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EYXAPIXTIEX

Oa nbeha va euxaploTow Tov K. Flewpylo MMOOKOoU yLa TNV EUMLOTOCUVN TG avaBeong tng
TITUXLAKA G Epyaoiag KaBwG Kat yLa TNV umooThpLEn, TNV kaBodnynon Kot TG TTOAUTLUEG
OUUBOUAEG Tou mou 0drynoav otnv ekmévnon tTnG. Me Tnv o0AoKANPWaoN TNG MTUXLAKNG
Epyaoiog autng évag KUKAOG, auTwy Twv ortoudwv, KAElVeL kal évag AANoG avolyel. Oa
nBela va euxapLoTHow Toug GLAOUC HOU, TNV OLKOYEVELD LOU KOlL TOUC avOpWITOUG TTOU HE
unootnplEav kat nioctedav oe péva, Kal Ldlaitepa tn UNTEPA LOU Tou BplokeTal SimAa pou
Kall ue otnpilel og KABe onUaAvTKO Bripa tng {wng Hou, TO0O OTNV TPOCTIABDELA yLa TNV

€L00YWYN KOV 0TO XapOKOTELO MOVETLOTAMLO HEXPL KOL TNV amodoitnon Hou amod auTo.




Eyw, n Aptavon Kapakwota, Befatwvw umevBuva otL:

1. E{pot n KATOXOG TWV MVEUUATIKWY SIKOLWHUATWY TNG TPWTOTUTING QUTHG Epyaciag Kat
amnd 600 yvwpilw n epyacia cou v cukodaviel mpdowra, ouTe MPOSPANEL Ta
TIVEUMOTIKA SlKalwpata Tpitwv.

2. Amnodéxopal otL n BKM propel, xwpic va aAAA&eL To MEPLEXOUEVO TNG Epyaciag
oou,va t dLabéoel oe nAektpovikn popdn péoa amo tn Yndlakn BiBALoOnAkn tngva
™V avtypael og onolodnmote PECO /Kol o€ omoLodnmote popPoTumo Kabwg Kat

VO KPOTA TIEPLOCOTEPA A0 £va avTiypada yla AOyoug cuvtipnong Kot aopaieLag.




Hepiinyn

YKomOG NG TMOpOovoaS epyoaciag eivor m HEAETN KATOI®V GLOTATIKOV TNG MEGOYEWONKNG
Kovlivag 6Gov apopd T dotpoPik| Tovg atia Kot ta 0éAN otov avBpmmvo opyavicpd. Ta
oLOTATIKA aVTA £xovv TTpooTiBEUEVN datpoeiky| a&io omoTe Yo amAovotevotn ovoudlovtot
wreptpoEs. Edwotepa, apov avaAvfoldv ekTevadc m €vvolo KOl TO XOPOKTNPICTIKA TV
VIEPTPOPDV, TOPOVSIALOVTOL OTOYELS LEAETNTAOV TNG 01E0vOVC BifAtoypaiog avapopikd pe
TNV GLVEIONTH KATAVAA®ON TV VIepTpoe®dv. Ev cvveyeio, mpoypatomoleitar ekTevig
Tapovcioon mEvie vIePTPoPmV, Omws o Kpdkoc Koldavne, 1o kokkivo kpaci, n KopivBiokn
2ta@ida, T0 poOOL Ko T0 doudoKNnvo. QG TPOS TG TOPOUTAVED VIEPTPOPES TOPOLGLALOVTOL
KOTOLEC YEVIKEG TANPOPOPIES, 1| YEVIKT] TOVG YPNOT AL Kot 1 ¥pNom Tovg otnv Kovliva, n
STPOPIKN TOVG aio Kot To OQEAN TOLG Yo TNV vyeio. ATd TNV avIALOT TOV TOPATAVED
VIEPTPOPAOV TPOKLTTEL OTL 1 KOTOVOA®ON OLTAOV €ivol €UEPYETIKN Yol TOV avOp®OTIVO

OPYOVIGHO AOY® TOV EVEPYETIKMV GLVETELDV TOVG GTNV LYEia Kot gveéia TV aTtopmV.

AéEeic-khednd: kpokog Kolavng, kokkwvo kpaci, KopwvOiakn Ztagioa, podt, dSapdoknvo




Abstract

Value added nutrition of ingredients in the mediterranean cuisine
by Karakosta Arianthi

The purpose of this study is to study certain ingredients of the mediterranean cuisine
regarding their nutritional value and the beneficial contribution to the human body. These
ingredient have an added value nutrition therefore they will be simply called superfoods. In
particular, after the concept and characteristics of superfoods are extensively analyzed, the
views of scholars of the international literature regarding the conscious consumption of
superfoods are presented. Then, there is an extensive presentation of five superfoods, such as
Greek Red Saffron, red wine, Corinthian Raisin, pomegranate and plum. Regarding the above
superfoods, some general information is presented, their general use but also their use in the
kitchen, their nutritional value and their health benefits. The analysis of the above superfoods
shows that their consumption is beneficial for the human body due to their beneficial effects

on the health and well-being of individuals.

Keywords: Greek red saffron, red wine, Corinth black currants, pomegranate, plum
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MEPOQOZ A. EI>AI'OIMH-SUPER FOODS

1.H avOp@mivn droTpoon

1.1.IMpooéyyion Tne avlpdmvng S1aTpoeng
H evacydinon tov avBpdmov pe v dwtpoen Kabdg kot 1 cOVOESH TG He TV

evella kot 10 «ev (nv» amavtdtol e OAo To. UNKN Ko To. TAdtn ¢ Img, €xoviag pokpd
otopio. Ao TIC amapyEg TG ELPAVIONS TOL avOpdOTIVOL €100VG M JTPOPT] OTOTELOVGE
ovomdomooto Koppdatt e {ong tov avBpomov yio avtd kol o dvOpwmog pepvovsE
wwitepa Yo aLTAV. TNV TPOSTADEL TOV V. EVIAEEL CMOTEG OATPOPIKES LV BELEg 6TV
KaOnpepvéTTd TOL AMESWOE O KAMOWL TPOPUO EEYMPIOTES WOOTNTES, OVOTTUGGOVTOG
VOOTPOTEG GYETIKA UE TIG TPOPEC. g €K TOVTOV, e TNV eEEMKTIKN Topeial TOv, 0 AVOP®TOC
oTpiyTNKe 1060 6 KAUATOAOYIKEG cUVONKEG OGO Ko 6€ OpNOKEVTIKEG aPYES, EVIAGGOVTOG
TIg vnoteleg kot amoyopedovtag KAmow @oyntd, ol Omoieg He TNV TAPOdo TOL YPOVOL
amotélecav Koppdtt Tov mopaddcedv tov. Ot Bewpieg OV TPOEKVITAY AVE TOVG OMVEG
ompilovtav otn oyéon mov VANPYE HETAED TG KOTAVAAMONG TPOPNG Kl TOV EMMTOCEMV
™G otV vyeia Tov avBpomov (ITAéooag kat Nelson, 2010).

O apyaiog 'EAAnvag wtpog Inmokpdtng (460-377 m.X.) Beswpeiton Ilatépog g
JITPOPNG Kol £3MGE TPMOTOG TOV OPO TNG OOTPOPNG MG «1| TOPOYN TOV OTAPOITNTOV
OpENTIKAOV CLOTATIKOV OTO KVTTOPO KoL TO. Opyoava ywo tnv vroot)pién m¢ Cong». O
Inmokpdtng mpoétpene Tovg aVOPOTOVE Vo EPOUPUOLOVV EYKPATELD KOl VOV GUVETO TPOTO
Comg. Emiong é0ece tig Pdoeic, mopatnpdviog KAVIKE TO OIKOYEVEIWNKO 1GTOPIKO, Yo TNV
évvolo. Tov TEPPAALOVTOG Kol TG KOTAGTPOPNG TOL, TS avOuylevég cuvOnkeg Long, v
OKOTOAANAN S1TPOPT] KOl TIG OLOUTNTIKES TOPEKTPOTEG TOV ATOUM®V, EYOVING MG GTOYO TNV
TPOANYN Kal TV loon achevelmv, oAAd Kot TNV TpodOnom Hog kaAvtepng mototnrtag {ong,
pog ooppomiog peta&h tov TEPPAAALOVTOS, TMV TPOPAV, TOL VOU KOl TOV CAOUNTOS TOV
aviponwv. To avOp®OTIVO GO, OTOTEAEITAL A0 YNUIKES EVAOCELS, OTMG £lval TO VEPO, Ol
voatdvOpakeg (Ta oliyopa, TO AULAO KOl TIC PUTIKEG 1vEG), T apvoééa (OTIC TPMTEIVEG), Ta
Mmopd (ota Mmidwe) kot ta voukAeikd o&éa (DNA kot RNA). Avtég ol evoelg pe m oepd

TOVG, TEPLEYOVV GTOLKELD OTI™MG 0 AVOpaKAS, TO VOPOYHVO, TO 0EVYOVO, TO Al®MTO, O PHOGPOPOC,




10 06P€oTIo, 0 GlONPOG, 0 YELOAPYLPOG, TO UAYVIGLO, TO payydvio kot dAla (NTpiytog Kot
Nrtpiyov, 2017).

Oleg avtég 01 yMUKEG EVAOOELG Ko Tl aTotyeia epaviCoviat o€ dLAPopes LOPPEG Kot
ovvOLAGUOVG (.. OpuOVES, Prrapives, pwseoATiown), T000 6TO AvOPOTIVO GO, OGO Kol
GTOVG OPYOVIGHOVS TV QLTOV Kol TV {OOV ToL KATavaA®VOLUE. Apa 1 1Goppomio. TG
@VoNG Kol TOV ULV 0pyavIGUOV KpiveTol amapaitntn yio Vv npoctacio OAwv (Topmdkn,
2016).

Xopupova pe tov Ilaykdowo Opyoviopd Yyeiog (W.H.O., 1984), o d&vBpwmoc
ypewaletar yopm ota 50 Opemntikd cvotatikd Yy vo givar vyme. Ot mo moAAES TPOPEG
TEPEYOVY TTEPIGGOTEPA OO €va BpeMTIKG GLOTOTIKG OAAG Kopio, WGTOGO, OEV T TEPLEXEL
OAOL KOl 0TI TOGOTNTEG TOL amottovvTal. [ va eivat, ETopEVac, 16oppomnuUévn 1 datpoen
oV aVOpOTOV TTPETEL Vo TEPIAUPEVEL TOKIMO amd Ppécka, U eneSepyacuéva, TPOPU, TO
omoio. &yovv amoderybel guvoikd Yoo TNV VYEl TOL ATOUOL, O avtifeon pe HoL QTOYN
dwTpon, mov umopet va etvor emno oTNV vYEio, TPOKAADVTOG ACOEVELES OVETAPKELNG,
Omw¢ T0 oKopPoVTO 1 AMENTIKEG KOTAOTAGELS Y10 TNV VYElD, OTMG M TOYLSOPKIN KOt TO
petofoAkd obvopopo, oAAG Ko KAmoleg ypovieg opyavikég acBiveleg, OmmG TO

KOPOOYYELOKA VOO LATOL KOL O GOKYOPMONG 01N Tng.

1.2.To taperB6v Kar To péALOV TG SLUTPOQNG
Ao v Apyoic EAAGSa péxpt onuepa, m dwotpoen omotelel éva peyOAO Ko

onuavtikd pépog g Cmng nag, divovtag kabnuepwvd peydin onuocio oe avt). O peydiog
ywtpog ™G Apyotdtntog o Inmokpdtng datumTmGE T EPACT : TO PAYNTO TPEMEL VoL glvar
QAPLOKO KOl TO QAPUAKO GOyNTd, KATL TOo omoio emaAnfevetal kabmg moilol avOpmmot
TAYKOGHIMG TOV JEV TPEPOVTOL GMOCTA, EMACKAV KOl TAGYOLV omd dtapopes achéveies. TTo
GLYKEKPIUEVO, KOTA TN OEPKELD TOL TPAOTOV Kol TOV OEVTEPOV TOYKOGUIOL TOAELOL TOAAOT
dvOpomor vrépepay omd avemMAPKEIEC OPEMTIKOV GLOTATIKOV, AOY® U KOTOVAA®ONG
ovykekpévoy  tpoeipwv. To 1960, ot emotmjuovec dpyoav va ocvoyetilovv v
VIEPKOTAVAAMOOT) OPENTIKOV GLOTATIK®OV (AMmOg, YOANGTEPOAN, OAATL) Kot TNV EAAEWYT
dALov (acBéotio, oldnpog, Prrapives, dtontnTikég tveg) e TV ERPAVION XPOVIOV 0GOEVEIDY,
OTMG 01 KOPIYYELOKEG TOONGELS, O KOPKIVOC KOl 1] 0GTEOTOP®ON.

H ovoyétion g wooppornpévng datpoeng kot tng oping emAoyng twv Tpoeinmv pe

™V Bopakion g vYElag Kol T HEI®OT) TOV KIVdUVOL EUPAVIONG aceVEIDV YivovTay oloéva




kot mo EexdBopn. IMapdriinia, kabdg m adénom tov ogiktn OBvnowdrog Kot o
TOLOTIKOTEPT YNPOVOT €lval 0 GTOYOC TMV MEPLGGOTEPMOV OVOPAOTMOV, EOIKA EKEIVOV OTIg
OVOTTUYUEVEC YOPES, €lxe ®C OLVEMEW TNV TPodbnon VvEwv Tpogiuwv, To omnoio
TPomONONKAY WG TPOPLO LE CLYKEKPIUEVOLS 10YLPIGLOVS LYETOC.

Ta tedevtaio ypoévia, Aomdv, OA0 Kol TEPIGGOTEPOL AVOP®TOL GTPEPOVTIOL GTNV
KATOVAA®ON TPOPOV pe TAOVGI0 OpenTIKd GLGTATIKA Yoo TNV emiteLsn KaALTEPNG VYEioG
OALG KOL TNG OVTIHETMOMIONG Kol TPOANYNG acbeveldv. Mo Katnyopio Tpopmv mov Eexmpilet
elvalr ot emovoualopeveg ¢ vmeptpopés (superfoods) ov omoieg mepi€yovv Opemtikd
GLOTATIKGE GE TOAAATAAGLEG TOGOTNTEC.

H véa emoyn éxet dwpopembel otov kdéopo g oatpoens. H emkowvwvia, ot
VTOAOYIOTEG Kot 1 ahENOT TG YVAOONS GYETIKA e T daTtpoen emttpénel TV TpoOcPact og
oamioTeLTn TOOTNTA TPOIOVT®V STPOPNG OO OAO TOV TAAVNTY, UE EVOV TPOTO TOL WEYPL
TOpa NTav adbvotn N anAdg dyvootn. Xe (o moyn TpoToPovols agboviag, ot avBpwmot
éyouv mpdcPaocn kol yvoon v to meptocotepo superfoods otov kéopo. Iopd ta
QOWVOUEVIKG avOTEPPANTO TPOPANUATO TNG ONUEPVNG OlaTPOPNG otn Pdon g Toyeing
KabnuepvotTog, ot AvOpmmolr oTpéPovtal OA0 KOl TEPICGOTEPO GE £VAV VYIEWO TPOTO
dwrpogns. ‘Exer avakaiveBel miéov m oOvoun g mPocHNKNG TV LREPTPOPAOV GTN|
dwtpoon. Eivar 6do kot o EekdBapo Ot yio va emtevybel 10 kaAvTEPO Yo TNV vyein Ba
npénel or avOpomotl vo katavaimvovv vreptpoés (Devalaraja et al., 2011; Baoileidon,

2013; Yovanoudi et al., 2013).




2.Yneptpogég

2.1.0pwopog Yrerpogov
O 6pog vreptpoeés M super foods ypnoylomoteitor yo vo meptypayel po gvpeio

ykapo mpoiovtmv to. omoic ep@aviCovv KAmow cagn KOwd YOPaKTNPloTiKd. Avtd ta
YOpaKTNPoTIKE cLuVNO agopovv otn Bpentikny oflo mEPOV NG OVOUEVOUEVNG, | OTNV
TOPOVGIO. QUTOYNUIKOV OLCLOV, 1 KOTAVAAMON T®V OmolMv TPOAyeEL TNV VYElR TV
katavalotdv. Eival akdpo Aoyikd tétotov €id0ovg mpoidvia vo unv TePLEYOVV OTOLGONTOTE
@Vong PranTikd cVoTOTIKG (TY. KOPESUEVA AMIapd 0EEQ OE PEYAAES GUYKEVIPAGELS) N ALY
texvNTd Tpdcbeta kol cuvINPNTIKA. ETupoLoy1Kd 0 OpOg VIEPTPOPES AVAPEPETAL GT YEVIKN
Bemdpnon &vog tpoeipov 1o omoio OBswpeitar Wwitepng Opemtikng alag N OTL YevikOTEpQ
npodyel N} Beltidver v vyeia (Setchell, 2000).

Agv vrdpyel emionpog opiopdg tov super food Kot 0 Gpog ypNoLOTOLEITOL GHUEPT YOl
vo cuumepAAPel Evav aplnd S1apOPETIKOV TPOPIL®MV UE OOPOPETIKES O10TNTEC. ApYIKA, O
superfoods 6pog ypnoipomomdnke yo to Aettovpyikd TpdPa. Avtd givon Eva yevikdg 6pog
OV YPTCLUOTOLEITOL VIOl VO TTEPLYPAYEL TA TPOPUO. TOV £YOLV OQEAN Yot TNV Lyeia, ™
TPOAMYN vOoov mEpO kKol v amd T ovvnbiouévn Opemtiky tovg aio. O Opog
«Aerrovpykd TPOPIUEY, KAAOTTEL £vol VPV PACUO TPOIOVTWV, TOV KLpoivovtol omd To
TPOPIUO TTOV ONUIOVPYOVVTOL YOP® OO EVOL GUYKEKPLUEVO AEITOLPYIKO GLOTOTIKO. AvTd TO
€lon Tpoeipwv gival OA0 KOl O GLYVA GTA PAPLL TOV GOVTEP UAPKET KOl GLYVE GLVIEOVTAL
LE KOO LOPON 1GYLPICHOD VYEIOS TOV TPOEOOTOLOVY TOVS KOTOVOAMTEG Y10 TOL EVEPYETIKA
oVoTTIKA. QQ0TOG0, AVTO TOV Elval CNUAVTIKO glval 1) OVAYKT) VO KATOOTEL EEPETIKA GOPESG
OTL T TPOPIUE aVTE B Tpémel var evemuatmBodv 6€ pio vy!, TOKIAN Kol 160pPOTNUEVN
dwTpon. Méypt otiyung o mo yvemotodg opiopdg tov super food avaeépetor oto TUqHO
QPOVTMV KOl AOYOVIK®OV 0td T TEPIOCOTEPO GOVTEP LOPKET.

Ot veptpoéc | aAMmg super foods givar TpoPEG pe LYNAY GLYKEVTP®OOT TOAADV
VYNANG TO1OTNTOG OPENTIKOV CLGTATIKMY €V GUYKPIGEL PLE AALEC YOUNAOTEPNG PLOAOYIKNG
aflag. H vynAn Poroyinm tovg a&la opeihetar ommv vYnNAn amoppoenTkOTNTO OO TOV
avOpOTIVO OpYaVIGUO HE TOLTOYPOVO YOUNAO evepyelakd @optio. Oswpeitar OtL givon
evePYETIKO Yo TNV vyeia, dwPdiier onv avénon g (oTikng evépyelag, TV arotoéivaon
TOV OpYyOaVIGHOV, TN Peitimon g vyeiog kot umopel vor fondnoel akdun kol 6€ PEPIKES
wTpikés kotaotdoels. Etvol tpogés pe vynAn dwatpoeikn a&io Kot moAAES uoikég Prrapiveg

(Macmillan Dictionary).




Kabe yopa tov KOGHOV €xEl TPOIKIOTEL [Le TOVAQYIGTOV i OEPOUTEVTIKN TPOPT TOL
LEYOADVEL KUPLOAEKTIKG EE® amd Ta omitio pag. H mo didonun vreptpoon g EALGSag sivar
BéPara M ayormuévn pag eld kot to dtdonpo fovul g, o eAdidAado. Xe AAAa uépPN TOL
KOGHOV Ol VIOTIOL £XOVV aVAAOYES TPOQPES Ol omoieg Bempovvtor moAd vymAng aiag oe
Opentikd cLOTATIKA. AV Kol 1] EMGTAUN TOPU OVOKOADTTEL TO. LVGTIKA, TNG OLOTPOPNS TOV
TPOYOVOV HOG KOl HOG EVNUEPMOVEL KAOMUEPVE YU OUTHV TNV «KOIVOLPLO» KaTnyopio
TPOPAOV, 01 VIEPTPOPES fvat TOAD AAG Ol APYOLOTEPOL KOPTOL KOl PPOVTO TOV PUTPDOVOVY

TOV® GTOV TOVELOPPO TACVT|TI LLOG.

2.2.H'Evvowr 10V YREPTPOQOV
H évvouwn tov super food dev taptalel apKeTd e AVTOV TOV AVAYVOPIGUEVO OPIGLO

Y0 (0L DYLEWVY], IGOPPOTTNUEVT] OTPOPT], EMEWON 1| EMICTUOVOT] TOV TPOPIU®V G £vol Super
food ocvverdyetal oyxeddv O0TL oL TPOPLUE Bo TpEmel vo TEpLaUPAvoVTOL 6T STPOPT| MG
Bapog twv dAhov «un super foodsy». 'Eva amd ta mo onpavtikd pnvopota dSnpoctag vyeiog
mov TpomBovvTat onpepa eivat vo vBappHVOLV TNV KATOVIA®GT TOVAXYIOTOV TEVTE PEPIO®V
QPoLTOV Kol Aayavikov Kafe nuépa. Edv or xatavalmtéc anogacilovv va tpadve ta 1010
névte «super foods» kdbe pépa, Ba pmopovoe va Agimel amd to. vOEYOUEVO OPEAN Yol TNV
VYLD M KOTOVOA®OY UG gupelag TOKIAIOG GPoVT®V Kot Aayovikdv. To mo onuaviikd
pvopa givor 0t pio evpeian TOWIAle amd EPOVTO, ACYOVIKA Kol GAAN QLTIKA TPOPLUA gfvat
TO KAEW1 Y10 TN daTpnomn g vyeiog OA®V pag.

Xmv évvolr TtV vreptpodv (superfoods) evtdoocoviar ot TPOQES Le LYNMAN
Brodrabecidtn o BpenTIKOV GLGTATIKOV OT®MG To ToAvaKOpesTa (Q - 3, Q - 6), Prropiveg,
HETAALD, TPOPLOTIKE, OVTIOEEIOWTIKG GTOlKElD, amapaitnTo aptvoléa, TOALGUKYUPITES Kot
évlvpo. XNV TOPACKELT VIEPTPOPDV OEV YPTCILOTOLOVVTOL PLUTOPAPOKO KO YNHKES
ovoiec (Baoilewdon, 2013).

2T VEPTPOPEG GLYKEVIPOVETOL Eval TANO0G OBPENTIKOV CLOTATIKOV UE 1310iTEPN
dwTpoikn a&ia T060 o€ eninedo mocdTTAG OGO Kot oTavidTNTag. To cuykekpiéva oTotyeia
amodidoVV Kol OTIS CLYKEKPUUEVEG TPOQES TNV £vvola TV vreptpopdv. H katavaiwon
VREPTPOPAOV OeV Agttovpyel Omwe mpoavapépOnke emiPapuvtikd oto evepyselokd 160L0yLo
Aol WKPN TOGOTNTA KATONG VLAEPTPOPNG EMOPKEL Yo T ANYN uHeydAng moocdHTnTa
EVEPYETIKAOV OPENTIKOV GLOTATIKMOV, HE PACIKO EKQOPACTN TNV OUAOA TOV OVTIOEEIOWTIKMYV.

O 6poc¢ «umepTpoécy (superfoods) dev amotelel Evav Opo TOV YPNGLOTOLEITAL EMGTNUOVIKA




KaBdg dev TeEKUNPLOVETAL TETOWOG daxwPopdc. O O0pog ypnoomoteitor oe vph PACLA
xopic vo amoxieieTon To mepieyopuevo (Superfood Project, 2013).

H évvola tov vreptpopdv amotedlel oVGLOGTIKA TN HETAPPACT] TOL ayYAlkoh OPOL
superfoods o omoiog ex@pdlel T TpdPLUE LYMANG Bpentikng a&ilag mov Tpodyovv TV vyeia,
TPOGTATEVOVV Ao achéveleg katl dlaPaAlovy ovclaoTikd otov Eleyyo tov Papovc. H ypnon
toug tomobeteital ypovikd oTo TOAD TOAWL ypdvie OTOL a&lOTOVVIOV O TOAAES
TEPUTAOGELS akOuN kot g eappaxa (Iaraypnotog, 2013).

H évvola 100 covmep-tpo@ipov eival apketd OMUOPIANG GTOV TOUEN TOV TPOPIU®V
kot G vyeiag. Ta péoa evnuépmong woyvpilovrar 0Tt ivor VIEP VYLEWA TPOPLLO, OO TOL
poptTidAa Kot 1o mavtldpt Emg To Kakdo kot o coAopd. Ot avaeopéc avtég woyvpilovtat 6Tt
OVTOVOKAOUV TO O 7POCEOTH EMCTNUOVIKG dedopéva, kot pag owfefaidvovy  OTL
TPAOYOVTOS OVTA TOL TPOPIUO O OPYAVICHOG HaG Ba TapeL TV gvioyvomn mov ypelaleTot yio va
«oamopokpuvew TG acBéveleg kol 1o yNpoc. H tpéyovca mpocoyr] ota covmep-tpoQiLo
mBavadg Exel evioyvbel amd to aVEAVOUEVO EVOLOQEPOV TOV KOWVOD Y10 TOL TPOGULO KoL TNV
vyeia, eWdwd otov aventuyuévo kocpo (European Commission, 2010). Evd n xpnon tov
opov &yel katoypagel Mo amd Vv apy”] Tov 200V GOV, HOVO TPOCHATMOS EYEL YIVEL
ONpoPng otnv KaBoptkovpévn. Mia andn avalnmmon tov 6pov 610 drdikTvo «super food»
ota oyyAkd Oa amoxalvyet mepimov 10 ekatoppidpla anoteAéspoto kuping amd blog yio v
vyelo kol TN OTPOEN, OlOSIKTLOKES €QNUEPIdES Kol TEPLOOKE, Kot TPOUNOELTEG
GUUTANPOUATOV SOTPOPNG.

[Taporo, dpmg, mov 0 Gpog ival TAVTOAXOD TAPAOV GTO LEGH EVIIUEPMONG, OEV LILAPYEL
KOVEVOG EMICNUOG 1] VOUIKOG OPIGUOG Yot To GOVTEP-TPOPIUa. [ mapdderypa, 10 ayyAkd
Ae&ikd g OEEOpONG meptypdeet T AéEn «super food» ¢ «éva mhovclo ce Opemtikd
GLOTATIKA TPOPILO TTOL Bepeitar 1TEPOS MPEALO Y100 TNV VYELWD Kol TV gve&ion, VD TO
Ae&ikd Merriam-Webster mapadeinel omotadnmote ova@opd oty vyeia kot 1o opilel og «éva
VIEPCLUTVKVOUEVO GE OPEMTIKA GLOTOUTIKG TPOPUO, POPTIGUEVO pe PrTapiveg, avopyava
oLoTATIKGA, OloutnTikég {veg, avtiofedmTikd kavn  eutoynuikd» (Merriam-Webster
Dictionary, 2012; Oxford English Dictionary, 2012). g yevikég ypopuéc, 0 Opog avapépeTat
o€ TPOPILA, EWOIKOTEPA QPOVTA KOl AOYOVIKA TOV OTOi®V TO TEPIEYOUEVO OE OpemTiKd
GLOTATIKA EMPEPEL OPELOG GTNV VYELN EMITAEOV AVTOV TTOV TAPEYETAL OO AAAL TPOPLAL.

Koatd tov Wolfe (2009), ta superfoods mepiiapfavouv to tpdeipa exeiva mov €yovv
o 0moeKddn 1 TEPLGCOTEPEG HOVOOIKEG 1010TNTES. Xto. superfoods evidcoetonr éva
OUYKEKPIUEVO GUVOAO PBPOCIU®V TPOPIL®MV QUTIKNG N NG EMEEEPYAGUEVNG TPOEAEVONC UE

moAvapBua Bpentikd cvotatikd. Ta superfoods meptAapfdvovy YopaKINPIGTIKA TOGO MG




«PAPLAKOV» 060 Kol ®¢ TPodiov. ‘Exovv ) duvatdrta va avédvouy ) {oTikn dVvaun Kot
EVEPYELDL TOV CAONOTOS Kol gtvar 1 BEATIOTN emloyn| Yo T Pertioon TG GLVOAKNG vyeing

EVIOYVOVTOG TO OlVOCOTOUTIKO GUGTI L.

2.3.NopoOzoia £vraing tpo@ipnyv ot Yreptpogig
Yrdpyer pio vrepBoin and 1o MME yia var Onpovpyncouy EVIVTOGELS YOP® Ot

GLYKEKPIUEVES TPOPES TTOV 1ow¢ va unv a&ilovv mePIosOTEPO SUTPOPIKA amd GAAES AALG LE
okomo v dnovpyia evivndcewv (Devalaraja et al., 2011).

O 6pog ypnotpomoteiton cuyvd oe o evupeia mokidio. Paiveton pe v TPOT va
avagépetor and tov Aaron Moss ot10 meprodikd Nature Nutrition oty €kdoon Tov
Avyovatov Tov 1998, 0 onoiog dNiwoe: «Ot dvBpmmotl £xovv TOALES ETAOYEG OTOV TPOKELTOL
VO TPOPOOOTCOVYV TO CMUO TOVS, OAAGL TO OPEAN UEPIKMV EMAOY®V givor 1660 OpemtiKd
omov Oa pmopovoayv vo yopaktnplotovy o Super foods». Amd vopkng dmoyng dev €xet
Kapio 0éom, woTdco, av Kol M xpnom Tov £xel pvOuotel oe oplopéveg dwaodoacies. T
napadetypa, omnd v 1n Ioviiov 2007, n eumopio Tv mpoidviov wg "super foods"
anayopevoviov oty Evpomnaikn ‘Evoon, extdg av cuvodedoviav amd éva GUYKEKPIUEVO
0TPIKO 1oyLPIoUd vooTNPLopevo ond a&dmot emotnuoviky épevva (BBC news 2007).
2mv Evpdmn, o 0pog AETovpyikd Tpoouo, o 10€o Tov opykd eiye cvAAnebel oty
lamwvia, Tapd super food ypnoyomoovvIay yio vo TePLYpAYEL £va TPOQILO Tov ennpéale
ELEPYETIKA pHia 1) TEPIGGATEPEG AELTOVPYIEG-CTOYOVS GTO GMUA TEPA A0 EMAPKEIC OpENTIKES
GUVETELEG e EVOV TPOTO OV £V GYETIKES €lTE e Lol BEATIOUEVT KOTAGTAOT TNG LYELNG KOt
v evnuepio kovn peiwon tov Kvdhvov g achévelag. 'ETol Katavaidvetor g Hépog Tmv
(QUOIOAOYIKAOV STNTIK®V cvvnBeldv dtpoeng. Aev eivar éva ydmi, pio kédyovio 1
0TO1ONTOTE LOPPT| O TPOPIKoV cuumAnpouatoc (European Commission 2010).

[dwitepa onuavtiky eivor n dwmictwon mog péxpt onpepo dgv LIAPYEL KATOLO
vopoBecio omnv omoiot va pmaivouv ta kputiplo TG Evtadng KAmTOWL TPOPilov oTnv
katnyopia tov superfoods, evd akoOp TEPIGGOTEPO TPEMEL VoL oNUEIWOEL TS 0 OPOg deV el
Yivel amodeKTOG. YAPYouV KATOEG avapopES ot omoieg evromilovv v mapovsio superfoods
€0TIlOVTOG OTN AOYIKH TNG OMOd0YNG TOV TUPATAVE® OPYDV, YOPIS OU®S va YIVETOL GOONG
owikpion pe to Asttovpyikd  tpdéQua  (functional foods). BéPowa ot onuepvy
TPOYUATIKOTNTO TOV 1) PO} TWV TANPOPOPLOV YOp® amtd ta super foods eivar peydin, mpénet

Vo yivel kotavontd mmg EXIKEVTPO TG UTOPEL VO OTOTELOVV KOl Ol OVAYKEG TNG TPomOnong M




cuvolkd tov marketing, piog WwWiTEPNS Kol ONUAVTIKNAG KaTtnyopiog Tpo@ipmv, TV
AEYAUEVOV VTEPTPOPDV.

[Mop’ 6Ao mov ta mopamdve eivar yevikd amodektd, Bewpeitar orompo vo e&nynoel
T o¢ Kopio mepintmon kdmowo €idoc 1 katnyopia Tpoeipov o umopel va evraybel oy
Katnyopio T®V LIEPTPOPOV OV OV VIAPYEL KATMOWOG oyvupopog vyeiog. [ToAdég @opég
HAAIoTO 1) TPOOOOG TNG EPEVVNTIKY] SLOSIKAGTIO OVAOEIKVVEL GLYYVOELS MG Kot AovOUGUEVOLG
1OYLPIOUOVG, YEYOVOG TO OToio avadelkvdel Eva (NTNUa TepAoTiog onpoaciog yop® amd v
KOTOYVPMOT EVOC TPOPILOVL MG LITEPTPOPT|, OEO00UEVOL £VOC AdBOG 1oyvpiopov (Pratt, 2005).

g k0B mePINTOON UTOPOVLLE VO IGYVPIGTOVUE TMG T TPOPLUA T oToio RPoviiovy
tétoleg  W10TMTEG AOY® NG OUOTACNG TOLG, YWPIC Vo vrapxet M TAEOV  GOENG
KOTNYOPlOTOINGY] TOLG GE GYECN HE TO KPUINPLL TOL TPEMEL VO TANPOVV, UTOPOVUE VO
Bempnoovpe 0Tl mMOTEAOVV GTPATNYIKY| EMSIMEN GTO YMPO TOV TPOPIU®V 1| TOV PUAPUAK®OV

va TpowOnBovv tétota (VITEPTPOPLG).

