NPQTEINEZ
AOMH MPQTEINQN

O1 Tpwreiveg atroTeAOUV yia Tov opyaviopd (wTIKAG onuaciag BpeTTTIKG cuaTaTikd. Me e€aipeon Tov
AITTWOdN 1016 N TTPWTEIVN €ival TO BEUTEPO OE TTEPIEKTIKOTNTA CUCTATIKO OAWV TWV I0TWV TOU
opyaviopou. ATt xnuIKA dtroyn gival TTOAUPEPEIG eVvWoelg PeyGAou popiakou Bapoug Kal KABe popio
TPWTEIVNG atToTEAEITAI ATTO ATTAOUCTEPEG EVWOEIS , TA AUIVOEED. Ta apivogéa eviovovTal JETAEU TOUG
ME TTETTTIOIKOUG BETUOUG oXNUATICOVTAG TA TTETTTIOIO KAl N €VWOT TTOAWY TTOAUTTETTTIOIWY OXNUATICE
TNV TTPWTEiVN.

O1 mpwreiveg AWV Twv CWVTAVWY OPYAVIGPWY AtToTEAOUVTAI aTTO GUVOUATHOUG TWV idlwv 21
apivogéwv. Ta apivogéa sivai:

Apyivivn, Acukivn, AAavivn, Auaivn, Aotrapayivn, MeBelovivn, AoTrapTiko ofu, KuaTeivn, BaAivn,
MpoAivn, Moutapivn, Zepivn, MNouTtauivikd oy, Taupivn, FAukivn, Tputrto@avn, Opeovivn, Tupoouvn,
looAgukivn, ®aivulaiavivn, loTidivn.

O1 TpwTEiveg KATATAGOOVTAI:

o ATAEG TTpwTEiveG. ATToTEAOUVTAI IGVO ATTO APIVOEEQ Kal TTAPAYWYa AUTWV TTX. ZQAIPIVEG,
aABOUpIVEG, OKANPOTTPWTEIVEG KTA

o >UvBeTeg TpWTEiVEG. ATTOTEAOUVTOI OTTO OTTAEG TTPWTEIVEG KA ATTO HIa TTPOCBETIKN Opdda un
TPWTEIVIKAG @UONG aTrd TNV OTToia oUVABWG TTaipvouv To dvoua Toug TTX.PwoQOPOTTPWTEIVEG
NITTOTTPWTEIVEG

o [lopdywya Tpwreivwy . Autd gival MNpwTedleg, MeTTdveg, MNetTidia.

ZYNTA=H TQN NMPQTEINQN

H oeipd pe Tnv omroia Ta apivogéa piag TpwTeivng ouvdEéovTtal OTNV TTOAUTTETTTIOIKA aAuCida aTToTeAE]
v NPQTOTAINH AOMH.

H AEYTEPOTAIHZ AOMH avagépeTal aTnv eAIKOEION TTEPIEAIEN TWV TTETTTIOIKWY TTOU
oTaBepoTToIoUvVTal HE BECUOUG UDPOYOVOU PETAEU TWV AUIVOEEWV.

O1 TAeUpIkéG OPAdES TWV POPIWV UTTOPET Va gival QOPTIOUEVES eV AAAEG VO £XOUV OUDETEPO POPTIO.
Ta @opTiouéva auIvogéa EAKOUV UopIa vePOU , oTTOTE a€ £va TTEPIBAAAOV UBATIKO CUCCWPEUOVTAI OTO
€EWTEPIKO TOU Popiou, €v avTiBEael Ta oUBETEPA apIVOEEa ival udpOPORa Kal CUTCWPEUOVTAl GTO
E0WTEPIKO TOU Popiou. H karavour] auTr) TTPOKaAEi Jia avadiTrAwaon ToU TTPWTEIVIKOU Jopiou e
QTTOTEAECA VO dNuIoUpyEiTal Eéva GUPTTAYEG PopIo . AuTh n avadiTrAwaon eival n TPITOTATHZ AOMH.

