycation end products) 1 ev cuvtopia
6nws Kkai Ba ta avapépoupe AGEs n yAukotogives.
Ado eivai o1 nnyés twv yAukoto&ivwv: Ta AGEs napd-
yovtal oto owpa pas h Aaufdvovial e ts TpogEs.

Ta AGEs pnopouv va dnpioupynBouv dtav ta odk-
Xapa aykiotpwvovial kal kodddve ndvw oe Ai-
nn, npwteives h dAda pépia Yéoa oto owWya pas.
Atopa pe diaBhtn gudxvouv ta npoidvia autd
nio ypnyopa, étav ta enineda yAukddns ato ai-
pa tous eival augnpéva. Ta diafntikd dtopa gua-
xvouv AGEs oto owpa tous, eneidh n nepiooeia
yAukalns oto aipa tous koAfddel ous nNpwreives
ndvw ous Kuttapikés PePPpaves pe anoténeopa
T0 OXnpatoud autwv twv popiwv. 01 oucies au-
tés eival nou npokaroUlv Us apvnTIkES GUVENEIES
tou diaBntn téoo ota pikpd (pdua, veppd), 6oo
kal ota ueydna ayyeia (kap61d). Ta AGEs pnopolv

va KataotpéWouv KkdBe 101é péoa oto avBpwnivo
owpa. N’ autd, n owoth puBuion tou oakxdpou
eival emtaktikh avdykn ota dtopa pe diafhtn. Ta
AGEs dnpioupyouvtai pe éva ataBepd annd apyd
puBuo oto owpa pas and tnv eURpuikh niikia kai
ogugowpevovtal PE To Xxpovo. MNapdAa autd n dn-
HIoUpYia Tous enitaxuvetal eppavms oto diafAtn
Adyw tns peydnns diaBeoipdtntas yAukodns.

H yAukoQuiiwpévn aipoogaipivn nou xpnaiponolei-
tal and tous 1atpoUs yia Tov £AEYX0 TOU 0akxapou,
Kupiws petpdel tn yAukodn nou eival koAAnpévn aus
npwteives ata epuBpd aipoopaipia evés atopou.

Ta AGEs ekt6s and to aakxapwdn diafhtn kai ei-
dikdtepa us emnAokés Tou, TNV NEPIPEPIKA VEUPO-
ndBeia kai tnv ap@iBAnotpoeibondBela, ouoxetido-
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vtal kai ge dides naBnoeis dnws tnv kapdiayyeia-
kn v6oo, tn vooo Alzheimer (o1 apuioeideis npw-
teives eival napanpoiévia avudpdoewv nou odn-
yoUv og oxnpatiopd AGEs), tov kapkivo (anedeu-
Bepdovetar akpuiapibio kai dAda napanpoidvta),
kal v koewon (Adyw anopuedivwons). H BAG-
Bn tou evboBniiou twv ayyeiwv e€artias tns diata-
paxns tns yAukoluiwaons euniéketal oto oxnya-
Tuouoé aBnpookinpwons. 01 aBnpwpatikés BAapes
teivouv va ouogowpelovtal otis nepIoxés uynins
aigaukhs pons (6nws eival n icodos ota otepa-
viaia ayyeia) Adyw tns au&npévns napouaias po-
piwv oakxdpou kai npoidviwv tedikhs yaukoluni-
wons o€ autd ta onpeia. Anotédeopa eival n okAn-
puvon tou koAdaydvou ota ToIXWHATa TWV ayyeiwv
nou odnyei oe uynAn aptnpiakn nieon KaBws Kai n
Ag€ntuvon Tou TOIXWHAToS aut®y, nou odnyei o€ pi-
kPO N pakpo aveuplopata Kal, eNopévws, Kivbuvo
eYKEPANIKWY €NEITODIWV.

Av kal éva dtopo pnopei va napdyel ta npoidvta
autd evboyevms otav ta enineda oakxdpou tou &i-
vai avePfacpéva, 1o peyanUtepo Nogooto Tous npo-
épxetal eEwyevws, and ts Tpogés kal 161aitepa and
Tov Tpono payeipépatos. 01 ouaies autés oxnpati-
Jovtal Pe tn Bépuavon N to payeipepa oarxdpwyv
Me ANn h npwTeives Kal el0€pxovtal 010 owla pas
NoN oxnUatiopéves PETW TwV TPOPWV NOU katava-
Awvoupe. Ta AGEs nou nepiéxovtal atis wyés tpo-
@és eival apeAntéa n noAU xapnAd kai eival Kupi-
ws anotéfeapa tns diadikaaoias tou payeipéparos.
Tpdgipa, Ta onoia ektiBevtal oe uyniés Beppokpa-
oies éxouv ouvhBws uynidtepa enineda AGEs. Ta
AGEs nou nepiéxovtal otis Tpo@és eival nepioodte-
pa o6tav payeipelovtal ol IPoPES aTo PoUpvo N aTo
Tnyavi kai xagnidtepa dtav Bpddovtal h payelpeu-
ovtal o€ poUpVvo HIKPOKUKATWY h atn oxdpa.

To 2010 dnpooielBnke og neplodikd tns Apepika-
vikns Etaipeias AiaitoAdywy, pe uneuBuvn ouyypa-
@€a tnv EAAnvida k. E. BAaooapd, dpBpo to onoio
nepieixe évav katdioyo 540 tpogwv (1otoceida
www.adajournal.org), atov onoio Kkataypdgpetal n
NEPIEKTIKOTNTA TWV TPOPWV AUTWV 0 YAUKOTOEI-
VES Kal oUuykekpipéva ous oucies peBuiyiuo&dnn
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kal kappo&upeBunuaivn, o1 onoies eival deiktes tns
yAukoludiwons. XUugwva pe 1o dpBpo, n katnyo-
pia tou Kpéatos nepiéxel ta uynidtepa enineda twv
AGEs. Av kai ta Ainn nepiéxouv nepioodtepa AGEs
avd ypappdpio Bdpous o oxéon WE o kpéas, naip-
voupe peyanutepn noodtnta AGEs and to kpéas,
yiati katavadwvoupe peyanutepn nogdtnta. ‘Otav
01 TPOPES TNS Katnyopias Tou KPEATos Hayelpeutn-
kav Je tov idlo tpdno, ta uynidtepa enineda yAu-
KOTOZIVWV napatnphBnkav oto pooxdpl Kal ta -
p1d, akonouBoupeva and ta noudepikd, To XoIpIVvo,
Ta Ydpia Kkai ta auyd. To apvi Atav oxeukd xapnAd
otnv katdtaén twv yAukoto€ivwy, oe oUykpIon HE
ta unoénoina kpéata. Agicel va onpeiwBei 60U akopa
kal kpéata xapnAns nepiektikdtntas oe Ainos, ne-
pieixav upnAd enineda yAukoto&ivay, 6tav otn bi-
adikaaia payeipépatos eixe xpnaiponoinBei uynAn
Beppokpaoia oe agpdBeppo. MNoAukaipiopéva tu-
pId, upnAns nepiektikdTnTas o€ Ainos, 6rnws n nap-
peddva kai to ninpes Apepikaviko Tupi, NePIEXOUV
nepioaodtepes ylukoto&ives and ta tupid xapnndte-
pns nepiektikotntas oe Ainos, énws n Yotoapénfa
light, To toévtap pe ydna 2%, kai to tupi Kotatd.

Av kal to payeipepa euBuvetal yia tn Snuioupyia vé-
wv yAukoto€ivawy, akilel va onueiwBei du tpoPés
{wikns npoéneuans, akOla kal auayeipeutes, Uno-
pei va nepiéxouv noAnés yukoto&ives, yeyovos to
onoio mBavoétata ogeidetal otnv nactepiwon h Tn
ouvthpnon TpoPwv o€ Beppokpacia dwpatiou. Tpo-
@és uypnins nepiektikdtntas oe AINAPA Nou xpnal-
ponolouvtal yia endigiyn énws to Boutupo, To Tu-
pi kpéua, n papyapivn kalr n paylovéda avhkouv
otV Kkatnyopia Pe tnv uynAdtepn MNeEPIEKTIKOTN-
1a o€ yAukotogives, akoiouBoUpueves and ta édaia
kal Tous Enpous kapnous. Onws 1oxUel pe didpopa
TpIq, To Boutupo Kai ol didpopol tinoi eAaiwy €i-
val nioUoia o yAukoto&ives, akdpa kai dtav eival
apayeipeuta. To yeyovds autd mBavétata ogeife-
tal aus diadikacies exxunions kal kaBapiopou ous
onoies epunAéketal Béppavon og cuvduaoud e ouv-
Brikes Enpotntas, 600 hnies Kkai €dv eival. Kdtw and
us idies ouvBnkes Beppuokpaaias, ta didpopa Ainn
nou xpnaigonoiouvtal yia payeipepa, odnyoulv oe



napaywyn diagopeuk®v nocothtwv YAUKOTOEIVMV.
M.x. Ta auya openéta nou napackeuddovtal pe AGdI
n papyapivn éxouv 50-70% Arydtepes yAukotogives
an’ 6,u edv napackeuaaBouv Ue Boutupo.