2.4.A€1T0VPYIKA TPOQINO KOL VTEPTPOPES
Qg «Aertovpywa tpdé@uo» (functional foods) €yovv oprotel OAa ekelva ta TPOPLLQ

(puowd M un) ta omoia £Yovv LVOGTEL KAMOlN EMEEEPYOTIO 1) YEVETIKY] TPOTOTOINGT Kol TOL
omoilo. TPOCPEPOVY GUYKEKPIUEVES EVEPYETIKES €MOPACES otV avOpomivn vysio. Ta
AELTOVPYIKA TPOPULO TTEPLEYOVV EVA 1) TEPLGTOTEPN OPENTIKG GLoTATIKA UE OeTIKN emidpaom
oe «Kamow avOpomvn Aewtovpyio (Ashwell, 2001). Xapokmpiotikd otoyeio TOV
AELITOLPYIKOV TPOQip®V glval 1 TpocHnkm Prrapvav, yvootoyeiov, ® — 3 Mrapdv 0EEwv,
npoPflotikdv KAT. H KoTovOA®OT TV AEITOLPYIKOV TPOPIUOV TPOCOEPEL OPEAN TOL
oxetilovion pe mpoaywmyn G vyelag kol g mowotntag Lmng, TNV evioyvomn Ttov
OVOGOTONTIKOV, TN TANPOTNTO OlTpoPn kol TN Heiwon acBeveudv. Xta Aertovpykd
TPOPLO, YEVIKA, TPAYHOTOTOOUVTOL pio 1 meplocdtepeg amd T1g akOAoLBEg O1001KOGIES
(Diplock et al., 1999):
1. Tpomomoinon ywo ahENCT TEPLEKTIKOTNTOG GE OTOLOONTOTE GLUGTATIKO.
2. Eumlovtiopog pe véa cvototikd pe 0etikn 0paon oty vyeia.
3. Avtikatdotoon 1 0QoipecT) 0molovdNmoTe PAOTTIKOD Yo TNV VYEIN GLOTATIKOD.
4. Epmhoutiopdg pe 6uotoTikd mov GLUPAAEL 6T STNPNON TOV OPEMUOV ETTTOCEMV
NG KATOVOAWDGNG TOL AELITOVPYIKOV TPOPILOV.
Ot mopamdve moapepPacelg ota Agttovpyikd TpoOeuuo Ponbodv o oNUAVTIKESG

KaOnpepvég Proroyikéc Asttovpyiog emOPOVTAG TAVTOXPOVA GE KOAOTEPT TEWT, Heimon




Mmdiov aipoatog, kaAvtepn eviepikn Asttovpyia, Pertioorn otovg petafoAikovg pvOuove,
nieon 1ov aipotog, evepyelokd emineda kAn. Exeivo 1o onueio mov Ba mpémetl onpewwbel og
oxéon UE TIC QUTIKEC LIEPTPOPEG €lval Ol TOPEUPACEIS TOV TPAYUATOTOOVVIOL DOTE VO
TapEYoLV 6QEAOG otV vYela TEPA amd Ta OPENTIKA TOVG GLOTATIKA. XTI VREPTPOPES, M
TANPOTNTO TOV OPENTIKOV GLOTATIKOV £ival TETOWL TOL EEMEPVA TO, OTTANL TPOPIO EVD OEV
TPOYUOTOTOOVVTOL KAVEVOS €100VG TOPEUPAOT €V AVTIOECEL e TO AEITOVPYIKA TPOQILO OTTOV
KATO TEPIMTMON TPOPILOV «IOUOPPAOVOVTULY TO OPENTIKA TOV GVGTOTIKG Y10 SLATPOPLKOVG,
Bepamevtikog aAAd Kol KOWmVIKOUS AOYous. Opiopéva YopoKTNPloTIKE TopadelypaTo
AEITOLPYIKOV Tpoipmv amoteAobv (Louisse et al, 1998; Sanders, 1998):

1. TIpoidvta ydrlaktog mov £xovv vrrootel {OU®ON.

Molokég papyapives, YIoovpTL, TUPL GE LOPPT| KPEULOC.

Poprpata ppodtwv, Aoyovik®v KAT.

Xvpoti, papyapives kon pmdpeg pe o — 3, afyd mhovoa oe AMmapd o&éa - 3.
lNoAaktokopkd TpoidvTa, poerLaTo YUILOD Yio ToV EAEYYX0 TNG VYNANG Ttieonc.

AnpunTploKd EUTAOVTIGUEVO LE PUAMKO 0EV.

S A T e

Youi, undpeg eumlovtiopéva pe 100PAAPOVEG.




3.To tin0oc TV YEPTPOODOV

3.1. H mrowihia Tov YREPTPOQOV
[Mopdro mov ot vEEPTPOPES ExovV d10.000el MG KATL Katvohpylo 6To gupvy KOO Yid TIG

EVEPYETIKEG TOVG KLPIWG 1010TNTEG TO TEAELTOiD YPOVIN, NTOV TOAD YVOGOTEG GTOVG
TPOYEVESTEPOVS TOMTIGHOVG KO YPNOIUOTO0VVTAY €€ TPOANTTIKA €lte MG OepamevTiKd
péoa. ‘Etot emtypappatikd Oo ntov kodd vo avaeepBel 6TL 10 ELatdoAado, 10 HEAL, 0 BactAtkdg
TOATOG Kol TO pOdL Ntav TpoPég mov ot apyaiot EAAnves mpotipovoay yio v Kabnpepivi
TOVG OTPOPN OAAG Kot Yo T emionpa deimva Toug. Amd v dAAN To mmoaés, 1 Céa Kot N
Bpodun frav guepyeTikés TPOPES Yo Ta (Mo Tovg Kot Kupimg yia oo dAoyd tovg. Kot avtd dev
onuaivel BEPato OTL NTaY LITOJEESTEPTG KATNYOPLOG TPOPILA, LG Kot TO GAO0YO NTay iomg TO
onpavtikdtepo Lo ywo tov apyaio EAANva apod ftav ypolLo Yo TIG YE®PYIKES EPYOGIES,
WG PEGO UETAPOPAS OAAGL KOl G€ TEPIMTOOT TOAEHOV. AVTO YiveTol OVTIANTTO Kol Ao TV
grounyopio g AEENG GAOYO OV GNUOIVEL O VONU®V OPYAVIGHOG TTOL OgV €)Xl AOYO, oMM
(a-AoYo).

Ot vepTpoPEg etvat TPOQILA TTOV XPNGLULOTOLOVUE GYXEGOV KAOMUEPIVA GTNV dLOTPOPT
Hog 0AAG Kol TPOPEG TOL UOPEl var oG elval eVIEADS Ayvmoteg. AAAES XPNOLOTOIOVVTOL
amd apaloTdT@V YPOVMV Kol GALES £YVaV YVOOTEC Y10l TIG EVEPYETIKES TOVS KLUPIMG 1010TNTEG
ta tedevtaia xpovia. Etot, vreptpooen Bewpeitat:

® 10 chodrod0 KOl 1 M,
® 7O IINOPAEC,

n AexBivn,
10 acai berry,
n aAom,
TO KOKGO Kot 1) Lopn GOKOAdTa,
TO goji berry,
1 OTPOVALva,
10 Avapt ] AvapdomTopog,
N YAopéAda,
0 BactAikoc moATOG,
TO UEM,
1 TPOTOAN,
o {edMboc,

0 apdpavloc,




0 kpokog Koldavnc,

n Paviha,

T0 pOdL,

70 dapdoKNVo,

N poaotiyo Xiov,

n Kopwbokn otaeida,

T0 AASL Kapvdag,

to tlivtlep,

TO GOLGAL,

TO LOVPOVVEAQLO,

1N KavEALQL,

ot Enpot xapmot,

T0, OOTPLaL,

10 6KOPOO,

TO YLLOVPTL,

N ePAOLAC,

0 KOVPKOVUAG,

10 affokdvro,

peptkd Aoyovikd 6mmg T0 UTPOKOAO KOl TO CTOVAKL,
TO pWopTIAAO 1| blueberry,

To cranberry,

ta Batopovpa (blackberry, rasberry),
T XPLCE povpa,

T ONUNTPLOKA,

Kkdmolol omdpot Omwg LEa, AvapOcmopog, Kvoa, chia,
n Bpopn,

T Kpava,

T TPACIVOL, UAADOT AOYOVIKAL.

Extdg amd 11 vmepTpoPEsg, LIThpYovV Kot T0 VIEPTOTA TOL £ivol TOTA KAl pOENLOTO TAOVGLOL

oe OpentiKd oLOTATIKA, HOKPOOPENTIKA Kol WKPOOPEMTIKA, Kol 1 KOTOVAA®GCT TOVG

QITOOEIKVVETAL EVEPYETIKN Y1l TOV ovOpdTIvo opyoviopd. Ta vreprotd eivat:

T0 TPAGIVO TOdL,
TO Hadpo Tod,

T0 T LEVTOG,




TO KPOGT,

n pmopo,

TO EKYVAICUA OTAV®V,
0 YLUOG pOd10V,

10 eKYOAIoUO BOGIAKOD TOATOV,

T0 eKYVAIoUA oo pooTiyo Xiov.

3.2.XNuovTIKOTEPES VIEPTPOPES

Ta televtaia ypoévia M Alota TV VIEPTPOOOV cuve®S avidvel. O gvtomopdg
TOADTILOV OPETTIKOV GLOTATIKAOV Kol 1) avekTiun T afio Tovg Yo Tov avlpdTIvo opyoviopo
€YOUV 0ONYNOEL GE EVEPYOTEPN EVAGYKOANGT TNG EMGTHUNG KOl TNG SeEay@yNG EPELVAOV KoL
UEAETMV. ATOTEAEGUO TOV GLYKEKPIUEVAOV EPELVAOV €lval va OMIOVPYEiTAL Pl Katnyopia
popmv mov opilovtar ¢ vreptpopés fartioag TV  Wwitepwv  OpenTikdV Kot
avTo&edmTikdV Toug dpdcewv (Lorent — Martinez et al., 2013).

Koatd kapodg, 6A0 kot Kamwolo @povTto 1 Aoyovikd EVIACGETOL GTNV KOTYopio TV
vrepTPoP@V. E1dikoTEPO, ©C ONUOVTIKOTEPES KOTNYOPIEC VIEPTPOPADV OTOTEAOVV Ol

axolovbec mepumtmoels (Devalaraja et al., 2011; Baciieladn, 2013):

1. ®povta (podt, povpa, purie Patdpovpa, cuéovpa, PPAOVAES, g0ji, KPAVUTEPL, afoKdvTo,
KapOOO, GTAPVAL, acal, ITMOPAES).

Enpoti kopmoi (kapvdta, apdydaid, SNUNTPIOKA).

Oonpua (KOKKIVO @acOAL0, KOKAO, YAVKOTOTATES, LOGTiYO)

Aoayovikd (UTpOKOLO, CTTAVAKL).

Ddoxio (ompovAiva, yhopEA).

Keoip.

Boérava (tlivilep, ginkgo biloba)

e B R

[Ipoidvta pérocooc (LEM, Bactikog TOATOC, KEPT).

3.3.Kamnyopromoinon Yaeptpo@av
Olo kot meplocdTEPOL AVOPOTOL GTPEPOVTAL OTIS LIEPTPOPES YO QUGIKY VYEia.

AVTEG 01 e101KEG TPOPEG eUTImTOLV O€ TPELG apyaies opnddeg tpopipwy (Lorent — Martinez et

al., 2013; Brady et al., 2007):




1.Qué tpdeua PUTIKNAG TPOELEVOTNG O PPOVTA , AayoViKd , ENPoi Kopmoi, 6ToOPoL,

QUKL , YOPTOL KAT.

2.Botava.

3. Tpopua mov £govv vootel {Opmon

AALOG TPOTOG KATNYOPLOTOINONG TOV VIEPTPOP®V £Vt avAAOY LE TO PLTIKO LEPOG
(Kopmodg, ELAAGON TUHOTO, VIEOYEIR HEPT, AvOn) Kabdg emiong kol T doun TOV opydvev
(nupot oxAnpot kapmoi, kapmoi voapeic) (Agin, 2009).

2y Koatnyopio ToV KpOV voop®v Kapmov (vypacio mave ornd 50%) uropodue va
Bswpnoovpe ta povpa, TNV apdvid, To LOPTIAAG, Kot Ta cpéovpa. Kapmol péong vypaciog
(15-20% vypacio) propodv va Bewpnbodv o KpdToryog Kol To MITOPOES, VO HKPOl Kapmol
LIKPYG TEPLEKTIKOTNTAG GE VYpacia (kdtom amd 15%) eivar To goji berry, kot didpopot Enpot
Kapmol Tov Bewpodvion VIEPTPOPES OTWS TOL KOpVA Kot Ta apdydod. YTEPTPOPEG TV
omoiwv to alomomolto HEPOS elvar KAmOwo QLAAMOEG tunuo umopel va Bewpnbel to
OTOVAKL, TO TPAGIVO TGAL, Kol 1) YAON KpBaplov. TéLog wg vepTpoég Tapovstdlovtol pukn
(ompoviriva kot YAwpéAra), KaBdS Kot To yevdodnunTplokd Kivoo. Av kot kdbe Eva amd
avtd elval éva SPOPETIKO QLTO, O0COV 0POopd ot cvotacn, TV avlektikdéTnTa 1 ™
@BapTOTNTA, TOV TOTO 1| TPOTO KAAMEPYEWNG, £VTOVTOLS Bempeital okdmiun 1 opodonoinom
TOUG pE TéTO0 TPOMO, KABDG TANODPU HETOCLALEKTIKOV acbeveidv oyetiletor pe 1
duvatodtTo avtiotaong oe unyavikég actéveleg (Biale, 1950).

Téhog, ov veptpoéc B umopovoav va tagvounbovv ce téooepig (4) empuépPoug
Baowég katnyopieg (Foodmatters, 2013; Lorent — Martinez et al, 2013; Brady et al, 2007):
1. [Ipdorveg vtepTPOPES
2. Yreptpo®Ec @povuT®mVv Kot ENPAV Kapmmv
3. Yneptpo@ég LEMGGOKOUIKDV TPOIOVIWOV
4. Yreptpopég Botava.

1. [Ipdoveg vrepTpoPEc

Xmv kamnyopioa TV TPACIVOV VREPTPOPOV EVIAGGOVIOL TPOPEG UE VYNAEG
OLYKEVIPMOELS OPENTIKOV GCLOTATIKOV, E£VOCEMV Kavong Almovg, Prrapiveg, avopyoava
ovotatikd Kafdg Kot mpoteivov. Ot mpdoiveg vreptpoPés eivarl eEonpetikd mAovoleg o€
chlorophyllthe ypwotikn ovcia mov divel o uTd TO TPdoIvo Ypdpa Tovg. H poplakn doun
™G YA®POPLAANG givorl TapOUOLL LE EKEIVT) TOL OVOPOTIVOL apLOTOg Ko Ot PEAETEG dglyvouy
OTL OTOV OLTH KOTOVOADVETOL, 1 TOPOY®OYN NG Opoceopivig oto aipa eival avénuévn.

YynAotepeg mOcOTNTES TG QUOCPAPIvIG 0TO aipa onpaivelt TAoboto ce o&uydvo aipa.




[Ipdowvec vepTpoPég pmopovv av BempnBoiv evdeiktikd ot e&ng (Foodmatters, 2013; Wolfe,

2009; Lorent — Martinez et al, 2013; Brady et al, 2007):

(@]

Ympoviiva: H ompoviiva amotedel KoAlepynowo @OKL pe vynid eminedo
TPOTEIVOV LE CNUOVTIKT GUUPOAN 6TV amdAELR BApovg.

Inmoaég: dvAioPorog Bapvog pe cupfoin ot dnpovpyic VYNAGY emmES®V VYElag.
Zutapoyopto: [pdovn vreptpopn mov cuufdAiel oty TpodONoN VYIO0VE aipoTog,

TOvmONS Tov PETAROMGHLOD Kot amdAELNG BApovc.

2. Yreptpopég epovTmV Kot ENPOV KopTdV

Ot vepTPoPES EPOVTO®V Kol ENPAOV KOPTOV EUTEPIEXOVYV CNUAVTIKT] TOGOTNTO

aVTIOEEWMOTIKOV TO. OTol0. KATOTOAEHOUV TG €AeOBepeg pilec 01O GOUO KOU Ol OMOiEg

TPOEPYOVTAL EITE OO PLGIKEG AEITOVPYIEG TOL OPYAVICLOV ElTE OO EEMTEPIKOVG TOPAYOVTEC.

H ocvppor tov oavtio&edotikav eotidlel €miong oy €VIGYLGN TOL OVOGOTOUTIKOV

oLOTNUOTOG. OPICUEVEC VIEPTPOPES MOV OVIIKOLV OTY] GLYKEKPLUEVT Katnyopio givor ot

Kapvdeg, ta povpa Goji ko to @povto vovi. Ewwodtepa (Foodmatters, 2013; Lorent —

Martinez et al, 2013):

o

Kapvoa: Amotedel pio ek t@vV omovdadtepmv mNy®V MAEKTPOAVTOV Ol OToiol
OTOTEAOVV £VOL «LEGO LETAPOPAS) EVEPYELNG GE OLO TO GMLLAL.

Movpa Goji: Ta povpa Goji etvar mhovoa og Prrapivny C evod mepéyovy kot GAAEG
Prropiveg omwg Prropivn A, Bl, B2, B6, ka1 E. Asgwtovpyel ®g moapdyovrog
OVTIOTOONG OTN YHPOVOT| KOl GTN O10THPNOT VYELNG GTO dEPUOL.

Novi: AwaBétel avTiPaxtnplokés W10TNTeS Kot EVIGYVEL TO OVOGOTOMTIKO GUGTN O

evo epEyel TAN0og Prrapuvayv, LeTdAlmv, evOOUOV Kol OpETTIKOV CLGTOTIKMV.

3. YmeptpoPég LEMGGOKOUIKADV TPOIOVIWOV

H ypnon tov HeMOGOKOUIKOV TPOTOVI®V MG VIEPTPOPES £XEL AVAYVOPIOTEL OO TA

TaAodTEPA YPOVIOL LLe TOVG ALYORTIONS VAL KAVOLV GLYVEG OvapopES evd Kot otnv Ivoia

YPNOLOTOOVVTOV GE OPNOKEVTIKEG TEAETEG. TNV KATYOPIO TOV VIEPTPOPDV LE CNUOAVTIKE

0PéAN oTOV avOpOTIVO 0opyavioUd TEPAAUPAVOVTOL HEAICCOKOUIKA TPOTOVTOL Om®G O

BactAikdg TOATOC, M YOPN Kol 1 TPOTOAN. ZVYKEKPIUEVO Y10, KAOE LEAICCOKOUIKO TTPOTOV

onpewwvovton ta £€NG (Foodmatters, 2013; Brady et al, 2007):




o

Baotlikog moAtoc: Amotehel onuovtiky nyn movtobevikov o&éog (Prrapivn BS) ue
GUUPBOAN OTNV KOTOTOAEUNGOT TOL OTPESG, TNG KOVPAONG EVM TAPEXEL EVEPYELD KOl
OpenTiKd cLGTATIKA Y10 VYIES OEPLLOL KO LLOAALAL.

[Opn: Amotedel evepyelakn mnyn Kol pmopet va ypnotpomomei, mapd tic avtibeteg
YVOUES OV €KPPAlovTal, ¢ PLOIKO avTidoTo oTIS aAlepyies. EmmAéov cupuPdidet
otV KaBLGTEPNON TNG YNPOVONG KO VEAVEL TN YLYIKT KOl GOUATIKT d1d0eon.
[Tpémohn:  AwBéter 1oyupés avtiProtikés 1d10tTEG TOU  pITOpOUV VA
Bonbnoouv omv mpootacia amd Pakripia KAl va  EVIOXUOEL TO

QVOCOTIOLNTIKG CUOTNHA.

4. Yreptpopés Botava

Ta PBoétava umopodv va mpocseépovv éva mANBog Opentikddv ovolidV  KOOMC

e&looppomovv kot puBuilovv Aettovpyieg Tov OPYOVIGHOD MGTE Vo UTopel va Bepamevtel Kot

Vo OVTWETOTIoEL TOAAG mpoPAnuata povog tov. Ta Poétava ypnoyomoodvior g

VIEPTPOPES €1TE ALTOVOUN EITE EUTEPLEYOVTOL GE TPOPIO. ZNUAVTIKA BOTOVO TOL UTOPOLV

VO XOPOKTNPIOTOOV MG LIEPTPOQPES €lval 1 Toovkvida, 1 oAdn PBépa kot to Tlivoevyk.

Yvuykekpyéva otoyeio yioo to mapomdve Potava amoteAovv to €€ng (Wolfe, 2009;

Underwood, 2005):

o

Toovkvida: Oswpeitar 0TI GUUPAALEL CNUAVTIKA GTNV OTTOAER BAPOovg VD avEAVEL
oV avOpOTIVO PETAPOAMGO.

ALMON: Tlepiéyet apvoléa, petaAlkd otoyeio kot évivpa og Opentikd cvotTaTiKd
OAAG Ko onpovTikh Oepameutikn cupfoir oty avlpomivn vyeia.

TClivoevyk: Bétavo mov ypnoiponoteitor wg toveotikd Kot 0epamevtiKo.

Kuyyovn: Xpnowonoteitar kupimg yio Oepameutikong 6Komog.

[vkdvicoc: )ABETEL CTAGLOAVTIKES KO ATTOYPEUTTIKES WOOTNTES




4. X0poKTNPIGTIKG TOV YTEPTPOYDOV

4.1.Awotpo@ikn Aia TOV VTEPTPOPOV
Ot vreptpoeés eEoutiog ™G VYNANG GLYKEVIP®ONG GE GYECN UE TO TOPAOOGLOKE

PO, UTOPOVV Vo, ovapepBovy g Eexmplotd TPOPUA LE TPOSPOPE  BpemTiKdV
OLUOTOTIKOV  OM®G  PUITOpvedV,  oVTIOEEIOMTIKAV, UETAAA®VY, TPOTEIVOV, ©®-3 Kot
povookopeotv Amap®v o&Ewv. H vynAn oatpoeiky] toug cuppoin omnv kabnuepivi
dwrpoen avayvopiletar gortiag ™G LYNANG amoppoENTIKOTNTAS OO TOV OvOpPAOTIVO
opyaviopd oAAG Kot TG XoUNANG emapuvons tov Kabnuepvob gvepyelakol eoptiov. Eva
GAAO KOO YOPOKTNPLOTIKO OV CLUVAVTIATAL OTIG TMEPIGCOTEPES LIEPTPOPES efvar OTL M
KOTOVAA®GON TOLG 0eV amontel kdmown av Oyl Kapio enegepyacion oA KOTOVOADVOVTUL OTTMOC
napéxovtar and T eOon (epovta, Aayovikd, Enpol kapmol kAmw) (Daugherty, 2011).

Boown 1010mto TV TEPIocOTEP®V VIEPTPOPAOV E€ival Ol OVTIOEEOMTIKES TOVG
opdoelg. Or puoloroyikég Proroywkéc dadikacieg o&eldwong otov avlpdmvo opyoviGHo
onuovpyovv elevbepec pileg o1 omoleg KATOGTPEPOLY T VYU KOTTOPA, ONUIOLPYDVTOG
npobmoBécels «Bopac». ETIG TEPUTTOOELS TOL OEV OVOKOTEL 1 GLYKEKPUEVN Oladkocia,
EMEPYETOL TOYOTEPA YNPOVOT Kot pelworn g dpovvog Tov opyaviopod (Muhammada et al.,
2002).

Ot VIEPTPOPEC OTNV TAELOVOTNTA TOVG GLYKEVIPMOVOLV OpemTikd oToryEior OTME Ot
Brrapiveg A,C kot E, 1o pAofovoedn, to cekqvio, 10 B - xapotévio, o yevddpyvpog, ta
dupopa €10m Avkomeviov, 1 aAfovpivn, To ovpwkd o0&V, M xohepvBpivn, to cuvéviopo QI10,
T TOAVOKOPESTA Aapd 0EEQ, 1) KLGTEIVT, O YELSAPYVLPOGS, O1 AVOOKVAVIVES, O1 POVOLES KO
Ao Opentikd ocvototikd. Ta 10waitepa aVTIOEEIOMTIKA YOPAKTNPIOTIKA TOV TPOPIL®V
avadewvoovtor oty kKAMpokoe ORAC (Oxygen Radical Absorbence Capacity) (Urban Story,
2012; Yanga et al., 2008).

Ta avroéedotikd &ovv ocvvoebel dueca pe v TPOANYN TS KLTTOPIKNG
KOTOOTPOPNG TOL OvOpOTIVOL 0pyovicpoy. H kuttopiki] KoTooTPOEN TPAYUOTOTOIEITOL
dwpécov g dpdong twv eredBepov pldv Ta omole 6 PUGIOAOYIKES GLVONKES AmOTEAOVY
@UoIKO mpoidy Tov petafoiiopov. H €xbBeon Opmg oe apvntikods meptPaAloviikovg
ToPAyovTeS (ATHLOGPAIPIKT) POTOVGT], KATTVOG), ONUIoVPYEL vepmapaywyn eAevBépav priav
LE OMOTEAEGHO TNV TPOOY®YN TNG YNPOVONG Kol tnv mpoddnon g mabopucioloyiog
SpoOpmV acheveIDV.

O unyoviopdg dpaons TV avToEEWOTIKOV £0TIALEL OTN O1dIKOGT0 dECUELONG KO

ATOUAKPVVONG TOV €Ae00epov plldV KOl EMOUEVMG TN HEI®ON NG KOTACTPOPNG T®V




KUTTOPIKOV YoVIdimv. Ta avTioeldmTiKd GVOTATIKA TWV VITEPTPOPDY OAANAETIOPOVY WE TIC
erevBepeg pileg kot TeppoTilovy TV 0AVGION TV AVTIOPACE®DY TPV OKOLO KOTAGTPAPOVV TO.
LoOTIKNG ONUOGI0G GLOTUTIKG TOL KLTTAPOL. H cuykekpipévn tkavomta TV avTloEEdOTIKGV
amoTeAEl Evav amd Tovg PUCIKOTEPOVS TPOGTATEVTIKOVS LY OVIGHOVC.

H avantoén g teyvoroylag €dmoe tn ouvatdTNTO EVOOUATOONG OTO TPOQPLLOL
OTUOVTIKOV BLOEVEPYDV GLUGTATIKAOV KATOW®V TPOPIU®V eVTOS GAADV TPOQIL®Y GTo omoia
dgv VIAPYOVY VIO PLGLOAOYIKEG cuvinkes. H cvykekpyuévn dadkacio £xel odnynoet ot
onuovpyio AETovpYIK®OV TPOoPipmVy e Progvepyd cvotatikd (KovteModkng, 2011).

H dpopd TtV vIeptpop®dy Kol TV GUUTANPOUATOV OlTPOPNE £YKELTOL GTO
YEYOVOS OTL TO GUUTANP®UO JALTPOPNG Elval TO TPOIOV TOL EMOUDKEL VO, GUUTANPDOGCEL TOL
"kevd" ¢ kaBnuepvig S1oTpoeNng Kol UTopel va TEPIEXEL £val 1| TEPIGGATEPA OO TO. EENG
SlTpoPIKA cvotatikd: Prrapiveg, pétaAda, tyvoototyeia, €0MOUN VAN, pHokpoOpemTikd
ocvotatikd, PBotava, mpoidvta HKPOPLaKNG TPOEAELONG, OLUTNTIKA VTOKATAGTATO 7OV 1|
YPNON TOL Bo AVENGEL TNV GLUVOAIKY] MUEPNOLD TPOCANYT KOl KUKAOQOPOLV LE TN HOPOY|
OoKiov, TAUTAETOS, KAWOVANGS, AUmovANS, okOVNG N Kot vypol. Evd, ot "vmeptpopéc” sivat
VEOC EUTOPIKOG OPOG, 0 001G AVAPEPETAL GE TPOPES (KVPIMG PLTIKES) TOVL TTEPEXOVY TOAD
nePLocOTEP BPEMTIKG CLOTATIKA (LOKPOOPENTIKA Kol LKPOOPENTIKA) 0 GUYKPION LE OAAES.
BePNTIKA EVIGYVOVY TNV TTOLOTNTO TG GLUVOAIKNG OTpoPNnS Kot Bertidvouv 1 Bwpakilovv
™V vyeio, eV TOVTOYPOVO TPOGPEPOLY OVTIOEEWDMTIKY dpdon kot gvesia. [Mapadeiypota
TETOLOV TPOPDOV GE HLOPPT] CLUTANPOUATOV EIVAL TO ITTOPAES, 1| CTPOVAIVA, TO YKOVOPOAVAL,
n kovéia k.6. No Bopdote 0Tl T0. GUUTANPOUOTO SOTPOPNG OTAL GULUTANPOVOLV TN
dwTpon, (epdoov ot avdykeg oev KoAdmrovior amd T "euoloAoywkn" Slatpoeny), dev
avTIKOOIGTOOV TIC TPOPEG, OEV OMOTEAOVV VIOKOTAGTATO TOVG, OEV £Vl OAPLOKO, KOl OEV
Exovv "paywcéc", Bepamevtikég 1 dALES 1010TNTEG.

Ta couminpopato datpoens Kot ot "vmeptpoPés” vmootnpilovy aVTOV TOL TA
Aappdvet:

® o1 Asttovpyia kot Soun (TpdAnym Kot Bepameia)

TNV TEPIMTOON OVETAPKELDV 1] KAALYN QVENUEVOV OVOLYKOV

OGNV TEPIMTOGCT TPOPIKNG OAAEPYING 1) TPOPIKNG ATOGTPOPTG

0€ UNYOVICHOVG pe dopkd kot Aettovpywkd amoteléopata (fertioon anddoong)

YL TNV €vVioyvomn NG KOANG VYEIOG TOL OTOUOL GVAAOYO HE TNV MAIKIOKY ORAda

(Tovmon)




4.2.11010TIKG YOPAKTNPIGTIKG VTEPTPOODOV
Onwg avaeépetor og TANOGPA PAMOYPOPIKOV OVAQOP®Y GE GYECT LE TOVS UIKPOVG

voopeic Kapmovg onuoviikd poio mailelr 1 Oeppokpoacic, 1 OGYETIKA VYpOoio, Kot 1
GLVTINPNOT, OGOV APOPA T TOLOTIKA YOPAKTNPIOTIKA TOvG. XOpeova pe tovg Haffneretal.,
(2002), petd amd 7 muépeg ocvvimpnon tov povpwv otovg 1,70 - 100C, pewwbnke 1
YPOUATIKY] Tapapetpog L, yeyovdg 10 omoio mopatnpndnke yevikOTEPO GTOVG GKOVPOLG
KOKKIVOLG ¢ pof kapmovg (Wang, 2003).

Xe oY€oN UE TN GLVEKTIKOTNTO, £lval EEVIKA TOPOOEKTO TS 1) GLVTHPNCT ENNPEClet
apvnTiké tov mopdyovia molwdtntag. MdAioto copeova pe tovg Jackson et al. (1999),
GULVTNPNOT TOV HOVP®V TTEPIGSOHTEPT amd dV0 ePdopnadec onpeimoe g ko 50% peiwon g
GUVEKTIKOTNTOG TOV KOPT®V. X& £peguva. evtomiotnke peiwon g ofdtmrog katd
CUVINPNOTN TOV GUEOLPWV, EVA T GLYKEVIPMOOT OWOAVTAOV OTEPDOV TOPEUEIVE TPOKTIKA
apETAPANTY.

INUOVTIKO pOAO OTN GLYKEVIPOOT TOV QOIVOAK®OV GUCTUTIK®OV TOV HMKP®OV KOUPTOV
nailel o mapdyovtag g Oepuokpacioc. Topewvo pe tovg Piljac-Zegarac mapatnpnonke
avénon tev EAAPOVOEBDOV 0VGLOV GTa GUEOVPA MG Kal 72%, KaTA TNV AmToBNKELON GTOLG
40C. AvticToyo NTaV T0 OTOTEAEGLOTO Kot Yo To. LOPTIAAL Kot goji berries og Oeppokpoacieg
0-100C (Akbulut, 2009). Mg Bdorn ta epevvnTiKd dedopEVa, ivor YEVIKA TOPAOEKTO TS M
OLYKEVTPMOOT) ovOOKVLAVIVOV avEAVETAL CNUAVTIKE Katd TV amodnkevor] toug otovg 40C,
eKTOG omd TNV TEPIMTMON TOV CUEOVPMOV OTOV 1 CLYKEVIPMOY] TOLG TOPEUELVE TPOUKTIKL
apETAPANTY.

Ta moTIKG YOPOKTNPIOTIKA TOV KOPROV ennpedlovior okOpo omd Tn GYETIKN
vypacio kot ™ ddpkeln cuvtipnong . Zoueova pe toug Jackson et al. (1999), o ypdvog
ocvvinpnong emmpéace to pH, v o&uTNTa KO TOL S10AVTA GTEPEG GLOTATIKA GTO LWOPTIAAQL.

And 1o mopomdveo pmopel va emmbel mog Yo va BeATimBel 1 PETOCLAAEKTIKN
CUUTEPLPOPE. TOV KOPTAOV OV UEAETANE €Ival GNUOVTIKO VO GLAAEYOVTOL GTO KATAAANAO
oTad10 epuodTToG. AKOpa TPETEL Vo onpelmbel Tmg avtioTolyo pOLO GTN UETAGLAAEKTIKN
ovumeplpopd mailovv kol ot cvvOnkec amobnkevong agold eivar emPefaiwpévo TG M

GLGKELOGIO LLE TPOTOTOMNUEVES ATHLOCPOPES Tailovy KaboploTikd poAo.




5.Emopacseic YREPTPOOAOV GTNV VYL

S.1.1ctopwkn) Avadpour) YrepTpoQav
INUOVTIKO EPOTNUO GYETIKO HE TIC VIEPTPOPES €lvarl mowol givor avtol mov TIC

ypewlovtar. H ambvinon oe avtd 10 gpotua eivar «To peyoAdtepo mocootd twv
kaOnuepvav avlpormvy. Avtd copPaivel yoti oev tpepdpacte cwotd mAcov. EAdyiotot
avBpwmotl akolovBobv Eva VYIEWVO HOVTELO SATPOPNC KOt OV TOPOLGLALovV eAAElyELS. Xe
avtd BéPara ocvpPaier kot M daPpwon TV £0aPdV AOY® aloToby®mv AMmAcUATOV UE
GUVETELD, TNV TTOPAYMOYT PTOYOTEPWOV TPOPILMV.