Mepikég TrpwTeiveg atroteAoUvTal atrd TTOAAEG TTETTTIOIKEG AAUTIDEG, O TPOTTOG PE TOV OTTOIO AUTEG Ol
ahuoideg ouvdéovTal peTatu Toug atroteAei Tnv TETAPTOTAIMH AOMH Twv TpwTeivv.

METOYZIQZH TQN NPQTEINQN

To @aivéuevo Katd TO OTTOI0 N YUGIOAOYIKN SIANOPPWAN TPOTTOTTOIEITAI OPACTIKA , UE OTTOTEAETHA N
TTPWTEIVN va Pnv UTTopei va dIEKTTEPAIWOEl TN BIOAOYIKN TNG dpdaon , ovoudleTal yeTouaiwan. H
METOUTTIWON TWV TTPWTEIVWYV ETTITUYXAVETAI PE BEPpUavaN , ETTIOPACN OPYAVIKWY OIOAUTWY ,
QTTOPPUTTAVTIKWY , AVOYWYIKWY HECWY , EVWOEWYV TTOU TTPOKAAOUV deCPOUG udPOoyOvou Kal HETABOAR
TOU pH.



ANAPAITHTA AMINO=ZEA

O poAog Twv TTpwTEivwy TTou AapBdavoupe ato Ta TPOPIPa Oev gival va TTPoUNBeUCOUV TOV OpYaVIOUO
ME TTpwTEivEG aAAG pe apivogéa. O opyavioudg PTTopED va TTapayel Ta PIod oxedov atrd Ta apivogéa
TTOU SOpOUV TIG TIPWTEIVES , OUWG UTTAPXOUV Ta OTToia Oev PTTOPE va ouvBEaEl ) Ta OUVBETEN O€
apyoug puBuoug kal ovopadovTal atrapaitnTa apivogéa. Autd AappavovTal pévo Pe TNV KatavaAwaon
TWV TPOPWV TTOU TA TTEPIEXOUV YIA VA UTTOPEI O OPYAVIOUOG va OUVBETE! TIG KATAAANAES TTPWTEIVEG yia
TNV opaAn Asitoupyia Tou. Ta atmmapaitnTa augivogéa gival :BaAivn , Bpeovivn , I00Agukivn, 1I0TIBIVN ,
Agukivn , Auaivn , peBelovivn, TputtTO@AvVN , @aivulalavivn. EKTOG amd autd yia Ta Taidid Kai Ta
Bpéen atrapaitnTo apivo&u Bewpeital Kal n apyivivn yiati o puBudg avaTTugng cival ueyaAuTepog.
Otav pia TpwTEeivn TTEPIEXEI T ATTAPAITATA APIVOLEQ GTN CWAOTH avaAoyia TTou ATTAITEITAI YIA TOUG
avBpwTToug, TOTE Aée OTI £XEl uwnAn BloAoyikn agia. Tpo@EG UWNANG TTEPIEKTIKOTNTAG O€ TETOIEG
TpwTEiveg €ival Ta (WIKA TPOPIUA, OTTWG TO YAAQ , TO TUPI , TA QUYE , TO KPEQG , TO WAPI Kal Ta
TTOUAEPIKA.

Otav éva ] TePICTOTEPA ATTAPAITNTA AUIVOEED UTTAPXOUV OE TTOAU HIKPF) TTO0OTNTA, TOTE AEUE OTI N
TpwTEivn €xel xapnAn BiohoyikA agia. AuTég o1 TTpwTEiveG BpiokovTal O TPOPIUA QUTIKAG TTPOEAEUONG.
Mo cuyKeKPLUEVA, aTtd TNV OLASA TWV OCTIPLWV ATIOUGCLATEL TO AVOEL HeBeLovivn evw amod TNV
opada Twv SnuUnTplakwy amouctdalouv n Auacivn kat n Bpeovivn.