Le oxéon PeE TNV Katnyopia tou kpéatos h tou fi-
nous, n katnyopia twv udatavBpdkwv €xel xaun-
Adtepa enineda yAukoto€ivawv. Ta uynAdtepa eni-
neda yAukoto&ivav avd ypaupdplo tpopns o€ au-
TAV TNV katnyopia, BpéBnkav oe eneepyaocpéves
TPOQES Nou NapackeudoBnkav o ocuvBAKes uyn-
Ans Bepuokpaaias kal Enpodtntas, 6nws ta Kkpa-
KeEPS, Ta PNIokOta Kal ta tains. Auté niBavdtata
ogpeidetal otnv NpoaBnkn otis Tpo@Es autés au-
otaukwy, 6nws auyd, Boutupo, AddI, tupi Kai En-
poi kapnoi, ta onoia katd tn diadikaoia napa-
okeuns ae uyniés Bepuokpaaies enitaxuvouv thv
napaywyn yAukoto&ivawv. Av kal n NEPIEKTIKOTN-
1a oe yAukotogives autwv Twv Tpopwv dtav xpn-
giponololvtal ws pikpoyeUpata (ovak) eival no-
AU pIkpOTEPN and ekeivn Tns Katnyopias Tou Kpe-
atos, anotefoUv onpavuké BAantkd napdyovia
yia tnv uyeia, 6tav katavadwvovtail eni kaBnpe-
pivihs Bdoews Kkal o noAdanAd yeduara.

Litnpd, 6onpia, ywpi, Aaxavikd, ppouta kai ydia
€X0UV Tn XaPnAGTEPN NEPIEKTIKOTNTA O€ YAUKOTO-
Eives ektds Kkal edv napackeuacBoulv pe npdabeta
Ainn. MN.x. ta pniokéta éxouv 10 Qopés neploodte-
pes yAukoto&ives o€ 0x€on [E Ta apTOOKEUAOHATa
xapnAns nepiektukdtntas o€ Ainos h ta pndykens.
To xapnAns nepiekukotntas oe Ainapd yana éxel
onpavtikd xapnidtepes yAukotogives ae oxéan pe
10 nAnpes ydna. Av kai n Bépuavon tou ydnaktos
au€dvel tnv napaywyn yAuKkotogIvay, n NeEPIEKTI-
kotnta o€ yAukoto&ives eival oxetikd xapnndte-
pn og oxéon pe ekeivn Twv tupicv. Enions, npoit-
vta ydnaktos uPnAns NePIEKTIKOTNTAS O€ Uypacia
6nws n.x. 1o yiaoUpt h 10 NAYwWTO €XOUV OXETIKA
xapnAn nepiektukotnta oe yAukoto&ives. AvtiBeta,
n {eoth ookondta nou napackeuddetal and oko-
vn Kakdo €xel onpavukd peyadltepa nood yAu-
kotogivawv. Tpé@iya, ta onoia €xouv unootei Ka-
nola enegepyacia ouxvd €xouv uynAdtepa nooco-
otd AGEs and 6,u ta pn enegepyaopéva.

0 tpdnos napackeuns gpayntoU Kal o Xxpovos €xBe-
ons og uyniés Beppokpaaies €xouv 161aitepn on-
paaia yia tnv napaywyn twv ylukotogivwv. MéBo-
doi payeipépatos 6nws o Bpacuds h 1o YAcIPo atov
atuo, ynopouv va peiwaouv Péxp! kal 50% tnv npo-
ofnyn AGEs ané us tpogés atov opyaviouo pas, oe
oxéon JE To TNyavioua, To Yhaoigo otn oxdpa h 1o
agp6Beppo.‘Otav payeipeUoupe pe vepod eunodido-
vtal ta odkxapa va npookoAAnoouv atis NPWIEives
kal va dnpioupyhaouv autd ta dnAntnpiddn xnpi-
kd. Evw, avuBétws, n éAdgiyn vepoul katd to payei-
pepa, éxel ws anotéfeapa to ouvbuaoud Twv oak-
xdpwv pe us npwrieives Ye anoténeopa va dnpi-
oupyouvtal ta npoiévta autd. N.x. koténoufo atov
atyd n poached éxel 1o % yAukoto€ivav oe oxéan
ME To YnTo otn oxdpa h thv katoapona.

e Ones TIs katnyopies TPoPipwyv n €kBeon og uyn-
Adtepn Bepuokpaaia Kal xapnAdTePN GUYKEVIPW-
on uypagcias oupnintel Ye ta uynidtepa enineda
yAukoto€ivv yia ions noodtntas Tpopn nou ei-
val napackeuacpévn og xaunnotepn Bepuokpaaia,
adid uynidtepn ouykévipwon uypaaias. Enions
10 Uyos tns Beppokpaacias Tou payelpépatos €xel
onpagia n.x. auyd opeéta napackeuaopéva oe tn-
yavi oe pétpia-xaunin Beppokpacia, éxouv nepi-
nou us piogs yAukoto&ives, oe oxéan e autd nou
napackeualovtai pe tov idio tpéno adnd oe uyn-
An Bepuokpaaia. Enions, o oxnpatiopds yAukoto-
Eivwv oto kpéas avaoténnetal pe tnv €kBeon Tou
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kpéatos e 6EIves ouvBnkes (Uapivdpiopa) pe xu-
M6 Aepoviou kai &idI. MN.x. pooxdpl Yapivapiopévo
yia 1 wpa og 6idAupa Aepoviod h Eudiou oxnpa-
tiCel tn pion nogdtnta yAUKOTOEIVWV 0 oxéon e
kpéas nou dev €xel papivapiaBei.

Av kai dev éxel npoadiopiaBei nolo gival 1o aoga-
nés eninedo nuepnaoias npéoAnyns yAukotogl-
vy, penétes oe neipapatdlwa éxouv Heiel ou
peiwon twv ylukoto&ivwv katd 50% ouoxetiletal
ME peiwpévo eninedo o&e1dbwtikou otpes, Pikpote-
pn peiwon tns IvaoudivoeuaiaBnaias kai tns ve-
@pIkns Agitoupyias pe Tnv Nndpodo tns nAikias Kai
peyanutepo xpdévo enifiwons. H peiwaon twv yAu-
koto&Ivav éxel 181aitepn onpaaia yia ta dtopa pe
gakxapwdn diafntn, ta onoia napdyouv nepiogo-
tepes yAukotogives and ekeiva xwpis diafntn, kai
ekeiva pe veppikh vooo Adyw tns PeIwpEVNS Ka-
Bapons twv yAukoto&ivav and to cwpa. To evdi-
aQEPOV TWV EPEUVNTWV €XEl EMKEVTPWBE Teneu-
taiws oe diaites uynins nepiektIKGTNTAS O€ NPpwW-
teives kal Ainos kal xapnAdtepns NepIEKTIKOTNTAS
ubatdvBpakes yia anwiela Bdpous, oakxapwdn
diapntn tinou 2 Kkai kapdiayyelakn vooo. LUPP®-
va e Tous ouyypageis tou dpBpou nou avagép-
Bnke napandvw autd 1o €idos tns diartas evoéxe-
tal va augdvel tnv npdodnyn yAukoto&ivwv Kal

va oupBdnner oe npoPAnuata uyeias étav ouvexi-
{etal yia yeyana xpovikd diaothparta.

Tponot ywa va petwooupe ta siatpopusd AGEs

1. Katavadwvete nepiogdtepa wpd gpouta Kal
Aaxavikd, kapnous, yanaktokopikd npoidvia
pe xaunAd Ainapd.

2. Mepiopiote TNV Nogdtnta twVv TPOPIPWYV Mo &i-
vail niouaia o€ AGEs, énws nAnpn tupiq, kpéa-
1a kal Ainapd enegepyaocpéva kpéata, dnws hot
dogs kal katavanwveté ta onavidtepa.

3. Mayeipelete ta tpoQIya oe xapnAiotepes Beppo-
kpaaies kai yia peyanutepo xpoviko didotnpa.

4. MNpoupdte uyieivotepes peBodous payelpé-
patos énws Bpdaoiyo, 161aitepa otov atud kai
ano@UYETE To TNydviopa.

5. Ano@uyete tpo@iua nou eival Eepoynpéva ka-
papenwpéva n kapPouviaopéva, didt éxouv
nepioagdtepa AGEs onws kpéas kadoynpévo,
pMioKkota, KpAkKeps, TalIns.