Av kowrtdEovpe ™V 10topia Oo SOMGTAOGOVUE TG Ol VITEPTPOPES EIvVOL YVOOTEG ATO
apyaotatov xpoveov. H mo yvoot) 1otopia icmg va €ival auti) Tov a@opd T0 UWTTOPUES.
Kotd v ekotpateio tov Meyddov AleEdvopov otny Acia mapatnprOnke 6t dtav ta Ghoyo
£TpOyay T, EUAAN KOL TOVG KOPTOVUG TOV GUYKEKPLUEVOL (QULTOV &0V TOAD TEPIGGOTEPN
evépyeEln oTN UAyM Kol ETOLAMVOVIOVGAV TOAD 7O Ypryopo ot TANYEG Tovg. Epevveg mov
&ywvav petayevéotepa omédellayv mwo¢ 10 Immoaéc mepiéyelt mAnBopo Prropuvov kot
OpENTIKOV GLOTUTIKOV 7OV OPOVV  EVEPYETIKA GE TOAAOVSG TOUEG TOL avOp®OTIVOL
0pYAVICHOV OTMG GTOVG GUVOETIKOVG 16TOVG (HOAALL, Oéppa, vOyl), otnv Opact, OTIg
apOpdGELS, 6TO aVOcOTOMTIKO, otV O1dbeon kot dAlo moAld akduo (Ze-Li Gao et al.,
2003). ITAéov elvar daBéoio mpog Katavdilmon pe TN popen elaiov (Bpodoun popoeny),
LOAOKNG KAWOLANS (Tov TePLE el To €Aa10) kKaBmg Kol 6e Lopen ageynuotos Bpaloviag o
vepd ta amoEnpapéva eOAAL Tov Bovpatovpyod avtov ELVTOL. AVTO €ival TO TO YVOCTO
{omg mopdoetypa 6T YOPO HoG 0AAL dgv TPEMEL va. Egxvape OTL dgv lpacTe HOVOL LOG OTOV
KOopo. Aol g Aativikng Apepikng 6nwg ot Maywa kai ot Tvkag ypnopomrotobsav to Kokdo
cav HEGO GLVOAAOYNG KOODSG TO Be®podoay TOALTIUOTEPO OmMO TO YPLGAPL AOY® TV
Bavpatovpymv Tov emdpdoemv oty vyeio. To Kakdo amoteAel po eEopetiky myn xpwuiov
Kol payvnoiov eve mepiéyel TAN0dpa BpENTIKOV GLOTATIKOV OTTMOG Prapiveg TOAVQAIVOLEG
Ko tyvoototyeia. Eivarl dtobéoio 6 0AOKANpOVG KOKKOLS aAAG Kot OpuuUaTIoHEVO Yo VO
cuvodéyoupe Ayoya TO TPOWO HAG 1| 0€ OKOVI, Omov Ppiokel okOpo TEPIOCOTEPES
epappoyés (Thozhukat et al., 2010). H Aatwvikn Apepikn éxel mapddoorn kot o€ GALES
VrePTPOPES Ommwg to Maca kot to Red Maca ta omoia yoapilovv evépysia kot aveBalovv
eEapeTikd v 6e£ovaAikn| 01dBeon Om®G Kot TIS EMOMGELS 0TOV avTioToryo topéa (Byung-
Cheul Shin et al., 2010). Ta ovykekpyéva givon dwbéoiuo oe oKkOvN N omola pmopet va
pootedel 6 OTO100MTOTE POPN LA Y10l VO TOV TPOGODGEL TIG TAPATAVE® EMOVUNTES 1010TNTES.

Eniong otov Apalovio Ba cvvavinoovpe to ['kovapava mov Ba pog tovocer kKo Oa pog




yepioel evépyeta e TV yKovapoavivn n omoia £xel Tapdpota dpdorn Ue TV Kapeiv 0ALL TTo
NI Kol 6€ PEYAADTEPNG OLAPKELNG aTOO0CT. AVOPOPIKA GTNV CLYKEKPLUEVT] YEMYPAUPIKY|
nepoyn Ba cuvavioovpe akopa Tov eEmTikd Koprd Camu Camu kot tov kapnd Lucuma og
pope1| okdévNg mov umopel va aviikatactnoet t (oyopn (Oliveira et al., 2013). Ilepvovrog
oe GAo pépn ToL KOoUov, mhpe otnv Acio OTOL GULVOVTAUE VREPTPOPES OMMG TO
Ashwagandha, 6mov t0 6vopud tov onpaivel «1OpMOTOS AAdGYOLY, Ol AdY® Hup®Odg BEPata
aALG AOY® NG dVVOUNG KOt TNG OVTOYXNG TTOV divel 1 okOVN amd TOV GUYKEKPIUEVO KOPTO
(oAb xpMowo Yo aBANTEG OA®V TOV EMITEIMV) Kal TNV 6KOVI armd T0 «BELOVOIVO QaCOA)
Mucuna mov €xet avtikoTabMmTiKéS 1010tnTeG Kot Ponbder onuaviikd oty Pektioon g
nmowwttoag (omg. Téhog omv Aepikn cuvavtdpe v okdvn and tov kopmd Baobab 6mov
nepéyel meptocotepn Prrapivn C amd to mopTokdAl Kol TEPIOGOHTEPO KAMO amd T UTAVAVAL.
Onwc eidape Aowmdv n @oon el epovticel yu ta whvta. Ot YREPTPOQES LITopovv va
BonBnoovv dAeg Tic opdodeg avBpodmmv amd abintég Emg acbeveic kol nAkimpévovs. To B€pa

TAEOV glval 1 EVIUEPMOOT) KO 1] GMOGTI ETAOYY.

5.2.0v vrtepTPo@Ec 6TV KEONUEPIVT) dLaTPOOT)
Mo emoKOTNOY TOV EMGTNUOVIKOV 0ed0UEVOV delyveL OTL 1| KATOVIA®GY GOVTEP-

TPOPNG UMOpel Vo TPOCPEPEL GTO avOPOTIVO COUHN o TANOOPA avTYKPOPLOKOV Kot
avToEEWMTIKOV 0Vclav, oV, deboveg Prrapives (A, B, C, K, kAr.), avopyaveg evaoelc,
o@éAMpo Amapd o&éa Ommg ®-3, ®-6 Kot GAAC GLGTOTIKA GE€ TOCOTNTEG TOL GLYVA
vrepPaivouv ™V TLmIKN Muepiow TPdoAnym GAAwV Tpoipmv. H ovumepinyn tov
VIEPTPOPAOV GTNV KaOnuepvyy datpopn pmopel vo cuuPdrer ot peimon Tov KvoHVov
SPOPOV EKPUMGTIK®OV acbeveldv, Omwg eivorl ol kapdiayyelokés mabnoels, o dapng, to
petafolkd cHvdpopo, M mayvoopkio, ot veELPorOYIKES mabNoelg Kot o kapkivog. 'Etot
eoivetor OTL Ol GOVTEP-TPOPEG  XPNOEOVLY oTov Pocikd porlo TV  cLUPATIKOV
AELITOVPYIKAOV TPOPIH®V TNV TPOANYT, TPOCSOEPOVTASG UEYOAN TocdTNTA PlodpacTIKOV
evioemv. Tavtdypova, ivor GNUOVTIKO Vo TapEYOLV o TANOMPO OPENTIKOV GUOTATIKOV e
YOUNAY meplektikodtto. o Oepuidec. AveEdpmmra amd To TVXOV  OVOYVOPICUEVO Kot
EMIGTNLOVIKA TEKUNPLOUEVO OPEAT Yio TV VYeia TV superfoods, Ba tpémel va onueiwbet 6T
éva TpOypappa Srtpoeng dev mpémel va PacileTor amokAEIoTIKG 6TV Tapovsia superfoods,

AL OVTE TPETEL VO, ATOTEAOVV LEPOG LG VYLEWVIG KO IGOPPOTTNUEVIG OLOTPOPNC. 26TOGO,




ot cuveyeic ko ypriyopot pubpoi g kabnuepivig Cmng Exovv 0dnNyNoEL GTO GYNUATIGUO EVOG
LOVTEAOL JTPOPNG GTO OmOoio Agimovv opiopéva TPOEUYLO OV TPOGPEPOLY BpemTiKd
ovotatikd a&iog. Avtd 1o "dlatpoeikd yaopa” pmopel vo KoAveOel amd TIg VIEP-TPOPEC,
TPOGPEPOVTOG OO TNV U0 TAELPE 1GOPPOTNUEVT] OTPOPT KOl OO TNV GAAN ONUAVTIKA
0QEAN Yo TV vyeio. Avtd elval 1o onueio émov mpémel va. dobel 1Wdaitepn onuacio yuo va
cuumepNEBoVY 01 COVTEP-TPOPES GE OAO KOl TEPICTOTEPD SLOTPOPIKA TPATLTAL, OAAG Oyt
va avtikotaotafel 1 KoTovIlmon GAA®V TPOPIL®V TOL TOPEYOLV GTO OVOPOTIVO O
moAVTIO Opentikd cvotatikd. Eivor onpovtikd, apevog, vo, VILEPDOVOVTOL Ol KOTAVAAMTEG
LE EOIKEVUEVEG EMOCTNUOVIKEG TNYEG Y10 EKEIVEC TIG «VTEPKATOCKEVES) YO TIG OMOIEG
VILAPYOVV EMOPKN OTOOEIKTIKG GTOLYEIN Y10l TIG EVEPYETIKES TOVG EMOPAGELG GTNV OVOPAOTIVT
vyeia yuo va amoeevydet n mhavotnTo TapaTAdynong Kot, apeTEPOL, Vo Katavonbel 6t ot
VIEP-TPOPEC, Ol omoieg eivan mBavdTEPO v KoTavaAmBohy MG CLUTANPOUATO, UTOPEL VO
EYouv apvnNTIKEG EMMTOGES otnv vyelo tovg (my. vmdTaom, TPOo-0&EWMTIKO OTPEC,
amopdkpouven amd coppomnuévo Tpdéeuo k.Am.). H ovveyng e€dmioon twv superfoods
opeidetal otV tdom va Bpebodv véot TpomoL Tpoctaciag g vysiog, Adym ¢ évrovng Long
TOV CUYYPOVOV TPAYUOTIKOV puOudyv. Xe avtd 10 mA0iclo, Ol COVTEP-TPOPES, OTOV
KATOVOADVOVTOL 0ToBEPE Kol GYOANCTIKA, KOTd TPoTipunon vad popen vorodv 1 Enpov
TPOP®OV Kot UOVO OE €0IKEG MEPUTTMGES MG GULUTANPOUOTO, TAVIO CGTO TAOICIO MG
LCOPPOTNUEVIG OATPOPTIG, UTOPOVV VA SLOdPAUOTICOVY SNUAVTIKO pOLo otV KoTevhuven

NG TPOAYWYNG TS VYElag Kot TNV TpoAnym xpdviov acheveiwv (Proestos, 2018).

5.3.Yreptpoég kar 0@éA otn vysia
Ta superfoods eivat éva onuavtikd onueio eoticong g SoTpoPng , enetdn] oyt wévo

BonBovv oty KatdAAnAn Bpéyn tov £YKEPAAOVL, TOV 0GTMOV, TOV HVAV, TOV HLOAADVY, TOV
OUKMTION, TOV VEPPOV TOV OVATOPOY®YIKOD KOl 0VOGOTOTIKOD GUOTHUOTOS OAAG Kot
emedn pakpompdBecua Ponbodv oV «EmMOOPH®ON» TV aVIGOPPOTIHY TNV VYEia
kafodnymdvtog og plo o eUoKN kot avtdxBovn Satpoen. H katavdiwon superfoods
kafotd Mo gukoAn TV emitevén Wavikov Pdpovg cvpParloviag TovtdYpPOVA CTNV
arotoéivmon tov opyavicuot (Wolfe, 2009).

Ta Broroywd @povta, Aayovikd, Enpol kopmoi kot GAAO VYIEWE TPOPIUA QUTIKNG
TPOEAEVONG EIvOL €VOL TOAD OMUOVTIKO HEPOC TNG OOTPOPNG OALL OEV CLYKPIVOVTOL UE TN

Opentikn) mokvotnta tev superfoods.. Otav mpokertoaw vy dpiotn OwTtpoern, HOVO TO




superfoods pmopodv vo avtomokplBovv kot vo vrepPovv OAeg TIC OPEMTIKES OMOITNGELG
(Wolfe, 2009; Brady et al., 2007).

Eniong, Oa mpénel va katavoncovpe 6Tt 0 ot 1Ioyvpiopol vyeiog 1 Satpoeng dev eivat
70 {010 pE TOV 1oYLPICUO OTL Eva TPOPIIO £xel pelwpéveg Bepuideg. Ot woyvpiopol S10TPoPNG
amoTeLOVV ONANDGCELS GYETIKA LE TIG EVEPYETIKEG BPEMTIKEG WO0TNTES EVOS TPOPILOL AOGY® TNG
evépyelog 1 g Opentikng 1 dAANG ovoiag Tov TEPLEEL, € HELWUEVO 1 avENUEVO Toch 1| Oev
eplEyel. Amd Vv GAAN TAELPE O 1oYLPIOUOG VYElOG amOTEAEL ONADGCELS GYETIKA UE TNV
eMOpaoN €VOC TPOPILOL 1) GLGTOTIKOV TOL otV vyeia. [Tapddetyua evog Tétolov 1GYVPIGHOD
glval 01, «10 00PEoTio CLUPBAALEL OV €vioyvon TOV 00TMOV». AAAOL 1GYVPICUOL VYELNG
etvan ta mapokdto oyéoelg (Brussels, 2003; European Economic Community Council, 1990;
Washington, 1993) :

® AocB£oTIo Kot TNV 0GTEOTOPMOOT

Admn kot Tov Kopkivo
Kopeopéva Mmn kot v YoANGTEPOAN Kol KOPILYYELKES TOONGELS

DuTiKég tveg TOV INUNTPLOKDV, PPOVTMV KOl AYOVIKMV Kol KapKivog emiong

®povta, Aoyovikd Kol ONUNTPLOKE TOV TEPLEYOLV OWOAVLTEG QLTIKEG {veg Ko
KapOayyelokéG TadNnoelg

Ndtpio kot véptaon

D®povta, Aayavikd kot Kopkivo

Ddoiko ko Tabnoelg Tov votiaiov puedod ota Epppoa

2oKyoPIKEG AAKOOAEG KOl 000VTIKES TAONOELS

AwAvt) eutikn iva, OmO¢ avty Tov VEAPYEL OTN PPOUN, KOl KOPIOYYEWNKES
nanoelg
Eivon mAéov yvootd to o@éAn evog mAOIGIOL VYIEWVNG OTPOPNS OTNV Omoia
EVIAOGETAL Kol 1 Kotavdilmorn vraeptpoedv. Ewwotepa, n Eviaén vreptpop®dv GTO
KaOnpepvd SoTtoAdyYl0 CLUPAAAEL OVGLOGTIKA OTN OTHPNON TG KOANG vyeiog, oTnv
OVTILETMOTION VOOT|LATOV KOl TOONCEDY, OTNV KaOLGTEPNON NG YHPOVONS CAAL KOl GTNV
TOPOYN TOAVTILOV OPETTIKOV GLOTATIKOV 6TOV 0pYovIGHO. Ta o@éAn amd v évtaln Tov
VREPTPOPAOV TN dtatpopn eptrapPavovv (Underwood, 2005; Wilson et al., 2010; Bensmira
et al., 2012):
1. Awatypnon evooioywkod Bdpovs: H KatavdAw®on ToV CLYKEKPIUEVOV TPOQIL®V
mapEyel OAa Ta ovoykaio Opentikd cvotaTikd Ywpic vo emPapivel TO EVEPYELNKO

eolvyo.




2. Evioyvon avocomomtikov: Mia O1Tpo@r] TAOVGIOL GE  VLREPTPOPES  EVIOYVLEL

OTUOVTIKA TO 0VOGOTOMTIKO GUGTILO TPOGTATEVOVTAG OO EMOYIKEG AGOEVELEG.

3. Neavikdtepn eppdvion yu mepiocodtepa ypovio: Ot VIEPTPOPES AELTOVPYOVV MG

OVOOTOATIKOG TOPAYOVTOS TNG YHPOVONG LECH TOV OVTIOEEWOMTIKMY TOV EUTEPLEYOLVV.

4. Evépyew: H xataviAmon vIepTpopdV G€ OPIGUEVES TEPITTAOGELS TPOPEPEL AUECH

EVEPYELDL GTOV OPYOVICUO O 0TO10¢ KOAEITOL VOL IKOVOTIOMGEL TOGO TIG PloA0yiKéS OGO Kot

TIG COUATIKEG TOL dPAGTNPLOTNTEC.

5. Awpdpemwon vyovg dwotoAroyiov: To dwtohdylo oto omoio meptAapfdvovral

VREPTPOPES VOl OPTIOTEPO KOl GLGTAIVETAL G TPOTLTO.

6. Avtipetomion dyyovc.

To onuavtikdtepo mheovéknua TV superfoods €xel amoderybel OTL TPOEpPyETAL OO TO
VYNAO TOGOGTO AVTIOEEIOMTIKMOV TOVG, OTMG TO. KOPOTEVOELDT, ot Prrapivec A kot E kot ot
moAvpotvorec. H ompovpyia elevbepov pilldv o10 omua €ivol omOTELEGHO KOVOVIKOV
Blodoyik®mv d1epyacidv, aALd 1 VIEPTAPAY®YY| €£xEl EMPAAPN dpdon, KATAGTPEPOVTAS LY
KOTTOpO EMLTAYOVOVTOG TN dtadikacio ynpavons kot avEAvovTag oNUOVTIKG TNV ThavotnTa
Slpopwv acbeveldv. Xe avtd 10 oNuelo Ta AVTIOEEIOMTIKE cLGTOTIKA TTapeUPaivovy Kot
AVOSTEALOLY QUTN TN O0d0IKOGia, KOTAGTPEPOVTOS TS eAeVBepes pileg Kot avaoTEAAOVTAG
T1G TBOPVGIOAOYIKEG KOTAGTAGELS TOL TPOKVITOVV OO [0l TOIKIALL AGOEVEIDV EKPUAIGHLOV.
Ye o pedétm mov OoweEnydn oto Tunua Xnueiog tov EBvikod kor Kamodiotpiokoh
[Tovemomuiov ABnvov (adnuocievto €pyo tov Proestos), n cvvolikn ovTloEEWOMTIKN
wavotnto (petpovuevn pe t dokacioc FRAR) kot to cuvoAkd @atvollkd cvotatikd
(netpodpevn pe ™ pébodo Folin Ciocalteau ) ekyvAiomrav pe 50% voatikn pebovorn amod
dupopec amoEnpopéves vep-tpoeés. Ta amoteléopata £J€1EaV VYNAY TEPLEKTIKOTNTO GE
OMKEG POIVOAIKEG EVAGELS 6T g0ji berries, aronia plant, hippophaes, blueberries, acai berries
and raspberries, e ta goji berries and raspberry vo epeavifovv Tig VYNAOTEPES TILES, YEYOVOS
mov e€nyeital amd TNV VYNAT GLYKEVIP®GT 0VOOKLAVIVAOV.

Oleg o1 Topamdve VIEP-TPOPEG Eival TAOVOIEG GE TOAVPAIVOAES, KOl EOIKOTEP OE
QAOPOVOEIDN, OV £X0LV LYNAN avVTIOEEO®TIKY dpdom. Avto eényel emiong v vynin
avToEEWMTIKY OpAcT TOL mopatnPNONKe oty 1010 HEAET Yo TIG TTEPIOCOTEPES OO TIG
cOVOTEP-TPOQEC e raspberries, aronia plant, blueberries and goji berries pe tig VYNAOTEPES
TIUES.

H vynAq avtioewdotikny opdon tov superfoods o@eidetor apevog otn peydin
GLYKEVTPMOT] TOAVQOIVOADY KOl OPETEPOV GTNV GLVEPYIOTIKT OPACT| TOV TOAVQULIVOADY [LE

dAL0 avTIOEEWMTIKE OTTMC T KapoTEVOEN Kot ot Prrapiveg A kot E.




6.2vvednt Katavalowon

6.1. Katamovnon vaepTpo@@yv o€ 6Y£0n tue TNV EKQPAGT) NETAGVALEKTIKOV 060EVEIDV
Onwc o éxel evromotel T dtbpopa €idN TOV VIEPTPOPAOV KAADTTOLYV £VoL VPV

QACLO. OE OYECT HE TNV TPOGOPUOYN KOl TNV KOAMEPYEWDL TOVG o€ O109popeg KAUOTIKEG
neproyés. KoaBopiotikd poro oty emPimon tovg mailovv dd@opol mapdyovieg OTMS 1
Bepuoxpacia, n vypacio, N NAakn axtivoBoria, 1 dwwbec1pudtT T 6€ BPENTIKA GLGTATIKE, KO
dArot Broroyucol mapdyovieg (taBoydvol, aALO10YOVOL TAPAYOVTEG).

Zntobuevo ovciog elvar mwg kdbe €idog €xel mpocapuochel pe kbdbe tpdémo oTIg
0o UEVEG oLVONKES KAAMEPYELNG, DOTE UECH GE AVTES VO TOPAYEL OGO TO dLVOTOV KOAVTEPQL
KOl TO0TIKOTEPQ TPOidvTa. Me v €vvola ¢ KATamOVNong Umopove va Bewprocovpe v
enidpaon eEOTEPIK®OV TAPayOVTOV Ol 0Toiol EMNPEALOVV TIC PUCIOAOYIKES AELTOVPYIES TOV
QUTOV, 0INYDOVTOG TOAEG POPEG 0€ TPOGPOAEG, O1 OTTOieg EKONADVOVTAL GE TPOGVAAEKTIKO 1|
HETOCVAAEKTIKO otddo. BéPawa 0e onuaivel mog kdbe €idovg katamdvnomn emmpedlet
OPVNTIKA TNV TOPAYOYIKOTNTA, 1| TNV VPp®OoTi ToL ELTOV. AvaEEpetol OTL KOTOTOVION
pmopet va BempnBei n epappoyn yHyovs yuo v emoywyn g ovBogopiog.

Ta vord mpoidvta to omoia amotelodviar and Opyove 1 OAGKANpO QLTIKG HEP,
OVLGLOOTIKA HETE TN GLYKOMUOY| TOLG OTOKOTTOVTOL GO TO UNTPIKO PUTO LE OMOTEAEGLO VO
vrofdilovion o€ OAPOPEG  UETOCVAAEKTIKEC METOYEPioEl; Ol  omoileg Bemwpovvion
Kotamovinoels. Oswpeiton Kpioun N HETAGVALEKTIKY TTEPI0OOC amd TN GLYKOMION UEYPL KoL
TNV KOTOVIAMOT], 0OV OUTEG UTOPEL VO TPOAYOLV TNV EUPAVICT) CUUTTOUATOV AcOeVEIDV
7oL oyeTilovion pe TPOsPoAEG TPOGVAAEKTIKNG TEPLOOOV, 1) ELPAVIOT] VEWV.

Optlopéveg amd 11 petaforég TG TEPLOOOL OVTNG EIVOL OVTIIOTPEMTEG, EVM GANEC
TPOKOAOVV povVipeg dtotapayés. Malota 1 KavonTd toug vo emovv Kol Vo, dlaTnpovV
Kavovikd petafoAlopd eEaptdrol amd v ovoy o€ Katamovioels. Ta gutd kot To PUTIKG
opyava €OVV TNV KAVOTNTO OVATTUENG UNYOVIGLOV OVIYLETOTIONG OO KATOTOVIGELS WE
dtapopovg tpomovg. H yvdon g enidpoonc Tov dlapdpmv KOTamovioe®my Kot aAld Kot Tov
UNYoviopmv  avtoyng oyetiletor pe v katovomon TG ekdnAmong acbévelog ot
UETAGVAAEKTIKO EMIMEDO. AKOUA KATA TN LETAGVAAEKTIKY (0N EKONADVOVTOL AVOUOALEG Kot
YEVIKOTEPQ SOTOPOYEG TOV HETAROMGHOV IOV £X0VV PACT GE TPOGVAAEKTIKES KATATOVIGELS.
210 Babuod mov avtég VITdPYOLVY dNULOVLPYOHV Eval ETPAPLUEVO 1GTOPIKO TO OTOT0 EVTEIVEL TNV
EKQPOOT LETOAGVAAEKTIKOV 0GOEVELDV.

Me 10V Op0 QUGIOAOYIKEG avVOUOAIEG €vvoouvTal OAEG Ol OMOKAMGES amd TNV

KOVOVIKT] KOTAGTOGT TOWOTNTOS TV KOAPTAV 1] TOV 0EIOTOMGIL®OV QLTIKOV pepav. O 6pog




QLOI0A0YIKES avopaiies oyetiletar To oynua, to péEYeBog, To YPMOUL Kot TIC OPYOVOANTTIKEG
W0TNTES TOVG. Me TV gupeia Evvola Tov OPOV, AVOPEPOLACTE GTIV EKQPOCT] OVOLOALDY Ol
0moieg EKONAMVOVTOL GE PUETAGVAAEKTIKY GAOT) KOl GYXETILOVTOL LE YEVIKOTEPES KOTATOVIGELC.
Axp1ac Y1 avTo T0 AdY0 TOAEG POPEG EKPPALOVUE TIC AVOUAAMES OVTEG G LETACVAALEKTIKEG
acOéveleg (Pieteoneial., 1971). Av ko £xel Toviotel TOAAAKIC OTL 1 £KPPAOT TIG TEPIOCOTEPES
Qopéc oyetiCetar queco amd TIC TPOGPOAEG KOl TNV KOTAGTAGN VLYEMG TOL QUTOD Of
TPOCLAAEKTIKO €minedo, mapOAa ovTd gival avoykaio vo toviotel mwg TAndmpa and Tig
YPNOUOTOIOVUEVES KOAMEPYNTIKES HEBOJOLG elvarl duvaTdv va evBivovtol Yo TV eKONA®ON)
TETOLOV OVOLOAIDV.

Avaeépetar BéPato 6T TO aiTIOL TOL TPOKOAOVV TETOOVG €I00VEC MAPEKKMGELS deV
elval TANP®G YVOOTA Kol TOAAEG QOPEC O TPOGIIOPICUOS TOVG Eival GyeddV EUTEIPIKOC,
KaOMOG M HEAETN TOV PLGIOAOYIKOV TOPEKKMOE®V givor 00oKoAN Oladtkacio. Meletnuéveg
KOTOMOVIGELS OV GYETILOVTOL [E TNV EKQPACT] SPOPOV UETAGVAAEKTIKOV acOeveEIDV gtvat
N Bepukn| kaTaTdGVNOT, N ATHOCPUIPIKY KOTATOVNON, 1| OPENTIKN KATATOVNOY|, Kol TEAOG M

AMUKT KoTamdvnon.

6.2.Avwatpo@ikog Tp®OBuporoyropndg
To Superfoods Paociletoar emiong oe o ovlRmon yw 71OV «OpenTiKd

npoboporoyicud», o omoiog opiletar w¢ «n emdIOEN QOVOUEVIKA ATAOVGTEP®V, TLO
QLOIKOV Kol OVOEVTIKOV TPOTOV KOTAVAAMONG OC UEPOG OGS TPOoTADELng Yio TV vyein
péom g dwtpoene» (Knight, 2015). Méca oe avtd 1o Adyo, o1 codmep TPOPES eival
emBountég enedn dev elvar poviépves. Avtd divel peydin EREOcT GTo TPOPULO TOV EYOVV
poKpd 1otopion ynyevig HOYEPIKNG KOl 1OTPIKNG YPNONG, OLYVE OCE OTOUAKPLGUEVES
tomofecieg ko €1ol Bewpovvion mapadoctokd Kot ovbdeviikd. Ymoypapuiler emiong to
TPOPIUO TTOV EIVaL «PUVOTKA», ONAadN To. otoio Oempovvtal OTL deV HETARAALOVTOL TPOPUVDG
amd TV TeYVOLOYin £ite oTOV TOpEN €lTE OTO €PYOCTACIO KO TOMOOETOVVTOL GE SLOOIKNY
avtifeon ota TPOPUN TOV TOPAYOVTOL HECH QOVEPT TEXVOAOYIKN Tapéupaoct. Avtég ot
EVAOGELS TAPEYOLV EVAV EVOAAAKTIKO TPOTO EMIKVPOONG TNG VYEWNG TV superfoods péow
evog mhausiov Aaikng Kot avtdxBovne coeiag mov vrodnAmvel OTL ival VYielc Oyl emeldn
€xouv JoKIHAoTEL OmO TN OWTPOPIKY EMOTHUN OAAG €meWN €xovv evAoytel péoa ot
TOPOOOCIOKA Kol TIC UTPIKEG TPOKTIKEG. YO aut) v évvola, o Adyog twv superfoods
CLOMINPE ETIKPIVEL TOCO TN GUYYXPOVI TOPAYWYN TPOPIL®Y OGO Kol TN OTPOPIKY| ETICTHUN.

AvoapesTNUEVOL UE TNV WOTPOTOINGT TOV TPOPILMV KOl TNG VYEING KOl TIC TEYVOAOYIKES




AMOGEG OV TPOCEEPOLY Ol LEYAAOL KOTOOKEVAOTEG TPOGiIH®Y, OGOl EUTAEKOVTOL GTO
KUKADUOTO TOpoy@yng Kot Kotavaioong twv superfoods kortdlovv mpog 1o mpwtdyovo yio
o o TIKOVE Kot QUOIKOVG TPOTOVG Vo eMOIOEOVY TNV VYEID HECH TOV TPOPIH®V.
Yrapyovv 0vo nokd mpofAnuata pe t ovlmon tov Hpentikov mpwbvpoAoyioHod OGOV
aQopd T covTEP TPOPES. To TPOTO €lval OTL VILAPYEL LA GEPH TPAKTIKOV TAPAYWYNG THGM
amd O1APOPES GOVTEP TPOPEG, UEPIKES MO TIC Omoieg dev €ival WO0UTEPA «PVOIKES) - Y10
ToPAdEYIO, U0 PEYAAN povokaAMEpyelr oamd To cranberries. To dgvtepo givar OTL 1
ovoyétion TV superfoods pe ToVg «TPOTOYOVOLS) TANOBVCUOVE EKTEUTEL OMTOUOKPVGUEVOVG
TOPAYOYOVS OC «AALOLY TOV VLIAPYOVV GE M0 OLOYPOVIKY], POVIOCTIKN YEOYPAPIO, OTOV
OTNV  TPAYHOTIKOTNTO  €lval TPAyHOTIKOL GVOPOTOL GE  TPOYUATIKOVG YDPOVLS OV

avtpetonilovy pa oelpd cuyxpovev tpokAncewv (Loyer, 2017).

6.3.Kpicwyn katavaromon
‘Eva axoun 0épa mov éyel amoktinoel onpacio 6to AOyo tov covmep-eaynTol gival

aLTO NG KPIGIUNG KATAVAA®GONG, «EVOS TPOTOG GUUUETOYNG OV KAVEL T GLUTEPIPOPE TNG
KOTOVAAWONG EVGLVEIONTN KOl EMUEAN, o€ por TANODpa TOMTIKOV Kot NOkdV atlévimvy
(Yates 2011: 192). Ot kpiolueg EKTIUNCELS GYETIKA UE TNV KOWMVIKY TPOVOLD KOl TIG
TEPPOALOVTIKEG EMATAOCELS £XOVV KATOOTEL OAO KOl ONUAVTIKOTEPO HEPOG TOV TPOTOL
TOPOYOYNG, EKTPOCMOMTNCNG KOl KOTOAVOAMONG TOV GOVTEP-TPOP®V. [ mopdaderypa, ot
TOTOTOGELS OMMG «OPYAVIKO» Kot «dikato eumdployn epeavilovial cuyva 6T GLOKELOGIN
t0V Tpoidvtoc. To Bépa avtd xet yivel mo gpeavég kKabmg 01 GOVTEP-TPOPES EYOVV KEPOIGEL
ONUOTIKOTNTO KOl EXOVV EUPOVIOTEL 0A0EVA KOl TEPIGCHTEPA KOvoUpyla, eEMTIKA TpoiovTa
coVOTEP-TPOPNG oV ayopd. 'Etot, 0 Adyoc €xetl e&elybetl yro va tovicetl Oyt uévo v vytewn,
™ euvowoOTNTO Ko TV avbevrikdétta tov superfoods, oAAd Kot TV KOW®OVIKE Kot
nepParloviikd vrevduvn Tapoyn TOLG.

Méow g obvBeong tov Adywv 1Tng AETOLPYIKNG OTPOPT|G, TOL OpemtiKod
TPOTUOANTICUOD Kol TNG KPIGUNG KOTOVAA®ONG, To HEGO HOlIKNG eVNUEP®ONG KOl TO
UEPKETIVYK GOVTEP LAPKET ATOTEAOVV L0 KPLTIKY| TNG GVYYPOVIG KOLATOVPOG KO SLOTPOPTG.
Avt| M kpurtik] avtipeTomilel To wpoPAuato He T OLTIKNA KokonOelo Kot vrepPoikn
STPoPn, OUEIGPNTEL TOVG TEPLOPIGUOVG TNG EMCTNUNG NG SATPOPNS, LTOOEIKVOEL L
oelpd  oOYYPOVOV TPOKTIKAOV TOPAYOYNG Kol eneEepyociog TPOPIU®V Kol EMOIDKEL
HeYoAOTEPT TEPIPAALOVTIKT PPOVTION KOl KOWVWOVIKT dikatochvn. 201060, 11 SLUGKOMO AT

NG KPUTIKNG £YKELTAL GTO YEYOVOG OTL PPIOKETAL GTN GLOKELAGIO KOl GTIS IGTOGEAIDES TV




ETOPEDV TOV JPOAGTNPLOTOLOVVTIOL GTNV TAOANGT TPOIOVTOV VYNANG TEXVOAOYING, Ol OTOlEg
£YOUV GUPAOG EVTOVO EVOLIPEPOV VAL TAPOLGLAGOVY TO TPOIOVTO TOVG MG TNV TPOPUVH Ao
oto mopandve wpofAnuata, Bo pmopovoav va Anebodv vroyn to mpofAnuaTa, OTMG M
KOAALEPYELD TOV 1010V TOV PAYNTOV 1 N AUEST) AyOPd OO TOVG TOTIKOVS OyPOTEG. AKOMO KO
Ol  QOIVOUEVIKA 0VOETEPES JTPOPIKES ovvtayés kot to PiPiio  cvvtaydv coyva
GLVTACCOVTAL OO EKEIVOLG OV EMIMKOVY VO ENMPEANB0VV amd TNV TOANGT TPOIOVT®V
vrepeayiag - ywoo mapddeypa, o David Wolfe, ovyypaeéag tg Superfoods: Food and
Medicine of the Future (2009) kot 1 Julie Morris, cuvtéktng g Superfood Kitchen (2012)
Kol QAA®V OYETIKOV TITA®V, &ivol 0 €KTEAECTIKOG GEP Yo TNV OUEPKOVIKY €TOpEia
superfoods Navitas Naturals. Avtéc o1 dSuvnTikég GLYKPOVCELS GLUEEPOVIMOV, KABDG Kl M
taon vy a&ieg mov WPEMEL Vo GLYYPNUATOS0TNOOVV ad TO KEPAANLO, KOOIGTOOV TEAIKA
OVOKOAO Y10 TOLG KOTOVOAMTEG VO, UTIoTEVOVTOL aSldoElS vepdplBuwv yvooewv (Loyer,

2017).




1.Y7reptpo@ic Kot MApKETIVK

71.1.AvTutpoc®nevOVTOUG TOV 0ALO
Ot evooels pe apyoaiovg 1 Bayevels mOMTIGHOVG 0moTELOVV Pacikd KOUUATL TOV

Aoyov twv superfoods kot yopaxtnpilovtar ce peydio Pabud amd TOLG AOYOPLUGHOVS
UAPKETIVYK Kol TV HEcmV evnuépwons. TIoAAEC covmep-Tpoég dwatiBevion otnv ayopd g
VYIEWVE 1] Kot 10 TPIKA pe BAcT TV 10TOpia TOVG Y10 TAPAOOGLOKT YPNOT| OO GUYKEKPIUEVOVG
Bayeveic mAnBucpovg, Tov Ppickovial cuYVA GE OTOUOKPVGUEVEG 1 EEMTIKES TEPLOYES OGS
10 Apalovio. Tlapadeiypota meptroppdvouv to agai, mov ypnolLonooHvTol ond TovV
mnBuopd Caboclo g Bpaliiiag, camu camu mov ypnowuomoteitor amd to Aad Mazamari
tov Ilepov, piCa maca eénuepopévn and Toug avhpwdmovg Pumpish tov kevipikov Avoewv,
aALd ovyvd cvvdéetor pe T Opvikn Tvka, goji berry mov cuvvdéovtanl LE TO. POUOVTIKG
[poAdua, chia omdpot, éva Pacikd dlmto mov mepBwplomombnke Kdt® omd TV GTAVIKY
QOIKIOKY Kuprapyia. kot, o mtpdoeata, gubinge i dopdoknvo Kakadu, o untpkn tpoepn
ov €xel ovAAeyBel amd avtdyboveg mAnBvopovg, O6nwg to Nyul Nyul g Poperodutikig
Avotpario.