Mo tov mapandvw Adyo pia xoptodayikn diatta Ba npémnet va Baoiletal otnv apxn Tng
aAAnAocuumAnpwong Twv MpwTteivwy, SnAadn oto cuvduaoud GuTikwy TPodipwv (T.X. dompLa e
SNUNTPLaKA ) SnunTpLakd e Enpolg Kaprmoug) pe okomd TNV OAANAOCUUMANPWON TWV AULVOEEWV.
H taktikn auth augavel tn dtatpodikn afia Twv GUTIKWY MPWTEIVWY Kal dtoodpaAilel otL Aappavete
TO amopaitnTa apvoiéa mov To cwpa pag dev elval os B€on va cuvBEael povo tou.

H oL UTANPWHOTIKEG TPWTEIVES Sev elval avaykaio va katavalwvovtal oto (6o yelua, al\ad Katd
TN SLapKeLa TNG MEPOC. AV yla TTapASELya KATAVOAWOOTE GACOALA VL0 LECNUEPLOVO UTTOPELTE WC
OVOK VO KOTOVOAWOETE PEPLKOUG ENPOUG KAPTOUC WOTE VA ETUTUXETE TNV AAANAOCU UTTANPWON TWV
TPWTEIVWV.

To apLvoEy TIOU TTEPLEXETAL OTN ULKPOTEPN TLOCOTNTA OE OXEON E TLG AVAYKEG LOC OVOUAlETOL
TLEPLOPLOTLKO QpLVOED.

BIOAOrKOZ POAOZ NPQTEINQN

o «OikodopoUv» Ta KUTTapa Kal Toug IaTouG. O1 TTpwTEiveEG ouvTEAOUV OTO GYXNHATIOKO PUIKOU
I0TOU , 0OOTWV Kal OOVTIWV. XAPAKTNPIOTIKO TTapAdelyua gival To KOAAyovo , To OTToio gival
TTPWTAPXIKO CUCTATIKO TOU CUVOETIKOU I0TOU Kal YIa auTO TO AOYO €ival Bacikdg ETTOUAWTIKOG
TTAPAYOVTAG OTA OTTAOPEVA KOKKOAQ KAl GTOUG TPAUPATIOUEVOUG 1I0TOUG.

e JuvBéTouv ouaieg TTou puBuifouv TNV KAAA AgIToupyia Tou opyaviouou, 6TTwg Ta €vCuua Kai ol
OpMOVEG.

e  XpnaiyoTrolouvTal oTn oUVOECN TWV AVTICWPATWY, TTOU £VIGXUOUV TNV AUUVA TOU OpyavIoHoU
OTIG 00 BEvEIEG.

e PuBuifouv TV KATAVOUI TWV UYPWV OTO CWHA



o TMapéxouv evépyela . 1 yp TTpwTeivng ammodidel aTov opyaviopo evépyela ion pe 4 kcal Opwg
Ogv €ival autdg 0 KUPIOG POAOG Toug. H TTpwTEiVN TOU CWHOTOG XPNOIKOTTOIEITaI YIa
TTapaywyn evépyeiag pévo étav o opyaviopdg BpiokeTal o€ Katdotaon vnoTeiag i 4tav o
METABOAIKOG puUBPOG TTapapével UYPnASG yia HeEYAAO XPOVIKO dIdoTNUA.

Méyn TnG TPWTEIVNGg

2TO CWHA PAg CUVEXWG YiveTal O0Unon Kal OIGoTTaon TTPWTEIVWY. AQoU QALE, Ol TIPWTEIVES
SIAOTTWVTAI OTA APIVOEEA TOUG KATA TNV TTEWN. H TTéWn Twv TTPWTEIVWV {EKIVE OTO GTOPAYX! JE TNV
OpAacn Tou evCUUOU TTEWiVN UETATPETTOVTAG TEG OE TTETTTOVEG KAl JEYAAA TTOAUTTETTTIOIO. H TEAIKA TTEWN
TOUG YiveTal Péoa OTO EVTEPO aTTO TA £TTIONAIOKA KUTTOPA TWV AQXVWV TOU EVTEPOU UETATPETTOVTAG TIG
TPWTEIVEG KATA 99% O€ HEPOVWHEVA OUIVOEEQ. 2T OUVEXEID, TO PIVOEEQ ATTOPPOPWVTAI KAl
XPNOIJOTTOIOUVTAI VIO TN GUVOEDT GAAWY TTPWTEIVWV OTO CWHA. H ETTAPKAG TTPWTEIVIKA KAl EVEPYEIOKN
TPOTANYN o€ KaBnuepivl Bacon e€ac@aAifel TN CUVEXEIQ TOU KUKAOU.