6. Enions, npoonaBnote va diatnphoete ta eni-
neda tou oakxdpou aipatos doo 1o duvatdv
nAnciéotepa ata QuoionoyIkA yia va PEINOETE
TNV Napaywyn twv evooyevwv yAUKOTOEIVOV.
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Nepiekukodtnta tpoPpdv o€ yiukotoEives 6nws peBunyauoZdnn (M)
kal kapBoZu-peBun-Auaivn (KMA)

Eidos tpogns Onfikn Ml nmol/100 yp Odikn KMA kU/100 yp

Iteped (avd 100 yp tpogns)

Wwpi Aeukod 3.630 8,3
Wwpi otapévio 4.840 105
Anpntpiakd Life 9.000 1.452
(Quaker Oats, Chicago, IL)

Tupi Apepikdviko 16.790 8.677
Tupli, Brie 5.670 5.598
Kotdénouno, yntd 14.440 4.848
Koténouno, oto poupvo HIKpoKUPATWY 8.350 1.524
(5 min)

Koténouno, wpé 4.170 769
Kpdakeps, Pepperidge Farms Goldfish 4.170 2.176
(Campbell Soup Co, Camden, NJ)

Auyq, tnyavntd 13.670 2.749
Matdtes tnyavntés 13.130 843
Mapyapivn, Smart Balance 10.790 6.229
(CFA Brands, Heart Beat Foods, Paramus, N))

Yofopds, Yntoés otn oxdpa pe eAaidAado 14.950 4.334
Xoflopods, Yntds oTn 0xApa OKETOS 9.350 3.347
YoAdopods, tnyavntos pe edaidiado 9.090 3.083
Yofopds, wuds 6.820 527
Yofopds, wuds, anoYuyuévos 6.190 517
Mnpi1Zéna, atn oxdpa, oKkETn 17.670 7.478
Mnpi1Zéna, tnyavnth pe eAaidéiado 18.150 10.058
Mnpidéna, wpn 5.860 800
Tévvos, vepou 4.060 452
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

Nepiekukoétnta tpoPp@v o€ yiukoto&ives 6nws pebunyiuoZdnn (M)
kal kapBoZu-peBun-Auaivn (KMA)

Eidos tpogns Odikn Ml nmol/100 yp Odikn KMA kU/100 yp
Yypd (ava 100 ml tpopiis)

Maywtd, Bavifia 620 352

[dna, nAnpes 620 4,9

EAaiéiabo, ppéako (Colavita, Linden, NJ) 7.700 5.852

EAai6Aado, BeppavBév otous 100° Cyia 5 9.700 6.295

min (Colavita, Linden, N))

EAai6iabo, BeppavBév oe 100° C yia 8.200 6.682

5 min pe Boutudiwpévn udpotutodouévn
(Colavita, Linden, NJ)

EAai6iabdo, BeppavBév ae 100° C yia 7.900 5.763
5 min pe apivoyouavidivn
(Colavita, Linden, NJ)

Moutiyya, cokondtas 160 16
Moutiyya, Bavifias 110 13
Maoupt, Dannon (White Plains, NY) 830 3
Coke, diet (Coca Cola Co, Atlanta, GA) 334 4
Coke, Diet Plus (Coca Cola Co, Atlanta, GA) 422 2
Coca Cola Classic 13 3
(Coca Cola Co, Atlanta, GA)

Pepsi, diet (PepsiCo, Purchase, NY) 33 3
Pepsi, auvinBns (PepsiCo, Purchase, NY) 325 2
Pepsi, diet, xwpis kapeivn 201 2,6
(PepsiCo, Purchase, NY)

Pepsi Max, diet (PepsiCo, Purchase, NY) 202 3,3
SoBe Adrenaline Rush 821 0,4

(South Beach Beverage Co, Norwalk, CT)
Avayuktiké evépyelas
SoBe NO FEAR Super Energy 339 0,06
(South Beach Beverage Co, Norwalk, CT)
Avayuktiké evépyelas

BiBAwoypagpia tion in the diet. ) Am Diet Assoc 2010; 110: 911-916.
1. Uribarrl J, Woodruff S, Goodman S, Cai W, Chen X, Pyzik R, 2. American Diabetes Association position statement:
Yong A, Striker GE, Vlassara H. Advanced glycation end Nutrition recommendations and interventions for Di-

products in foods and a practical guide to their reduc- abetes. Diabetes Care 2008; 31(Suppl): S61-S78.
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H onpagia tou npwivey oto Aiapntn kai
otnv Kaduywn twv SIATPOPIKWV AVAYKWV

To npwivd eival T0 Npwto yeUua nNou Naipvoupe
METa and noAdwpn vnateia, Nou av Kkai pnopei va
@tdoel, yia kanola dtopa, Péxpl kai s 12 wpes, yia
1a dropa pe oakxapwdn diapntn eivar anapaitnto
kaBnpepivd, aveaptnta and to €idos tns Bepanei-
as. To npwivoé eival ekeivo to yeUUa nou diakontel
tnv nepiodo vnoteias h addiws tnv nepiodo pun AR-
wns gayntoU (Lnv ayylooa€wvikh yAwaooa break
the fast=Breakfast).

To npwivé eival to yeupa nou npopnBelel To owpa
Kal Tov eykéPano Pe TNV anapaitnTn evépyeia kal ta
Bpenuka ouotaukd nou xpeiddovtal, petd tnv nepio-
6o tou vuxtepivou Unvou, katd tn didpkela tou onoi-
ou 0 opyaviouds ouvexiCel va xpnaiponolei T yAuko-
{n tou aipatos ws kauaolpo yia 6oes diadikaoies ouve-
xidovtai kai atov Unvo. lNa to Adyo auts, To Npwivo ei-
vai 1o yeUpa nou atdxo éxel va puBpioel kadUtepa ta
enineda tns yAukddns tou aipatos kai va Kivntonoin-
0l TS KaUoEls TOU OWATos, PETA ano thv Ntwon Tou
petaBonikol puBuol Kkatd tn didpkeia Tou Unvou.
Eidikétepa BEPala, oe dropa pe ivoounivoBepaneia
Kal eviaukonoinyéva oxnpata N Napouaia tou Npw-
IvoU eival adiapgiofhtntn, agol n anoucia tou Ba
odnynael dueoa og unoyAuKaipIkEs Kkpioels kal adu-
vapia puBpions tou diaBhtn.

1to npwivé npénel va cupnepifapyfdvoupe ndavia
POQIYa pe Quukés ives (Siadutés kai abidAutes),
Méoa and dnuntpiakd npwivol, Ywpi oAikhs dne-
ons na€ipadia kpiBiva, oe ouvbuacud pe TPOPIUa
nou anotefoUlv Nnyés Npwreivawy, 6nws nuianofou-
pwyéva yanata, yiaolpta, tupid xapndwv Aina-
pwv, auyo h addavukd ané yadonouna pe Aiya Ai-
napd kai andu.

Moot tpave npwivo otnv EAAdSa;

Ltinv EAAdda peyano pépos tou yevikou nAnBu-

opoU, adAd kal Twv atépwv pe diapntn (Kupiws
twnou 2 nou puBuilovtal pe diarta n xdma) bdev
naipvel npwivd, napd povo étav Bpioketal oe ne-
piodo diakonwv N ta capBatokipiaka. Evw otn di-
dpkela tou xpdvou nePIcOGTEPOI ANd OKTIW OTOUS
&éka evinfikol nou dnAwvouv nws eivar aduvatov
va gdve kavovikd 1o npwi, eved 6tav BpeBoulv oe
Eevoboxeio nou oepBipel npwivé Katavanwvouv
peydnes noodtntes, pe emnoyés TPOQipwV nou
anéxouv noAu and ts kaBnuepivés tous emAoyes.
‘Ocov apopd ota naidid, av Kai autd naipvouv Ka-
Bnuepivd npwivo ta npwta xpoévia, o yeUpua autd
otadiakd Byaivel and to nyepholo npdypappa and
Tn oTyph nou apxidouv va nnyaivouv oto oxodeio.
Le peAétn tou Tphpatos MNpoAnnukns latpikns Kai
Miatpogns ato MNavenmothpio Kphtns Bpébnke nws
1a vAnia Kkal ta naidid npooxoAikhs niikias tpwve
kaBnpepivd éva nAnpes yedua to npwi (auvnBuws
auté nepidapBdvel dnuntpiakd pe yada n 1 toot
e ydna, kabws kal xupd epoutwv), alid petd tnv
nAikia twv 7-8 €twv 10 Nnpwivo apxidel va yivetal
6o kal mio ondvio. e peyanltepes nAikies, 6tav
1a naidid ptdoouv atnv nAikia twv 10-17 1wy, 10
30-40% twv naidicv dev tpwel 1o npwi. Ta npdy-
pata xelpotepelouv akdua nePICOOTEPO OTOUS
evniikous, 6nou, 6nws Pdvnke and tnv €peuva, 10
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22% nivel pévo Kagé h oUte KI Autdy, VM o1 NEPIO-
g6tepol katavanwvouv éva koudoupl h éva okETo
kpouaadv. Le épeuva 1.300 atdpwv dvw twv 15
€TV Nou €yive ous apxés tou 2006 and to’1dpupa
Aaokanoénounou BpéBnke 6t 4 atous 10°EAANves
@eUyouv and to onitu napafeinovtas t ARYn npw-
IvoU yeUpatos. Av e€aipéooupe kal 6oous nivouv
HOvo éva kapé n 1 nothpl yana gtdavoupe oto 50%
tou nAnBuopou.’0col naipvouv NPwIve KAvouv ou-
vhBws kain emidoyn tpopav. Le épeuva tou Epeu-
vnukou lMaveniotnpiakou lvautoutou Wuxikns Yyi-
elvis BpéBnke nws ponis éva 51,4% tou ouvonou
TV naidicv naipvel npwivé s KaBnpepivés, eva
1a capPatokUplaka —nou dev undpxel oxofeio— to
nooooto autd avePfaivel oto 74,4%.

H onuaaoia tou npwivou atnv KdAuwn twv bia-
TIPOPIKAV Uas avaykwv

To npwivo eival éva onuavtké yeupa nou naidgl
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YdatdvBpakes kail tunol npwivou

apns avd pepida)

kaBoplotiké poédo atn diatpoikn npdoAnyn Twv
naidiwv. NoAAés penétes éxouv deitel nws naidid
nou ano@eUyouv va Napouv Npwivé éxouv onpa-
VUKA xagnAdtepn nuepnoia npdéoAnyn Bpentikwv
ouotatikav. e 20eth pedétn aus USA (Bogalusa
Heart Study) oe 504 nai61d kai evniikous 6gixBn-
ke Nws 600l dev énaipvav npwivé npooeddupfa-
vav Aiyétepn nuephala evépyela, Birtapives (n.x.
A, E, D, B6) kai pétada (n.x. aoBéatio, payvnaio,
PwoQopo), and 6oa £tpwyav Npwivé. Avagépetal
enions 6u eivai mBave va pnv kadugBoulv autd ta
otoixeia ané ando yeUpa tns nuépas.