Ta vMkd MPEAPKETIVYK KOL 1) CLOKELOGCIO TV TPOIOVI®MV YPNCUYOTOOVV GLYVA
TPOTOHYOVO AOYO Ko EIKOVEC OV ameEKoVICOVV TNV Topoy®yn COVTEP-TPOPNG TOL AdpPavel
yopo og e&avikevpéveg eEmtikég Tomobeoieg and droypovikovg 1Bayeveis. H ocvokevacio
0V dNUOEOVG awatpoaitovoy superfood brand Power Super Foods omotelel éva kahd
napadetypa (Loyer, 2016). H okovn pokdkt Toug TOAEITOL 08 TAACTIKEG GUGKELOGIEG LE
OTUMEOPICUEVT] EIKOVOL TOV YNYEVAOV YUVOIKOV, VTUUEVEC HE TOADYPOUO TOPASOCIUKA
KOGTOOLO TV AVOEWMV, CUUTEPIAOUPAVOUEV®OV TOVOUOIOTUTTOV POVGTEC, GAMO, TGOY OTd
widnpa kot povpeg mAeE0VOEC, CTPMOYVOVTOS GTPOYYVLAL Ao OVIKG amd TN Y| LE TO XEPL KOt
TOMOOETAOVTOG To 6€ VPAVTA KaAAO Agttovpyohv Ge €va OKNVIKO LE YLOVIGUEVES KOPLPEG
KOl QOTEWVO UmAe ovpavd pe ddotikto oOvvepa. To keipevo mov dnAdvel 0Tt | payka givorl
«10 6oVTEP-QayNTO Incay cuuPdAiel oe ALTV TNV TPOTOYOVN OVTITPOCMITEVCT), GCLVOEOVTOG
mv pe v Inca, 6tav otV TPOAYHOTIKOTNTO NTOV O Ay0TEPO YV®oTOG Pumpish mov
eEnuépooe ™ pilo. H mopdotacn avt Sweépel pe ddeopovg TpOmovg amd  Tig
TOPOATNPNCES TOV TPOUKTIKOV Topay®yng maca. Ot gpyalduevol omn cvykopdn me Maca
dev eivor povo yvvaikeg. Gvopeg Kol TOdOL GLUUETEYOLV €miong o€ owtd 10 €pyo. Ot
pnyoaviopol cuykopdng eivar mo mhovo va eivor viopévol pe cuyypova podya, Ommg to Tl
Kot T0. ToVAOPep, Tapd pe to mopadostokd eopepa. To Maca dev Tomobeteitar e vEOVTA

KOAQO10, 0ALL GUAAEYETOL OE LEYAAOVS TAACTIKOVG GAKOVC. AEV GUAAEYETOL LLE TO YEPL, OALA




pe ™ Ponbeta pikp®dv epyareimv YEPOHS Kot GLYVA XPNCULOTOOVVTOL GUYYPOVOL LIYOVTLLOLTO,
OM®G 01 EAKVGTHPEG OV UETATPEMOVY TO £30POC, KOOMG KOl 1] GVYYPOVY] YEMPYIKY| EMLGTIUN
7oV TpooavatoAiletal oV avénon g anddoons. Télog, To Tomio, EVd gival EVIVTMGLOKO,
dev glval Tavto 1000 €WOLAAMOKO Kol o1 OeploTtég cvyvd epydlovtal o amdkpnUveS TAUYIES,
oe emkpoTovvta vyouetpa maveo and 4.000 pétpo, ce eEoupeTikd KPLES, VYPES Kot
Buedlmdelg cuvOnkeg. To mPOPANUA LE QVTEG TIG TPMOTOYOVIGTIKEG OVOTOPACTAGELS Elval O
TPOTOG UE TOV OTOI0 OmEWOVILOVY TNV TOpay®mYN UAYOS MG oL SoYPOVIKY TPUKTIKY TTOV
yivetal amd €vav doypovikd Aad. XAvVovTog TV mopaywyn HOyos Kot Toug avOpdmous mov
EUMAEKOVTOL G QLT TN OWOKAGIo EKTOG OO TOV VTOEMIAOYIKO ¥POVO KOl TOV YMDPO,
yivovtol ovtaotikol « AAAOY 6TO HLOAD TOL KOTAVOAMTY, avti va avayvopilovv 6Tt ovtol
glval TpaypoTikol GvOp®TOL OV VAAPYOLV GTOV GVYYPOVO TPOYUATIKO KOGHO KOl TPEMEL
avTILETOTILOVY TIC OULVAUELS TNG OMOIKIOKPATIOG, TOV TOMTIOTIKO UTEPOAMGUO, TNV

OIKOVOUIKN emPimon Kot TV emppon Tov taykocumy powv (Loyer, 2016).

71.2. Antati6Eic vYyEiag
‘Eva dAAo nBwcd TpoPAnpa e To coOmEP HAPKET Elval 1 ypnon 1oyvpicuav vyeiag. H

xpfion tov Opov «superfood» 61N cvokevacia TOV TPOIOVTOG 1 OTO UAPKETIVYK OV
puOuiletar otig Hvopéveg TloAteleg 1 otv Avotpaiio, oAAd €xel amayopevtel otnv
Evponaikn ‘Evoon and to 2007 Baoet tov kavoviopov (EK) aptf. 1924/2006. Opicpéva €16m
OYVPICUDV GYETIKO UE OQEAN YL TNV VYEID KOl IGYLPIOUOL GYETIKA UE TO TEPLEYOUEVO
Opentikdv ovouwv emrpénovior ot Hvopéveg Tlohteiec, v Avotpariia kot 6e GAAeg
Yopes, ovumeptraopPavouévng e lartmviag, kot opiopéva Tpoidvta GovTEP-TPOPNG KAVOLV
yxpnon térolwv wyvptopmv (Heasman 2008; Williams kot Gosh 2008). Qotdc0, vadpyovv
opwopéva mbavd mpoPAnuoto pe T xpnon TOco emionuemv 0co kot pululopevov
IGYVPIGUAV Y10 TNV VYELR KOl AOPIGTMV, AVETIGTLOV IGYVPIGLOV, OTMG 1N XPNON TNG ETIKETOG
superfood. Ot 1oyvpicpoi avtoi propoHV va dMGOLV dVGAVALOYT EUPACT) GTNV KOTAVAA®GT
CLYKEKPIUEVODV TPOPIL®V 1N OPENTIKOV GLOTATIKOV €1¢ PAPOg HOG GUVOAIKNG VYIEWNG
STpoPg oL TEPAaUPEVEL o TOKIMO TPOPIL®VY Kl BPENTIKOV ovoidv. Mmopovv emiong
Vo, 0ONYNOOVYV TOLG KOTOVOAMTEC VO OVOUEVOLV OMOTEAEGUOTO OO £Va GUYKEKPIUEVO
TPOPUO oV dev givar pealiotkd. Eva dAlo mpdfinua eivar to {Rmmua g docoroyiog:
TOGT TOGHTNTO EVOS CUYKEKPYLEVOL OYNTOV TPETEL VAL KATOVOADVEL VOGS KATOVOAMTNG KO

OGO GLYVA, TPOKEWEVOL Vo AdPete éva O0Qehog Yoo TNV vyeia; AvTtég o1 TANPOoEopieg




amokAgiovioar cvyvd and to pdpketivyk superfood, ta péoa paliknig evnuEPOONG KOl TN

ocvokevaoio twv tpoidvtwv (Loyer, 2017).




8. Mswovektiuoto TV YAEPTPOO DV

8.1.IIeprBairovrikic avnovyieg ko Oépata rwoipdtnrog
Ta mpoidvta Superfoods amerkoviCovtal cuyvd ®G OtKoAoykd QUMK mTpoidvio, o€

avtiBeon pe TG TEPPUAAOVTIKA KATOGTPOPIKES TPOKTIKEG TNG PLOUNYOVIKNAG TOPAYOYNG
tpogipwv. I'a mapdderypa, oty Superfood Kitchen, o Morris vrootnpilet 611 yperalopacte
apyoiec codmep TPOPEG Yot «ol TPOoTABEIES Yoo TNV aOENCT TNG TOPAYWOYNG TPOPIL®Y
€Youv oOMYNGCEL GE QLOIKN TPOEN oL &givol Aydtepo Opentiki)», OAAL «O1 TEPIOCOTEPES
coUTEP-TPOPES dev €xovv voPAnBel oe avt) ™ pebodoroyia, amd T HeYOAN yewpyio
(2012). H etwcéta evBappvvel Toug avayvodoTeg TG Vo ayopdlovv covmep Tpopes Oyt Lovo
Yyl TN O1KY| TOVG VYElR OAAG Kol Yol VoL GTEIAOVY £VOL VOLUGHOTIKO UAVOLO OTIS ETOLPEIEG TTOV
YPNCLOTOOVV YNUIKA 6€ BApog TG dnuoctag vyeiag »(2012). Qotdc0, avTn 11 GLALOYIGTIKN
elvar mwpoPANUatiK] €mEW OMOKPVUMTEL TO QAGUO TOV TPOKTIKOV TOPOYMOYNS OV
YPNOLOTOLOVVTOL GE SLPOPETIKA SIKTLO TAPAYOYNG - Katavaiwong superfood, kabmg kot
TIC emmtOoelg ™G avénuévng Rmong yw touvg TPdmovg moapaywyns tov superfoods.
EmumAéov, dev efetdlel emapkdc to apeileydpevo (nmmuo tov mboavav meptBaAloviikdv
EMATOCEMY OV TPOKOAOVVTAL OO TN UETOPOPE TPoidvTwv o€ OA0 TOV KOGUO (cuyva
AVOQEPETAL O KA TPOPTH®VY).

[Mo mopdoetypa, n tepovfrovny piCa maca, pio SNUOPIANG COVTEP TPOPY| TTOL YLOPTOCE
YL TV YNAN TUKVOTNTE OPENTIKOV OVCIAOV KOt TIG VROTIOEUEVEG WOOTNTES OTHPIENG NG
yovipoétrag, ovyva  yopaktmpiletor ¢ «motomomuévn  Ploloyikn», ©oTOG0  dev
ATOALAGGETAL OO TNV TOPAY®YN ™S omd OAeC Tig mepParlovtikég emmtmoels. Kabmg
mon  avénbnke yuo avtd T0 KEVIPIKO Aoyovikd TV pllov Towv AVOewv, OPIGUEVOL
KAAMEPYNTES EXOVV aPYICEL VO AGKOVV LIKPOTEPES TEPLOSOVS ALYPOVATOVGNGC, LLE OTOTELECLLOL
™V avénuévn vroPdduion Tov €04POVE Kot TNV ovaykn xpnong Amoacudtov. H avénuévn
{fon odnynoe emiong TOALODG KOAAEPYNTEG VO EMEKTEIVOLV TNV TTOPOYMYY| TOVG TEPO AT
TIG TEPLOYEG OV YPNOLUOTOIOVVTAL IGTOPIKA Yo TNV KOAMEPYELD TOVG, €mnpealoviog TV
neployn Poéoknong tov Piktwvaiov, piog Bayevig kauniogdovs. Ot KATOKOol TV TEPLOYDY
avTOV wyvpilovral 61t Ta dypro Cda epgaviCovv onuddla 6TPeS, OTWS 1 ATMOAELN LAAADV,
T ool amodidovy oty avEnuévn Tapovcio BopvPOdOY EAKLGTIPOV KAl POPTNYDOV GTNV
mePLoyn, Kabdg Ko oe aAlayn otn dtpoen kobmg to {do ToUTAVOLY To GUAAN maca
(Loyer, 2016). EmumAéov, n ékpnén g pokag odnynoe oe 01dpopeg oebveic vmobéoelg
BlomowiAdttog, ovumeptAapPoavopévng TS apeleyouevng  katdBeong  SumAmpdtov

gupeotteyviog yioo eKyLVMopaTo HOKE KOl QOPUOKEVTIKOV YPNOEDV ONO OPIGUEVEG




AVOYVOPICUEVES OPYAVAGELS, KAODS Kol Tapdvouns elcaymyns un enegepyaspuévng piCag Kot
ondpov pndloc otnv Kiva, 6mov aut) ™ otiyun kaAlepysiton kol amoteAel ameidn yo v
TVELUATIKY 1010KTNolo Kow to pepido ayopdg tov Ilepov (Hermann xor Bernet 2009;

Neuman 2014).

8.2.Ynetpooéc kar Owovomk) Kpion
Ot dopopemBeices KOWMVIKOOIKOVOUKEG GLVONKES Le éviova To onuddle Tng

OWKOVOUKNG Kpiong o€ OAovg toug Topelg tng kabnuepvng Comng, €xel odnynoet oe éva
EMOVOTPOGOIOPIGHO TNG CNUHOGIOG TOV VIEPTPOPDV G6TO Kadnuepvd dtantordylo. O dpog twv
VIEPTPOPDOV YPNOILOTTOLEITAL TAEOV GE €UPV PAGUO amd TOVG OlToAdYoVS BéAovTag va
AmOdMGOLV CNUAGIN GE TPOPES VYNANG daTpopikng a&iog ot omoieg Bo pmopovoay ev Kop®
Kkpiong va dwcovy Aon o€ TpofAnuata 0nmg to dyyos (Superfood Project, 2013; Yovanoudi
etal., 2013).

Katd 11 mponyovueveg dekaeTiec, 1 KATOVOA®OOT VIEPTPOPOV Yo OEPATELTIKOVG
aALG Kot S10TPo@IKoVS AOYOLG amoTeL0VGE KaOnUepvd poavopevo yia xopes onwg n I'aAlia,
n Feppavia, n AyyAia, HILA. T'a moAréc yopeg g E.E. 6nmg n EALGSa oTig omoieg 1) kpion
onuovpynce véeg ovvinkes, n ovoalnnNon, KOAAEPYEW KOl KOTOVAAW®GY LIEPTPOPADV
yvopioe dvOnon. H avOnon avt) mpoékvye amd Tic oAAayEG GTOVG OIKOVOUKOVS OPOVG
TAPOYOYNG OPIGUEVOV TPOPIL®V 0AAG Kot eEaitiog TG avayKnNg oTpoens o€ £vay mo vyw
tpomo {ong. H mpoondbein tov avOpodmmv mAéov gival vo PEYIGTOTOMGOVY TO EVEPYETIKA
0QéAN TV superfoods otn datpor| TOLg,.

Exeivo 61000 T0 6TO1)El0 IOV YPpilEt 1Wraitepn avapopds eival OTL Ol EMITTOCELS TNG
OKOVOLLKNG Kpiong €xouv dlapavel Kol 6TIC VYNAOTEPES TYEG VITEPTPOPAV. LTIG YDPEG OTOL
N Kpion &Yel €VIOVEG EMMTAOGCEL, 1| OTPOPN GE LY STPOPY GLVAVTH EUTOd OTMOG M|
OVOKOALL ayopdig VITEPTPOPDOV VYNANG daTpoPikng a&ioc. [Tap’ OAa Ta eunddl ®oTdG0, Ot
Tdoelg oelyvouv TV avalfTnon EVOALUKTIK®OV SATPOPIKOV GYEI®MV TO, 0TTOoio TPOAyoLV TNV

vyeia kKot fonBovv oty katamoAiéunon acbeverwv (Superfood Project, 2013).




8.3.Kotavaroon: Awpopovnsvny, Iowwtnta ko [Mpécfocn

Téoo ta mpoidvta superfood 660 Kot 1 avtinmtiky €vvola Tev superfoods @tévovv
GTOVG VTIKOVG KOTAVOAWMTES POPTMUEVOLS LE IGYVPICUOVS YVMONG CYETIKA LUE TNV VYIEWVY,
™V avfevTikOTNTO KO TIG TPOKTIKES Tapaywyns tovs. Ot Superfoods cuyva tomoBetovvran
®G O1POPOVUEVA OTIC KATNYOPlEG TV TPOPIL®V Kol TNG WTPIKNG, YEYOVOSG OV Umopel va
TPOKAAEGEL GVYYLOT GTOVG KOTUVOAMTEG GYETIKA e TO TL VIOoYEONKe éva eayntd pe o
tétown eTkéto. Me 10 voo 0oAdvouy Ta TOMTIGTIKA Opta. HETAED TPOPIL®V Kol QOPUAK®OV, TO
GoUTEP-TPOPIUA TOPOVSIALOVY TOAAG OOEAPLOL GTOVE KATAVOAWMTESG, OTMS OVTO TOV GLVIGTAH
o KotdAAnAn «docoloyio» kol Tn ouyxvoTnTa KOTOVAA®GNG MOV Omotteital yuoo v
emtevyfel mpaypatikd €va 6@erog ywoo v vysio. [ToAAég superfoods katoavaimdvoviov
TAPOUOOCIOKA MG KOUOMUEPIVES GLPPUPES GTIC TEPLOYES TNG IOTOPIKNG KATAVAAWGNG TOVGS, EVA
0l VOl KATOVOAMTEG UTOPEl Vo KOTAVAAMVOLYV OTPOGOOKNTO KOl GLUVETMSG Ogv PAEmOLV
petpnotua aroterécpata. EmmAéov, o Tpoidvia vep-tpoPng ivol cuyvd oyeTikd akpiPd,
YEYOVOS TOV pmopel va TePLopiceL T cuyvOTNTO XPNONG TOVG GTOVS OVTIKOVS KATUVAAMTES.
To vynAd onueio Twov gyeipel emiong 1o Bépa g npdésPaong, To omoio eivarl daitepa
ONUOVTIKO GE W10 €TOYY] OOV 01 H1APOPES TAOVTOV GLVOEOVTAL OAO KOl TEPIGGOTEPO LE TIG
avicdtreg otov topéa g vyetog (Loyer, 2017).

[Mepartépw {nmpata 10oéTTOG KOl TPOSPoong mpokvmTovy kabdg ot superfoods
kepdilovy MNUOTIKOTNTO GE OAO TOV KOGLO Kol GLYVA KOOIGTAVTOL OIKOVOLLKE OVEPIKTOL V10!

TOVG TOPOOOGLOKOVG KATAVAAMTES, 0TS TPOUVUPEPONKE GTNV TEPIMTOGN TNG quinoa.

8.4.Kowovikég smntooelg
H avénuévn {mon vy vrepkatavaimon €xel EMiONG KOWOVIKEG EMNTMOOELS OTIC

KOWOTNTES TOPAY®YDV TEPQ and eKEIVEG TOL AVTLETOTILOVTOL HECH TIGTOMOMGEWV Y10 TO
dtkato eumopro. To mo ddonpo mapddetypo omd ovty v dmoyrn eivor m quinoa ot
BoMBia. Kabobg n {Rmon vy quinoa éyet avénbei, €yt ko v owovopky g aio, pe
AMOTEAEGUO TO TTOPAOOEO TNG TOPOYNG TOPWV GTN YN YO TIS AYPOTIKES KOWOTNTEG KOl TNV
ATOKOTAGTACT] TOV AYPOTIKOV TEPLOYDV, EVA CLYXPOVOS TO TILOAGYNTO Yo TOAAOVS amd
TOVG TaPOd0olokovs Kotavorotés. H avénuévn {nmon odfynoe emiong oe eviAcels g
KOWwOTNTog  METOEDL  HOKPOYPOVIOV  KOTolk®v TG  vmaifpov kot TPOCOOTOV
EMOVOTOTPICOEVTOV LETOVOGTOV OV ETOUDKOVLY Vo, ENOPEANB0VV amd v dvOnon quinoa,

apgofnrovpeves "yepoaieg apmayés" TPONV KOWOTIKOV EKTAGEMV Kol akoun Kot Ploteg




oLYKpOLGES WG TBavol KoAAEpYNTEG Voot Pilovy TV W10KTNGio TG PACIKNG TOpAY®YNG
M. Onwg ko pe ™ pokd, n ovéavopevn debvng {Ron yio quinoa €yel 0dNyNoeL otV
EMEKTACT], NG KOAAEPYELNG €KTOC TOPAOOCIOKDV TEPLOYADV, OTIS UEIOUEVES TEPLOOOVG
AYPOVATOVGTG, TNV QVENUEVT] XPNON PLTOPUPUAK®OV Kal, GTN] GLVEXELN, GTNV VITOPdOuon
TOV €06.PoVC. H HETATOMION TOV TPAKTIKOV TOPAYWOYNG GE EAKVGTIPES KOL VIEP TNG CYETIKA
eminedng yng £xel emiong dwtapdéel v apyoaio cvpPioon petald avOpodmmy, quinoa Kot
llamas, ot omoiot Oyt HOVO TPOGEPEPAV KPENS Kot LOAAL 0ALG KOl YOVILOTTOINGOY TN Y1 0TV
omoio. KaAAlEpyovse TOTE TO quinoa. Avti N «pNén o010 cvykpdTUa quinoa-camelid» €yxet
dtapael po apyoion Kot AETT] «OWKOAOYIKY| 160ppomic. petald KaAMepyeldV Kol (OOV»

(Kerssen, 2015: 496).

8.5.Apvntikd 6edopéva Twv superfoods
Mo 11 meprocdTEPES amd TIC VEEC VIEP-TPOPES, VIAPYOLV KLPIMG EUTOPIKES, WE

YVOUOVA TO EVOLUPEPOV SATPOPIKEG AVAAVGELS, Ol OTOIEG SLOPEPOLYV CTUAVTIKA UETOED TWV
pepovopévav mpoundevtdv. To dnuooctevpéva dedopéva pe Bdon v emotun (mw.y. 10
Ynovpyeio I'ewpyiog USDA) cuyvd divouv tipég povo yuo ta kKOplo OpenTIiKd GuoTOTIKG,
onaviotepa Yo Prrapiveg kol avopyova ototyeio. AOmeTOVETAL OTL TO OEGOUEVO CYETIKA LIE
To eMimedn TV evOOU®V 1 TO EMMEON TOV UEUOVOUEVOV QLTOYNIK®OV 0LGLDY GLVIO®G
Aetmovv. EmmpocOeta, oev eivarl yvoot kopd avaykn,  omoio kabotd oyeddov adbvatn v
extipnomn g vyeiog.

[Tave am '6Aa, vapyel EAAEWYT EMCTNUOVIKOV GTOLEI®V Y10 TO EMKPATOVVTA 1] KO
Oepamevtikd  amoteAéopato  mov  Olapnuilovior 010 SdIKTLO KOl OTAL  OMUOPIAN
emotnuovikd Piric. Ot meplocodtepeg TANPOQPOPIEG GYETIKA HE TO GOVTEP-TPOPULOL
TPOEPYOVTOL OO EUTOPIKOVG TPOUNOeVTEG, HeEpOVOUEVOVS GVUPoVAOVG 1| cuyypaels. Ed,
ot ekBéoelg eumepiog kot n Anekdotchen vrmeptepovv. I[podkettar yio dpopees 1oTopieg
OTAVIOV PLTAOV, dVOTPOSITOV TOTWV (Pabid 610 TpOoMKO 04G0C), AadV apyaimv avlpdTwy,
TAPOdOCLOKNG TPIKNG (apyoios Goeio COPAV YUVOIKAOV 1 avIpOV 1TPIKNG) mov Bonbovv
omv moAnon. O eEntkdg mopdyovtog ddpapatifel kpicio poAO0 GTN ONUOTIKOTNTO TOL
eayntov. Ztig Hvopéveg TloAteieg kot v Avotpaiio, yio wapddetypa, 10 KOAO ToAld
kolopumokt Kale ntav éva amdAvto yromnua yioo 600 xpoévia - cov GaAdto, o€ Eva TPAGIVO
Aeto M amoénpapévo cav tong. Axoun kot McDonalds dokipdlel avt ) otiypr| éva mdto

TPOVOL pe Kapapéha kot omavikt oty Koiwpdpvia.




O &avBpomog dev etvan évog dokinactikdg cwinvas: To Superfood cuvnBmg Aéyetan
ot €xel Wiaitepa vYNAS avtio&edmtikd dvvapiko. 'Etot, ta povpa acai ogeidovv tn onun
TOVG MG super berry 10 vynAd mepieyodpevo avlokvavivng tovg. Avtéc ot Pagég eLTOV, Ot
OTOlEG AmAVTIOVTOL OYEOOV G€ OAN TO UITAE, TOPPLPA, KOKKIVA 1 UTAE-UAdPO AOYOVIKO Kol
QPOVTA GE UEYOADTEPES TOGOTNTES, AEYETAL OTL EYOVV AMOTEAECLA OMOTPOMNG TOL KAPKIVOU.
Qo1660, aVTO PEYPL onuepa PocioTnke oe HPEAETEG Yoo TIS KLTTOPIKES KOAAEpyetec. H
vepuavikn etoupeion dwtpoeng (DGE) pwdd yuo mbavég emmtdoelg oty vyeio. Kot
dedopévou 0Tt 1 ProdadecipotnTa TV avBokvaviveoy etvarl ToAD yaunin ce LOAS €va TOLg
eKOTO, £VOL LEYAAO OVTIOEEIOMTIKO SUVAUIKO GTOV OOKILOGTIKO COANVA £XEL OYETIOTEL APKETA
Ypfiyopo.

H tiu ORAC egivan dypnotn: Avtd 10 VTOTIOEUEVO DYNAO SLVOLIKO OVOPEPETOL
ovyvd og tun ORAC (O&uyovo Radical Absorbance Capacity). H Ty deiyver mooeg
erevBepeg pileg ava ypoppdpto yopov 1 epovTov pmopolv va eEovdetepmBov. Qotdc0, 01
Tipég ORAC yia o ppodta Kot o eKyVAMGHaTe EPoVT®V eivat KaBopd epyacTNPLOKES TULEC.
H avtidpaon mov eppaviCetor katd ™ ddpketa e pétpnong ORAC dev Aappdverl ydpo 610
avBpomivo copa KaboéAov. Emumiéov, 1 frodtobesitdomra TV avIloEEd®MTIKOV GUOTATIKOV
npénel emiong va glvar yvoot) kot vo cvuneptropfdvetor. EmummAéov, amoyopedetor m
Swoenuon pe v T ORAC, xobdg amotelel un eykekpyévn S0TpoQIky] amaitnon
ovppova pe tov Kavovioud Yyewng Atatpoenc. H onlwon piag tiuing ORAC dev mapéyet
€101 kopio ONAmon yia v vyeio. Inuoacio evog TpoPiov, aALd eivatl po tepintmon yio Ty
TOPOKOAOVON O™ TOV TPOPIU®V.

Tpopua 1M ovotatikd; Evéviio 610 mpoaypotikd @oyntd pe tm HOpOr GPovT®mV 1)
ondpwv, and Opentikn dmoyn, Timota dev givar AdBog. Qotdco, Oa mpénet va eEetaotel 4V
VILAPYOVV NUEPNGIES KOPLOES, Ommg o1 omdpotl Chia (péyioto 15 ypaupdapia). AlQopeTiKa,
dyvooto eEOTIKE TPOOUYLO EVEYOLV KATOO KIVOLVO Y10 OVIOPAGELS GE TPOTYOLLEVMG
dyvooto aAAEpYLOYOVA, OLOGTAVPOVUEVEG AVTIOPAGELS 1| LIEpELALGONGia. Xvyvd, ®GTOGO,
glvar pHovo éva GLOTOTIKO TOL LILAPYEL 68 TOAD pKpég mocotntes. Emiong, evoéyetor va
arottovvtar Prpoto enegepyaciag v va Katootel 1o mpoidv Ppocyo. Ilapodrlo mov ta
Bakkivia mpooepépoviar oe Enpn Hopen Tapopol UE TS otapides, o€ avtiBeon pe Tig
oTapioes, avapryvboviat pe oyedov 50% Cayopn (emiong opyavikn), LEPKES POPES AKOUN KOt
OPOUATIGUEVT.

Omnowog mpémer vo maipvel @dppoko oe TokTikn Pdon Oa mpémer mhvia va
okeptOpaote mbaves aAniemidpdoelc towv superfoods pe ta edappaxa. IMapopown pe to

YKPEMPPOLT, TO POOL TPEMEL EMIONG VAL SLTNPEITAL OTO EAAYIOTO GE LEPIKA PAPLLOKOL, ETELON

~ 44 ~



TO OMOTEAEGHO - EOIKA O pLOUOC amowoddOunoNS - propel va petafindel. Zopeova pe to
I'eppovicd Opoomovdwokd Ivotitovto A&ordynong Kwovvov (BfR), ta dropo mov
AopuPévovy OpIGUEVE OVTITINKTIKE QAPUOKO OEV EMITPEMETAL VO TPAOVE HOPUEAASO UE TN
popo1 popuerddos. To povpa - gite amoEnpapéva eite cav youol - eaivetor vo gumodilovv
™ 0140TOoN OVTOV TOV PUPUAK®OV GTO GO0, ETOUEVMOG UTOPEL Vo 0ONYNOEL O ETIKIVOLVO
EUTAOVTICUO PAPUAK®V KO ALENUEVT TAGT alLLOpPayioG.

Mog xoAlepyeitar; EmmAéov, mpémer va  AapPdvovtar vmdyn ot cuvOnkeg
KaAAEpyeag eni tomov. [lowo €100G¢ KOAAEPYELNS VITAPYEL GE OIKOAOYIKOVG KIVOUVOLS, TOll
elvan n pdmavon amd putoedpuaka 1 o1 cuvnkeg epyaciog Tov (LKpdV) aypotadv; Emiong,
ot 000l peta@opdg dev eivar aonuovtes, Pepkés eivon aegpomopikéc. o mapdadetypa, to
povpa Agai mov Tpoépyovtar amd tn NOTIo. APEPIKN YOAAVE TOAD YPNYOPO Kol OEV GTAVOLV
opéoka oty Evpdnn xaborov, oAAd katoyvyovtal, OTMG TOATOG M AVOPILOTOMUEVA.
[Tocec Bpentikég ovoieg mapapévovy oto Epovto e€aptdton amd 10 OGO OMOAN MTOV 1M
eneEepyacia.

Ocov apopd v €kbeon oe putopdppaka (roAlomiég) sivar kvpiog Kwvélor podvpa
g0ji Tévto apvnTIKy TPocoyr|, Kot o tpoceata o€ Epevva g Greenpeace 2013. H ymuuwkn
kol Ktnviatpikdv Epgovav T'pageio Xtoutydpdng vrootnpiktég mpoedomolovy yio v
TowTNTA TOV dedopévav: Xe 000 and To entd deiypata, To GTorKElo NTAV OpyavIKA 1| To
dyplo. povpo goji mov dev €xovv vmoPAndel oe emeepyacio apeofnTodvral AdY® TV
VYNADV EMTEI®V PUTOPAPUAK®V. AKOUN Kot TO TPACIVO TAYyLa, To. omoia Teplapupdvouv
10 Matcha, cuyvd HoAOVOVTAOL e PUTOPAPLOKA. XTO UTA, E0IKAE TO KAPVKEVUOTO, OO TNV
Anew AvatoAn ta vmoleippota Papéwv petdAlov (apoevikd) sivor movto 0épa. Katd v
ayopd €vOC TPEMEL EMOUEVMOG VO dMGOLV TPOGOYN OTO TPOIOVIO 7OV EAEYYOVTOL HE
vroAeippata. Kdébe @opd kot 101E TOpOTpOLVTOL EMIONG OMAPAOEKTO OKTVOPOANUEVA
npoiovra (ginkgo, goji, todya, Botava)

Ao dedopéva: [Mo To exyvAlopota Kol TO TOPACKELAGUOTO OEV VIAPYOLV
TUTOTOMGELS GTOV TOUED TMV TPOPIU®V, YLo. TUPASEIYUA OGOV 0QOPE L0, GUYKEKPLUEVN
TEPLEKTIKOTNTA GE PAOPOVOEION. ZVVETDGS, Ol AVTIGTOYEG TANPOPOPIES OEV fvat GUYKPIGIUEC.
[ To maca (1) to ginkgo), yia mapddetypa, lvar yvooto 01t ta ekyvAMopata Aapfavovrol pe
ToAD dropopetikd ekyvAiopata. To voatikd, pebavorkd 1 aBavolikd ekyvAicpoto pmopet
OUVETMDC VO, TPOKOAEGOLV TOAD OUPOPETIKEG PUPLOKOAOYIKES €MOPAcELS. EmmAéov, n
GLYKEVIPMOT] OPICUEVOV EPEDOTIKOV N TOEIKOV OVCIOV UTOPEL VO OTOTEAEGEL TPOPAN LA

vyelog. XVVen®G, 0ev cuvictdtot To Superfood cg kéyovAa.




AdY® TOV aVTIOEEIOMTIKOV 1010THTMOV TOVG ivat €Tl TOL TOPOVTOG KLPIMG TPOPIUN [E
TOALG @LaPovoeldn| (oTa omoia TeptAapfdvovtal Kot ot avBOoKLAVES), MG GOVTEP TPOPT| GTO
EMIKEVTPO TOV TOPOY®V. AALO KOPOTEVOELDT, YAVKOLIVOMK®DV, QOIVOAIKA 0EEN, OVOICTOAELG
TPOTEACNS, QLTOOOTPOYOVE  (16oQAaPdvec, Ayvaveg), Monterpene, @ULTOGTEPOAEC,
COTMVIVES KOl GOVAPIOL vl CNUOVTIKG QUTOYNUKE, LLOVO eKEL 0€ TOAD AyOTEPEC HEAETEC.

Me vynAn meplektikoOTo o avBokvavives TpoOQua gival ta Bpdo, Kopmovg
KOLPo&LALAS, Patopovpa Kot chokeberry (Aronia) kot to KepAGt Kot KOKKIVO oTa@VAL. To
1010 1oyvEL Kot Yo OAa ToL GAAQ QUTOYMIIKA, T OTTOl0L PLGIKE dev TEPIAaUPEvovTal LOVO GTO
eEMTIKA O0ALA KOl OTO TOPOdOCIOKA Aoyovikd kot @povta. H mepiektikotnro €lval
LEYOADTEPN, OGO TEPIOCOTEPO EMTPEMETOL 1] WPIUOVON TOV VIOV VIO QUVOIKES GLVOTKEG.
[dwaitepa mhovoo 68 ALTEG Eivan OAES OL AUTTNPES Kot OAQL Ta €101 TV AGYOVO, POTOVAKLAL,
To. OOTIPLOL KOL TOL ECTMEPLOOEWN, 1 UNTPIKN QLTIKA €Aata, GmOPovg Kot ENPovg Kopmovs,
KaBdg Kot moTdteg Kot (OMKNG ahécewc) onuntplokd. To peyoaddtepo pépog mpoépyetar amd
TNV TOTIKN KOAMEPYELXL.