MeTafoAiopog Mpwreiviov

Ta apivoééa TTou BpiokovTal o€ TTOCOTNTEG EYOAUTEPEG AUTWV TTOU GTTAITOUVTAI yia Tn oUvBeon Twv
TTPWTEIVWV Kal GAAwV Blopopiwy dev gival duvaTtd va atmodnkeutouyv, o€ avtiBeon e Ta Aimmapd oféa
Kal TN YAukoZn, ouTe gival duvaTtdv va atrekkpiBouv atrd Tov opyaviouo. ‘ETol n mepioaeia Twv
QUIVOEEWV XpNOIWoTToIEiTal WG METARBOAIKO KAUOIWO. AnAadr], JETA TNV ATTONAKPUVOT TNG AUIVOUAdAS
Kal TNV a1ToBOAN TNG ATTd TOV OPYaAVIOUO HE TN JOP®N TNG oupiag, 0 avOpaKIKOG OKEAETOG
Xpnolyotrolgital, €ite yia TN BlooluvOean GAAWYV apIvogEwy, €iTe yia TNV KAAUWN EVEPYEIOKWY AVAYKWY,
€iTE yIa TN 0UVBeON YAUKALNG €iTE, OTAV OI TTAPATTAVW PETABOAIKEG AVAYKEG TOU OpyaviopouU eival
KOAUPUEVEG, yia evattoBrikeuon Pe Tn yop®n Aitroug. O1 KupldTePEG avTIOPACEIG TTOU GUVAVTAUE GTO
METABOAIKS auTd dpdpo eival:

e namokapBouAiwon
e N TPAVOOUivwon Kail
e N OZeIdWTIKA aTTapivwon.

IZO0ZYT'10 AZQTOY

Me Tnv évvoia auTh TTePIYPA@ETAl 0 TUVOAIKOG HETABOAIGUOG TWV TTPWTEIVWIV KAI TWV ANIVOEEWY TOU
opyaviopou , deixvovTag TNV ICOPPOTTIa TTOU UTTAPXE! METAEU TNG TTPOCANWNG KAl TWY CUVOAIKWYV
aTroBoAwWV alwTou atrd To CWHA.

looCUyio = NpdéaAnyn — ATTOROAN ( 0UpwWV — KOTTPAVWV —AAAWY 08WV)

To 160¢UyI0 pTTopEi va gival BeTIKO UNdevIKS A Kal apvnTIKG av To ATopo TTpocAauBavel TTepiIoadTepn ,
ion N Aiyotepn mpwrteivn ammd auTh TTou xpeladeTal.

AlaTpo@ikég ATTAITAOEIG

Eidaue Aoitrov 611 o1 TTpwTeiveg £xouv TEPAOTIA XPNOIUOTNTA GTOV OPYAVIOUO KAl agoU UTTAPYOUV
KOBNUEPIVA PEYAAEG QVATTOPEUKTEG ATTWAEIEG, TTPETTEI VA AVATTANPWVEL TIG OTTWAEIEG TOOO O€ AWTO
600 ka1 o€ amapaitnTa apivogéa. O KaBEvag EXEl CUYKEKPIMEVEG TTPWTEIVIKEG ATTAITACEIG TIG OTTOIEG
TPETTEI va AauBdavel KaBe pépa péow NG dIAITNTIKAG 000U. AUENUEVES TTPWTEIVIKEG ATTAITACEIG £XOUV
Ta d&ropa TTou BpiokovTal oTnV avaTTuén , Ol YUVAIKEG aTNV eyKupoouvn Kal Tov BnAacud , Ta droua
TTOU avVapPPWVOUV Kal opiguévol aBANTEG. Ta 6Aoug Toug eVAAIKES N TTPOCANWN TTpwTEIVNG €ival 0,8 yp
/ KING cwpaTikoU Bapoug TNV nuépa . O1 KATOIKOI TWV AVETTTUYHEVWV XWPWV CUVABWG UTTEPKAAUTITOUV
auTr TNV ouoTacn. YITAapYouv €1Tiong ouaTdoelig atmod d1dgopoug opyaviopoug 0TTwg ival To RDA (
OUVIOTWHEVEG BIOTPOPIKEG TIPOCAAYEIG) TO OTTOI0 avapépeTal o OAEG AVECAIPETWG TIG UYIEIG OPAdES
aAAa kai T MNaykéopiog Opyavioudg Yyeiag £xel opioel cUpgwva Pe AlatnTiKoug 0TOXoug OTI N
mpwrteivn Tng diautag pétrel va TTapéxel To 10-15% Tng evépyeiag nUePNTiwG.



