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3.2 Opaoeg tpoipmv

2T0)01 THS DTOEVOTNTAS AVTHS EIVAL 01 LOONTES:
No. KoToTaoTOoVY TO, TPOPIUO. OTIS OUGIES TPOPIUWY TOD OVHKODV.
Na yvapilovy ta OpemTikd CLOTOTIKG KOl TV ETIOPOTH TOVS GTOV OPYOVIGUO.

AéEerg-KAe101d: Opemtind oVOTOTIKG, OUGOES TPOPILMYV, AVTIOSEIOWTIKES 0VTIES, Oepioes, TOUTAN-
POUOTO. OLOTPOPNS

Ot anapaitnteg ovoies, TG 0moieg dev umopel va GuVOECEL 0 OPYOVIGUOG oG, AALG TG XpEtdleTon
Y10 VoL AELITOVPYNOEL GOGTA, OvOoudlovTol amapaitnTo OpETTIKG CVOTATIKA KO Elvat:
01 VOATAVOPAKES, TO MTT{O10 Kol 01 TPMOTEIVEG, TO OTTOT0L LG OTVOVV KOl TNV EVEPYELL TTOV YPEL-
alopaote KaOnuepvé
o1 Brrapives, o pétaddo/yvootoryeio Kot To vepd, Ta 0moia 0eV TPOGPEPOVY eVEPYELX (dNAaL-
on Beppidec) otov opyavioud, 0ALd CUUUETEXOVY GE (OTIKNG ONUACTNG pPUOUIGTIKES, KOTAAVTIKEG
KOl OOUIKESG AEITOVPYIES TOV.

Amnapaitmra Opentikd cuotoTikd givol ot vVOATAVOpAKES, To ATidla, Ol TPWTEIVES, Ot PrTapiveg
Ko To. HETaAAG/ tyvooToyeia, kabmg kot To vepo.

A6 T OpeNTIKA GLOTATIKG, EVEPYEL -TNV OTola peTpape ovviBmg og yioeppioeg (Keal)-pog
dtvouv ot voatdvOpakeg (4 Kcal/gr), ou tpmteiveg (4 Kceal/gr) kot ta Mmidw (9 Kceal/gr). I't’ avtd ta
ovopdalovpe kot Ogppidoyova Opentikd cvotatikd. To vroroma, oOnAadn ot Prrapives, To pétaiia/
tyvootoyeia, ol PUTIKES tveg Kal To vepo, Og pog dlvouv evépyeta Kot ovopdaloviot pun Ogppidoyéva
OpenTIKG GVOTATIKA.

Ot 1poég «KpOPOLV» EVIEXOUEVMG KOl GAADL «LLV-
OTIKO», ONACON GALN GLOTOTIKA, TO 0TToia 08 BE®POV-
VIOl GNUEPA amapaitnTa, dAAL CLUPBAAAOVY GTHVY TTPO-
Anym teVv acHevEIDV KOl 6T ST PN o1 TNG VYELNG Ko
¢ gvelac. Tétolov €idovg un-Opentikd cvoTATIKA
(non nutrients) eivat Kot o1 AVTIOEEIOOTIKEG OVGIES,
TOV 0molMV 1 OpAcN EPELVATAL KOl TEPEXOVTOL GTO
@POVTA, GTO YOPTH, GTO PPECKO LUPMOIKA, GTO EAOL-
OA000, 6TO KPOoi Kot 6€ TOAAES AAAeG TpoPEG. "Hom
&xetl dSrumotwOel 6TL eMPpadvvovy ™ eHopd TV KVT-
TAPWV KOl GUVETMG EVOEYETAL VO atopeVY el Eva Kap-
Ly yElKO £TEIGOO10, 1| EKONAMOT KOPKIVOL OALA KO
n Tpdmwpn ynpaven.