KoAlepyeiote ta dwkd cog superfoods: Mmopeite vo KoAMEPYNOETE HOVOL GOG
HePIKEG amd TG véeg covmep TPoeEs. Ta poavopevika eEwtikd povpa Goji ovopdlovton
wolfberries €d® kot avorTiccovionl otnv ko woltberry, éva eutd @pdytn moOL gudOKILET
€00 yopig mpoPAnuata. To Aronia - to chokeberry - givat eniong d1béco 610 KEVIPO TOL
KNTOL Ko propel axdun kot vo mapapeivel ot pmaviépa. Ta Macas diatiBevtor pécm tov
gumopiov oTOP®V, 01 KOVOLAOL EIval ETOLOL Y10l GUYKOULOT| KOTE TO TPMTO £T0G. AKOUN KoL 1
Moringa gvdokipueil omnv Evpdnn o¢ eutd og yAdotpeg 6to dmpdtio 1| ot 6€pa Kot umopet
va dttnpn et to kadokaipt (ywpig Tayerd) ot Pepdva 1] TO UTOAKOVL.

Ev kataxAion: Ot Superfoods - av dgv TpdYyovTol 6 HOPPN KAYOLANSG - UTOpel va
glval £vog EUTAOLTICHOG OTN SLUTPOPY| KOl VO dMGOVV [ EVIEANDG VEQ Yevor. M a&la yu
™V Vel 68 CUYKPION LE TNV TOIKIMO TOV TOTIKAOV AQYOVIKOV Kol GPOVT®OV UAAAOV dgv
otvetatr. AAAG Oev pmopel va amokAelstel OTL, OMMG KOl TO TANGEUTO, £XOLV TPAYLOTL

AMOTEAEGHLO EEOLTIOG TOV OMOTEAECUATMOV TOV AVAUEVOLV Ol KATOVOAWMTES.
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MEPQOX B. Epevvntiko Mepog

B1.Mg0odolroyia
O xaBopiopdg Tov pefOO®V ™ TOPOVGINGTC TTLYLNKNG EpYaciag PacioTnke og TPELg

Bacwkovg d&oveg. Apywkd, ot pébodor mov ypnowomomdnkov Mrav M avalnmon o€
niektpovikég Paoelg dedopévav mov eivar dwbéoipeg oto dadiktvo. [paypatomombnke
NAEKTPOVIKY] ovalr|TNoN G€ EMOTNUOVIKEG PAcels dedopévav, Ommg Tapadeiypatog xdpn oto
PubMed, oto ePUB, oto Scopus, 6to Amazon kot 6to Google Scholar pe cvykekpiéveg
AéEelg — xAewrd. Emiong, éywve kataypoaer] TANPo@opudv omd €vitumo VAIKO, PifAia,
EMGTNUOVIKA GpOpa, 10TPIKA TEPLOJIKE, 1IGTOCGEAIDEG OPYUVIGUMY Kol POPEWYV, AAANL Kot Od
TOPOVCIACELS LOOMUATOV KAONYNTOV TOV TPOTTLYLOKOD TPOYPAUUATOC.
O 0debtepog dEovag mve otov omoio Paciomnke M pebodoAroyio TG GLYKEKPIUEVNS
epyaciag, amoteleitol:
1. Amd tov K0BopIoHO TOV EMTEIWV TANPOPOPNONG
1.  Tevikég mAnpogopieg

i.  Teviknp Xpnon — Xpnon omv Kovliva

. Awrpopwn A&la

iv.  O@eéln oty vyeio

v.  Bihoypapia

2. Amd v Kotoypagn OA®V TOV TANPOEOPLOV, TOL CLYKEVIPOONKAV pe Pdacn tov
apykd a&ova.
Emiong, o debtepoc GEOVAG OAOKANPOVETOL HE TN HETAPPOOCT) CLYKEKPUEVOV TESIWV
TANPOPOPNONG ATO TNV EAANVIKY] YADGGO GTNV OyYAIKT).

O tpitog dEovag ndvm otov omoio olokAnpmOnke N pebodoroyio TG GLYKEKPIHEVNG
SwTping amoterel To oyedtacud pia NAEKTPoVIKNG Paong dedopévav. AVt 1 NAEKTPOVIKNY
Baon osdopévev, pmopel vo amoteAéoel T Pdaon ywoo T Onpovpyio VOGS MAEKTPOVIKOV
BipAiov (e-book)kor vo yiver €vo TpokTikd €yyelpidlo kabnuepivng ypnons, eite péow tov
KWNto0 TMAeQaVvov, gite PG EVOS POPNTOD NAEKTPOVIKOL VTTOAOYICTN 1) tablet.

O oyedwopdg g Pdong dedopévov oe eOAAa epyaciog €ywve oe Libre Office Base. H
KOTOYpapn TOV TANPOPOPIOV G€ KEIPEVO KOODS Kol 1| GLYYPOETN TNG TTUXIOKNG VTG EYIVE

pe to Libre Office Writer.




Ta tpoéPUa To OOl LEAETNGO €YD glvat:
1. O Kpoédxog Koldvng
2. To xoxkkwo Kpaoi
3. H Kopwbokn Ztaeida
4. To podt
5. To dapdoknvo
Ta tpoeuo amd TIC AAAEG TTTUYIOKES Elval:

1. Elawdrado

2. EMéc

3. Mootiya Xiov

4. Tpayavég

5. Zovodut — Tayivt
6. Toaovptt

7. Méh

B2. Antoteiécuota

1.Kpéxog Kolavnc

1.1.'evikéc ITAnpooopisc

H ovopooio tov Kpoxov (Crocus sativus L.) mpoépyetor and v opoafkn A&En
Zafaran mov onpaiver xitpwvo, oAAd €xel emkpatioel M eUMOPIKN ovopocio «Saffrony
(Basker kot Negbi, 1983). O Kpoxog givar putd momdeg pe mepiocodtepec omd 250 mokidieg
Kol and avtég oty EALGda cuvavtdvtal ot tpiavra.

To cappdv Tpoépyetal amd Tov VIEPO TOL AvOOLG TOV PVTOV KPOKOGC, N EMIGTILOVIKT
ovopacio Tov omoiov eivar kpdkog o Muepog (Crocus sativus L.), o omolog avrkel oty
owoyévela Tov Ipoedav (Iridaceae). Mop@oroyikd, Ta oTiypato €ivol TOV OTOTEAOVV TN
Opoy”N TOV PLTOL Kol £yovv peretnBel ko alomomnBel yio BepamevTiKodg oKOmTOVE Kol G
yoinvikd ckevdopara (tintur of opium-laudanum).

ZYHETIKO PE TNV 10TOPIKN avadpopr] Tov Kpokov, aut ekvdel amd v AvVoToAn.
Avagopéc xprong tov eutov Ppickovion ot Mikpd Acia, oty apyoio Alyvmto aArd Kot
omv Khaowmn EALGOa. Atictovtor ot yvoueg OpmG yioo TV TPOEAELOT) TOL ELTOV, OTOV

pepikéc vmootnpilovv OtL givar WBayevég uTO ™G AVOTOANG, OmOL £€yve Kol 1 TPAOTN




KOAALEPYELD TOL Kot amd ekel petapépOnie omv Evpodnn and tovg otavpopdpovs. Evod pua
AN dmoym elvan g katdyetar and v EALGSa, omnv omoio KoAAepynOnke yio mpdT
@opa  Koatd Tn pecopvoilkn mepiodo. To oiyovpo elvar 0Tt ot Apafeg  apod
GLOTNUOTOTOINCAY TNV KOAMEPYELDL TOL KOl XPNOYOToincay ™ 0poyn Tov, Oyt UOVO ®¢
proyopikd aAld Kupiog og eapuako, v épepav oty lonavia and 0mov petaddnke Kot o
dAla kpatn ™ Evpodmng. Amd ot @aivetar, duwmc, ot apyaiot ‘EAAnvec ftav avtoi mov
KaTOAoPoy TPAOTOL TIG EVEPYETIKEG WO1OTNTEG TOL KPOKOV, VM akolovncav ot I1époeg kat ot
Avydrmttior. Zmv EAAGda kodliepynOnke apyikd ota vnold tov Atryaiov, oty Kpnmm 6mov
Bpédnke o ewdva mov ypovoroyeital amd 1o 1700m.X. aAAd kol 6To, VTOAOUTO, EAANVIKA
vnowd (Trvog, Xvpog, Atywva, Avopog, dmwc kot oty Képkupa). Xruepa o voudg Koldvng,
pe emikevipo to yopd Kpoxkog, Kapvditoo kot Ave Koun, mopdyst amokAeloTiKd Tov
eMnvikd Kpodko. Extog and v EAAGOa o kpodKog karAiepyeiton kvpimg oto Ipdv, v
Ioravia kot 10 Mapoko.

Ot avapopég otov kpdko apyilovv oamd v ITloAoad SwbNKn, oAld kol ota
OPYOULOEAAVIKG GUYYPAUUOTO VITAPYOLY TAOVGLEG AVAPOPES YOl TIG YPNOELS Kot TIG 1010TNTEG
tov. O Ounpog, o AwoyOAog Kol 0 APlGTOPAVNG WMAODY GTOL €PYOL TOVG YloL TOV KPOKO Kol
dtdovv mAnpoopieg v T1g XpNoeg Tov 6t Paen TV EMONU®V EVOLUATOV TNG ETOYNG.
Avagpopéc yio Tov kpoko kavel kot o matépag g latpikng Emomung, o Imnokpdtng, o
omoilog Kével AOY0o Y10l TIC OUATIKES KOl appodtotakes 1010t tég Tov ([Momavicoddov, 1997).
H pvBoroyia avaeépet 6t o Epung énaile pe 1o @ido tov tov Kpodko kou tov ytdmmoe katd
AGBog Bavdoiyio 610 KePAAL. XToV TOMO OV £yve TO GLUPAV POTPp®SE éva AovAovdt. Tpelg
OTAYOVES OLATOG OO TO GipLol TOL ATLYOL VEOL EMEGAV TOTE GTO KEVTPO TOV AOLAOVIOD Kol
£0M0OV TO KOKKLVO YPAOUA 6T, GTIYUATH TOV. ATTO TOTE OVOUAGTNKE KPOKOG.

Téhog, 10 pdlepo Tov KPOKOL OEV MTOV M0, OTOLONTOTE OCYOMO, MTAV Y0PTN,
TpoPaveg Becpobetnuévn 6to enionpo eoptordyto. H cuiioyn tov kpdKov 610 TPoicTopikd
AkpoTpt avafETovTay amOKAEICTIKG GE YOVAIKEID YEPLOL KOl GLVOEOTOV LE TO TEAETOVPYIKO

népacpa omd TV Taudikn {on oty evlikioon Tov kopttelov (Bovtowd, 1999).

1.2 I'evikn Xpijon
Ot ypnoelg Tov KPOKOL Katd TV apyotdtnTo NTav moivdpBues. Ot apyaiot EAAnveg

oto Bulavtio éfagav ta avtokpatopikd evodpoTa e KpOKo, ypron n omoia Kotapynonke
apyOTEPO LLE TNV TOPACKELT] TV PLOUNYOVIKOV XPOOTIK®V, v®d o1 apyaiot Popaiot éBalav

KPOKO ©T0 Kpaoi Tovg Yo v omoAiapupdvouv 10 dpopd tov 1 €mvav KpoKo Tpwv Tnv




owonocia ylo va aroevyovy ) néln. Toécso ot apyaiot EAAnveg 660 kot ot apyaiot Popaiot
elyav ouvoéael Tov Kpoko pe ) Bpnokeia toug, Kavovtag tpoopopés saffron otovg Beovc.
Kamoteg and tic avdylvpes avagopés eivar ot toryoypoeieg oto avaktépov g Kvocsoo
nepimov 10 1500 m.X. ko oto Axkpwtnpiov ot Onpa. AxkdOpo Kol GNUEPA O KPOKOG
xpMoonoteital og OpnoKkevTIKES Tapaddcelg Kot anotedel éva amd o 60 apdpata yo v
napackevn tov Ayiov Mopov (Bovtowvd, 1999).

Am6 ta apyaia xpovia 0 KpOKOG XPNCIHOTOONKE Yo va KoTamoAeun0ovv acéveleg,
OTMG CTOUOYIKEG KO YOVOIKOAOYIKES Olatopayss, avmvia, acOua, mupetdc k.é. Ot Arydmtiol
Kol ot Mwvoiteg ypnoYWomoovcay KpOKo Yoo O0QOUALOAOYIKG KOL  YUVOIKOAOYIKA
mpofAnpata. Xtovg Tp®dTovg Pulavtivois ¥pOvovs GKEVAGUOTA KPOKOL YPNGLLOTO0VVTOV
®C  OVIIOTMAGUMOIKE Kot o@BaAporoyikd  ¢edapuaka. Katd tov Meocaiova, Tov
YPNOUOTO0VGAV Y10 TNV OVIIUETOTICT MTOOVUIKOV KOTOGTAGE®V Kol TNV 10t €moyn, O
Aéwv 0 eLOG0POG avTipeTonilel ™ dvoevtepia pe kpdko. Xta ypovia T Tovpkokpatiog o
KpOKOG Bepovvtay 100viKOG Y10 TPOPANUATO TOV HOTIOV, MG VOPKMOTIKO Kot oteyeptikd. Ta
OKELAGLOTO. KPOKOV YOpMyouvIav gite amd to otopa gite eEmtepikd. Ao TV opyodTnTa
dwdTtay 6TOV KPOKO Kol appoolotakes 1010t tes. [loArol cuyypageis, n poboroyio addd Ko 1
[Todowd AaOnKn GuVOEOLY TOV KPOKO LE TOV EPMTO. KO TV YOVILLOTNTO.

‘Eva peyddlo pépog mov KoTEREL M YPNON TOL KPOKOL Elval OTN HOYELPIKY
dopHdVOVTAG TO YPOUOTIGUO, TO AP KOL T YELGT TOV GoynTodv. XtnVv [vdio akoéua kot
onuepa to emionua eayntd yopvipovtal pe kpodko. Ta o€ yaunio yedUATO TOV OVOTEP®V
t6&ewv mepieiyov kpdxo. Xty Evponn o tov 16° aidva ypnoiponoodviay omd Toug
evyeveig, evd amd tov 18° aidvo kot PeTd TEPACE KOl GTO SLOITOAIYI0 TV KATATEPWOV
tdEemv. Xto viowd Tov Atyoiov Katd Ty apyodtnta palevoy Kol T@AoVcOV KPOKO GTOVG
EUTOPOVS LITOYOPIKDV.

Av kot oty EAAGO0 onuepa, TO QUTO O€ YPNOLUOTOIEITOL EVPEMS, 1 EAANVIKN
Tapadoot glvarl YEUATN CLVTAYEC TOV TEPLEYOVY KPOKO Kol HOAGTO OPIGUEVEG OO OVTEG
YPNOLOTOOVVTOL OKOUO KOl ONUEPO, HE YOPOKTNPIOTIKO mopadetypa vao  givolr To
KovAoVPAKlo TNG Aapumpng otnv Actuomdioia. O kpdKog YpPNOUOTOIEITAL, OKOUN, OTA TOTAL,
10 Yo, To Kpéag, To Yapt, ¢ dpTupa o€ S1APopa TPOIOVTO OTMG Elval KATOL TUPOKOUKE
npotovta (kpéua yoAaktog, tupi cottage, mapueldvo kot GAAG) Kot GOV Uoyopikd Kol
TPOcHETEL GTOL POYNTO TO AEMTO TOL GPOUO, TNV TIKAVTIKY YELGN Kol TO OLOPPO KITPLVO
ypopa tov. Taprdlet Wwitepa ota: pOll, LopoapiKd, GAATGES, KOTOTOVAO, YOPOGOVTES, 0PV,

TatdTeS, OGTPLO, TGOLVPEKLN Kot KEWK pe Taymto (Tarantilis et al., 1994).




1.3 Awwtpogikn alia

Exteveig Proynpucég kot eutoynukés Helétec xovv deifel 0TL T0 GaEPAY amoTeAsiTO
and meplocotepeg amd 150 ynuikég evooelg. Ewdikdtepo, o pPeyaAdTEPT GLYKEVIPWOON
Bpiokovtal oamokapotevoed] 1 Kpokiveg (crocines), mikpokivn (picrocrocin), ca@pPovVOAN
(safranal). Ze avtég T1g gvidoelg éxel amodobel kot n onuavtiky Bepomevtikn dpdon Tov
QLTOV.

Ta témalo TOL cOaEpdvy mepPEyovy EAaPovoeldn kol Kvpiwg yAvkoliteg NG
LLPLCETIVIG, TNG KEPKETIVNG, TNG KALPEPOANG Kot TG vapryevivng. To yeyovog avtd amotelel
€OVOLGHOL Yol TN XPNOLUOTOINoN TOV TENAA®V TOL KPOKOL 7oL WEYPL TOp Bewpovvrtal
TaPOTPoLdV Kot TETAyovTal, T0c0 oTr Oepamevtikny 660 Kot 6T Propnyavic Tpoeitmy.

Ot anoénpapévol otorol Tov C. sativus (saffron) mepi€éyovv mukpoxpokxivn, n omoia
etvan évog yAvkolitng g cagpaviing kot givarl vedbBovn yro v mKpn yedon Tov KpOKov.
H caepavdin (C10H140), o povotepmeviky] aAdehon, motedetor 0Tt oynuatiletot Kotd T
JupKeLa TG ENPAVOENDS TOV GTAAMV Ao TNV TIKPOKpokivn pe eviupatikn 1 6Evn vdpdivon
Kol O1vel 6TO UTO TO YAPUKTNPIGTIKO TOV Apwpa. To Tepmévia aviKouy 6TV Katnyopio Twv
Mmdiov (addlvto oto vepd), eupaviCouv mowlopopeion dopng kot givar to KHPLO
ovotatikd Tov a1fépov ghaiov. To YopaKTNPIOTIKY GP®UN TOV KPOKOL TPOEPYETOUL OO TO
afépo oo kot oynuatiCetor Katd tn ddpkel g ENPAveemg TV CTIYHAT®OV TOV, TNV
TKPOKPOKiv, pe eviopatikn 1 6&vn vdpoAvo. Ze avtd To abéPlo EA00 ATaVTMOVTOL TOALA
TINTIKO GUGTATIKA, TO OTOI0. GLUVEICPEPOLV GTINV YOPOKINPICTIKN] OCUN TOL, UE KVPLO
vevduvo cvotatikd ™ cagpaviin. H ovopoacio tepmévio mpoépyetan omd T AEEN
tepePfvOivn kowvmg vEQTL. ZTo aBépro €Aato tov saffron oamavtdvtor axdpa n opopdvn Kot
dAha tepmevoedn]. Opmg, Ta KOpla cvotatikd Tov otrypdtov tov Crocus sativus eival ot
Kpokivec, ot omoieg tvon yAvkolitikol eotépeg TG kpoketivng (crocetin) Kot givar veevBuveg
vy to yxpopa. Ot kpokiveg eivor acvviioTo VOATOSOAVTA KOPOTEVOEWN], AOY® NG
TaPoLGiog cakydpwv 6To POPLd Tovg (01 omoieg ekTOC amd Tovg oTvAoL Tov C. sativus
amavtovtol Kol otov Kapmd Tov Gardenia jasminoides Ellis) kot amotelovv T1g onpoavtikég
YPOOTIKEG TV oTtypdtov (4-6%). To Pacikd cvotatkd givar o dryevtioftolvrectépag G
kpoketivng (kpokivn-4 N a-crocin C44H64024). Ot 6tOL0t TOL KPOKOL TEPEXOLV KO AL
KOPOTEVOEIDN OGS a-, B- Kot Kapotévia, Lea&avlivn kot Avkomévio.

To kopotevoeldn eival EyypoUES EVOOELS TOV OMOAVIOVIOL 0TO (OIKO KOl QUTIKO

Baciielo. Zvvtifeviar amd QUTA KOl HIKPOOPYAVIOHOVS, v Ta (Mo Kol 0 avOpmmog To




Aappévovv péc® ™G TPOENS TV, ATOTEAOVV, Hall e TIG YAOPOPUALES, TIC EMKPAUTECTEPES
YPOOTIKEG OTO PUALA, EVA OTOVTOVV KOl GTOVS YAMPOTAAGTEG Kot £TG1 dIVOLV GTOVG KOPTOLG
Kot to. GvOn kitpwvo kol gpuBpd ypopa. To kapotevoedn ypnoipuevovy ¢ Pondntikég
YPWOTIKEG OTN POTOCVLVOEST. ZVYKEKPIUEVA, TO KOPOTEVOEDN TOV YAWPOTAAUCTOV E£YOLV
outtd pOAO 6T POTOGVVOEST, S10TL 0’ VOGS amoppoPoLY PG kot petafiBdlovv ) diéyepon
oTN YA®POPUAAN Kol 0’ ETEPOL TPOCTUTEVOVV TN YAMPOPLAAN Amd PWTOOEEIdWMOT OF
ouvOnKeg EvTovou POTIGHOV. Ymodtapohvior o€ d00 kaTtnyopieg: T KOPOTEVIN, TO, OTOio
elvatl kaBapoi vopoyovavOpakeg (amotehovvton povo and C ko H) ko t1g EavBopiideg, ot
omoieg etvat oEgdmUEVES LopPES KopoTtevimvy. To KupldTePO KAPOTEVIO TV AVAOTEPOV PLTOV
etvat 10 B-Kapotévio kot ot o ovyvég EavBoeuAieg sivarl  Aovteivn, n Prora&ovOivny kot 1
veo&avOivn. Ta kapotevoeldn eivar Katd kHplo AOYo MTOSAVTEG evAOoELS. AloAdovtal G€
0pYOVIKOUG OLOADTEG OTTMG 1) OKETOVT], 0L AAKOOAES, O1 ABEPES, TO YAWPOPOPLIO KOl O OEIKOG

a1BvrecTtépac. ATOVTOVTOL KUPImG 1e TV trans dtdtaén, 1 omoia Oewpeitar otabepdtepn.

1.4 O@éln oty vYsia
[ToAvdpBueg peréteg éxovv oegaybel Kol amodelkvoovy TV OpAacT ToL GaPPAY GE

TOALG VEVPOAOYIKE VOGN LOLTA, KOL CUYKEKPIUEVO 0€ cuvauctnuatikés, ayymoelg (Pitsikas et
al, 2009; Kamalipour et al., 2010; Akhondzadeh et al., 2005), mopoSuokés, enelcodtokég
(emimyria), eEomupapdtkéc Kot kivntikég dwatapayés (Parkinson) (Ahmad, 2005), kabmg kot
ek@uAoTIKA voonpoto (Alzheimer) (Naghizadeh et al., 2013)

[Ipoécpata, amodelyOnke n dSvoMmdaUKT OpAcn Kot 1 OpAGN TOL OTEVAVIL GTOV
caKyopmon owPntn, pe pelwon Tov KwoHov ep@dviong Jfntn kKot TV erakOAoLOwV
emumlokmv tov (Farkhondeh et al., 2014). Ta aiBavoAiikd Kot VIATIKE EKYLMGLOTO GOPPAYV
ToPOVGIALOVY KOPIOTPOGTATELTIKY] OpAoT peudvovtog TV aptnplokn rieorn (Imenshahidi et
al., 2010).

Axépa, o xpdkog ypnowomombnke ywo vo  KatamoAeunBodv oTOHOYIKEG KO
YOVOKOAOYIKEG droTapayEs, abmvia, acOpa, Py, KpuoAdynua, TUPETO, Y10, OPOAALOAOYIKE
Kol OVGEVTEPIKE TPOPANLaTO, Y10t AMTOBVUIKES KATAGTACELS, KOONDS Kol MG AVIIGTOGUMOIKO,
VOPKOTIKO, OEYEPTIKO, £POPOTIKO, MPEUOTIKO, a@PodIcloKkd, ot Bepameion NTATIKOV
dwTopay®V OMMOG OMAGHOVS, Yo EUETOVS, 00OVTIATPIKOVS TOVOLG, KATAOAYYN Kot
emunmTikég kpioelg (Zxovunpng, 1988). Emiong, to Zagpdv evioyvel T pviqun, ™ padnon
(Tarantilis et al., 1994), kotampaiivel Tovg TOVOLG TOV VEQPOV, Oleyeipel TV Opeln Kot

OlevkoAvVEL TNV TEYN, VA Teplopilel TIg YAOTPaAYiES, TOV VOTEPIGUD, TOV KOKITN Kot TOVG




VEVPIKOUG KOAIKOV, PBEATIOVEL TO O€pU amd TNV aKUN He EEMTEPIKN YPNOT TOL Kot £YEL
APPOSIGLOKES 1010TNTEG.

[MBavov N mo evolaeépovoa amd TIC fLoAoYIKEG WO1OTNTES TOL £lval 1 OVTIOEEIOMTIKY,
E0KOTEPU TOV AmOKAPOTEVOEW®Y evoewv (Kanakis et al., 2009). Eivar yvootr] n
ONUOVTIKOTNTA TOV 0EEWMTIKOV stress kot TV eAeVfepwv plav, yi' avtd givar Kot peydAo to
EVOLLPEPOV Y10, TNV OVOGTOAN] TOVG. LTNV 10YLPT AVTIOEEWDMTIKT TOV dpdion, £yl amodobel n
OVTIKOTOUOATTIKY KO 1) GVTIOPNTIKY TOVL KOVOTNTAL.

H yvootm) xor mepiocoOtepo peretnuévn Oepamevtikn) 0pacmn Tov KPOKOv, 7OV
GUVOEETAL EVOEYOUEVMG LLE TNV OVTIOEEWDMTIKY OpAoT Tov, eivan 1 aviikapkiviky. H kpokivn
etvar vtevBuvn Yo TNV WOTNTA OVTH, EUTOdILOVTAG TNV AVATTLEN TOV KOPKIVIKAOV KUTTAP®OV
(Tarantilis et al,1994). Ta koapotevoeldn (Tapdywyo TOV KPOKWV®V) &xovv peAetnOel o¢
EVOAAOKTIKOG OVTIKOPKIVIKOG Topdyovtog otnv ynueobepaneio tov Koapkivov, Adym g
YOUNANG TOEKOTNTAS TOVS GE VYNAEG OOCELS Kot GuYKeKpEVa 1 KaBapr dipeBvuAokpoketivn
kot 1 kpoketivn. A&iler €0 va ovaeepBel po onuoviikn dnpocicvon tov Emikovpov
Kobnynm I[é€rpov Tapavtion and to N'eomovikd [avemotiuwo ABnvov, 1 omola avaeépet
OVOGTOAY] TOV TOAAOTAQGLOGHOD KOl TPOAYMYT TNG O1POPOTOMGEMG KAPKIVIKMOV KVTTAP®V
omd To KOPOTEVOEWN TOL Kpokov (saffron). Zvykekpiuéva, m peAétn €0eie OTL TO
KOPOTEVOELDN TOV KPOKOL (Gov HElyHo KpOoKIVOV oAl Kupiog cav Kabapd avdioyo Tovg)
LELOVOLY TOV pLOUO TOAAATAAGLOGLOV, KOl TPOGYOLV TN SlOPOPOTOINGT TOV AELYOUUK®DV
Kuttdpwv. Emopévacg, o kpdxog Koldvng pmopel va kpOfel 10 pootikd yio m vikn evaviia
otov kapkivo. Emomuoveg oavamtdcoovv @dappoko amd 1o ekyOMopa tov dvBovg g
Capopdg Kot Oyl LOVO GKOTMVEL TOLG OYKOUG, OAAL £XEL KOl EAAYIOTES TOPEVEPYELEG. XN
Bpetavio opddo epeuvnTOV KOTAPEPE VO LETATPEYEL TO EKYVAIGHO TOV KPOKOV o€ «EEuTvn
Boupay otoyehoviag Toug KapKVIKoHg OYKOLG Kot U ennpealovtog Toug vyieig 1otovg. Ta
KOPKIVIKO KOTTOPO YPNCILOTO0UV TO Oipe ¢ HECO Yo VO EEQMAMVOVTOL GE OAO TO GOLLA.
Me 1t véa avaxdioyn, mov ovoudletor IOT2588, ot edkoi eAnilovv 611 Bo mapepumodicovv

TN GLYKEKPUEVN SlodIKaciaL.
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2)Kokkwo Kpaoi

2.1 I'evikéc ITAnpogopisg
H xotayoyn tov apmelod og @utod, sivor maioidtepn tov avBpomov. Agv

yvopilovpe OUMG GE MO0 IOTOPIKN OTIYUN “QTIHYTNKE ~ KOl APYIOE VO KATOVOADVETOL TO
kpaoi. Kovkovtolin otaguiadv mov Ppédnkav péca oTic OmNAEG TOV TPOIGTOPIKAOV
avOpdT®V Pog 001yoUV GTO GLUTEPACHO OTL TO Kpooi i6m¢ va givon mo moAd amd v
Iotopia. Ot ypantés avapopéc tov Aadv tov Kavkdoov, g Mecsomotapiag, tng Atyvmtov
Kot o Tpodseata TV apxoinv EAAMVeV ava@Eépoviol 6To Kpaot Kol T0 GUVOEOLV LLE TOVG
Beobg. Xiyovpa mhviog ot pileg g yévvnomng tov ydvovion oto BaOn tov owvov
tovAdytotov 2000 ypdévia mpv amd ) yévvnon tov XpioTto.

Kotd tov 170 owdvo gppavifovror o TpdTo 0VGIICTIKE VN EUTOPIKNG 0pYavmoNg
TOV OUTEAOVPYDV KOl ovomapaywymdv. Movov kotd to t€hog tov 190v awdva gpeovileton
OTIG HEYAAES ayopég oivov Evag Kavouplog Yewpyikog Beopog: “O ocuvetaipiopdg 6tov Topéa
g Owomapaymyng . Equepa vdpyovv 10 ekatoppdplo GTPEUUOTE AUTEADV GTOV KOCUO
OV KOTOVEPOVTOL OVAUESH G Tevivia mepimov yopes. Koatd 1o téhog tov 200V awdva 1
napoywyn kpaclov Eemépace ta 300 ekatoppvplo exkotoltpa. H KatavdAwon kpaciod dpmg
peElOnKe Kol WOwitePO OTIC YDPES TAPAYMYNG TOL 1 HEl®ON OTNV KATAVAAM®OTN KPOGLOV
oonynoe o€ avadlapOpmoel; Tov KaAMepyeEldv oTlg yopeg ™G Euvpomaikng Evoonc.
(AMétpa, 1969).

To kpaci frav Pacikd cToryelo g datpoens Tov apyainv EAARveov kol coppeteiye
o€ Oha Ta yevpata e nuépac. O Abnvaiog, 10 mpowi Kot wpv akodpa Pyt amd 10 omitt ToL,
Erpoye kot e uépn g Kpnng, akdpa kot onuepa, fovtodv 1o malipdol 6to Kpaoi Kot
Eexwvave Yo ta yopdoo. To peonueplovo Nrav eniong Mtd Kot GuVOdELOTAV TAAL amtd Alyo
kpaci. To KupldTEPO YELL TNG NUEPOS NTOV OVOUEIGPNTNTO TO SEITVO KOl TO O EVYAPLOTO
€ldog detmvov Ntav to cvurdcio (Kovpdkov-Apayava, 2000).

Xe OAn TV apyondTNTO M MECTN TOV CGTAPLAI®V Yo TNV TAPOANPn TOV TPMOTOL
LOVGTOL (TPOSPOLOV) YVOTAV LE T OO GTO YVAOCTA LLOG TOTNTHP, TAVIO UE GuVOOEia
povowkne. To «kpaci, ektd6¢ amd TN YPNom Tov Yy TNV TEPYN TOV  avOpOTOV,
YPNOUOTOOVVTAY OO OPYAOTATMOV YPOVAOV O POPUOKEVTIKN OVGIN, Yol 1TPIKES OloNTEC,
Yo TOpoy®yYn QopudKmv Kot tAvon tpovpdtov (Kovpdkov-Apaymva, 2000).

2Opeova pe tov opiopd otov omoio katéAn&av ot Evpomraiot e101koi, 10 kKpaoi mpémet
VO KOTAVOADVETOL Le PETPO TNV Gpa TV YeLUdToV (Itaiukd EOviko Zuppfodio Epsuvav ot

Poun, otg 11 Ampidiov 1997).To kpaoci, Otav katovoroveror pe pétpo, Pondd ot




dwnpnon g «KaAng» yoAnotepoins (HDL) kot oty elaoctikdtnto Tov gvoobniiov (to
evooNAl0 glval To €0TEPIKO TOlY®UA, 1 «POIpa» TV ayyeiwv). Ta opéin Tov KpaGLOD
amodidoviol otV MEPLEKTIKOTTA TOL o QAdfovoetdn  (avToEEdMTIKEG  OLGIES)
(KaOnpuepvdg oomydg pecoyetakng dwrpoengs, 2003).

To kékKwvo kpaoci €xel 6-8 Qopéc meptocOTEPO AVTIOEEWMTIKE G cUYKpPIoN UE TO
neplocoTePa Aevkd. H dwpopd avt oeeileton otov TpOMO MOPAGKEVNG TOV KOKKIVOL
kpaotoV. Ta avto&eldmTikd 610 oTaLAL Bpickovtal KAt arnd Tt eAovda Tov epovTov. [
VO TOPOCKEVAGOVE KOKKIVO KPOoi, a@ijvovue T @Aovda va Bpacel poli pe 1o povoro,
YEYOVOS OV onpaivel 0Tt exyvAilovtol TEPIEGoTEPA OVTIOEEDMTIKA 6TO0 Kpaoi (Kabnuepivoc

001My0¢ pecoyelakng datpoeng, 2003).

2.2 I'evikn Xp1on

To kpaoci ypnoonoieital wg Pacikd cuotatikd Tov Eayntov. Ot I'dALol poyelpevovy
TOAD GUYVA GAATOES, PAYNTA TG KATCAPOLOS, BoAacovd, Whplo Kot KpEATO QTIOYUEVO. LE
kpooi. Avtéc elvar ovvtayég mov Ppickovior ' omolodnmote odnyd payepikng tovg. H
TPOYLOTIKOTNTO OU®G €ivol 0T, To. ETOVOUALOUEVO HOYEPIKA Kpaold, cuviBwg Oyl ToAD
OWVOTVELUATMON, KOOMG emiong Kol T YapnAOTEPNG TOOTNTOS UTPAvTL 1} 6EpPL 1| Madépal,
etvar T Pacikd VA ¢ Kovlivag Tov XPNCIHOTOoVVTaL €6 OVAYKNG, AOY® NG YOUNANG
Tiung tovg (Mépag, 1997). Ta Enpd, Aevkd kot kKOKKIvo, Kpaotd eivar Ta kahdtepa yio ypnon
otV Kovliva, ektog amd TeEPMmTMOOELS OOV N TOocOTNTA G€ (dryapn VO YAvkoD 1 nuiyAvkov
KPOG100 UTOpPeEl Vo AEITOVPYNOEL OETIKA Vi vor @EPEL Lol apuovia. ot YAuKOTNTo, TG
cbAtcag 1 Tov mdtov (Mdpag, 1997).

AL xpnom Tov Kpaolov ivar 0Tt pmopet vo Kabapiocel tovg Aekédeg amd kpaci. H
OHOLOTTAONTIKN OTN CLYKEKPEVN TTEPIMTOON Qaivetal 0Tt Asttovpyel pe emtvyio. Av yubel
KOKKIVO kpaoi pumopel apaipedel pe AMyo Aevkd kpaoci, piyvovtog oTov Aeké AeVKO Kpaoi Kot
GTEYVAOVOVTOG TOV AUECOC.