MPpWTEIVIKOG-EVEPYEIAKOG UTTOCITIONOG

O TTPWTEIVIKOG-EVEPYEIAKOG UTTOTITIOUOG TTEPIYPAPEI UIa OEIPd DIATAPAXWVY TTOU EUPAVICOVTAI KUPIWG
OTIG AQVATITUOOOWPEVEG XWPEGS. ETnpedlel kupiwg veapd Taidid kal ogeileTal T600 oTa XaunAd mood
EVEPYEIAG OO0 Kal TN XAUNAR TTPOcANYWN TTpwTEivNG pEow TNG dlaTpoPng. O1 2 KUPIEG HOPYES TNG
TTPWTEIVIKAG-EVEPYEIAKNG UTTOBpEWIag gival 0 apacudg kal To ouvdpouo Kwashiorkor.

O popacpoég gival pia xpovia KatdoTaon TTou ep@avigeTal o€ JIKpa TTaidid TTou TTEpacav atmd To
MNTPIKO yYaAa o€ pia diaita e TTOAU Aiyn evépyeia Kal TTpwTEivn. XapakTnpieTal atrd aTTWAEIQ JUWV
Kal atrouaia uttodopiou Aittoug. H eANITTAG uyielviy ouyvd odnyei o€ JOAUVOEIG TWV TPOPWV, UE
atroTéAeopa dIAQopeS AOIUWEEIG, KUPIWG TOU YAOTPEVTEPIKOU, KaI TTEPAITEPW AUENON TWV EVEPYEIOKWV
avaykwyv. O yovéag Ptropei va TpooTtradrjoel va Bepatreloel Tn péAuvon HEOW TNG vNOTEIOG TOU
TTaIdIoU, TTAPEXOVTAG TOU HOVO vePO Kal AAAa uypd pIKPAG d1aTpo@IkAG agiag. Q¢ atToTEAEOUA, TO
TTaidi yivetar utrepBOAIKA eAAITTOBaPEG Kal TTOAU aduvapo Kal AnBapyiko.

To auvdpopo Kwashiorkor cuvABwg epgavideTal o€ peyaAltepa TTaidid Ta oTroia, JETA atrd Yia pakpd
TePiodo BnAacpou, Eekivouv va akoAouBouUv diaTpo@nR TTAoUCIa G€ aUUAOUXa TPOIMA, N OTToia €ival
QTWXNA o€ evépyela Kal TTpwTeivn. To Kwashiorkor cuvABwg £meTal piag ogeiag pdéAuvong. ‘Eva mraidi
pe kwashiorkor gival utrepoAikd eAMITTORAPESG AAAG auTd ouvABWG CUYKAAUTITETAI ATTO éva 0idnua
(kaTakpdTNOoN UYPWV) TTOU KAVEI TO TTPOCWTTO VA £XEI OXNKA QeYYapIoU (OEANVOEIBES TTPOCWTTEIO) Kal
Ta XEPIA Kal Ta TTOdIa va deixvouv TTaxid. Ta paAAid gival adlvapua Kal aTToXpwHATIoPEVA Kal To dépua
£X€l onueia oav Aétmia Kai TToikidoug xpwpuaTtiopoug. H 1atpikr Bepartreia Kal n cwoTh diatpo®n
OUVOUOONEVEG JE KOAEG TTPAKTIKEG UYIEIVAG €ival ATTOpaiTNTES VIO VA AVAVAYOUV KAl VO JEYAAWOCOUV
QUOIOAOYIKG Ta TTIBIA PE TTPWTEIVIKOG-EVEPYEIOKOG UTTOCITIONOG.