Eux. 3.8 O1 opddes rawv tpopipcy Yvvenmg, Omotog dev mpoPAnuortifetot yio TV Ka-
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AIATPO®H

Onpepvn tov datpon) 1 mpoomabel va mpocAapuPdver To arapaitnTo OPENTIKA GLOTOTIKG AT GV-
UAANPORATA SLOTPOPS, OTMOC £ivol To TOALPLTOUIVODYO GKELATUATO, TIOAVOTATO YAVEL TIG EVEP-
YETIKEG 1010t TEG OV KpV¥POoLV 01 TpoPés. Kalvtepa va punv «avabétovpe» e €va ydmt, o€ (o to-
UTAETA 1] OKOVT VO KPPOVTIGED Y10 TO GOUATIKO BAPOGC, Yo TNV Lyeia Kot TV veéia pog. Ga dtamt-
OTMOCETE OTL Elval AmAOVGTEPO KoLl TPOTILATEPO VO, EMAEEOVUE TPOPILLA TTOV Efvat:

VOOTIUO, COUPOVO LLE TIC YEVOTIKEG LOG TPOTIUNGELS

TPOKTIKA, VAAOYOQ LLE TNV TEPIGTOGCT, ). EDKOAN GTN LETAPOPE Y10. TO GYOAELD 1} YP1YOPO GTO

Céotapa, aALd cLYYPOVOG Kot

VYLEWVA KOt [LE TTOKIALOL, (DGTE VO TPOPOOOTGOVUE COGTE TOV OPYAVIGUO LLOC.

Hoiwkilia ka1 16opporTnuévo o1a1T0LoY10

To amapoaitnTo Yo Tov avOpwmo Bpentikd cuatatikd ivon mepimov 40 (didpopa idn vouTavOpdKkwy
Kot Amdiv, OAa To apvo&ea TV TPOTEVOV, Bropivec, HETOALN/ Voo TO ElR), KOTOVEUNUEVO O TN
(V0N GE SLOPOPETIKES TPOPES, LLE SLOUPOPETIKES TOGHTNTES KOl GE SLOUPOPETIKOVS GLVIVAGHOVG. ETelon,
GUVETMG, 0V TEPLEYOVTOL OAOL GE EVOL TPOPIUO, TO KOONUEPVO LaG SLonTOAOY0 TTPETEL VoL dtokpiveTat
a0 TOKIALL Kot Oyl o LOVOTTAELPN OLoTpoPn). I avTd KO OEV VILAPYEL KATOYOPEVUEVI TPOPT Y10l
£vav vyu] opyavIGHO, OAAL GUGTNVETOL VO KOTOVOADVOVLLE TIG SIPOPETIKES TPOPES GE GUYKEKPUUEVES
TOGOTNTES Kol SIOPOPETIKT GLYVOTNTA, Y10 VOL ETITOYOVLE LI IGOPPOTNUEVT] SLOTPOPT).

H mowidia oto €id0g ¢ Tpoeng Bempeitan TpohimdOeon yio TNV 1GOPPOTNUEVT VYIEWVT dloTPO-
.

['a va emitdyovpe v mowkidia, TV 16oppomics aAAG KOt TO GUGIOA0YIKO BApog, Tpémel va emAE-
YOULLLE GLVELINTA O,TL TPMUE OALA Kol VO pog apéoel avtd mov dtaaégape. Ot dotpoPordyol £xovv
KOTOTAEEL TIG TPOPES GE LEYAAEG OUADES, EMELON TAPATIPNG AV OTL APKETES EYOVV TOPOLLOL0 GVGTOAOT)
peta&h toug kot TepLEYoLV Ta 1d1a Tepimov Opentikd cvotatikd. Ondte, 6TO0 TPOPIUO TNG 110G O-
HAdMG KL OV KOTAVOADVOVLLE, oG TPOGPEPEL Ta 1010 TEPimov cuoTatikd. Ta TpodPLa £xovv YmproTel
oT1g akOAoVOEG opadec:

Ouaoeg Tpopiuwyv AVTITPOCOTEVTIKES TPOPES

In I'dAa kot YoOAOKTOKOUKA, 10 YéAo, TO TVPT KO TO YLoOVPTL

21 dpovta Kot xopTopkd OA0L TOL PPOVTAL KO OAOL TOL AOYAVIKE/PPETKOL
LUPOIKE

3n Anuntprokd — youi TO, ONUNTPLOKE KO TO TPOTOVTOL TOVG,
omwg youi, Copapikd, podl kot 1 TaTdTo

4n Kpéag — yapt — 6ompla TO KOKKIVO KPEQG, TOL TOVAEPIKA Kol TO
afyod, Ta yapla Kot to Oolacotvd kabmg
Kot to Oomplo

5n Ainn — ot ola Ta 10N Aad1ov, To BovTLpO, N HOPYOPiv Kot Ot
Enpot kapmol
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