Oleg ot avtio&edmtikés ovoieg mov enuiletor 6Tt €xel TO KpOoi Kol Ol omoieg To
Kkaf1oTovV TGO VYlEWN EMAOYN KAVOLV TOAD KOAO KOl GTO OEPUA. X& OPIOUEVES YUVOIKES
GLVIGTATOL 1] XPNOT KOKKIVOL KPAGLo0 MG TOVOTIKO Yia To 0éppa Tovs. To kpaci cupfdriet
o™ Peitioon Tov SEPUATOC, TO HOAUKMVEL Kot TO PEATIOVEL XApM oty o&HTNTd TOV OV
powaler pe ooty tov &udtov. Tty Ivdia cvvnbilovv va to ypnolwomoovy e Sidpopeg

VANPEGIEC OUOPPLAG Kol TEPITOINONC.




ATO apyooTATOV YPOVOV YPNCLUOTO0VGOV TO KPaci yio vo Béyovv veAaGLoT.
KoAvtepo amotédecpa éxovpe (eotaivovtog 10 Kpaoi 6e o Katoopoia péxpt va Bpacet.
Bdlovpe péca 1o vVeacpo, ovokatebovpe pe o EVAVN kovtdAo amoid yio 10 Aemtd, T0
QPNVOVLLE VO KPVDOGEL, EETAEVOVE KOAG Kot Efvort £TOO.

Onwg axppog n payepikn cdda, €161 Kot 10 Kpaoi pmopel vo ypnotponombel g
amoAvpovtikd. To aAkoOA 610 Kpaoi dtaAveL TIg akabapoieg kot dudyvel To LiKpoOPio amd v
EMPAVELDL TOV PPOVTAOV KOL TOV AXYAVIKOV Kot cOHQava pe peAétn tov [Havemiompiov tov
Oregon, ta GLOTOTIKA TOV KPAGLOV, GKOTOVOLV TOAAOVG TOHOYOVOVLS HKPOOPYOVIGHOUG,
omwg ™ caipovéra kot to E.coli. O 1010¢ pikpoloddyog Tov avaKGAVYE TNV OTOAVLOVTIKY
WO0TNTA TOV KPOGOD GTO PPOVTO, KOl TO, AXYOVIKA, OomicTmoe emiong, 0Tl T0 0AKOOA TOV
KPOG100 UTOPEL VO APUPECEL OTOTEAEGHOTIKA TOVG AEKEES OO TOV TTAYKO KO TIG EMPAVELES
¢ kovlivag cag. Kaid givar va ypnoipomoteite Aevkd Enpod Kpaoi mov dev agnvel AekEdeg i
KOAA®OM vroleippata. [Ipocoyn duwg, vo pun ypnowonomdel kpaci méve og ypavitn yuori
pmopet va tov aAloldoel pe v o&EVTnTd Tov. To kpact gival éva 6tdd10 Tpy 10 EVOL, omOTE
BonBder kot otov KaBAPIGUO TOV YVAAVOV ETPAVEIDV KOl TV TCodv. Alyeg KOLTOAES
pali pe vepd og €vo, UTOVKAAL Pe GTOMO Yo WEKaoUa, apkovyv, yia va kabapicel ta tCapio
KOl TOVG KAOPEPTEC.

Mo tedevtaia xpnon Tov Kpaclov eivat n apaipeon Aek€dwv and ypdoo. Atyo kpaoi

o€ Aekéoeg amod yphioo N Addt o meCodpdpto 1 awAn Ba Tovg Pondnoet va dtodvBoiv.

2.3 Awtpoikn alia
To «xpaci amoteleitor omd MOWIAQ GLOTOTIKG, ONUAVTIKA Y0  OLLPOPETIKES

Aertovpyieg Tov avOpmdTvov opyavicpov. Ta cvuetatikd ovtd givatl 1 aAKoOAN, ot Prrapivec,
o avopyovo ovotatikd (0&€a, HETOAAD KOl 1YVOOTOUXElD) KOl TO QOIVOAKE GLOTOTIKA
(molvpavoreg) (Zovprepoc, 2009). To kpaoi meprypdoetor ®g to Yoo ¢ Long agov
EVIGYVEL T1 PLGIKT], SOLVONTIKT KOl YUK KATAGTOGT TOL OPYOVIGHOD. Z€ aVTO GLUPBAALOLY
T0. OpENTIKA CLOTATIKA TOV:
A) AhkooAn (aBovoin)

Otav avaeepdHooTe 6TO OAKOOA EVVOOVLLE TNV OVGI TOV GUVOVTALE GTO GAKOOAOVYO TOTA
Kot 1 omoio amd yNUIKNG dmoyng etvor n aBvAikn aAkooAn N abovorn. H abavoin sivon
VYPO AYPOUO, SlOVYEG Kol EVOLIAVTO, UE YOUNAOTEPN TLKVOTNTO Kot onueio (€ong and to
vepo. Etvor duvatov va mapayfel péow aikoolxng {opwong cakydpov ard (opopdkntes 1

va mopaAnefet péow amdotaing. Avt) amotedel 10 POCIKO GLOTATIKO TOV KPAGLOL KOl




TapAyeTOl 6T0 Kpooi HEG® NG aAkooAkng COpwonc. Xpoévia mictevav OtL MOV TO
ovoTaTIKO 7oV KVpe. vBuvOTaV Yoo TNV BeTIKN €midpacn TOL KPAGOD TNV vYEi TOL
avOpdOTIVOL opyovioHoD, epdcov BéPata kKatavardvetor pe pétpo (Edita Lausanne, 1970).

B) Burtapiveg
210, GTAQUALN KOl 6TA YAEVKT LRLAPYOVV apKETES Prrapiveg, ol omoieg o€ YEVIKES YPUUUES
TePVOOV 6TOV 0ivo apod awEopelwBovv Kot copmAnpwBodv and Tig {OUES, OTIS JAPOPES
@aocelg tov petafolopot toug. Oleg ot Prrapiveg mpoépyovior and t0 HETAPOAICUO TOV
Qopov extdg amd ) C, ) omoio cuvavtatal o aSloTPOGEKTEC CLYKEVIPMGELS GTO KPOoi dtav
0 owomoldg Vv mpochicel ce avtd mpokewévov va 1o otabepomoricel. Ot kKuplOTEPES
Brrapiveg mov mepiéyovior otov oivo eivor Bl(Beiapivn v avevpivn), B2(ppoorafivn),
B3(vikotwvapion 1 PP), B4(adevivn), BS(movtobevikd 0&0), B6(mupdotivny 1 G),
B12(kxoBarapivn), I(pecoivooitodn), H(Protivn), C(aokopPud 0&0), P(Prrapivn g
dwmepatomroc) (Edita Lausanne, 1970).
Tpeig and 11g Prrapives avtéc, n B3, 1 BS kot n I av&dvovv oyeddv kavovikd kotd v
OpiLaven TOV GTAPLMOV, £T6L AGTE 1 TEMKN TOVG JATEPATOTNTO VO Eivol SITAAGLO Otd
exetvn Tov cuvavTiETal 610 6TAd10 TG “Tpdoivng payas”. Tpelg ahleg Opwg Prrapive, n Bl,
n B2 ko1 B6 mepvodv and éva péyloto kot mpog 10 TEAOG TG OPILOVENG 1 TOGOTNTA TOVG
pewwvetat. Mo GAAn Prrapivn, n Protivn (H), mtapovsialet €va péyloto — 0TV T0 GTAPLAL
elval TpAcIvo — Kol oOTn GLVEXEW HElDVETAL Yio vo otabepomombet apydtepa (Edita
Lausanne, 1970).

I') Avopyava cuotatikd (0&€a, LETAAA KOl YvOoTOLYELD)
O&a: Onwg tpuykd 0&L kot PnAkd 0&H mpoepydpeva amd To oTaPOHAM Kot YOAAKTIKO 00
TPoEPYOUEVO omd aAkooMKN kot yoAakTiky] {Opmon. (BEvdyyehog Hp. Zoveiepdg, 2009).
Métarra kot yvootoyeio: Onwg K, Na, Mn, Mg, Ca, Fe, Cu ta onoia mpoépyovtal amd ta
otapOMa, T0 peTofoopnd Copdv kot TS emepfacels Katd v owomoinon (Xoveiepdc,
2009).

ANDPatvoAdLKkaovoTatTLlLKanmoAlvdatl VvéAd €g

Ao 0. POVOMK(O CLGTOTIKA EEAPTATOL TO YPAOUO TOV EYYPOUNOV OIVAOV, Ol OTOYPMDCELS TOV
Kol amd avtd kabopiCovtar ot Wwaitepot yevotkol yapaktpeg Tovg. EEGALOL Tol povolkd
TOPAYOYO VREIGEPYOVIOL GTOVS OPWOUATIKOVS YOPOKTINPES TOV Ofvev Kot €lval ot Koplot
vevuvol Yo TG OeTikéc M apvnTIKEG HEeTAPOAEG TG OWVIKNG TOWOTNTOG KATA T GLVINPN O
kot Todoimon. Ot d1dpopeg Tavvives (TPOKLOVIOIVEG, CUUTVKVOUEVEG KOl TOAVUEPIGUEVECS
tavviveg), Kabmg Kot ot avBokvdveg, elevBepec 1 evouéveg He TOVVIVES, amoTEAOVV TIG 600

peYOAeS TAEEIS TV TOAVPULVOADV.




2.4 Opéln otV vVyEia

H katavaAwoT pérpiag moodtntog kpaotou (1-3 Totipia/nuepa) HELWVEL To
emimeda Oavdtou amd Oheg Tig outies peExpr kar 50% (Versfeld xar Scholt, 1978).
ZNHAVTIKG polo o€ auto Tailet to «'ah\ikd [Tapadobo»r, Tou onuaivel yopunAotepn
Bvnowomra amndé mabnoeig g otepaviaiag véoou ot I'alia oe oyéon pe Tig
Autikég ywpes (pe v ENGda, ywpic dpwe thv Kpritn) AMoyw tng kotavdiwon
KOKK1vOoU Kpaaiou. To TooooTo eupaviong kapdiomabeidv otn I'alia eivar To 44 g
AyyMa  kar g Zkotia. Or I'd4Aot  Guw¢  KATAVAA®VOUV  TIEPLOCOTEPA
otvottveupatadn, pe Siapopd OTL Tivouv TOAU KOKKLVO Kpowoi, evé ot Bpetavoi
TPOTIHOUY THV pITipa Kat Ta «okAnpd» motd (I"'akavog 2001; [Tatmadnuntpiou 1999).
Xippwva pe tov John S. Yudkin, o ouvduaouog €E1 S1apopeTik®dV OTOIXEIV TNG
Meooyeiakig Aratpogig evdeyopévmg eEnyet 1o Yok mapadoto: Ta ehaidrado,
Yapt, AAYaVIKA KAt ¢pouTa, KpATt, PUTIKES 1veg Kot akOpSo.

To ovumieypo tov Puouvov B Pondd ot odomaon tov poakpodpentikdv
OLOTOTIKOV, OTO GYNUOTIOUO £pLOPOV CHOGPAPIOY, GTN QUCIOAOYIKT AELTOVPYIC TOL
OEPLOTOC, TOV VEVPKOD KOl TOL TEMTIKOD GUGTNUATOG, Kot ov&aver v amobrkevon
yvAvkoyovov. H Prrapivy C ovpfdiiel oty amoppo@non tov G1d1pov, 6TO GYNUATIoUO
KOAAOLYOVOL GTOV GULVOETIKO 16TO, GTNV EMOVAMGT TANYADV, GTNV TPOoTacio omd aAlepyieg
Kol LOAVVGELS KOl 6TNV aoBoAN TOEWVAV amd Tov opyavicpo (Zoveiepds, 2009).

Ao to péTodda Kot To tyvoototyeio wov tpoavaeéptnkay, o kdio (K) coppdiiet
oTNV OHOAN AglTOLPYiD TOV HLOV, VEDP®V, O0CTMV, VEPPAOV, GTNV TPOPOSOTNCY TOV
opyavicpov pe ovyovo kai otn pvbuion mieong aipatoc. O oionpog (Fe) petapéper 10
0&uyOvo HEG® TOL OUOTOC AO TOLG TVEVLOVES GE OAO TO GOUA, Umodilel Kot Bepamevet )
ocwnporevikn avalpia. O yoikog (Cu) mpodyel 10 oynpaticpd epubpdv apoceapioy, v
mopay®yn evOOH®V, TOV GYNUOTICUO GUVEKTIKOV 16TOV, TN AETOLPYIO. TOL KEVIPKOV
VELPIKOV GLOTNATOG, PonBd otV amobnkevon kal anelevBépmon Tov GLONPOL KOl GTNV
napoywyn ooyrofiving. To poyydvio (Mn) dwtnpet v opodn Agttovpyion ™G vITOPLONG
Kot TV ONAVKOV adévev kabmg Kot TV opain ovartuén Tov Kuttdpov (Zoveiepos, 2009).

Ot ToALPAIVOLES €VOVVOVTAL Y10 TIG OPYOVOANTITIKEG KO OLOTPOPIKES 1OOTNTEG TOV
QeLTIKOV TpoPipwv. H evlupkn kot n un evlopikn avtiopaon apodpmwong eivor vredbuvveg
Yl TOV GYNUATICUO aveTBOUNTOL YPAOUATOS KOl YELONG 6€ PpovTa Kot Aayoavikd (I'kavdxn,

1995). Axopa, ot ToAveatvoreg £xovv BeTIKEG eMOPAcELS 6TOV avBpdTIvo opyoviouo. Eyxyovv




EMOpOON OTNV TEYN TOV HOKPOOPETTIKOV GLOTATIKMOV, GTNV OTOPPOPNCN UETOAAKOV
KOTIOVIOV, TPOCTATEVOLV TA KLTTOPO TOV OVOTVELGTIKOU cLOTNHOTOC kKot To DNA amd
EVOOKLTTOPIKEG  TPOGPOAEG KO TAPEXOVY  KOPSOTPOGTATELTIKY,  OVTIKOPKIVIKY,
ayYE00106TOATIKY] Kot avTioEedmTikn dpdomn (Chang et al., 1992).

H aAx00An dpa TPOCTATEVTIKA GTOV OVOPOTIVO OPYAVICUO UELDOVOVTOG TNV «KOKT
yootepoin (LDL), ta tprylukepidia, tov kivovvo exdniwong owpntn, v mboavotnta
0YKOYEVECT|G GTO TAGGHO TOV AilaTog AOY® TV QovoAK®V cuotatikdv (Leake et al., 1996)
Kol TNV Téon opopéveov aponetorMov va oynuotiCovv Opoupouve kar av&dvovrag v
«o yolnotepivny (HDL) kot tov apBpd tov moApdv e kopdlds Le omoTtéAecua vo
EVIGYVEL TNV OVATTVOT), VO OlEVPVVEL TO. ayYeElDl TOV CAOUATOG Kol Vo EMWOPE GTO KEVIPIKO
veupikd ovotnua. Akdpo, Ponddel oty koAVTEPN TEYN TOV TPOE®OV, OTOTEAEL TNYN|
EVEPYELNG Y10 TO GUKMTL KO TOPEYEL TPOGTOTEVTIKO POAO OTIS YuVaikeG Tov Ppiokovial o
guunvomavot kobmg avédvel to eninedo tv owwtpoyovev (Tuck et al., 2001), (Mnétcrog),

(Quittanson kou Billy, 1995).
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3)Kopwhokn Xtooida

3.1 I'evikég ITAnpogopieg
H otogida eivor t0 otagoil, 10 omoio £xet vmootel pio omdn emeepyacio

amoEnpavong Kot £metto £xel mokiieg ypnoes. Mall pe to péM, n otagida ntav to Pacikd
YAVKO TV apyoimv kot ToAAOl wioTevav OTL €yl Kol HOYIKEG 1010TNTEG KOl Yol OLTO
YPNOLOTO0VGAY TOV KapTd avTd o€ ddpopes Buoies kat teretés. Ta otapiilo Bempodvtav
plo vylewnq Kot BpemTiKn) TPOPN Kol GTO, CUUTOCLN TO ETPMOYOV OKETO 1) KATAVAA®VOV
otapideg ot coldteg Ko to yAvkd tovg. H EAAGSa eiye 10 18avikd wAipo yi v
KOAALEPYELD OTAPLALOD Kol 01 6TAPIOES TOV TO TEAELO YAVKIOUA Y10 TIC E0PTEG TOVC.

O 1pomog Y10 VoL dNovpyovvTot ot GTaPides NTavV 1 aTAT amosnpoveoT GTov NAL0 TV
KOPTAOV TOV 6ToPLAOL. H kotdAANAn emoyn ywoo v KoAAEpYER TG oTagidos &ivol to
eOwonmmpo (Ztavpakdkng, 1986). To khipa dev mpémet va gival moAd Enpd 1 TOAD VYO Kat
v ovtd €Kd 10 puépog g Kpnne kar g Ilehomovvnoov Bewpeitar 10avikd yio
oto@ida. Ot dvo Pacikés katnyopieg TS oTaeidag ivar  AeLVKN Kot 1 Lowpn aAAE VEAPYOLY
Kot Opopeg vrmokatnyopies. H otaeida v omola koAAiepyodoav Kupiowg Mtav 1
okovpdypoun kopwvbiakn otaeida (Moviwg , 2006).

H EavOid o100ida amokaieitoan £T61 y0pN GTO YPOUA TNG, TO OTOI0 LE TN GEPA TOL

0PEIAETAL OTOV AYOTEPO YPOVO TOPALOVIG TOV KOPTOH GTOV A0 Kot TV €101KT emeepyacia
nov veiotatal. H dtapopd ¢ amd v Aeyouevn padpn otagida dev eival HOVO YPOUOTIKN
aAAd ko yevotikn kabmg givarl Alyo mo otoer. KaAlepyeitar kupiwg oto vopd Hpaxieiov
kot v Kopwwbo (Kohmopaddkng war Dvoapdakne, 2002). EavOiég otagidec eivor 1
YovAtativa kou 1 [TowiMa FIESTA.

H povpn otoeida mapdystor wg ent 1o mieiotov oty Kopwvbo kat avéroyo pe 1o

péyefog Kat TV moldTNTA TS KOTATAGGETAL G SOPOPETIKES Katnyopies. To yapoakinpiotikd
™G Hadpo Ypdpo onpaivel 0Tt el ektefel TEPIGGOTEPO GTNV OAOKAGIN TNG ATOENPOVOTG
Kupimg 6ToV MO Kot 1 yevon g efval o yAvkid and v avtictoyn g covitavivac. Ot
Kuplotepeg katnyopieg otagidag eivar ov «Vostizzay, n «Gulfy «or n «Provincialy evo
onuoavtikny Béon oty maykocuo gpmopio kotéyel 1 Kopvhuokn otaeidoa (Moviag, 2006).
Yta 100 ypoppdplo povpng otaeidoog ovtiotoryobv mepimov 250 Oepuideg kot OT®MG Kot

EavOd otaeida €xel MOAAEG YPNOELS, o€ YALKA Kol o€ ApTOovS (0TOELOY®UO). Mavpeg




otapioeg etvar n Ztaeida g Mdraya, n Kopvbiaxn Ztaeida, n Ztaeida tng Zpudpvng Kot n
[Maota Xraeidac.

H xopwvOuwkn ctoeida eivar d00 €0®V e KPITHpLo TIG YEOPYIKEG dlEPYUCiEG TOV

YPNOUOTOOVVTAL Y10 TNV KAAMEPYELD, TNV TAPACKELN TNG Kot Tov Pabud Kabapodtnrag mov
€xel T0 TEAKO Tpoiov. XN Popela Tlehomodvvncoo korliepysitar 1 kopwvOlokn otagida
VYNAOTEPNC TTOLOTNTOG oV ovopdletor «Bootitoa» kot €xer ko pio vroxotnyopia, tnv
«Gulfy» evad n youniotepng motdtTog otaida eivon n «Provincialy. H televtaio mapdyston
omv Kepariovid, m ZdxvvBo ko ™ ovtikny Ilehomdvvncso. Ta oumnéio omd T omoin
npoépyetal M kopwOlokn otagida eivar otovg vopovs Meoonviag, HAelag, Apyoiidag,
Kopwbiag, Zaxbtvlov kot Kepoadlinviag evd o YopoKTnploTIKOTEPOS KAl TO YVOOTOG TOTOG
KopwOlkng otaeidag koAAepyeital oto yopto Ilavapit, omv meployn ™ Atyoheiog
(Kovvimtng, 2006). H otapidonoinon tov ota@uAldv yivetal pe ™ péhodo g amoénpavong

G6TOV MO N TN OK1A SiY®G OAKOAKA SHADLOTOL.

3.2 I'evikn} Xp1jon

H yprion g exteivetan and to va paymbel oké 1 va yivel YAukO ToL KOVTOALOD Ko
va ypnoomomBel oe ddpopa YALKE (GTE va TO EUTAOVLTICEL KOL VO TOLG OMGEL TN
YOPOKTNPICTIKY] TOVS YELON. AKOUO Kot YOIl QTIAYVETOL Omd TN oTAPidN, TO YVOOTO OE
OAOVG «OTAPLOOYMLLOY.

Ao ta apyaio ypdvia, To MO YVOOTE QOYNTA Kol YAVKA gUmepleiyov otapides Kot
NTav 01Popeg GaAATES, OAAG KOl YooUpTL pe A Kot otapides. Emiong, éptiayvav xoipvod
10 0omoio emiomng Koopovoav Ue oTaPides EEMTEPIKA OALG KOl GTNV €0MTEPIKY TOV Yéon. Ta
Kkpéatd Tovg cuvnbilovtay va Exovv cditoeg pe péA Kon otapideg (Movhag , 2006). Zvyvd,
OWKOGUOVoAY TOVG YMPOLS TMOV GUUTOCIOV e OTAPIdeg amo&npaueveS, TIG OTOieg
KPEUOVOAY TOVIOL Kol £0vav kKol ®G EMOOA0 GTOVG VIKNTEG TOV OOANTIKOV aydvVOV
oToPidEg, €W0KA 68 €0pTéG MOV Yivovtay TPog T Tov Atovdicov. Me otagpideg otoMav
TOAAEG POPEG KOl TOVG OVTOCYESIOVS VOOUG Kot Bmpols Kabdg miotevay 0Tl £X0VV HoyIkég
W00 TES Ko TI Bewpovcay avandomacto Koppdtt g Aatpeiag Tovg. Zta apyoio ypdvia
UAAIGTO TNV YPNOYLOTOL0VCAY GTHV VYIEWVH TOV GTOLOTOG KOl TV SOVIIOV.

fuepa M kopvOloK oTagido YPNCILOTOIEITOL KUPIMG GE TOPASOGLOKE oy yALKA
YAUKG (TovTiyKa), G€ UMIOKOTO, MG OVOK, OTN HOYEPIKN KOl 6€ GAAEG YPNOES OM®G M

ofomotia 6TV omoio 00N YEITOL 1) KOTDTEPT TOLOTNTAG GTAPIOAL.




Mmnopet emniong vo gpnoILonomBodv Gav «yAVKOVTIKO». TNV YOO LoG Tpad0coKd
N oToeida, 0 LoVoTOG Kot TO METWECL amoteAovy, pall pe To HEA, ONUAVTIKEG YAVKOVTIKEG
VAeg.

[Topdtt Ta 0@éAN Ko M Opentikn alo TG KopvOlakng otapidog £govv peietnOet
EKTEVMG, Kopio pehétn Oev elye mpoypartomomBel péypt otiypung yw ™ otaewivn. H
oTaPOiVN Elval TO GPOTL GTAPISNG Kot ¥PNCYOTOLEITAL 6TV apToTotia, TN (o opOTANGTIKN
Kot TV owvomoinon. O yapoKTNPIGUOS TG GVGTACNG KoL 1| EKTIUNGN NG OVTIOEEOMTIKNG
wKavOTNTOG TG oTtoeivg peletmOnke ektevog oto Epyaotipio @opuoxoyvooiog kot
Xnuetog Pvowkov [poidvtov oto Tunpo dappokevtikng tov IHoavemommpuiov Hoatpov oo

Pio an6 toug epevvntég Kovotavtivo Zayapn-Ayyelomtovio kot Dmtevi N. Adpopn.

3.3 Awtpogikn) alia
H otagida epmepiéyel ta akdAovba cuoTaTIKd:

1. AvBoxvaviveg
Ot avBoxvaviveg givar vOPoSIIALTEG PAAPOVOEIDELG YPOOTIKEG OVGIEG TTOL TO YPDLO TOVG
Kopoivetalr omd KOKKIvo o€ pumAe, avarloya pe to pH mov dabétovv. Xdpn 6To ¥pde TOVG
dtvouv amdypwon ota d1dpopa epovTa Kot Aayavikd. Otov evowbovv pe poplo cokyapwyv,
tote  oymuoatilovv avBoxvavidiveg (Lee et al., 2002). Ymdpyovv mepimov 40 &iom
avBoKLOVIVOVY, GTNV GOVATOVIVOL TEPLEXOVTAL KLOVISIVIG, OEAQIVIOIVIG Kol TEAOYOVISIvIG.
(Wrolstad, 2009).

2. Avtio&edotikd Xtotyeia
Ot avto&edmTikég ovoieg etvat TOAD MEEAES Y10 TOV avOp®OTIVO opyavicud Kot Bpickovtal
o€ mapa moAAEC Tpoéc. H Kopvbiaxn otagida elval TAOVG10 G OVTIOEEIOMTIKA GTOLYEL LE
amotéAecpa vo ppaviCel emumiéov 1010t1ec. Emiong, mepiéyet mhnbog yyvootoryeimv kot mo
GUYKEKPLUEVO LOYVIOL0, YELOAPYVPO, KAMO, OAAL Kot QUTIKES Tveg, Wwitepa ot eAovON
m¢. Kot m covAtaviva mepiéyet avtioedmtikd ototyeio aAld Ol 6€ OG0 LEYAAT TOGOTNTA
660 N kopwvOwok otaeida. Téhog eivar mhovclo 6e OAeavOAIKO 0ED Kol 6€ pecPepaTpOAn
(Lee et al., 2002).

3. Zdaxyopa
Ta cakyapo aviKovy 6TV Katnyopio Tov vdaTovOpdKmy. AvTd glvatl yMUKES EVOGELS TOV
dvOpaka mov mepiEyovv vopoydvo kot o&uyoévo (Franz et al., 2002). Kot ot dvo tomOL
otagidag mepEyovy TV dwa evépysta ava ypauudptlo. Ta cakyapa TG otopidag oev eival o

HOPON KPLOTOAA®V, EMOUEVMOG, UTOPOVV Vo, SoTNPNoovy GAAN GLOTOTIKG Kol Vo To




TPOCTUTEVGOVY Ao T1G aAlowwaoels (Anderson kot Woodend, 2003). Baoikd yopaktnpiotikd
TOV GOKYAP®V ivol 1 YAUKLA YOO Kot 1) GUYKEKPLUEV VEN TTOL OiVEL GTO TPOPILO. GLVOYN
Kot otépen doun kot emnpedlovv v koA yevon. Emiong, n dmapén caxydpov Pondd ta
TPOPIUO VO STNPOVVTOL TEPIGGOTEPO Kot Vo unv aArotwvovtal (Anderson kou Woodend ,
2003).

4. dotikég Tveg ko Kédo
Ot putikég tveg Bpiokovtol 6To GPOVTA, GTO, AUYOVIKA, OTO OGTPLO Kol GTO SNUNTPLOKA
oMkNG aréoewc. Ta&vopodvtal cuyvd, avaioyo HE TN OAVTOTNTO TOVS, GE OOAVTEG Kol
adldAvteg kol ot dAvTég gvtomilovtol kKuplwg ot PBpodpn kot ta dcnpro. Ot cTapideg
TEPEYOVY €VAL IKAVOTOMTIKO GUVOAO QUTIKOV VAV doTe vo fonbodv 10 €viepo Kot va
pvOuilovv ) yoAnotepivn aAdd Kot oTNV KoA AELTovpyio TOL EVTEPOV.

5. Buapiveg
Ot Prrapiveg etvat opyavikég eVAOGCELS, TIC 0Toieg 0 10106 0 0pyaVIGHOG dev Umopel vo Tapdyet.
Bpiokovtat og d1dpopa TpOPIUA Kot WQELOVY TOV 0PYOVICUO OKOUO KOL GE UIKPT TOGOTNTA.
Oepdikd dev emPaphvovy KaBOAoL TOV 0pyavIcHd Kot dtokpivovtal o€ 600 Katnyopieg Tig
VOUTOOAVTES Kol AmodtaAvTéG (Nix, 2005). Ot voatodiaAivtég Prrapiveg mepthapfavovy
Brroapivn C kot v opdda tov Prrapveov B eved ot Mmodiadvtéc etvar ot A, D, E ko K. Z1ig
oTapideg cvuvaviovtol 1 Brrapivn A kot n Brrapivn B.

6. TloAvporvodreg
Ot moAvQovOreg ival EVOCELG TOV OTTOVTMVTIOL GTO PUTIKG TPOIOVTA Kol 6Tévia, 6Ta, (oK.
Oepdcd dev Exovv Kapio a&io Kot 1 GrovdadTNTA TOVS £ival 1 BPAKICT) TOL OPYAVIGHLOD
(Rampersaud, 2007). Ot molveowvoreg eivor £yypopes OVTIOEEWDMTIKEG 0VCieg Kot
TPOCTOTEVOVY TO PVTA OTd TN LOAVVGT| KoL TNV VIEPLMOT akTvoBolria. Exovv mepimov 8.000
elon ko ywpilovior oe 4 Paocikég xatnyopieg: ta GAafovoedr|, ta Qovolkd oféa, Tig
avBoxvaviveg kot v otiAfévior (Camire kot Dougherty, 2003). Ot kopwOiakés otagideg
TEPEYOVY TEPLETOTEPQ A0 17 TOAVQAVOAKE OVTIOEEIOWTIKG GTOLXEID KOl EMOUEVMS, XOPT

o€ oVTA, 0 OPYAVIGUOC AApPBAVEL TNV KOAVTEPT dVVATH TPOCTAGIOL.

3.4 O@éln oy VYEiQ
Ta wpoavapepBEévta cVoTUTIKG NG OTAPIOEG EXOVV OOPOPETIKES BETIKES EMOPACEIS GTOV

avOpOTIVO OpYOVIGUO.

1. AvBoxvaviveg (Gross, 2001)




o Meidvovv TV TNKTIKOTNTA GTO O, Apa HEWOVOLV T onpovpyiog Opoupov oto aipa
Kot Gpo TNV TPOKANCY €YKEPOUMKAOV emelcodimv. Emiong, peudvetor 10 gvdeydpevo
TPOKANONG TVELUOVIKNG EUPOANG KOt KapOKN G TPOGPOANG

o Av&avouv v «koip» (HDL) kot peiwvovy v «kakn» yoAnotepivn (LDL)

o Kotamoiepobv anotedecpatid tig eAedBepeg pileg Tov o&uydvov mov eivar vrevhuveg
Yo TV YHpoven Tov atopov (avirynpaviikn opdon) (Wrolstad, 2009)

o PuBuifovv 1o évlvpa tov Oopyavicpol, Katé GULVETEL OEV LILAPYOLV QOAEYUOVAOIELS
avTIOPAGELS KoL 0 0pyavioHdg TpooTateveTal amd ke eidovg aciveln

o Ilpootatedetar o opyaviopdg amd depnn tomov B

o 'Eyxovv avtikapkivikn dpdon

2. Avtio&ewotika Xtoryeia (Bush , 2004)

o KotaostéAovv v 0&eldmwon TV kKutTtdpwv mov etvat vtevhuva Yo TOAAES acBEveleg Kot
Yl TV yfpoven

o Avtkopxwvikn dpdon

o Ipdinyn tov dapnm

o IIpdinyn kapdiayyelokmv tadnceny

o Ilepropilovv  dtdomacn KOAAyGVOL Kot S1otnpoldV T OEPLA O EAAGTIKO KO VEAVIKO

o Bektidvouv m dudbeon kot Katamolepovy Ty pelayyoiio

o BonBobv ce d1dpopeg pAeyHovég

o Koartoamoiepovv ta owdnpota

o IIpoctatedovv 11 apBpdGELS Kot ToL 06TA

o Bonfobdv oty xatamorépunon airepyldv

o Kotamoréunon acBeveudv tov fmatog (Kippwon kot xpovia nrotitido)

o Owpaxilovv Tov opyaviopo kot yopilovv dvuvaun kot eveio

3. XZdxyopa

To Betcd otoyEio TV caKydpOV TG oTaPidas £ival, OTL gival QLGIKNAG TPOEAELONG KOt

EMOUEVOG OLOICTIOVTOL KOl ATOPPOQAOVTOL o VkoAn omd tov opyaviopd. H katavéimon

EVOESEIYUEVIG TOCOTNTAG KOOMUEPIVEL Kol apyd ®OOTE Vo YOVELTEL 7O €OKOA, Ogv

avtyetonilel mpofAnpata. Ta peyaddtepo o@EAn TV Gakydp®V TG GTAPIONS Yo TOV Eivat:

(Franz et al., 2002)

o AmoteAoOV GNUOVTIKA GTOLXEL Y10l TNV AULVO TOV OPYAVICUOD

o BonBobv 610 mentikd cvotnpa Tov avlpmITOL




o  XpNoUevoLY Yo TNV OmeAEVBEPOON EVEPYELOG
o AmoteAécovv T TpdOT VAN Yoo frocvvieon ddpopmv Propopiov peyding Proioyikng
onuaciog

4. Qvtwég Tveg
Or putikég tveg N aAMdg dtutntikég tveg Ponbodv oty ammAeion Bapovg, otV KOAN
Agrtovpyio TOV EVIEPOL KO GTNV OTOPPOPNGN TS YAVKOING 6TO aipor apov yivetan o apyd
KOl KATA GLVETELD dgV 0dnyeiton T0 Gakyapo oe avénon. Axoua, fonbodv oty pvuduion g
YOANOoTEPIVNG KOt TNV omOPAAOVY Ot TIG TPOPEG DGTE VO PNV GLGCOPEVETOL GTO OLpLOL KO
tov opyavicud. Téhog, epumodilovy v cvoompevon AlTovg YOp® amd TV KOG Kal £(ovv
HEYAAN avTIKOPKIVIKT dpdo).

5. Buapiveg
Ot PBuapiveg éovv v wWWOMrTa vo pvBuilovv tov petafolcud tov avlpdmov, va
TPOCPEPOLY EVEPYELD KOl OVUVOLT KOl VAL EAEYYOVV TNV AerTovpyia TV VDUV Kot 1) EAAEWYT
TOVG Umopel va TPoKaAEoeL afitapivoon kot dpa eEAVTANGT TOV 0PYOVIGUOD. ZTIG CTUPIOES
ocuvaviovior 1N Puopivn A mwov Ponbd tov opyaviopd vo €xel KaAbtepn Opaocm, vo
avanmTtOGoETOL Kol Vo ovamopdystor opodd kKo M Prropivn B mov ocvuPdiier otov
HETAPOMOUO KOl TNV TOPOYN] EVEPYELNG GTOV OPYOVIoUO, avEAvEL Ta epuBpd apocaipta,
BonBd oty drotpnon TG UVNUNG KOl TG GLYKEVIPOONG TOV TVEVLLLOTOG, EVIGYVEL TNV KOAT
o1a0eon ko Bonba va katamorepunel n pedayyoiio ko  advvapio (Nix, 2005).