‘Eva 16aviké npwivo Ba npénel va kaduntel to 25%
TNS CUVIOTWHEVNS NUEPATIas evépyelas Kkal 1o 25%
s npephalas ouvigtypevns npdoinyns (HZM)
yia tnv npwteivn. Akdpa, eival onpavuko va ano-
@euvyovtal emAoyés e PEyAnn NePIEKTIKOTNTA OE
Zaxapn (Xto Aidypappa divovtal oxetikd napadeiy-
pata). Ie pia PeA€tn nou npoépxetal and KEVIpo
otn laAnia, o1 ubatdvBpakes napeixav 10 57-62%




Waopi, apnov
Kai tupi

2 pEtes Yyopi pe ‘ 600
plotikoBoUtupo Ayyniké npwivo

Anpintpraka kai 00 pe 2 'ﬂounav'mn,
Nydana e 450 ‘ 2 Nwpides Hnéikov,
- 1 tnyavnté auyo,
400 2 pétes yopi
TOU 100t
350

1 pnavéava 250 | - _ 2 pétes Poopi ZAvtoults Pe auyo,
-

pe endieipn AOUKAVIKO Kal PHn€ikov

ookondtas

-

1 pravava,yraouptr 2 (PETES tpmm HE
xapnAGVATHEp WUst pHapyapivn kai

pappendda

s €vépyelas Tou npwivou, ol npwteives 1o 11-  dnpou. Aev unnpxe kapid diapopd doov agopd ato
13% kai ta Ainapd to 27-30%. To npwivé kddunte  Ainos kai oto Agiktn Mddas Lwpatos, avdueoa otis
katd péoo 6po 1o 12-18% tns ouvonikhs npepnal-
as evépyelas, eved ouvéPane dvw tou 50% tns HIM
yia tn Brtapivn B2 og naidid kaBws war dvw tou
20% tns B1 kai 10-15% tns A, tns B6 kai tns C. H
oupBonn tou npwivol otnv kdAuyn twv avaykmv
oe Ixvootoixeia htav 45% tns HLI yia to aoféatio,
33% tns HZM yia to payvnaio kai 10-15% yia aibn-
po, xankoé kal Yeuddpyupo.
Xe pia pedétn and tnv Auotpadia 6nou cuppe-
teixav 10.851 dropa, 19 etwv Kal dvw, n EBvikN
‘Epeuva yia tn Siatpopn tns xwpas £€6€IEe nws 6aa
dtopa énaipvav taktukda nNpwive eixav nio enapkn
ouvonikd diarta kai 1d1aitepa ta dtopa dvw twv 65
etwv.’'0coa dropa dev énaipvav npwivé Atav nio ni-
Bavd va napouaidoouv avenapkh npécAnyn Bpe-
MUKWV CUCTATIKWV Kal N0 ouykekpiyéva Belapi-
vns, piBopAaBivns, aoBeatiou, payvnoiou Kai oi-
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bUo Kkatnyopies, eved doa evhdika dtopa Katavd-
Awvav npwive eixav yevikd kanutepn diaita.

Ta énuntplakd npwivou kat n oupPfodn tous
otn éiatpogn

Ta dnuntpiakd eival to nio diadedopévo npwivéd
yla noAAd kpdtn kai noAAés nAikiakés opddes. Mia
penétn and to EdipPolpyo €6ei&e 6u ta bnuntpia-
ka kanuntav 1o 14% tns ouvonikhs evépyelas kal
10 9-16% TV PHIKpoBPENTIKWY CUCTATIKWY TNS GU-
vonikns diartas.’0oca naidid nepieAduBavav dnun-
TpIaka oto NpwIvo tous eixav diartes diatpo@ikd
Mo CUPNUKVWUEVES kal xaunAdtepes o Ainos and
6oa dev katavadwvav h Tpwyave nio apaid npw-
Ivé. Ta enineda twv Brrapivov A, puidikol o&éos
kal a1dnpou ntav xapnAdtepa and us HEMM ota nai-
61d nou bev énaipvav npwivo. Taktikoi Katavanw-
és dnuntpiakmv npwivou katd 80% katavdnwvav
petpiou Kal uynioU evepyeiakoU poptiou npwivd
nou napeixav dvw tou 25% tns HEM yia evépyeia.
AvtiBeta, doo1 bev katavanwvav dnpntpiakd npw-
IvoU, dvw twv 50% katavadwvav npwivd yedpata
nou napeixav Aiyétepo and 15% HEIM yia evépyela.

AoPéatio Kat Anwn npwivou

‘EpnPoi nou katavddwvav peyanUytepes NoogoTnNTES
aoBeotiou kal YaNAKTOKOPIKWV OTa NPWIVA ToUs

éxouv ugnAdtepn npdoAnyn acfectiou Kal ya-
AaktokopIkav tnv unoédoinn nuépa. e pia peé-
T naidicdv and tn Mabdpitn, 65% twv ayopicv kai
80% twv Koprtaiwv nAikias 9-13 etwv eixav npo-
ofAnyn aofeatiou xapunAdtepn and s yevikEs ou-
otdoels. Ano@edyovtas 1o Npwivo N tpwyovtas €va
dlatpo@ika ntwxo6 npwivo pnopei va dwoel eEnyn-
on, yiati noAfoi Apepikavoi épnPol €xouv xapnAn
npéoAnyn aoBeotiou. Menétes nou €yivav ots USA
ano us apxés tou 80 éxouv Oei€el TS euepyETIKES
ouvéneies tns katavdnwons npwivou otn Pedti-
waon tns guvonikns diatpo@ikns npdoAnyns, €161-
kOtEPa doov apopd ota gtoixeia mou npoépxovral
ano ta yadaktokopikd, énws ival to acféotio.

QuAAuko o&U Kat Anwn npwivou

Ta dnuntpiakd npwivol cupBdidouv onpavtkd
otn ouvodikh diartnukn npdoinyn tou guAdikoU
o&€os. Menétn and us HIMA ¢6ei€e nws npoo@épouv
10 16,1% tou QuANIKoU o&os otous AvIpes Kal 1o
18,6% twv yuvaikwv kai péxpl 1o 30% ota naidid.
H nepiekuikdtnta twv NePICOOTEPWV SNUNTPIAKWY
npwivou kaduntel 1o 25% tns HXIM, eva pnopei va
kaAUywel péxpi to 100%-320% tns HEM (e18ikdtepa
6oa eival nlodaia o 6Ao to QUTpo Tou ortapioy).
Eved n gdotaon yia kaBnpepivi npdofinyn tou guA-
AikoU o&€os eival 400 pg/npépa, pia pepida dnun-
TplakV pnopei va gtdoel ta 1.000 pg/nuépa.
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Mpwivé kat cwpatko Bdpos

Menétes beixvouv nws éva owatd 10opponnuévo
npwivé cupBdnnel oe éva uyiés Bdpos kal atn Jel-
wpévn npooAnyn Ainous katd tn Hidpkela tns npé-
pas. MeAétn and us HMA dgixvouv nws 6ca naidid
TPWVE NpwIvo €xouv nio uyiés Bdpos and 6oa to
ano@eUlyouv. luvaikes nou £rpwyav NPpwIvo NAvw
and 7 opés otus dUo eBdopddes Cuyidav 3,6 KkiING
Aydtepo Kkatd péoo 6po, and does Erpwyav onavi-
otepa N kaBoénou. To nocootd eugpdvions Tou Luv-
dpdpou Bpabdivhs Yneppayias au€dvel og unépPa-
pa dtopa kal oe atopa nou ano@elyouv tn ANYN
npwivou. MeAétn otn MaAdia €6e1€e nws ta unép-
Bapa naidid tpawve Alydtepo oto NpwIvo Kal Nepio-
a6tepo ato deinvo and tous AentoUs cuvopnfikous
tous. QivAavdikn pedétn tou 2003, nou pedetoloe
diatpo@ikés ouvnBeies 16xpovwv Kal TV yovéwv
Tous, €6€1€e nws dool and tous epnPous annd Kai
Tous evnAikous dev énaipvav npwivd, napoucialav
uypnidtepes upés deiktn palas owyaros.