6. IToAvpovoreg (Kaliora et al., 2009)
o Avtio&edwtikn dpdon
o Avtikopxwvikn dpdon
o Avtyukpofiaxn dpdon
o [Iéyn pokpobpentikdv ovcidv
o Kotamoiepovv ariepyieg
o  Amoppo@ovv UETOAAKE KoTIOVTOL
o Elott@vouv v yolnotepivn

o  Meudvouv TV adnpoUaTIK) TAGKO KOl TPOGTATEDOVY A0 KOPOLoKESG TAONGELS
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4)Poor

4.1 I'evikéc [TAnpogopieg
H podid givar éva amd o modotdtepa YvmOTa KOAMEPYOVUEVE OT®POPOPa. dEVIPQL.

To @pobto ™G avaEépeTOl O SAUPOPOLS TOMTIGHOVS Kot Opnokeieg oavd tnv vENAL0.
Avagépetar otov Ivooviopd, otov EBpaiocpd, otov Bovdiopd, otov Mooapeboviopnd Ko
1€h0G 6ToV XploTiavicpo. Oswpeitor cvpforo karotvyiag, apboviag, evnuepiog, opopELic,
poakpoloiog, yovipuotntoag kot coiog kot eSakoAovBel kot péypt ofuepo vo amotelel
ovpPoro dikatocHvng kar nOumMe. To pdot, 10 "omape" wg €0wo v Ilpwtoypovid kot ce
yauovg. Méypt onuepa, oe kdmoleg meployéc g EAAGdag cvuvnBilovv va kpepovv €va podt
GTIG TOPTEG TMV GTLTIMV, Y10 VO, PEPEL ELTUEPTOL.

v EAAGOa, M KoAMEpyelo podldg avomTuGeETOL To TEAEVLTOIO XPOVIO EVAD OTO
GUVOAO TNG TOYKOGULOG TOPAY®YNS Kuplapyobv mpotn 1N Ivdia kot petd to Ipdv ko ot HITA.
Etvor yevikd oamodextd o6t1 10 pddt mpwtosppaviomke ommv Ilepoio, kot oryd—oryd
npoyopnoe o€ Ivdia, Bopero Appikn, Evponn, Kiva koaw Apepikr. Eivor éva and ta mpdta
QpovTO KOAMEPYEWOG, KOAMEPYOUVTOL OKOUN amtd Tig Kolkadeg tov Tiypn— Evepdn, tov
Neiho kot ta motdpa g Ivolag. Ta tedevtoio xpovia 1 podld eivor To avTiKeipevo TG
EMOTNUOVIKNG €pevvag, AOY® NG OauENUEVNG TOCOTNTAG TG Of  OVTIOEEWMTIKA, HE
AMOTELEG LA 1] POPLOKEVTIKT GTOVOAATNTA TOV POSLOV VO YIVETOL OAO KOl TTLO GNULOVTIKT).

H podud etvar éva amd ta entd omwpo@dpa dEvopa mov avaeépovtor ot Bifio. To
ovopa Tov podlov wponAbe amd ™ AaTvikny AEEN pomum Tov onuaivel PA0 Kol granatus
oL onuaivel “pe omdpovg”. Aéyetatl 0tL To dGvopa Tov Yévoug Punica 000nke mpog T TV
Dowvikwv mov cuvéPaiay otn d1ddoon TG KaAMEPYELNS TG podtdc. Punica Ntav eniong to
popaikd é6vopa g Kapyndovag, mov wwpvnke and tovg Poivikeg kot an’ émov ta pdda
petapépnkay oty lomavia kot Itaiic. H Apafuci (rumman) kot n EBpaixn (rimmon)
OVOLLOGT0 TOL POdLOL TPoEPYOVTOL ATl TIG AEEELS “PPOVTO TOV TTAPAOEIGOV”, TO OTOI0 OElyVEL
TN HEYOAN EKTIUNGCTN TOV TOAMTICUOV TOLG € aLTO TO OPovTO. AV oavatpéovpe otnv
apyodtnto PAETovpE OTL To pOOL evpveital oe AryumTiokoVg TOTHPOVG, OVAPEPETAL GTNV
[MoAod AwOnkn pe to Ovopa rimmon kKot gueaviletor oty EAAnvikn MvBoioyia, v
Popaikn wotopio ko to Kopdvi. [ToAd mpv v Xpiotiovikn emoyn, to podwa eiyav eicaydel

otV Kiva and tov Samarkhand.




‘Evag onuopévog pobog mov oyetiCetan pe to poodt, ivor avtdg g apmayng s
[Mepoeeovng and tov Adn. v EAAnvikr MuBoloyia o mo maiaidg pobog etvat icmg avtdg
7ov cvvdéel TNV Podid pe tov Qpiwva. Zopewvo pe GAlovg pobovg, n Podid putpwoe and to
aipa Tov Zaypéa Atovocov adrid Kot tov Adwvn. Eniong otov tdgo tov TloAvveikn, Tov yiov
tov Owinoda PHTPpwoE, cvUP®Va e TV BEANON Tov Eptvodv o Podid, mov ot kapmol tng
éotalav aipa otav Tovg dvoryeg

Ot podiéc yopilovtor oe Tpelg opddes: TG Zvvopodiés, Tig Avkég podiég kat Tig
KoAlomotikés. Kdabe opdda meprrappdver moArég mokidiec ot omoieg otnv EALGda dev

€xouv aKopo peretnOet.

4.2 I'evikn Xpion
H xotavoiwotikhg yprion umopel va givon gite vomd podio 1] ooV avoyuKTIKOS YOUOG.

Eniong, avtd cuvavtdvior cav o1pdmt podov (ypevadivn: YALKO G1pomt ympic owvomvevLa,
ov eTidyveTon and (hyapn Kot yYopd podlov. Zuyva ¥PNOUYLOTOEITAL Y10 Vo 0DCEL KOKKIVO
YPOUO GE KOKTEIL Kol YAVKA, OM®G €mioNg Kol 00 YAUKOVTIKO G €mMOOPTIN) 1 GOV
AKOOAOVY0 TOTA TTOV TTAPAYOVTOL PETA amtd petamoinon. TELog, Ta pddla ¥pMoIoTolovVTOL
oN poyepikn kot ) {oyapomAacTik, 101KA Ta TeAevTaia xpovie. Ta pddia avaroya e To
TOGOGTO COKYAP®V OV TEPLEYOLV KATOTAGGOVIOL o€ 000 pHeYAAeG OMAdES, OVTO TTOL
TEPLEYOLV YAVKOVG GTTOPOLS KO T OO0 KOTAVAAMVOVTOL GOV EMTPATESIOL KOPTOl, Kot avTd
OV TEPEYOVV YAVKOEIVOLG GTTOPOVS Kol YPTCLOTOOVVTOL GT| UETOTOINON UE GKOTO TNV
TApOy®Yn YOOV 1N ypevadivinig M aikoorovywv motdv (http:/www.porfyrodi.gr/to—
rodi.html).

Mepwd pépn 00 QLTOV NG POSG YPMNOIoTovVTOL Gt Pupcodeyio Yoo TNV
enefepyacio TV depUATOV. ZVYKEKPIUEVO, TO TEPIKAPTIO TOV KAPTMOV TNG POOLAG TEPIEXEL
TOAVPOVOAMKESG TAVIVES YPOUOTOS KITPIVOL TTOV XpNGLomolovvTol 6t Pagikr). O eLoidg Tov
Kapmov ypnopomoteitot yuo ™ Papn LAAAVOV Kol HETAEOTOV VIUATOV AOY® TNG QVENUEVIG
TEPLEKTIKOTNTAG TOV o€ Tavivr. H avénuévng meplektikdmrag tov o€ tavivi) mpoceEpEt
eMioNg, Kol QoPUOKELTIKY 0pdon. H movAna tov kapmdv g podldg ypnoonoleitol otny
TaPOdOCLOKT 10TPIKT TOAADV Aadv TS Mecoyeiov. Ta dvOn g etvor oappakevTiKd Kot o
@A010G TG pilag ypnotponoteitat omd TNV TOPASOGLUKY LOTPIKY|, EVAVTIOV TNG TOVIOG.

Opwg n  wopdtepn  WWOMTd TOUVG €ivor 1 Vmopén  LVYNAOV  TOGOTHTMOV
avTIOEEIOMTIKOV. O1 1oYvpég avVTIOEEWMTIKES 1WO10TNTEG TOV KAPT®OV NG POOdG, TOLG

KkabioTobv Pactkovg mapdyovteg TS Propmyoviog eapudKmv Kot g Bopnyoviag topoymyng




KOAADVTIKOV KUPIOG Yo TNV Topay®yN TPOIOVIOV TOV apPOPOVV T1 GPOVTION TOV SEPUOTOC
TOV avOpOTOV, 0AAL Kot TPOIOVI®V TPOoTUGIioG TOV JEPUOTOC omd TOV  KOpPKivo
(https://www.symagro.com/rodia/).

Ymv Ivdia, to podL ypnoipomoteiton g €va amd To POCIKE CLOTOTIKA TOV
TAPOOOCIOKMV KOADVTIKOV NG YOPOS. XNUEPO, T YPNOWOTOINCT TOL podol o1N
Bounyovia tov koAlvviikdv €xel Kabiepwbel ce OA0 TOV avemTuypéVO KOGHO, HE TNV
TOPOYWYN TOAMGDV €OV KOAALVTIK®OV, Kupiog Yy dvo Adyovg: (1) Tm peydAn toug
TEPLEKTIKOTNTA GE OVTIOEEWOWTIKA (TOAVPUIVOAES, Tavives, pAapovoedn, avBokvdaveg), (2)
Tig ypwotcég mov mepiéyel. Ta kvuproTeEpa KOAALVTIKA, To Omoin mapackevdloviol and To
poda, etvat: kKpépeg poktytdl, Elata yioo TNV TEPUTOINGT TOV COUOTOC, TOV OEPLOTOG KoL TMV
HoAM®V, Kpoyov, kpéueg viepaktydl kAn (http:/www.divinum.gr/).

M akdpun xpnom Tov podlov gival 1 TaPACKELT KPOGLOD od poOdt, Vol ATOTEAEG LA
g COU®OONG TOV PPOVTOV, KOl TOPAYETOL [LE TAPAOOGLUKES TEXVIKES, e TNV TPOGOHN KN TOL
Copopdknta amd 10 Kpaoi Kol cVYKeKPUEVAE omd T eA0VdA Tov oTaPVAY. Etvar oyetikd
po dtadikacio 101a pe auTég NG 0VOmoINoNG TOV AUTEAOL HE TNV JPOPd TNG TPOGONKNG
tov Qupopdknta. Kotd v dadikacio g {Opmong, dtotnpobvtol Kot TPOGTATELOVTAL Ol
aCeméPAOTEG VYIEWVEG KOl EVEPYETIKEG 1010TNTEG TOL PpovTov. 'Emerta Eexva n dadikacio
TaAAloNG, GTNV omoia H1aTNPOVVTAL TO OPYIKO GUGTOTIKG TOL PPOVTOV, OTOTEADVTIOG M0
TOAD ONUAVTIKT TNYT OVTIOEEWDOTIKDV, OpenTIK®V oToryEinv Kot Brrapvov, Tdvto BEPota pe
vrevBouvn katavaiwon. Ta kpacid and podt Tapdyoviatl o€ 6V0 TVTTOVG, NUIENPO & NuiyAvko
(https://www.qualitywines.gt/).

Téhog, 10 pOSL pmopel va ypnowonombel Gov GUUTANPOHO SOTPOPNS AOYD TV
CLOTATIKOV TOL 7OV TEPLEYEL. AVTO TTEPIEYEL PEYAAES TOCOTNTEG PLOEVEPYDV GUOTUTIKMV,
Om®G T, PAAPOVOEDY] KOl TOALPAIVOAEG, KOl KUPIMG QUIVOMKA 0EE, OTMG TO OPOCTIKO

eAay Ko 0&p.

4.3 Awatpoixi) aéia

To podt £xel VYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE PAVOLES, avBokvaviveg Ko Brrapivn C, ovoieg
oV TOL TPOcodidovv Bepamevtikég WOTNTES (Pearez—Vicente et al., 2002). Eivon e€opetikd
Openticd, oeov amotedeiton  Kvplwg amd o&fa, mpwteives, odkyopa, Prrapive,
TOAVGOKYOPITEG, TOALVPAIVOAES KOl UETOAAIKA otoyyeio (Al-Maiman kot Ahmad, 2002)
(Elfalleh et al., 2012). Ot gvepyetikéc yioo v vyeion 1010TTEC TOL OPEIAOVTOL KVPIWG GE

GLOTATIKA OTMG 01 Tavvives, avBokvavives, eavores, ackopPikd o0&y, mpwteiveg (EINernr et




al., 1990) kot avtio&ewdmtika (Gil et al., 2004). Xvotatikd OT®G Ot TAVVIVES, Ta GAOLOVOELDT],
TO. OAKOAOEWN, OPYaVIKA O&Ed, TEPTEVIO KO GTEPOELDN| OviyveDOVTOL GE OAL TAL PEPT TOL
@VT0V. H meplekTikdTTa TV KOpI®dV 6 Mmidio Tolkidel avaioyo Le TNV TOwKIAio, aAAG Kot
TNV TEPLEKTIKOTNTO TOVG GE EANL0.

To podt givon Thovoto oe Prrapiveg A, C kot E, o mAnbodpa petadlAikodv otoryeimv
(pwoedpo, acPéotio, poyvnolo, kdAlo, yoAko, oidnpo, payydvio, mopito, vdtpilo, Oeio,
Yevdapyvpo, ceEAMVio, KAT), g vdatdvOpakeg Kot o€ PLTIKEG tvec. ‘Eva udévo podt pumopet va
kaAoyel 10 40% g mosotrog oe Prrapivn C kot to 25% g mocodTag 68 PLAAKO 0&D
mov £xel Kabnuepwva avaykn évag eviakoc. Ilepiéyetl emiong yniég moodHTNTEG PLTIKOV VOV
EVO gtvar yapmAng meptektikdtntag o€ Oeppides.

O youdg amoterel To 75% tov kapmov ko mepExel 76% vepod, 14-16 % caxyapa, 3—4
% wvttopivn, 3 % Mmopd, 1,5 % mpoteivec ko 0,6 % dhata (Ayabog, 1975). Avtdg éxet
TOAD 16YVPES AVTIOEEWMTIKEG KOl AVTIQAEYLOVAIEIS O1OTNTES TOV OQEIAOVTOL GTNV VYNAN
TEPLEKTIKOTNTO TOV G€ avBokvdves, oe €AAaylkn Tavivn kol ce vOpoAvTiKN Tavivr. Ot
KUPLOTEPEG OVTIOEEOMTIKEG OVGIEC TOL VWAPYOLY GTOV KAPTWO TOL POdOL &ivor Ta
eAaPovoeldn (kvpiwg ot avBokvoavives), ot Taviveg kat 1o gAayikd o&0. Ot taviveg etvar avtég
7oV JivouV oL TIKP—GTLEN YELGT GTO YVUO TOL Podov, ot avBokvaviveg divouy To KOKKIVO
YPOLO GTOV KAPTO.

H mapovcion avtioedmtikdv ovcidv kataotpépel Tic ehevbepeg pileg, Ponbovrag
otV peimon tov aviwpdoeny ofeidwonc. IToAvapiBuec diepyaciec oto avhpdmivo copa
£YOUV G ATOTEAECHO TV TTOPAy®Y] EAe0BepmV pldv Kot AA®V Tapampoidvimy, Ta onoio
dpovv o&edmTikd TpocPaiiovtag didpopa Popopia (Rajaei et al., 2014).

To EAloywkd o&O sivar éva 1oyvpd ovToEEBOTIKO TTOV dpa KOTE TV PAUTTIKOV
elevBépmv prlov, evod mporappdver ) ynpavon(https:// www.newgenpharmacy.gr).

Eniong, n mlodoio meplekTikdTNTA TOV YOUOV TG POOLAG GE TOAVPAIVOAES, KUPIMG GE
KNKwo 08D, divel T duvatdTTa 6€ APKETOVS EpELYNTEG VAL BE®POHV OTL TO POSL EYEL TOAAES
OVTIKOPKIVIKEG OPACELS (TPOANTITIKY, OVTILETACTATIKY], EVAVTIOV TNG ayyeloyéveons kim). Ot
OVTIKOPKIVIKEG OpAGELS auTEG €VOVLVOVTAL Kol O OKOUN TECGEPLS YMUKEG OLGiEg Tov
TEPEXOVTOL GTO YVUO TOL PodY, T0 EAAAYIKO 0&D, TO KOPEiKO o0&V, M AovTeoAivn Kol TO
TOVGIVIKO 0&V.

To pddt elvan pior peydin wnyn yoAkov yio tov opyavicpd tov avOpomov. O yohikog
glval ovotatikd moAADV eviOpmV, 0AAG Kuplwg oLOTOTIKO TNG opoyAoBiving kot tov
KOALOYOVOL (TpmTeivng mov AauPdvel HEPOC Gt SO Kot TNV amoKOTAGTACT TV CNUdV

TOV 15TOV TOV avOp®OTOV).




O youdg 10V podody TEPLEYEL EMioNG TO TAVTOOEVIKO 05D, TO 0mOl0 GLUUETEXEL OTN
doun €voc ouvvevlOHov, 7OV EMTPEMEL OTOV OVOPOTIVO OpyaviIGHd Vo XPNOLUOmoLEd
0pBOLOYIKA TNV EVEPYELN TTOL TPOEPYETOL OO TIG TPOPES KO 1 OTTOl0 ameAeLOepOVETAL KATH
™ dwdkacio g TEWews. To 1610 avtd 0D CLUUETEXEL BTNV TOPOYMYN TWV VEVPOILUVOUEWDV

Kot g apoyAoBivng.

4.4 O@éin oy vyEiQ
1. Avtio&edmtikn dpdon

Ot avToEeOTIKEG 1O10TNTEG TOV POOLOV EIVOL OMOTEAEGUOTIKEG OTNV OVTIUETOTION TNG
APTNPLOGKANPLVONG, TNG PAEYLOVIG OPTNPLOV Kol KOPOdg Kot TG véptaong. Ot d1dtnteg
aVTEC elvol EMIONG EVEPYETIKEG YO TNV TPOGTOGIO TOL NTOTOG, TOV VEPPAOV, KOOMOG Kot TNV
QVTILETOTION TOV Paktnpiov.

2. Ilpoctocio tov veppmv

3. Ilpoctacio Tov fmotog

4. Avtkapkivikny dpdon (kopkivo Tov mpooTdrn, KopKivo Tov HacTtod, KopKivo Tov

OEPUATOC, KAPKIVO TOYE0G EVIEPOV)

Ot moAv@avores To0v Podlov mailovv onuovTkd poro oty emPpadvvon g e£EMENS Tov
KopKivou TOL TTPooTATn. XNUIKEG OVGIiEG GTO YVUO TOV POdOL EUPAVILOVY OVOCTOATIKES
WOTNTEG OTNV AVATTLEN TOV KOPKIVIKOV KUTTAP®V, 10iMg TOL KOPKIVOL TOL TPOCTATH
(Adhami et al., 2012).

5. Apdon 610 KopdlyyEWKO GUOTNO KOl THV VITEPTUON
Ta avto&edoTikd Tov podlov eumodilovy To PHeTAROMGUO TG YOANOTEPOANG, LELOVOLY TOV
Kivouvo afnpopdtoong Kot amdepaing tov ayysiov, Tov KivOuvo EUPPAYLOTOS TOV
HLOKaPOIoV Kot EYKEPUMK®V ENEIGOSIMV. AKOUN, LELDVOLV TO EMITESN TNG YOANCTEPOANG OE
dwfnrikovg acBeveic e vrepAmdopio, Kabdg Kol TNV apTNPoKn Teo.

6. Ilpoctatevtikn dpdon evavtiov KapdloyyEK®V TOONGEDY
H mpooctatevtikn dpdon Tov ToAVQAIVOADY OTIG Kapdlayyelakés achéveleg opeileTar otnv
eumdoon o&eldmong g yoAnotepivng, oV eUmdoIon dnuovpyiog adnPOUATIKOV TAAK®OV
Kol GTNV gUEAVIoN LYMANg aptnplokng mieonc. Téhog, fondd tov opyoaviopd va dwtnpet
(QUOIO0AOYIKE TO. eMimedo TOV VITPIKOL 0EE0C, PEATIOVOVTAG TN PON TOV CULOTOG TPOG TNV
kapdid (Aviram et al., 2004).

7. AvtipAeypovmon dpdon




H eleyyopevn katavédiwon yopod He acQUAEG TEPLEYOUEVO GE KAAO UEIDVEL TOAVOV TIC
emmAokéc mov ovpPaivovv cvyvé oe acBevelc mov vmoPdiiovtal e apokAbapo
(http://www .healthyliving.gr).

8. Nebpo—mpooctatevtikn dpdon kot dpdomn evavtiov g acbévelag Tov Alzheimer
Ol TOALQAIVOLEG £€YOVV VELPOTPOCTAUTEVTIKN Opdon o€ acbéveleg 1oyopiog Kot vOooL
Alzheimer. Ot avTI0EEIOMTIKES 1O10TNTEG TOV TOAVPAVOADY TNG POOLAG ETOPOVV BETIKA GTNV
emPpadvvon g eykeparikng ynpovong (https:// www.symagro.com/rodia/).

9. PvBuon tov petafoAikon cuvopdov
To pdo1 Ponbd ot pvOUIO TOL CaKYAPOV, PEATIOVEL TNV €vOGONGIO GTNV WGOVAIVY Kot
LEWDVEL TN QAEYHOVT, EMOUEVDS Ponbd ot peiwon Bapovg kot v mlavoTTa ToyvcapKiog
mov gtvor Tpddpopog tov drafritn (Al-Muammar et al., 2012).

10. Avtiynpavtikr opaon
Xpnowonotohvtor Kopmol podtdG Yo TNV TOPACKELT] KPEUDV OVTIYPAVONG TOV OEPLATOG
AOY® TG HEeYOANG TEPIEKTIKOTNTOG TOVG 6€ 0—3 Kot ®—6. To €éhato ¢ podidg, emtayhvel TNV
AVOVEDON TNG EMOEPUIONG Kot dTVEL GTO OEPUOL EAACTIKOTNTO KOl 0VOEKTIKOTNTO, LELDOVOVTOG
emiong 11§ putideg (Kaydokn wat Kavédin, 2015).

11. Appodiclokn dpdon
O youodg podtol Pedtidvel T yovVipOTHTO TOV avOpOTOV Kot €xel appodiclakn opdor. H
KatavdAmon podlov avEdvel TNV KUKAOQOPio. TOVL OiUATOG OTOL YEVETIKG UOPlO, LE
amoTéAEGHO TNV avEnomn g otuTikng tkavottog. ‘Eva mompt v nuépa youpod podt
TPOCTAUTEVEL TOVG GVOPES OO TOV KOPKIVO TOV TPOSTATN KO TIG YUVOIKES omd TNV ELPAVIOT,
KAt TNV EUUNVOTOLGY, CULUTTOUATOV Om®G &Edyels, AOY® g Vmopéng TovV @UTO—
01GTPOYOVMOV TTOL VITAPYOLY GTA GTEPUATO TV podldv (https://www.symagro.com/rodia/).

12. Tévoon Tov avoGoTOmTIKOV

13. Avtiodhepycég 1010TNTES

14. Ilpoctacio tov DNA

15. ®dppoko katd g dvoevtepiog, TG TOViag, TS ddppoLac, TG OLAITIONG Kot TNG

QL YOOALTIOONG

16. Katd tov Aoypméemv

17. Mewwvetl Tov mopeto kot Tov Pryo. [Ipoctatedetl poiiid Kot voyo

18. EmovAmTikn 5pdon TANy®V ToV dEPUATOG

19. Apdion evavtiov Tov £AKOVG TOL GTOLYOV

20. Apdon evavtiov g apBpitidog

21. Avtyuxkpofrokn dpdon
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S5)Aapdacknvo

5.1 I'evikéc ITAnpogopisg
H dapaocknvid etvar guAloforo dévtpo Kot katdyetal amd tnv meployn s Kevipikng

Aciog Kot cvykekpipéva and meployég mov yertovevouy pe v Koomia 8dhacca. H £i6000g
™mg oapacknvidg otnv Evponn ko v EAAGSa ypovoroyeiton mpwv amd 2.000 ypdvia
nepimov. Xtnv EAAGSa Npbe amd v meproyn ™ Aapocko and 6mov TPe Kot To OVoud Tne.
[Totevetan 611 KaAMepynONKe Yo TPMOTN POPA Ad TOVS VPOV Kot TEAIKA eEamAmOnKe o
Avtiky Evpomn, 6mov ypnoylomoteitar mAEOV He TOAAOVG KOl OLUPOPETIKOVS TPOTOLG
(www.livepedia.gr).

To €idog P. domestica mponAfe and dwuctadpwon twv P. cerasifera kot P. spinosa pe
duhacacpd Tov ypopocopwy. Iotedetor 6T1 otV EALGS vanpye n P. insititia mpwv and
v P. domestica. Ola ta €idn dapocknvidg motevetar 0Tt gival Evpomaikng mpoélevonc.
E&aipeon povo amotelel m P. salinica m omoio xotdyeston amd v Kiva, amd o6mov
petapéptnke oty lamwovia kot and ekel to 1870 ewonydn otic HILA. (Bacihokdkng Kot
Ogp1oc, 1984).

H dopooknvid kaAlepyeiton oe peydAn kApoko og OAn v veniwo. Eivo
Ayyeloomeppo, Awotoro, avikel oto yévog Ilpovvog {Prunus), omv vmoowoyéveln
Prunoideae ka1 otnv owoyévela twv Podocddv (Rosaceae), kot eivol 6EvTpo adeA@ikod e v
KopounAd. XEfuepa koaAlepysitor o€ TOAAEG YDPES TV €VKpaT®V (OVOV Kol 010 dV0
nuooeaipo  (Livepedia.gr). Ilepihapfaver €idon ond Acia, Evpdnn kot  Apepi.
Emompovikd  ovouato  eivar:  Prunus  domestica  (Evpomoikn),Prunus  salinica
(Iomwwvikn),Prunus insitita (KopopnAid), evd to xowvd Tovg Ovoua gival Aopocknvid
(ITovtumge, 1997).

Ot mowidieg mov kaAlepyovvtar otnv EAAGSa dwakpivovior oe emirpamélieg kot
amoENpapéEveS, kabmg Katl o pakpdkapmes kol otpoyyvAdkapres (ITovtikng, 1997).
l.ta. Evporaikd (Prunus domestica), tov omoimv ot kapmoi eivar cuvilme ekmiprvol Kot
YPTCLOTOLOVVTOL Y10 VOTTY] KATAVAA®GT Kot 0moENpaven,
2.t0 loamwvikd (Prunus salicina), tov omoiwv ot «xopmol eival ocopmvpnvor Kot
YPNOLOTOIOVVTOL Y10, VAOTIT KOTAVAAMOT), Kol
3.1ta KopoéunAa (Prunus insititia)

H dopacknvid dvvatatl va udoKIUGEL 68 TOKIAOVG TOTOVG £60PAYV, OALYL ATOdIdEL
KaAVTEPQ OTOV Tl £0GQN gival Pabid, eAappd, acfectdON Kot péong cHGTAONG Kot TO, OToio

arootpayyilovior KoAd. Amo to mo TOAAG Tupnvokapmo ExEL ovoyn o€ Papvtepa £54¢N,




exTOC av €xel oG vrokeipevo T podaxwvid. H mpocappoyn g dapacknvidg eivat ebKoAn Kot
€LOOKIUEL IKOVOTTOMTIKG GE PEYOAN TOKIALID KMUOTIK®OV Kol d0pik®v cuvOnkav. [evikd 1
SOUACKNVIAL OVTEXEL TEPIGGOTEPO GTNV LYPAGIQ 0md OTL AAAL TLPNVOKAPTO. AV KO OVTEXEL
otV vypacio kot pmopel vo alomomoel €041 CUVEKTIKA Kol LYPO, Ol UEYOAADTEPES
amodocels Aapupdvovior 6tav 1o €dapog egivar Pabd kot yovyo oAAd kot €0koAo o
otpdyyion (IToywtlng, 2011).

H dopocknvid eivor  gvaicOntn, npooPdrietar €0KoAo omd EVTOUOAOYIKEC,
poknTohoyiké, 1 Paxtnploloyikés acbéveleg. H putonpootacio mpémel va eivol TPOGEKTIKT
KOL TOKTIKN UE TIG TAYWOEVLOELG KOl TIG KOAALEPYNTIKEG TEXVIKEG OV £POPUOLOVTaL KOl Vol
£YOUV GOV OMOTEAEGLOL TNV HEIDMOT TOV LOAVCUATOV. TNV SOUAGKNVIA Ol WEKOGHOT YivovTat
GALES POPES Y10l TPOANTITIKOVG KOl GAAES POPES Yo BepamenTIKOVS AGYOLC.

Ymv EAMGOa o1 cvotnpatikol omwpdves givor Ayor kot kupimg kaAiiepyeiton m
mowiMo Xxomélov. H Xxomélov mpoépyetor amd o@BoApkn HeTdAAOEN NG YOAAIKNG
nowiMog Agen kot To dévipo eivar pétpro Compd kot moAd mopaymywod. Eivor n xopuo
amo&npavopevn mowkiio kot opudlet TéAN Avyovostov - apyég ZentepPpiov (Bactiakdkng

Kol Oeprog, 1984).

5.2 I'evikn Xpnon
Tpoyetor vond ©¢ povto, 1 anolnpapévo yopic va aAlotwbovv ta Bpemticd tov

ovotatikd. ['veton papperdoa, yoprog kot xpnolponoteital otn {oyapomAacTIKY.

I'vopilovpe to AddL kapvdaC, TOo Aadt apvyddiov, to Eloto AePAvToc- aKOUn Kot TO
AGOL amd afokdvto, OAAG LG SOPEVYEL TO MO ONUOVTIKO: TO £A00 00 SOUACKNVO.
[Mpdkertan yio pio ovoio e TOAAEG EVEPYETIKES IO1OTNTEG GTOV OPYOVIGHO KOL TNV EMOEPUIO,
OV TEPIAAUPAVETOL O «APAVIG NPDOS» GE TOAAA TPOTOVTO OLOPPLAG KOl EVOOATWONGS, OALA
N UepovoOUEVN ¥pNom NG O0ev eivarl TOCO dtadedouév). MaAota, dev TPOKELTAL Yo VEQ
avoKGAVYN- 1 APNOT TOL OOUACKNVELOLOL XPOVOAOYEITOL EKATOVTAOES YPOVIOL TPV GE AAOVG
g Avtikng Aciag, pe KaAn vyeio kot pokpolmio. Avtd umopei va ypnopomondet avtovoio,
N VO ATOTEAEGEL TOAVTILO GUGTATIKO KAAADVTIKAOV KOl GOTOVVIDV.

To Aadt Tov Aopdoxnvov (Plum Kernel Oil) mpoépyetar amd tovg omdpovg TV
Kapndv T0v eLTOL Prunus Domestica, g kowvng Aapacknvids. To dapacknvéiaio givon
mapbévo Aadt yoyxpng €kBAyme mov Pyaiver amd T pileg TOV YOAMKOV SOUACKNVOV.
MdaMota, 10 eVILTOGLOKO €ival OTL OGOV OPOPA TNV TPOCTOGIO TOV OEPUATOS KOl TV

poAlmv, gival 8 eopéc mo 1oyvpod Amd To apyaveLao Kot 6 @opég mo 1oyvpd and To AddL




marula (mov mpoépyetar amd TOo OaPpPKdviko @povto marula). To dopocknvérato eivot
mhoboo oe opéya 3 Mmopd ko Prropiveg A kot E, mov @povtiouv katl gvodatdvouv To
O€pUO, TO HOAAG KOl To VOl KOAOTEPA amd Oomolodnmote dAlo €hato. EmimAéov, €xet
AVTIOEEIOMTIKEG 1010TNTEG TOL HEWDVOLY T0 TPNENO, Tovg epebicpove, Ta povpa otiyuarta,
TOVG LOOPOVS KUKAOLG KOt TIG PLTIOES, EVD evudatmdvouy PBabid to Enpd déppa. "Exet, emiong,
BepamevTikn opaon oe povopeva OTmG To kel Kot 1 yopioo.

To AGdL AapaoKnVoL €Yl XPLGOKITPIVO YPOUA Kol vt Wwitepa apoUaTIKd (£vag
cuvdvacuog apvydaiov kot marzipan). Eivar dwaitepa miovoio oe OAieikd (mepimov 60%)
Kot Awvoleikd (mepimov 25%) o&éa kot o€ Prrapivn E (a-tocopherol). Tlepiéyet axdun Prita-
Kapotévn, Prrapivy B, tokoeepdieg kot opéya 6 Amoapd o&éa. Eivor mold kaAdd
avTo&edmTikd AOY® TG HeYIAnNg Tov meplektikotntog o Prroapivy E kot yu avtd egivan
eEapeTIKA avTiynpovtikd Addt. Eivar guepyetikd yuo Enpéc kot OPLUES EMOEPIOES, KOOMG
evodatavel oe PaOoc, polakdvel T oKAoUEVT emdeppida kot fondd otn datnpnon g
ehaoTikdTNTOG TOL déppatoc. Katamodepd tig putide Kot T1g YpapPES EKOPOUCNS Kot ETELON
€xel Aemtn voen Kol amoppodrtal Gueca pmopel vo ypnopomombel ko oty evaicOnm
TEPLOYN TOV LATLOV.

To Addt Aapdoxnvov &xet 000 CNUAVTIIKG YOPUKTNPIOTIKA, OV TO KAVOLV Vol
Eexopiler amd to aAAa Ehato Baong. To mpdto €ival 10 GpoU TOV, TO OTOI0 EMTPEMEL TN
TOPOCKEVY] OPOUATIKOV KOAADVTIKOV KOl COTOLVIOV Y®PIC Tr TPocOnkn emumAéov
APOUATIKOV cLoTATIK®V. To dedTepO ivon 1 amiBovn amoppoenTiKdTHTO TOV - Elvan éva amd
Ta Aad1o pe T mo "tayeia" amoppdenon omd v emdEPUIdn. AVTH 1 ATOPPOPNTIKOTNTA,
Kaf1otd 10 AdoL Aapdoknvou 1avikd Yo TV EVOOAT®mon o evaicinTmv meploydv, OT®MS To

pdtio, 0 Aaog Ko o XEIAT.

5.3 Awetpoikn alia
Ta dapdoknva TpOYOVTol VOTA 1 amoEnpapéve Kol TposeEéPovY oTov GvBpmmo

mN00¢ Prropvev kot PeTdAA®V To omoia eivol (OTIKNG ONUAGIOG Yol TOV OPYOVIGUO TOL.
Etvor tpoer) g omolag m meplextikdtta oe odiyoapa eivar vyniny (30% yivkdln, 15%
epovktoln kot 2% ocovkpdln) kot m O MEPLEKTIKOTNTA TOVG O MmOpd &ivar oyxedov
UNdEVIKT. X& GUYKPION HE TO VIOAOWTO @PovLTA, TO EEPA OOUACKNVO TEPLEYOLV Lol
acLVNOIGTA VYNA TOCOTNTO TOL GaKYAPOoL GOoPPLToAn, 1 onoio cupPdiiel ot Sathpnon
™G VYPOGIOG TOV PAYNT®V oL dgv TEPLEYoLV Amapd. H peydin mepiektikdOtnta T0ug o8

GOKYOPOL GUVETAYETOL KOl LEYAAN TTEPlEKTIKOTNTO 6 Oeppioeg (230 avd 100 ypap tpoidvtog),




Ta dapdoxnva elvar povto pe HEYEAN OVTIOEEWDMOTIKY KAVOTNTA KOl OTOTEAOVV
aoTid0 TOV 0pYAVIGHOV ard Tadnoelg Ommg Kapdtomddeia. Edud ta anoénpapéva xovv kot
T0 VYNAOTEPO avTIoEE®TIKG deiktr. Ta amoénpapéva dapdoknva govv tepinov eEomAdoio
aVTIOEEIOMTIKT KavoTNTo 0o To Vord. Kt mov amodeucviel v vymAr dotpoikn oéio
TV amonpapéveoy  dapdoknvayv, etvor Ot To TPOQIUO  UE  HEYOAN  CLYKEVTPMOT)
aVTIOEEWMTIKAOV £Y0VV TNV KOVOTNTO VO ETIPPASUVOLY TOVG UNYXOVIGLOVSG YHPOVGNG TOV
OONOTOC Kol TOV €YKEPALov. Emtiong emeldr] mpootatedouy Tig KUTTOPIKES HePPpaveg amd v
0&el0mOoN, ACKOVV aVTIKOPKIVIKTY OpdoT, puBuilovv v aptnplokn mieon K.o.

[Mapéyer, emiong, 10 80% g 600NG mOL GLVICTATOL MUEPNOIOS €MTE POCIKOV
OPENTIKOV CLOTATIKOV GVLUTEPIAAUPOVOUEVOY TOV KAA0, acBEoTo, GidNPo, POCPOPO Kot
payvinoro. Ta Sapdoknva avaeEépoviol ooy Kopueaio Tnyn cldnpov, 1N TEPIEKTIKOTNTO TOVG
etvar vynAn (30% 1ng 06omg mov ypedletar €vag evilkag Gvopag MUEPNCImMG) Kot To
amobépoto Tov onpov Oev Eival amopaitnTa Yoo TNV TOPOY®YN TNG OLOGEALPIVIG.
[Tepiéyovv emiong peydheg mOGOTNTEG QUTIKOV WOV, B-KopoTtévio, Ploevepyég ovoieg,
Brrapives (A kot C.), pétarra kat tyvootoyeia (oidnpo, yoiiko, KA Kot GEANVIO) oL gival
aropaitnta yo. v vyeia Ko tov petoforopod. Ta Eepd dapdoknva eival akdpo, TAOVGLO
YN AoV 0EE0G, TOV dPa MG EVIGYLTIKO YEVOTG.

Mo pepida 100gr Enpd dapdoknva mopéyel otov opyavicpd oyedov 4% tov
Kafnpepvav avaykdv pog oe Preapivny A kot 100% g cuvietdpevng nuepnotag 60ong oe
B-kapotivn, M omoio evioyVeEl TO OVOCOTOMTIKO pHoG ovotnua. Ta Eepd dopdoknva
amotelolv, eniong Kopveaio Tyn TV PLrrapivdy Tov cuoTireTos B yio v katamoAéunon
mg Kkomwong. Ta dopdoknve emiong OwBétovy LYNAN TEPEKTIKOTNTO GE  GioNPO.
[Ipocpépovv katd 1/3 mepiocdtepo GidNpo amd 1 pepido GUKMOTION KoL EXOVV KOTOYPAPEL (G
Kopveaio myn (N Tpitn KaAdtepn petd To 6VKA Kot T0 GTAPOAN) GLONPOL, To. amobépata
T0V omoiov &ivon amopaitnTa ywoo TNV Topoyoyn opocealpivng. ‘Eva motpt yupog
SOUACKN VOV HOG TPOCOEPEL TOGO KAAO OGO Ol PTOVAVEG KOl TO TOPTOKAAM, Bondmvrag
OTNV OUOAOTTOINGN TOL Kapdlokoy puhuov Kot T aptnplokng wieone. I’ avtdév to Adyo
KOTOVAA®ON EEPOV  SOUACKN VOV GLVIGTATOL GLUYVE G OAOLG OGOUG VTOPEPOLYV OTd
VTEPTOON.

Téhog, ta Eepd Odapdoknva vmokaBoTovv TEAEW TA Amapd GTo YALKE, OLOTL
TEPEYOVY ONUAVTIKT TOCOTNTO TNKTIVNG, 1] OTolo TayldEVEL TOV 0EPAL GTO YAVK( LLE TOV 1010
TPOTO OV TO Aimog maydevel ™ Cayoapn. Ta dapdoknvo TPETEL Vo, KOTAVIAMDVOVTOL UA

mopd poyepepéva. To vepd ko m Beppdtra apapodv Bpentikés ovoiec (ta Ppacuéva




dapdoknva mepLEyovv uovo 1o €va tpito Tov Prrapvav A, B koar C, tov 610mpov Kot Tov

wav, o oyéon pe 1o opd (Bapddaxa, 2013).

5.4 O¢éin oty VYEia
> Kopduyyelokd

‘Epgvva oto Tavemomuio g Kaiipopviog oto NténPig anédeile 6t  nuepnow
KOTOVAAWON HOG YOLOTOS OOUACKN VOV &ivol évag KAAOG QLUOIKOC TopAyovtog Yio TNV
petmon g xokng (LDL) yoAnotepivng. Emiong éva motpt youdg dapdoknvov Pondd vo
dwnpeital 6e opaAn Agttovpyiot 0 KopdaKOS puOuog kot 1 aptnprokn mieon. Ta Eepd
dapdoknva odg Tpocpépouvv katd 1/3 mepiocdtepo oidnpo amd 1 pepida cuKkmTIOH Kot £yovv
Kataypapel og Kopveaia mnyn (n tpitn KoAVTEPN HETE TO. VKO KO TO GTOPVALNL) GLOT)POVL,
to. amofépata Tov omoiov givar amapaitnta Yo v wapoywyn oocealpivine. ‘Eva mothpt
YOUOC SOUACKNVOV Gl TPOGPEPEL TOCO KAAO OCO Ol UTOVOVEG KOl TO TOPTOKAALM,
Bonbwvtag oty opolomoinon Tov Kapdtakov puluol kot e aptplokng tieons. [a avtdv
T0 AOY0 M KOTOVAA®GT EEPDOV SAUACKNVOV GLVIGTATOL GLUYVE 6€ OAOVS OGOVE VITOPEPOVY
amd vréptacn. EmmAéov o yupog dapdoknvmy épxetat 0e0TEPOS GE TEPIEKTIKOTNTA OLOAVTAOV
oV (Tepiéyel meplocotepes tveg amd T Egpd dompiaL).

> Avto&eldotikd

Ta Enpa dapdoxnva ivor Tnyn avioEEd®TIKOV Prrapivav, onwog eivon 1 Prrapivn A,
mov PBonbd omv koA vyeio Tov dépuatog Ko otny Opacn, N Prrapivy C n omoia sivor
amopoitntn ywo. TV ovimiaon Tov wtov. Kobng, ta amoénpopéva dopdoknve £xovv
nepinmov e£amAdola avToEEWMTIKN KavOHTNTO Ao TO VOTE, £X0VV Kol LEYUAVTEPT TKOVOTNTO
eMPPAOVVONG TOV UNYOVIGUAOV YPOVONS TOV COUATOS Kol TOV £yKedAov. Emiong emeion
TPOCTUTEVOVV TIC KLTTUPIKES HEPPPveg amd TV 0Eeld®oT, acKoDV AvVIIKAPKIVIKY dpdon Kot
pvOuilovv v apnplokmn micon.

>  Avokoldomta

Ta Eepd dapdoxnmva mepi€yovv emiong woyvpd o&éa epovT®V, mov Ponbovdv otnv
TPOANYT KOt GTOV EAEYYO TNG OLGKOIAMOTNTOS KAAVTEPO OO KAOE GAAN TPOEN. ATOTEAOVV
aKOUO, TNYY GAA®V OVGLOV TOV UELOVOLV TI CLUYKEVIPAOOELS YOMKAOV 0EEwV GTo, KOTTPOvaL
(xvpimg Tov AMBoyorikoD 0&émg Tov gvBHVETAL Y10 TOV Kapkivo Tov TTayEog eviépov). Ta Eepd
dopAoKN Ve, TopEYovy, €miong, TO 1yvootolyeio Poplo, Yoo vyu] 00Té Kol TPOANYN TNG

00TE0MOPONG. TENOC M YOUNAN TEPLEKTIKOTNTO GE VATPLO, TO, YOUNAG AmOpd Kol To




1COPOTNUEVA GAKYOPA TOV EEPDOV SUUACKNVOV To KOOIGTOOV 100VIKO GVOK Y10, OGOVG
TPOGEXOLV TO BAPOS TOVG, KABMS Kat Yo TOVg gvaicOnTovg 6TV VooVAIv) dtafntikods. Ta
Eepd dapdoknva LTokaoToOLV TEAEW TO AMmapd oTa YAVKA, O10TL TTEPLEYOLV OTLLOVTIKN
mocdTNTA TNKTIVIG, 1 Otoiol Tay1d€DEL TOV AEPO GTOL YAVKA LE TOV 1010 TPOTO oL TO AimOg
morydevet T Coyopn.
> Avtikopkivikn dpdon

Ta amoénpapéva dSoUdcKNVe LTOPOVV VO LELMGOLV TOV KIVOUVO KOPKIVOL TOV TTay£0g
EVIEPOV UE TNV EVioyvom TV Paktnpimv Tov evtépov. Ze pa perétn o (oa (apovpaiovg), ot
emoTAUOvEG dmictooav 0Tl gkeivar oL TpéPovTaV pe omoEnpapéva dapdoknva eiyov
onpovtikn avénon otov apBpd teov Pakmpiov oto €viepo, Yvootd o¢ Bacteroidetes kot
Firmicutes. Eniong napovciocav peimon otov aptpud TV mpo-KopKIvIKGV 0AALOIOCE®Y, TOV
amoTEAOVV EVOEIEN Y10l LEAAOVTIKT] aVATTTUEY KOpKIVOL TOV TToX€0G EVTEPOL. “ATO TNV HEAET
LT MUOoTOV 6€ B€0m Vo GUUTEPAVOVLUE OTL TA OOENPAUEVO OUUACKNVO (QOIVETAL VoL
EVIGYVOLV TNV KOAT LIKPOYA®Pida Kot Tov pikpoPlokd petafoAcpod e OA0 To oyl £viepo,
KATL OV €fval YvOoTd OTL oyetiletan pe HEWOUEVT] CLYVOTNTO EUPAVIONG TPO-KOPKIVIKAOV
BAaPOV’, avépepov YopOKINPIOTIKA Ol epguvntéc. Mo GAAN pekétn tov 2005 opoiwmg
amokgAvye 0Tt Ta amo&npapéva dopdoknve “oaArdlovv pe BeTiKd TPOTO TOLG TOPAYOVTEG
KIVOUVOL Y10 KOpKivo TOL Tay€0g €VIEPOL” Ge apovpaiovs, mOUVAG AOY® NG LYNANG

TEPLEKTIKOTNTAG TOVS G OOUTNTIKEG TVEG KOl TOAVPUIVOAES.
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Zounepdonora

Amd Babog xpodvov ot dvOpmmotl pepyvoHoa Y100 GMOTEG OLUTPOPIKES EMAOYEG LLE GKOTO
TNV KOAY COUOTIKA LYeEl KOl amdd0on OTIG KoOnuepvég avaykes. Xtnv mopeio omd
ONUOVTIKOVG EMGTHHOVEG OVOKAAVPONKE 1) OCUAVTIKOTNTA TNG OTPOPNS Yo TNV TPOANYN
ToALEUPOVILOEVOV VOG®V OTMG To. Kapolayyelakd voonpato. H avaxdivyn avt) oddnoe
TOVG OVOPAOTOVG KOl TOVG EPEVVNTEG OTNV TEPETOUP® EPEVVO GUYKEKPUEVOV TPOPIL®Y TOL
BonBovv mbavdv mepiocdtepo oty TPOANYN avth. Ta tpdta amoteAéopota KatéAn&ov o€
L0 KOTNYOPLOTOINGT TOV TPOPIU®MV 6€ KAAQ Kol KOK( TPOQIL Kol apydTepa oty dtopbwon
Mg OTHTOGNS VTG TOV NTOV 1) OVOLOGIO KATOIWV TPOQOV MG VIETPOPIL 1| AELTOVPYIKAL
TPOPULO , KOOGS Tapatipnoay TV omddoot KATOMV EVEPYETIKAOV OPACEMY GTOV OVOPAOTIVO
opyavioud pe v katavdiwon ovtedv. H omddoon avty oeeilete oe kdmowo Opemtikd
GUOTOTIKA, TO. OTOl0l GLOYETILOLV TNV VLIEPKOTAVAAMGT KATOW®V OPENTIKOV GLOTUTIKAOV
(Mmog, yoAnotepoAn, oAdrtl) kot TV EAAEwyn GAA®V (acPéotio, oidonpog, Prrapivec,
SN Tkég tveg) pe v epedvion ypoéviov aceveldv, OTmMG ol KopdloyyElaKes mabnoels, o

KapKivog KoL 1] 0GTEOTOPMOT).

Agv vmhpyel ETioNUOG OPIGUAC Yo TO. VIETPOPIUE I Tow Aeyoueva super foods, woTdc0
ETLUOAOYIKA oMuaivel TpOQEIa WaiTeEPTG Opentikng a&iog 1 OTL yevikOTEPO TPOPLO TO OTTOTN
mpodyovv N PBertidvouv v vyeio. ITo avolvtikd eivor TpoQéc pe VYNAN CLYKEVIP®ON
TOAALDV VYNNG ToldtNTaG OPENTIKOV GLUOTATIKOV €V GLYKPIoEL pe GAAES YOUNAOTEPNC
Broroyng a&iag. H vymAn Proroywkn toug a&ior opeiletar oty LYNAN OTOPPOPNTIKOTNTA
amd Tov avOpOMIVO OpYaVIoUO HE TavTOYpova YaunAd evepyelakd @optio. Eivar dniaon
TPOQIO  pe VyYnAn dwtpoeikny oo Ko woAAEG @uoikég Prrapivec. H  omoxAelotikn
KATOVAA®ON TETOW®V TPOPIU®OV OV GUVAOEL HE TOV OPIGUO HIOG LGOPPOTNUEVIG VYIELVIG
dwtpoeng. Toviletar to TpoOPUA OVTA VO GCUUTEPIAAUPAVOVTAL GE 0. 1COPPOTNLUEV
OTPOPY] G€ GLVOLOGUO HE TO VTOAOUTO Kot Oyt o€ Pépog Twv vroromwv Tpoeipmy. Eival
e€loov onuavtikd va avaeepBel 0Tl 0 Opog VIEPTPOPIUA OeV €lval, OKOUN TOLAGYIGTOV,
AmOOEKTOC EMGTNUOVIKG KOl EMOUEVOS OEV LIAPYOLV KATOL GLYKEKPIUEVE KPITPLLL TOL

pémel va, TANPEl Eva TpOPIUO Yia vo KatatayBel oe autd.

Agrrovpyikd TpoQa. BempovvTal eKEVa TO PLGIKA 1 U TPOPIUN TOV EYOLV VTOCTEL
Kémow emefepyacion 1 YEVETIKY] TPOMOMOINGN HE OKOMO VO TPOCPEPOVY  EVEPYETIKEG
EMOPAGELS GTOV OVOPOTIVO 0pYaVIGHO. MTopohv vo TEPIEYOVV £val 1] TEPLGGOTEPO. OpETTIKA
TO. GLOTOTIK(, TO OOl TPOdyouv TV vyela ko TNV KaAvtepa modtnta L. H enelepyacio

N Tpomomoinon avt Umopel vo TEPIAAUPAVEL TNV adENCN NG TEPIEKTIKOTNTOS KATOLOL




OLOTOTIKOV, TNV OVIIKOTACTOOT 1 0Qaipesn KOTOO0V, TOV EUTAOVTIGUO HE KOTO0 VEO
OQEAMPO GLOTOTIKO OV OeV TEPLEYETE , N TEAOG TOV EUTAOVTICUO UE KATO0 GLGTATIKO Oyl
OEEAMPO 0VTO KoBowTO Yoo TNV vyeion oAAG mov Otatnpel TG WEEMUPES EMOPAGES TOL

tpo@ipov. Ot TapepPacelg avtég UTOpPovV Vo EPUPLOGTONS LELOVOUEVA 1] GE GUVOVAGUO.

Ot vrtepTpoPEG €ivol TPOPLLA TTOL YPNCLUOTOIOVUE GYEOOV KaOMNUEPIVA GTNV dTPOPN
LG OAAG KOl TPOQES TOV UTOPEL Vo HoG Etval EVIEAMG AyvmoTes. AAAEG YPNOUOTOIOVVTOL
amo apYoloTAT®V YPOVOV Kol GALES £YIVAV YVOOTES Y10 TIG EVEPYETIKES TOVG KVPIWG 1010TNTEG
ta teElevtaia ypovia. H mo yvoom vretpoen oty EALGSa givar 1 eld ko to Covpd g, T
elatorado. Me v mépodo TV ypOvVOV OAO KOl TEPIGGOTEPES TPOPEG EVTACCOVIOL GTNV
KaTNyopio. TV VIETPOQOV , AOY® T®V 1010UTEPO OPENTIKOV KOl OVIIOEEIOMTIKOV TOVG
opdoewv. Avtd eglvar 1060 @povta, Aayoavikd, Enpol kapmoi kol dompla, OGO Kol KATO

QUK10, POTOVO, TPOIOVTA TNG LEAMGGOG KOL TO KEPIP.

H dopopd tov vrepTpo@dV e T0. GOUTANPOUOTO SOTPOPNS EYKELTAL GTO YEYOVOHS OTL TOL
CUUTANPOUOTO  SOTPOPT|S EMOIOKOVY VO GUUTANPAOGOLY Ta "Kevad" ¢ Kabnuepivig
STPOPNG Kol UITOPEL VO TEPLEYOLV €Vl 1] TEPLCGOTEPA A0 T EENG OLUTPOPIKA GCLGTATIKAL:
Brrapives, pétaida, tyvootoryeia, dmOUN VAN, LakpoBpenTiKd cuoTaTikd, fOTova, TPoiovTa
LIKPOPLaKNG TPOEAELONG KOl OOUTNTIKA VTOKOTAGTATO. X& avTifeotn, ol VIETPOPEG sivart
QLGIKG TPOPULOL TTOV TTEPLEYOLV TOAD TTEPLGGOTEPO OpenTiKd cvotaTiKd (LaKpoBpenTikd Kot

UIKpoOpenTIKd) o€ cUYKPION UE GALEC.

Oo wpémel akOU Vo, TOVIGTEL OTL 01 1oYVPIGHOL VYElaG 1 STPOPNG deV €0TIALOVY OTIG
pelmpéves Beppidec, aAAd 0TI EVEPYETIKEG OOTNTEG TOV TPOPILOV ADY® TNG EVEPYELNG N} TNG
Opentikng M GAANG ovoiag mov mepi€yetl N dgv mepLéyel. Ymapyel mowkilot 1oyvpicpol vyeiog
HETAED TPOPILMV 1 GLOTUTIKMV TOVG KoL TNV EUEAVIOT [ acBévelag (kopeopuéva Admn kot

Kapdlayyelokég Tadncei).

AvoADoVTaG KATOEG 0 TIC VITEPTPOPES KOTAAYOVUE GE KATOL0 fOCIKE YOPOKTNPIOTIKA

avtdV oL 0&ilel va BupopaoTe.

Kpoxog Koldvng 11 Crocus sativus L. 1 Zafaran 1] Saffron: To cappdv mpoépyetor and tov

Vmepo Tov dvBoug Tov PLVTOY KPOKOG KoL 6T OpOYN TOL PLTOV ATOdidOVTOL Ol BEPATEVTIKES
TOV 1010TNTEG. ZYETIKA LE TNV TPOEAELGT TOV, UTOPEL va, tvat 10ayevéG eUTO TG AVOTOANG 1
vo mpotokoilepynnke otnv EAAGO0 katd tn pecopvolkr] mepiodo. 2o1060 ot apyoaiot

‘EAANveg ftov avtol mov avTiAneinKav TpmTol TIG EVEPYETIKES TOV O10TNTEC Kol amd TOTE




KaAMepYNONKe o€ TOALA eEAANVIKA €0GON, Le To Yopld ™ Koldvng va éxouv onuepa v
AMOKAEIGTIKY TTopay®yn Tov Kpokov. H ypnon tov kpodxov EeKvdel amd TO 0pPYOLOTATOV
xpOVeV pe T Paen EVOLUATOV KOl TNV TPOCONKN 0LTOV 6TO KPOoi ylo. VO TPOGOMGEL TO
VIEPOYO APWLA TOV, AL KOl TNV TPOGPOPA 0uToV 6TOVS BE0VG. XpNOIHOTOlEiTE EVPEMS OTN
HOYELPIKT] Y10 TO YPOUATIGHO, TO OPOLUO, TN YELCT), MG YOPVITOVPW, MG UTOYOPIKO Kol MG
oLOTATIKO OTNV TopackeLy] Tpoidvtwv. H Bepamevtikni tov ypion dpmg eivorl avtny mov 10
éxave va Eeyopioet. Mio amd TIC O ONUOVTIKEG 1O10TNTEG TOV €ival 1 OVTIOEEWSMTIKT, TOL
TOV TPOGdidel avTikaTaOMTTIKN Kot avTidtpnTikn opdon. H mepiocdtepo dpme peletnuévn
elvat 1 avTIKapKIviKng Tov OpdoT, YOpN OTA KAPOTEVOEWN TOV TePLEXEL Kol ToV Eeywpilovv mg
mOovO EVOALOKTIKO OVTIKOPKIVIKO Topdyovio otn ynuewobepomeio Tov Kopkivov Kot
Tovifouv TV KOVOTNTA TOVL o1 UEI®OT TOL PLOUOY TOALUTAACIAGHOD KOl TNV TPOAYMYT|
™G  O0POPOTOINCNG TV  AEVYOUYIKOV KLTTApOV. AAleC oAAd  €Eicov  ONUAVTIKEG
Oepamevtikég Opdoelg eivalr m  SVCMTOAIKY, T KOPOOTPOGTATELTIKN OPAGCT Kol 1|
OVTILETOTIOT) 0PHUALOLOYIKMDY, O0OVIIUTPIKAV, NTATIKAOV, VEPPIKMV, YUVUIKOAOYIK®V Kot
A oV TpoPAnudatov. Ot guepyeTikég aVTEG 1010TNTEG 0PEIAOVTOL GTO. KOPLOL GLUGTATIKA TOV
KpOKOV, T 0ol £ival o1 Kpokives TOv TPOGAHIOOVY TO YPDLL, Ol TKPOKIVEG TOL TPOGOHIdOLV
™V TKPN YeOON, 1N COPPOVALN TOV TPOGOHIOEL TO YUPAKTNPIOKO APMUN KOl TO, TEPTEVIH TOV

etvat to KOP1o YapaKTNPIGTIKO TOL 0BEPLOL EANIOL TOL OPDUATOG.

Kokkiwvo Kpaoi: H mpoistopia tov kpaciod Eekvhel aumdveg mpy, oAdd kotd to 170 awdva

Eexvaiel ) epmopeio. Tov. ZNUEPO VITAPYOVV EKOTOUUVPLO, CTPEULOTO TOV KOAALEPYOVV aUTTEAL
GTOV KOGHO. ATO apyototdtomv xpdévev 1o kpact elxe Pacikn Béon oto tpoméll oe OAa Ta
yeopato g NUEPNS. XTo opeion TV YpOVOV £Peuveg £JE1EAV TNV EVEPYETIKN TOV Opdom
aALG e TNV KaTtovidlmon pétplag mocotrag. Toviletat ) d1apopd Tov KOKKIVOL KPaGlol G
oY£0N LE TO TEPLOGOTEPO AEVKA £EALTIOG TNG VYNANG TEPIEKTIKOTNTOG TOV GE OVTIOEELOMTIK(
(6-8 popéc meprocdtepa) AOY®D NG TOPOLGiaG TG PAOVIOS Tov Katd v emeEepyacio. H
YPNOELS TOV, EKTOC OO TNV TOGT TOV, NTOV 1N PaPn EVOLUAT®V, 0ALL Kol 1| ¥PNCLOTOINGN
Aevkol KpaG1oL Yo ToV KOBUPIoHS TV AEKESWMV TOV KOKKIVOVL. XPTMGIUOTOLEITE, AKOUT|, GOV
QTOAVUOVTIKO KOl KOOOPIOTIKO aAAL QUoIKG €xel Kol POocikd pOAO GE TOAAEC GUVTAYEG
eayntov, Wwiaitepa tov I'dAAwv. H katavaiwmon kpaclov evicydeL T QLUGIKT, O10VONTIKNY Ko
YUYIKY] KOTAGTOON TOL OPYOVIGHOD Kol auTd OQEIAETOL 6TO. OPENTIKA GLGTATIKA TOV. AVTA
elvar n 0AkoOAn mov amoterel 10 Poacikd cvotatikd, ot Prroapiveg mov Ppiokoviar og
OLPOPETIKEG CLYKEVIPMOELS OTIG OAPOPES QACELS emeepyaciog Tov, avopyava GTotKEln

wpogpydueva gite amd to oTapLAa gite amd ™ {Opmon Kot to petafoAlopd o Lupmv, Kot o




(QOIVOAIKA GLOTOTIKA, To omoio, evOVHVOVTAL Yo Ta. dLAPopa YpOHOTE TOV Kpaclov. Kabéva
amd oVTé To CLOTOTIKA Kol Wiloitepo ot Prroapiveg mpocsdidovy GTO KPOGi EVEPYETIKES
W0TNTES Kol pewwvovy to. emimeda Bavatov katd 50% pe ™ péTplo KATOvAA®GN TOL.
Kamoleg omd tig 1010t1eg awtég €ivor 1 SAoTOOT HOKPOOPENTIKAOV GLGTATIKMOV, O
OYNUOTICUOS KOAAOYyOVOL Kol 1 €moVAmon 7TANy®v, 1M oamobnkevon YAvkoyovov, m
amofnkevon/anoppdenon/anchevfépmon c1dNPov, 1N OUOAN Agttovpyio dPOP®V OpYaveOV
TOU  OPYOVICUOV,  KOPOIOTPOCTOTEVTIKY,  OVTIKOPKIVIKY,  OYYEIOOOCTOATIKY] Kot

aVTIOEEIOMTIKT dpdom Kot GAAL.

Kopwuwkn Ztaeida: H otaeida sivor otapii mov €xel vrootel eneepyosio anosnpavong
o™V NAo. Yrdpyovv dvo Pacikés koatnyopieg otagidas. H Eavoid otapida pe to Eavoo
ypopa egotiog e pikpng ékbeong 610 NMA0, TETOlEG ivar 1 LovATaTiva Kol 1 TOoKIAo
FIESTA, kot 1 povpn otaeido PE TO YOPUKTNPIOTIKO LOVPo Ypodpo eEottiog g moAdmPNG
amoENPOVoNG OTOV NA0, YOPOKTNPOTIKEG elvar M Ztaeida g Mdlayo, KopwvBuokm
2raeida, Xtaeida e Zpopvng kot Ildota Xtaeidag. Kdamola 1on otagpidac eivor vynAng
TOWTNTOG KOt OAACL  YOUNAOTEPNG UE KPUNPWL TG YEOPYIKES dlepyocieg Tov
YPNOLOTOIOVVTOL Y10 TNV KOAMEPYELD, TNV TAPOCKELT] Kot Tov Babud kabapdtntag mov £xet
10 TEMKO TTPOoiov. Ot ypnoelg g elvar va eaywbel okétn, ooV YALKO TOL KOVTOALOD Kol MG
eMmPOGHETO VAIKO € YAVKA Kot aynTd kKabm¢ Aettovpyel kot g yYAvkavtiko. Ta cuotatikd
g eivor ot avBokvaviveg mov TG TPOGOHIdOVY KOPIIOTPOCSTATEVTIKT) OVTIYNPAVTIKY)/
avTOwPNTIKY/  OVTIKOPKIVIKY]  OpdoT, OVTIOEEWMTIKG oTolxelo Tov TG TPOGdidovV
TOAMOTAEG  POPUOKEVTIKEG 1010TNTEC, OCOKYOPO TOL TNG TPOGOHIOOLV  YOPOKTNPLOTIKY|
yevon/ven kot fondovv 6TV ULV TOL OPYAVIGHOD KOl GTO TEXTIKO GVGTNIM, QUTIKES (VEG
mov PonbBodv ot Asrtovpyion TOL €VIEPOL Kol ot POBUIoN TG YALKOING Kot NG
YOANOTEPOANG GTOV OPYOVICUO, PLTOUIVES TTOL TG TPOGHIOOVV TIG EVEPYETIKEG TOVS 1O10TNTEG
KOl TOAVQAIVOAEG TTOV TIG TPOGTATELOVY A T1 LOALVGT, YAPT OTNV AVTIUIKPOPlaKn Opaon,

KOl TNV VITEPLDOOT akTvoPoAio.

P6o1: H podid eivon €var amd tor mohondtepo KOAMEPYOUUEVE, OT®POPOPa dEVOPA. Oewpeital
ocvuporo kaArotvyiog, agBoviag, sunuepiag, opopelds, pakpolmiog, YoviHOTNTOS, GO®iog,
dwatoovvng kot none. Ipwtosppaviotnke ot Iepoia kKot apydTepo enekTdbnke e AALEG
YOPES KOl NTEPOVS OVAL TOV KOGHO, PE TNV KLPLOPYiot TNV TOYKOGLIO TOPOY®YT VO KOTEYEL
n voila. v EAAGSa 1 mapaywyn tov podtod avamticoete o tedevtaio ypovia. H podud
etvar éva amd ta entd omwpoPdpa dEvOpa mov avapépovtal ot BifAo kot Kotéyel onuovTikn

0éon omv EXMnvikn pvBoroyia. Ot podiég ywpilovtar o Tpeig opades, Tig Evvopodiés, Tig




[Mkég podiég ko tig Kadhomotikéc. H katavaiwtikn yprion me pmopel va givar vord
PO, OVOWUKTIKOG YVLUOS, OpOmL podlod Kol OAKOOAOLYO TOTO, OAAG pmopel vo
ypnoworombel o poyepkny kot ot {ayapomhiaotiky. Mmopet akdpo vo ypnoyoron el
™ Popoodeyia, ot Poaer] veaocudtov Kol ot onuovpyic  KaAALVTIKOV. TELOC
YPNOUOTOIEITE KOL Y10, TV TOPAYWOY KPAGLOU amrd pOdt, OALL KOL Y10, QOPLOKEVTIKY YPNON
AMOY® TOV oVTIOEEWOTIKOV Kol TovVIveov mov Tepéyel. Ta guepyetikd meplexdpeva Tov
POV EKTOG OO TO AVTIOEEIOWTIKA TOV KOt TIG TAvViveg eivan kdmoteg Prrapives, omwg C, A,
E, minBog petodlkodv otoryeimv, @uAAlkod o&éog kKo @uTik®V wav. Ola to Topamdve
ocvotatikd yopilovv o©T0 POdL  OVTIOEEWDMTIKY, OVTIKOPKIVIKY, KOPOOTPOCGTUTEVTIKY,

OVTIPAEYLLOVMOT], AVTIYNPOVTIKN, OVTIOAAEPYIKT], AVTILIKPOPLOKT Ko GAAEC OPACELC.
pAEYLL n YNPOAVTIKT pywm HiKp | G op G

Aopdoxnvo: H dapacknvid etvar @uAloforo dévipo, katdyetar and v KEVIPIKY Acia Kot
ovykekpipéva v Kaonio @dlacoa kot gilonydn oty Evpdnn kot oty EAAGSa tpv amd
2.000 ypovia mepimov. KaAAiepyeiton og peydin khpoxoa oe OAN TV VENA0, 6€ TOAAG TOTTOV
€000V, 0AAG TpocPaileTarl e0koAd amd acOévelec. Ymapyovv TOAAES TOIKIMES TOGO OGNV
EAAGOa 000 kot €£@ amd avtn. Mmopel va katovolwBel oo vord 1 cav amoEnpopévo
@povTO, va yivel papuerdddo, yopog 1 YAvko. To €holo TOL YPNCIUOTOLEITE GOV KOAAVVTIKO
0G0 Y1 TO O€pua OGO Kol Yio T0. LOAAG Y1aTl TPOGoidel TOALEC evepyeTikéG 1010t TeC. Tl
aVTIOEEIOMTIKG TTov TePLEyel To kabiotovv kot Bepamevtikd mpoidv. Ta mo Pacikd tov
YOPOKTNPIOTIKE  €fvor TO  QUOWKO €viovo Gpopo TOL Kol 1 Om{CTELTO  VYNAN
amoppoenTikdTTd Tov. Ilepiéyer mAnbog Prropwvav (A, B, E), petddiov, tyvootoyseiov,
QLTIKEG Tveg, B-KOPOTEVIO, DYNAN TEPLEKTIKOTNTA COKYAPMV LE TAVTOYPOVT GYXEOOGV UNOEVIKN
TEPLEKTIKOTNTA. Amop®dV. Ta vYNAQ avTIoEEWMTIKG TOv, Kot 1Wdloitepa oTo amoénpapéva
dopdoknvo mov eivor eEamAdolo, € GUVOLOGUO HE OAOL TO TOPATAVE® GLOTUTIKO TO
KaO1oTOOV ONUOVTIKY €VEPYETIKN Kot Oepamevtikny tpor. A&iler va avagepbel 6t TaL
OOUACKN VO, TTPETEL VO KOTAVOADVOVTOL OUA TTapd payepepéva. To vepd kor n Oeppotra
a@opovV OpenTikéG ovoieg, YopaKINPIOTIKO lval OTL Ta Ppacuéva dOUACKN VO TEPIEXOVV
pévo 1o éva tpito Tov Prrapvev A, B kot C, Tov 6101pov Kol ToV VOV, 6€ oXECN LE TOL OUA.
Ta o@éAn mov mpocdidovy 6Tov avOpdTIVOo opyavicpd Pacilovtol 6To avToEEWMTIKA TOV
TEPLEYOLV KOl TOL TPOGOIO0VV KOPOIOTPOGTATEVTIKT], OVTIKAPKIVIKT], OVTIYNPOVTIKY Opdon

Kol BonBovdv otV TPOANYT Kot 6ToV EAEYYO TNG OLOKOIMOTNTAG KOAVTEPA Omd KAOE GAAN

TPOQN.
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