MoAnés penétes €dei€av nws 6oa dtopa naip-
VOuV NpwIve €xouv cuvonikd xapnAdtepn npod-
ofinyn Ainous kai katavadwvouv Arydtepa ovak
Méoa otnv npépa, eV evRAIKol NOU HNopeaav va
diatnpnoouv tnv anwieia Bdpous tous €naipvav
npwivo oxeddv kabnuepiva.
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

H enibpacn tns Prta-yAukdvns otn
xofAnotepdnn kai tn pUBpION TOU cakxapou

"Onws €ival yvwato, ta droua
pe oakxapwdn diaPntn, na-
panAnfa pe tn puBuion tou
oakxdpou Tous npénel va
@povtidouv Kal yia 10 owatd
édeyxo 6Awv twv didwv na-
payoviwv Kivduvou yia kap-
dlondBeiq, énws n aptnpia-
kN niean, n xoAnoteponn, to
owpatko tous Bdpos kabBws
kal to kanviopa. Aoganws,
undpxouv nanaiétepa  Kai
vedtepa pdppaka nou xpnal-
MonoloUvtal yia thv eknAn-
PWON TWV OTOXWV AUTWV,
wotdoo dev npénel va Eexva-

/ kéAupos

0 ondpos tou kapnou tns BpwHns

eival ubatdvBpakes nou dev
anoppo@wvtal and 1o €vie-
PO TOU avBpwnou Kai enopé-
vws dev oupPdandouv otnv
evépyela nou npoonaupa-
voupe pe Ts tpo@és. oto-
00, 6nws yvwpiloupe €6w
kar noAAd xpdvia, ol Quu-
kés ives eival noAu xphal-
pes yia tnv opadnh Aertoup-
yia tou eviépou, kabws Bo-
nBolv otnv npowBnon tns
TpoPns Kkal eunodifouv
duokoididtnta. 01 Quukés
ives diakpivovtal og dUo KU-
pies katnyopies: (a) adidAu-

evbooneppa

onépua

pE 0T Kal n diatpoPh pnopei

va nai€el onpavtkd péno otn pUBUIoN AUTWV TwWV
napapétpwv. AlAwate, oe GAES TS OXETIKES KATEU-
Buvtnpies odnyies nou ekdidovtal and tous apuod-
dlous enigtnovikoUs opyaviopous, N QVTPETWNIoN
noAnés popés Eekivd pe tnv uioBEtnan vyielvis Oi-
atpogns.

Edw kal apketd xpdvia, and us apxés tns deka-
etias tou '60, eixe napatnpnBei 6u n Katavdw-
on Bpwuns odnyei oe peiwon tns xofnotepd-
Ans. Ie pepikés dAAwaote xwpes (6nws n IKkwtia
kal o Kavadds kabBws kal oe opiopéves noniteies
twv HMA), n Bpwdun anotedei ouvnBiopévn tpo-
@Nh nou katavanwvetal o apKetd peydnes nooo-
TNTES npepnoiws. Metd and emiotnpovikh €peu-
va, avakanu@Bnke 6t n oudia nou undpxel otn
Bpwun Kai eival kupiws unedBuvn yia Tn peiw-
on tns xofinatepénns, ovopddetal Brhta-yAukdvn
(B-yAukdvn).

H B-yAukdvn avhkel ous guukés ives. 01 tefeutaies
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1es, 6Nws n kuttapivn nou
NEPIEXETAl 0TO NPACIVO TAPA TwV Aaxavikwy, Tn
@Aoubda twv Ppoutwy, To Nitoupo twv dnuntpia-
kv k.An. (B) eudidiutes h BiaAutés nou nepiéxo-
vtal enions oto nitoupo anAd kar atov undnoino
kapnd twv dnuntplakdv (nou ovopddletar evdo-
oneppa), ta 6onpiq, ta epouta k.An. Meydnes kAi-
Vikés penétes, oe NoANEs XxWPES Tou KOOHOU, €xouv
beie1 6T n diatpopn nou eival nAoUoia o PUUKES
ives guvbuadletal ye av&naon s enifiwans.
Me dnda Adyia, 6001 Tpwve apketh nooodTNta Pu-
UKWV IVOV npepnoiws (nepioadtepo and 20-25
ypapudpia) Jouv, katd péoo 6po, nepioodtepo. H
B-yAukdvn avnkel ous €udidAutes QUTIKES IVes.
‘Exel BpeBei 6 o1 tedeutaies, ektds and tn fonbeia
Nnou NPooPEPouV atnv NpowBnan tns tpoPns é-
0a oto €ViEPOo, MEIWVOUV TNV anoppdpnaon tns Xo-
Anotepdnns. Bupifoupe 6u n xofnotepoénn, dtav
eivar au€npévn oto aipa, emkdBetal oto ToiXxwpa
WV ayyeiwv Kal ouviedel otnv avantugn tns abn-



pookAnpwoans, tns diadikacias 6nAadn nou eivai
unevBuvn yia th oTévwon Kal TNy ané@pagn twv
ayyeiwv, nou pe th oeipd tns npokanei epppdypata
TOU Juokapdiou Kal ayyelakd eykepanikd eneigo-
b1a. 01 puukés ives nou nepiéxouv B-yAukdavn, étav
eloépxovtal oto éviepo, kaBws eival eudidnurtes,
npoodapBdavouv vepd kai Sloykwvovtal (PouoKm-
VOUV Katd kdnoio tpéno), anoktwvias koAAwon
upn. H koAAwbdns ouacia nou dnpioupyeital oxnpa-
tiCel éva eniotpwpa atnv enipAvela Tou eVIEPoU, TO
onoio @aivetal 6u eunodidel tTnv anoppdpnon tns
xofinatepdnns. Ektés and tn Bpwpn, dAdes tpo-
@és nou eival nAovales o€ B-yAukavn givail 1o kpi-
Bdpi1, n payid tns {0uns Kai opiopéva €idn pavita-
piwv. Edw kai noAAd xpdvia, n Bpwpun, adnd Kai 1o
kpP1Bdapi, xpnalponololvtal yia TNV NApackeuh ap-
KETWV TPOQPINWV Onws Ywpi, pmiokdta, dida ap-
tookeudopata, dSnuntpiakd, ageynpata k.An. Eva
kNaoIko TPOPIPO Nou nepIéxel Bpwun ival to noé-
pit (Yvwotd Kkal ws Koudkep) Nou katavanwvetal
wHo6 annid kai Bpaopévo, 1diaitepa ous ayynooa-
Ewvikés xwpes. Ta tefeutaia 10 xpoévia, petd and
tn 6npooieuon noAAwv pedetwv nou €6ei€av €u-
epyeukn enidpaon tns B-yAukdvns (kai tns Bpw-
pns otnv onoia Katd kUpio Adyo auth nepiéxeta)
otn xodnatepdin Kal 10 0AKXapo, N NAPACKEUN
TET0I0V TPOPWV eNEKTABNKE Kal N Bpwun anote-
Aei ouxvd ouotaukd «uyIEIVAOV TPoPV». H ené-
Ktaon auth €yive 161aitepa évtovn petd to 1997,
6tav o Opyaviouds Tpoidwv kal Pappdkwy Twv
HMNA (yvwotés ws FDA - Food and Drug Administra-
tion), e€£6woe 0bnyia cUPPWVa Pe TNV onoia n Ka-
tavanwon 3 ypappapiov B-yAukdvns andé Bpwpn
nuepnoiws PonBdel evbexopévws atnv npdAnyn
TV Kapdiayyelakwv voonpdtwyv. 01 npwtes pené-
1es nou €6ei€av 6u n katavddwaon Bpwuns PE TV
TPoPh peimvel th xoflnoteponn oto aipa, dnyoai-
€UBnKav otis apxés tns dekacetias tou '60 otn Bpe-
tavia. AkonoUBnoe nAeidda napépolwv TEToIV
penetwv dnou eetdotnke Aentopepelakd n dpd-
on tns Bpwpns (Nou ackeital péow twv eudidu-
TWV QPUTIKOV IVAV B-yAukdvns), 6tav auth nepié-
X€Tal oto Ywyi, Ta dnuntpiakd, to népitd, didgo-

pa aptoogkeudopata adnd kar apeynparta. 01 peé-
1es dev oupPwvouv dnes Petagu tous, kabws eival
duokono noAnés popés va auykpiBolv o1 embdpa-
o€ls eVOS OUYKEKPINEVOU Tpo@ipou atnv uyeia. O
embdpdoels autés ennpealovtal and nodnouUs na-
pdayovtes 6nws n nAikia, n didpkela katavddwaons
ToU TpoQipou, ol dAdes Bpentikés ouaies nou kata-
vadwvovtal padi pe to tpogIPo nou e€etddetal, n
OUPHOPPWON TWV CUPPETEXOVTWY atn peAétn (Ka-
1d néoo dnAadn akodouBouUv Tis odnyies nou tous
bivovtal) k.4. 01 nepioodtepes penétes katanyouv
010 oupnépacpa Ot n katavddwaon Bpwuns eni
toundaxiotov tpels eBdopddes, oe didpopa tpdéPIua,
pelmvel Tnv oAikh xoAnatepdn oto aipa katd ne-
pinou 6-12%. To nocootd autd e€aptdral, petagu
dnAwv, Kal and 1o «onpeio ekkivnons» tns xofAn-
oteponns. An' 6go upnnidtepa Eekivdel Kaveis, 1000
au€dvetal To N00ootd PeiwaNs Nou napatnpeital.
H «kakn» xoAnateponn - dnAadn n LDL €ival au-
TA Nou peInveTal, eV n «kafn» —dnAadn n HDL-
napapével otaBepn Ta tpiyAukepidia dev petapan-
dovtal. Inpeimvetal 6t ta €161kd pdppaka npoka-
Aouv peiwon tns xoAnatepdins (nou ovopddovtal
otatives) peldvouv T xoAnotepdin katd 30-60%
(avanoya pe to pdppako Kai th 64on), ival Snia-
on noAu nmio 10xupd. Autd, waotdao, dev avaipei Tnv
aia tns B-yAukdvns kai Tns uyievis diatpoPns ev
Yével, nou pnopei va dpdoouv eite enikoupikd ota
@Appaka eite autévopa dtav anarteital pikpn po-
vo peiwan tns xofinatepdnns. Maviws, cUpPwva
pe Tus nAéov npéogates kateuBuvtnpies odnyies,
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ol otatives anotedoUv oxedbov avandonaoto Kop-
Mdu tns Bepaneias ota dropa pe ocakxapwodn dia-
Bhtn kai o1 didol tpénol peiwons tns xoAnotepod-
Ans dpouv Kupiws BonBnuika.

MapdAinAa pe tn peiwon tns xoAnotepdnns, €xel
BpeBei 6T o1 TpoPES MOU MEPIEXOUV PUTIKES ives
B-yAukdvns peimvouv TNV au&non Tou oakxdpou
nou napatnpeital petd and éva yeupa. H petayeu-
Matikn alv€non Tou oakxapou éxel eydnn onpacia
yla tn ouvodikn puBuion evés atdpou pe diafhtn
kal oupBdannel onpavukd otnv upn ts ydukolu-
Alwpévns aipooaipivns. Aev eival ondvies ol ne-
pINtwoels atépwv pe kald odkxapa vnateias (to
npwi npiv and to npwivé, adid kai npiv and ta
unéAoina yeUpata), nou Guws napouaidlouv pe-
yanes augnoels petd to gaynto, pe anotédeopa n
guvonikh pUBICH Tous va eival npofAnuatikn.
Yndpxouv pdniota pepikés avagopés oUPNPwva PE
TS OMoies N PETAYEUNATIKA TIKA TOU 0akXdpou €i-
val aképn onpavukdtepn and tnv UPn vnorteias.
Ma tous napandvw Adyous, ol nepioadtepol €1dI-
koi ouvigtoUv napakonouBnaon Kal twv Petayeupa-
TKWV TPWV ToU oakxdpou. Le kdBe nepintwon, ou-
vigtdtal ota diaBnukd dropa, va npotpoulv tpoQI-
Ma e «xaunAod yAukaipiko deiktny, tpdgipa dnAa-
&n nou npokanouv piIkpdtePn av&nan oto petayeu-
Hatuké adkxapo. 01 eudidAutes QUTIKES ives anote-
AoUv xapaktnpiotikd napddelypa tpoPns nou Wel-
Vel T0 Nogootd augnons tns yAukddns oto aipa
META 1o yeupa. 01 tpo@és nou nepiéxouv B-yAukdvn,
akpiBws, eneidn eival nAovaies oe eudidiutes put-
kés ives, kaBuatepoUv tnv anoppdpnon tns YyAUKO-
dns nou nepiéxetal oto yeUHa nou katavanwonke,
Me anotédeopa n eicodos tns tefeutaias oto aipa
va eival nio apyn kai npoodeutikn, va unv anaitou-
vtal peydnes Kkal andtopes augnaels tns Napayw-
ynhs ivaoudivns (nou eival ws yvwatdv npopanpat-
kN ata dtopa pe Siafntn) kai teAika n alEnon twv
eninédwv tou oakxdpou ato aipa va eivar piIkpote-
pn kai opandtepn. Aopanws, n katavanwaon tpogi-
pwv nAouoiwv oe eubidiutes puukes ives (6nws n
B-yAukdavn) dev unokaBiotd tnv avaykaia Bepaneia
yia to diaPnhtn, adid dpa enikoupikd o authv.
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Xto 100 MaveAdnvio AiaBntofoyikd Luvédpio nou
éyive atnv ABrva to Mdptuo tou 2007, avakolvw-
Bnkav ta npwta anotedéopata and pedétn tou Ai-
apntodoyikoU Kévtpou tns A’ Mponaibeutikns MNa-
BoAdoyikns KAvikns tou Mavemotnpiou ABnvay,
oto «Adiké» Nogokopeio, otnv onoia SoKipdotn-
ke, o€ dtopa pe diaBhtn tUnou 2, n xophynon Yw-
u10U pe nitoupo Bpwpns (nAolalo og QUTIKES ives
B-yAukdvns), ae aUykpion pe otapévio Ywyi. H &i-
dpkela xophynons ntav 3 €Bdopddes Kkai n xopn-
yoUuevn nogdtnta htav 3 ypaupdpia B-yAukdvns
nuepnoiws (oe 4 Aentés @étes Ywpiou). Ta dro-
Ma nou éAaBav to Ywpi pe B-yAukdvn peiwoav tnv
ofikn kai tnv LDL (kakn) xoAnatepdAn tous Kkatd
nepinou 12% oe oxéon e ekeivous nou éAapav to
OTapévio Ywi.

rupnepaopaukd, n B-yAukdvn eivar pia ouadia
nou avnkel ous eudidutes QUUKES ives, nepiéxe-
1al Kupiws oe TPOPIYa nou nepinaufdvouv Bpw-
un h Kp1Bdapi kai unopei va BonBhoel otn puBuion
OPICHEVWV ONPAVTIK®MV Napayoviwy Kivouvou yia
voonpata tns kapdids Kkal Twv ayyeiwv, 6nws n
xofinatepdéin tou aipatos kai n al&énon tou oak-
xdpou oto aipa Petd to yeupa. Mnopei va anote-
Aéoel Yépos pias uyieivas diatpo@ns, tns onoias
n onpaocia yia tnv uyeia pas eival Bepenicddns Kai
npénel NAviote va enionpaivetal.




Aiartnukn avupet®nion tns
Aiapnukns NeppondBeias

H veppondBeia anoteei pia and ts ouxvotepes eniNAokés Tou cakxap®dous diafntn, téoo ots
Hvwpéves Moditeies, oo kai tnv Eupwnn, v nepinou to 30-40% twv vepponabmv tefikol ota-
6iou (ESRD) eival dtopa pe SiaBnukn veppondbeia

‘Eva peydno nooootd nou @tavel to 20-30% twv
diaBnukwv atduwy, téco tou tnou 1, oo Kai
ToU TUnou 2, napoucid{ouv CUPNTWHATA VEPPO-
ndBeias petd and didotnpa 10-20 twv and tn dI-
dyvwon tns véoou, ta onoia €gediooovtal o€ e-
yana nocootd oe ve@pikh avendpkela tedikoU
otadiou, n onoia anaitei yia tn Bepaneia tns, €ite
kaGBapon eite petapdoxeuon.

H owoth Bepaneutkn aywyn yia tnv npéAnyn, 6co
kal yla Tnv avuyetwnion s diafnukns veppo-
ndBeias, nepifaufdvel pia katddAnAdn diartnukn
aywyn. Baoikés okonds tns diaitntuknhs aywyns yia
tnv npéAnyn tns diafnuknhs veppondBeias ival n
eniteugn s euyAukaipias, n puBuion tns unep-
Aimdaipias, n diathpnon evds owotol cwuatikoU
Bdpous kal n ano@uyn tns unéptaons. Anaiteital
Aoindév pia diatpopn nou va cupBdaniel otnv opa-
An puBuion twv emnédwv yAukddns, tns xoAnate-
pivns Kal Twv tPIyAukepIditdv Tou aigatos Kal tns
aptnpiakns nieans. Ektés ané tov édeyxo tou oak-
xdpou, tns unéptaons Kai Tns uneptpiyfukepidal-
Mias, o neplopiouds s Npwieivikhs npoécAnyns,
6nws npokuntel andé nAnBos epeuvay, pnopei va
TPOMONOINCEI TNV UNokeipevn angipapatkn BAGRN
kal va kaBuatepnael tnv €€€AIEN Ttns vePpikns ave-
ndpkelas. H alvtaén tou diaitofoyiou yia éva dro-
po, nou napouaidlel diapnukn veppondBeia ivai
anartnukn, dedopévou 6t npdkeital yia éva and ta
nio oUvBeta kai duokona SiartoAdyia nou Kanei-
tal va ouvtd€el évas kAvikds diaritondyos. Anote-
Aei éva ouvduaoud diaitnukwyv cuotdoewy Kai ne-
PIOPICHWYV, MOU anookonei atn pUBuIon twv Bioxn-
MIK®V HEIKTWV Kal NapapéTpwy, Nou apopolv ato

oakxapwbdn diaBhtn Kai tn veppikn Aertoupyia, an-
Ad kal atn diathpnaon evos kanou eninédou veppl-
kns Aertoupyias, pias opanns puBuions tou oak-
xapwbdous diaBhtn Kal atnv ano@uyn Tou NPWIei-
voBeppu16ikoU unoaoitiopou. Ta diatpo@ikd otoixeia
nou AapBdvovtal un' GYiv katd tn ouvtagn evos di-
artodoyiou yia dtopo pe oakxapwdn diafntn eivai:

YéatdvBpakes

Itn diartnukh Bepaneia tou SiaBntn npoteivo-
vial Kupiws ol oUvBetol Kal NAoUaIol OE PUTIKES
ives ubatdvBpakes, nou nepiéxovial o TPOPIUA
onws 1o Ywpi kai ta dnuntpiakd ofikns dneons,
Ta ppoutaq, ta éonpia k.4. MNpénel va anotedolv 1o
50-55% tns ouvonikhs npooAapBaviopevns evép-
yeias, agou anotefoUlv tnv KUPIOTEPN NNYN eVEp-
YEIQs yia TovV opyaviopo kai dev npénel va ano@eu-
yovtal. [pénel va gival napdvtes o€ 6a ta yeluata
kal Joipacpévol pe Tétolo Tpdno, wate va cuppdn-
Aouv otn puBuion twv AIMIdiwv. Baoikdtepes nnyés
twv ubatavBpdkwv eival ta {upapikd, ta donpia
kal ta apuiouxa Aaxavikd, To Ywyi, Ta ppouta, Ta
Aaxavikd, kal ta yanaktokopikd npoidvta. Ado ei-
vai ol Baadikés diapoponoinaels tns diartas tou dia-
Brhtn, 6tav cuvundpxel kai veppondBeia:
1. Mepiopioupe tnv katavddwon twv dnuntpi-
akwv ofikns dieans, av kal pévo ato diafnh-
TN guathvovtal, yiati anotedouv nAouoies nNn-
Yés pwa@opou, enifapuvovtas £t tn cuvoni-
kN AEIToUpYia TwWV VEPPWV.
2 Hkatavanwon twv ppoutwv kai €181kd twv fa-
Xavikwyv, Adyw twv uPnAwv TP®V Kafiou nou
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nepiéxouv dev npénel va eivar téoo elelBepn,
600 €ival pévo ato diafntn. ‘Otav cuvundpxel
veppondBeia to diafnuko dtopo npénel va evn-
MEPWVETaI YIa Tov Tpéno napackeuns twv Aa-
xavikav, aiid kar noia ané ta @polta Kai ta
Aaxavikd eival ntwxdtepes nnyés kadiou.

ANinos

To 25-30% tns ouvoniknhs evépyelas NPENEl va npo-
épxetal and to Ainos kai pévo to 8-10% and ta Ko-
peapéva Ainn. Av kal dev €éxouv dueon enintwaon ota
odkxapa, ival onuavtiko va NPogéXOUE TNV Nooo-
tnta anAd kai tnv noiétnta twv AINWv Nou Katava-
Acvoupe yia va cupBdidoupe otnv kanutepn pub-
Hion twv AiInidiwv tou aipatos adAd Kai tou owpa-
TKkoU Bdpous. To povoakdpeato Ainos tou eAalond-
dou npénel va eival n Kupiapxn popen Ainous, nd-
V1a JE OUVETA Katavdnwon, evw Ta kopeapéva Ai-
napd and nAnpn yanaktokopikd, ofdnaxa tupid
kal Ainapd Kpéata npénel va anogedyovtal.

Ténos, 6tav ta eninedba Qwo@dopou enitpénouv
TNV katavddwon Yapiwyv, cuviotdtal N Kkatavd-
Awon twv Ainapdv yapi®dv (cofopds, akoupnpi
k.An.), nou eivai nnyés w-3 AiNapwv oféwv Kal
oupBdnnouv otn peiwon twv tpiyAukepidiwv.

Mpwrteives

01 npwrteives, eival 1o Bpentikd oUOTATIKOG MOU XPEI-
dletal tn peyanUtepn npogoxn Katd tn ouviagn
evos diartodoyiou. H gdotaon yia tnv npéodnyn
s npwteivns otn diatpopn tou diafntikou atd-
pou, dtav dev undpxel ve@pikn avendpkela, dev b1-
agépel and auth yia tov undénoino nAnBuopd.

Ma tn diaita tou diafntn, npoteivetal npéoAnyn
ion pe 10-20% tns nuephalas Beppidikns npo-
oAnyns, T1600 and {wikés 600 Kal and PUTIKES nn-
vés. To nooootd autd tpononolgital o€ nepintwon
veppondBeias, avdnioya pe tnv kAIVIKN €IKOVA Kal
TIs avAyKes ToU OuykekpIdévou aaBevous (oe au-
1é€s TS NEPINTWOEIS Npoteivetal Peiwon tns npod-
ofnyns ota 0,6-0,8 g/kg cwpatkou Bdpous oUp-
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Qwva kal pe us odnyies tou Scottish Intercolle-
giate Guidelines Network-SIGN).

0 nepiopiopds autds tns nNpwreivikns npoafn-
gns, yla tov onoio napapével adieukpivioto nAn-
pws o€ noio atddio kai oe 1 BaBud tns dianukns
veppondaBeias Ba npénel va eiodyetal, cuppfannel
otnv Tpononoincn TnNs UMOKEIPEVNS onelpapuat-
kns BAARNns, kaBuotepwvtas tnv €E£AIEN Tns ve-
@pIKkAs avendpkelas.

Mnyés npwteivdv €ivail: 1o Kpéas, ta Nnounepikg,
Ta Yapia, ta Bafaacaivd, to tupi Kal ta auyq, ta ya-
AQKTOKOMIKA. L€ NEPINTWOEIS ATOUWYV NOU Ol TIPES
Kpeativivns kai oupias eival au§npéves, ouotnve-
Tal n nepiopiopévn Katavddwon autwyv Twv Tpo-
QWV, yia va punv enifapuvetal n veppikh Agitoup-
yia.’Otav o nepiopiapods eival eniBefAnpévos eival
kanUtepa va kaduntetal 1o xapnAdtepo Nocoatod
Aeukwpatos ané dnaxes, {wikés nnyés, napd and
Ywui ofikns dneans kal donpia, dedopévou ot ol
QUTIkES npwrteives dev anoppopouvtal NnAnpws,
evw ouvexiouv va enifapuvouv tous veppous.
Mpdogates épeuves £dei€av 0t dev undpxel onpa-
VKO O@enos and th XopAynon QUUKWV NPWIE-
vy, évavu twv {wikwyv, Népa and tnv enintwon
ota AiNidia, Tnv nieon kar tn pUBUION TV €nIné-
dwv yAukdlns. KaBws n avukatdotaon twv {wi-
KWV and putkés NpwIeives Paivetal va odnyei otn
peiwon tns ouvoikd npooAapBavopevns npwrte-
ivns, dev undpxouv enapknh dedopéva yia tn dia-
MOPPWON OUCTACEWV OXEUKA PE TNV MNYN TWV
npwteivav. Tefeutaia, undpxel Pia, 6x1 akdua Tek-
pnpiwpévn, évdeitn 6u Kanola QutooloTpoyova,
nou npoépxovtal and tnv NPWIEivN tns adylas kai
Tou Aivapdonopou, pnopouv va enifpaduvouv tnv
npdéodo noAdwv vepponoyikwv nabhoewv Kkal va
HeEIOooUV TNV npwreivoupia. Ma Us NeEPINTWOEIS
NPWTEiVIKoU neplopIoUoU undpxouv nAéov €1dIKkd
npoidvta xaunAd o€ npwteivn, o peydnn nolki-
Aia npoidvtwv dnws aneupl, JUPapikg, Ywui, pni-
okOta, Ta onoia ival xapunAd oe npwIEivn Kai €10l
kadlntouv s evepyelakés avdaykes, xwpis va eni-
Bapuvouv tn veppikn feitoupyia kal Ta onoia ivai
katanAnAa kai yia to diaPhAtn. Aev éxel akdpa nin-



pws dieukpiviatei nolo eival ekeivo to otddio tns
diaBnukns veppondBelas, katd to onoio npénel va
€l0dyeTal o NePIOPIOPOS TNS NPWTEiVIKNS Npoann-
wns. MapdAdnnAa, dev eival akdpa EekdBapos Kal
0 BaBuds autou tou nepiopiopou.’Exel emaonpavBei
apketés Popés 0T ol xaunAoU npwteivikoU nepie-
xopévou diartes eival nepiocdtepo anotedeopat-
kés, av epappoatolv and vwpis, NpIv akdun euQa-
vIoToUV pn avaotpeYiues veppikés BAdPes. Autds
0 I0XUpIoHGs, Ouws, Npénel va anooagnviatei NAR-
pws. MBavdv o nepiopiouods Tns NPWIEIVIKAS NPO-
ofnyns €ival nio anotedeopatikés, av EeKIVAaTEl
npiv akoun n veppondBeia yivel kAIVIKA eppavis.

@daopopos Kat Kddlo

Ta tpdé@ipa nou eival upnAd o€ PUTIKES ives oUVA-
Bws ouotivovtal otn &iaita yia to diaBhtn (n.x.
Ywui kal dnuntpiakd ofikns dieons, ppouta Kal
Aaxavikd) kai pdniota oe Ikavonointikés Noodtn-
tes. ‘Opws ta tpd@iya autd eival upnAd oe Qw-
agpopo h kanio h Kkai ta dUo, Kai yia to Adyo autd
anaiteital guxvd o neplopiouads Tous, yid va ano-
@euxBei n unepkandiaigia h n uneppwaopataipia,
dnuioupywvtas pia diapoponoinon oe oxéon pe
TNV nponyoUpevn diatpo@n.

Av Kai pia biarta xaunAn o pwoPopo eival onya-
vuikn, ouxvd dev xpeidetal 161aitepn enighpavon
yI' autiv, a@ou o Npwteivikos neplopiopos odnyel
autdpata kai atov Nepiopioud Tou pwoPopou. le-
VIKG o€ nepIntwaoels pakpoanfouyivoupias anai-
teital évas diartntukds nepiopiopds tns npooday-
Bavopevns noodtntas GpwoPoOpou o€ nogdtnta
ion pe 500-1.000 mg/dL.

Ma tn peiwon tou kadiou anaiteital n anoguyn
TpoPwV nou eival nAovaies NNyEs Tou kai n enido-
YN HayEIpIK®V Napackeuwy nou odnyolv otn ei-
won twv emnédwv tou. H nio cuvnBiopévn péBo-
dos, nou oupBdnnel otn peiwon tou Kafiou eival
0 napatetapyévos Ppacpuds, yia napddeiypa twv
Aaxavikwy, nou anotefolv ugnAés nnyés kaniou
kal n anofonn tou Npwtou vepou Bpacpod.

Ndtpio

Ltn diarta yia to diafhtn ouvhBws cuathvetal o pé-
TpIos neplopiouds tou anatiol. Ltn diafntikn ve-
@pondBeia eival cnpavuké va akodouBeital pia 6i-
arta xapnAn og andu, 6edopévou du noAnd diafn-
KA dropa pe ve@pikn avendpkela eival 1diaitepa
guaioBnta oto andu kai €101 PeIVoVTas tnv Npo-
oflayBavépevn nooodtnta, eival duvatd va eniteu-
xBo0v o1 emBuuntés upés aptnpiakns nieons, Je
€upeoo 6@enos tn peiwan tns niBavétntas epead-
vions eJ@pdypatos kaBws Kai tn Peiwon TS Npw-
Tteivoupias. LTS NEPINTWOEIS AUTES EMOPEVWS XO-
pnyeital diarta xapnAh og addu, pe nogdtnta, nou
eivar ion A kai Aiyétepn ané 2,3 ypappdpia (5,8 yp
NaCl) n 100 mEq kaBnpuepiva oe aoBeveis pe dia-
Bhtn Kkal unéptaon n kanoio BaBud npwreivoupias.
Mnyés vatpiou nou npénel va anopeUyovtai &i-
vai to enitpanédio andu, o payeipikos {wpads, 10
KOKKIVO Kpéas, ta auyd, ta addavukd, ta oo-
naxa tupid, to Kapdto, to oénivo, To anavdskli, To
baking powder, n 666a Kai n Kageivn.

Evépyeta

‘Otav pia diarta xapnAnh o npwteivn ivar anapaitn-
Tn yia éva dtopo Pe diaBnukn veppondBela, eival on-
MavuKko yia To dtopo autd va npooAapfBdver Ikavo-
noinukn evépyeia-Beppibes (30-35 keal/kg owpau-
koU Bdpous) yia va anopelyetal o kataBoniopds Kai
n anwAeia Bdpous. Autd BéRaia sivar 1diaitepa dU-
okorlo 6edopévou du Adyw tou diaPhtn anarteital
nepIopiopds tdao tns {axapns, 600 kal TwV YAUKWV.
H npdéoAnyn nepioadtepou fdinous, pe éupaon Bé-
Baia tnv av&non tou efaloAddou Kal Twv povoa-
kopeotwv AINapav o&€wv eival n nio evoederypé-
vn Adon.
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Xpnaoipa dpBpa yia tn diatpogpn

Aiarta Xwpis ve@pikn avendpkeia Me veppiki avendpkeia
Aiaita yia 8iapntn 1 2 3 4
XaunAn Zdxapn ++ b ++ + +
XaunAé Ainos ++ X X ++ ++
Meiwon anAwv udatavBpdkwy ++ + i+ ++ o+
YynAnis nepiekukotntas o€ ives ++ X X + +
Meiwpévo andu -+ + + ++ +
Melwpévo kdnio X + ++ + +
Mepiopiopds uypwv X + e+ ++ X
Xaunnids pwaoopos X + ++ ++ X
XaunAn npwteivn X + X X X
YynAn npwteivn X X ++ ++ X

onoy:

1) Zuvtnpnukn aywyh yia dtopa ge VvePpikn avendpkela
2) Aywyn yia dtopa oe aipokdBapon

3) Aywyn yia dtopa o€ nepitovaikh SiagAuon

4) Aywyn yia dtopa petd ané petapéoxeuon

0NoY: ++ ouotnvouevn Siaita .
+  biaita niBavd katdAAnAn By JEES

- -
B — el

X Siaita akatdAdnin e -

Mapdptnua 1

* [4Aa Y2 pAit{dvi toayiou

01 diatpo@ikés nnyés npwteivns eival ta yadakto- (dnaxo, npinaxo, nARpes)
KOMIKA NPOTGVTa, To KPEas Kal ta npoidvia tou s . .
H P ' P P " ¢ Kpépa light 2 @Aitdavi toayiou

ta dnuntpiakd kal ta Aaxavika. Mapakdtw divo-
VIal 0l KATNYOPIES QUTAV TWV TPOPIUWV e evOel- o Maywtd Y2 @Aitddvi toaylou
Kukd napadeiypata yia tnv nogdtnta npwteivns
nou NepIEXOUV.

* MlaoUpt andd n Y2 pAitddvi toayiou
ME yeuan @poutou

. . ] , .
loo&Uvapa ydnaktos kal yalaKktoKkopIKk®V npoid- afla eBanope % fiitdavi toayiod

VIwv

, . , , . loobUvapa kpéatos
KdBe 100dUvapo autis tns opddas nepiéxer: 4 yp Ha kp

npwteivn, 120 kcal, 80 mg vdtpio, 185 mg kdnio,  KdaBe 1006Uvapo auths tns opddas nepiéxel:
110 mg pwopopo Kai Bpioketal ota e&ns pdgiya: 7 yp npwteivn, 65 Beppibes, 25 mg vdtpio, 100 mg
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kanio, 65 mg pwopopo kal Bpioketal ota napakd-
T npoidvra:

* Mooxdpi kai xo1pIvo Kpéas 30yp
* Apvi 30vyp
* Moudepika (Koténouno, yadonouda) 30yp
* Ydpia (Ppéoka kal KatePuypéva) 30vyp
* Tévvos h coflouds oe kovaépBa 30yp
(xwpis addu)
* Yapbdénes oe kovaépPa (xwpis addt) 30vyp
* Auyd 1 peydno

loobUvapa YwpioU Kal Snpuntpiakov

KdBe 1006Uvapo auths tns opddas nepiéxel: 2 yp
npwteivn, 90 Beppides, 80 mg vdtpio, 80 mg Ka-
Ao, 35 mg pWoPopo Kal NepIEXETal OF:

Wwpi Kal aptookeudopata

* Yoopi 1 Aenth @éta
* Ntdvats Y2
* Mita Y2 mikpnh
* Anpntpiakd npwivou Y2 pArtavi
* Kpépa pudiol n aitapiot gapiva %5 gAitdav
* Koudkep Y2 pAtdavi
* Adeup! yia 6nes Ts xpNoels 22 K.0.
* Zupapikd payelpepéva Y2 pArtavi
* Zupapika guaypéva e auyo, Y5 pAtavi

jayelpepéva

* PUQ, donpo h kagé, payeipepévo Y5 pAitavi
* Kafaunoki s pAtavi
* Apakds Y pAItavi
* Matdrtes, Bpacpéves N Noupes Y2 pArtavi
* [atdtes Yntés 1 pikph
* Aanpes yAUKEs 90 yp

loobUvapa Aaxavik®dv

KdBe 1006Uvapo auths tns opddas nepiéxel: 1 yp npw-
Tteivn, 25 Beppides, 15 mg vdtpio, 20 mg pwapopo Kal
nepIExetal oe:

1 @Aitddvi toayiol (pnopoUv va katavaddvovtai nio
ouxvd). Adxavo, oéiepu, ayyoUpi (h Y2 oAdkAnpo), pe-
Aitdva, avtidia, yapounl, minepid npdaivn, yoyyudiq,
panavdkia, koppéva oe @étes (N 15 pikpd).

Y2 pAitddvi toaylol (npénel va katavadwvovtal Aryd-
1epo ouxvd). Aykivdpa, @acddia, npdoiva, navtdapia,
kapota, kouvounidl, oéokouna, Aaxavida, Kpeppudia,
pavitdpia, ppéoka wpd, Bepiva kodokuBia, viopdra.

% @aitddvi toayiol (npénel va katavadwvovtal ona-
viGtepa Kal Petd and ei6ikh ene€epyacia). Inapdyyiaq,
afokdvto, npdoiva @uAda ané navtldpia, pnpokono,
Aaxavdkia BpuEennwy, pavitdpia péoka h payeipepé-
va, onavdki, pnduies, pmééaia.

looSUvapa ppoutwyv

KdBe 100dUvapo auths tns opddas anodider 0,5 yp
npwteivn, 70 Beppides, 20 mg pwapopo Kal nepiéxetal
0Ta Napakatw tpoPIua

1 @Aitdavi (eivar xapnAns nepiektkdtntas os kaaio -
pnopouv va katavaddwvovtal nio ouxvd). Mado (1 pé-
p10), axAddi, ppéoko N kovaépPa dyAuko (1 pétpio),
pavtapivi (1 pétpio).

Y2 @Aitddvi toayiol (csival pétpias nepiektkdtnNtas o€
kdnio). Mnavava (V2 pikpn), otaguia (15 pikpés pod-
yes), ykpéin ppout (Y2 pétpio) akuvidio (Y2 pétpio), Ae-
povi (Y2 pétpio), vektapivi (Y2 pétpio), noptokanr (V2
pétpio), avavds, ppdoudes, kapnoudl, poddkivo.

% @Aitddvi toayiol (eival ugnAns nepiektikdtntas oe
kanio-npénel va anogelyovtai). Bepikokka (2 pikpd),
kepdoia, nendvi (Vs pikpo).
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