Mapevépyeieg UTTEPBOAIKAG TTPOCANYNG TTPWTEIVIWOV

1oV uyIf TTANBUO PG, N KaTtavaAwan uTTEPROAIKAG TTOCOTNTAG TTPWTEIVNG Oev @aiveTal va dnuIoUpyEi
kaTTolo TTPORANUa. O opyaviopog diaBETel éva pnxavigpd KaBapong TnG MITTAEOV TTPWTEIVNG JECW
TWV VEQPWV Kal Tou ATTaTog. Ti yiveTal OUwg av o PnNXaviouog autog dev AsiToupyei cwoTd; AToua YE
eMPBapnuévo I0TOPIKG TTPORANUATWY ATTATOG KOI VEQPWV Eival EUTTAON o€ TTAPEVEPYEIEG ATTO TNV
uTTEPROAIKN TTPOCANWN TTPWTEIVNG. AidITEG UPNAAG TTEPIEKTIKOTNTAG G€ TTPWTEIVN WTTOPEI va
odnynoouv og KETwaon (augnan Tng ofuTNTAG OTO aiya). Mevikd, o1 ve@poi €xouv Tn duvaTtéTnTa Va
atroB&AOUV TIG KETOVEG Kal va puBuifouv 10 pH Tou aipaTtog. Opwg did@opeg TTANBUCUIOKEG OPAdES
OTTWG o1 BIAPNTIKOI €ival EUAAWTOI O€ VEPPIKES DIATAPAXES KOl TTPETTEI VA KATAVAAWVOUV TN
OuVvIOTWWEVN NUEPNOIa d6an TTpwTeivngG. ETITTAOV, TPO®EG TTAOUCIEG O€ TTPWTEIVN gival cuxva
TA0UCIEG Kal O€ TToupiveg. O1 TToupiveg peTaBoAifovTal o€ oupikd 0&0. AuEnuévo oupikd ogU TTPOKAAEI

oupIKA apBpiTida, pia eTTwduvn PAeypovwdn vOoo TwWV apBpwoewy.

AlouTnTIKEG TTNYEG

O1 mpwreiveg BpiokovTal og did@opa TPOPIYA. TOoa Ta {WIKA 6C0 KAl TA QUTIKA KUTTAPA TTEPIEXOUV
TPWTEIVEG AAAG N TTOOOTNTA TTPWTEIVNG TTOU €ival TrTapoUoa oTa TPOQIUa TToIKiIAAEL. ETTiong €ival
onuavTiké va avagepBei 011 dev TTPETTEl va Aapdvoupe uttéwn HOvo Tnv TToo0TNTA TNG TTPWTEIVNG
aAAG Kal TNV TTO1I0TNTA TNG N OTToia €€APTATAI ATTO TO AUIVOEEQ TTOU TNV ATTOTEAOUV. MEVIKA, TTPWTEIVEG
atrd CWIKEG TTNYEG £xouv uywnAdTEPN BloAoyikr aia atrd TIG TTPWTEIVEG TTOU TTPOEPXOVTAI OTTO QUTIKEG
TTNYEG. ZWIKEG TINYES TTPWTEIVNG €ival TO KPEAG, TA TTOUAEPIKG, Ta Wdapia, Ta afyd, To yaAa, To Tupi Kal



TO YIQOUPTI KAl TTAPEXOUV TTPWTEIVEG UWNANG BIOAOYIKAG agiag. Ta QUTIKA TPO@IKa, OTTWG Ta 60TTpIa,
Ta ONUNTPIOKA, Ol ENPOI KAPTTOi, 01 OTTOPOI KAl Ta AAXAVIKG TTAPEXOUV TTPWTEIVEG XauNAARG BIoAOYIKNAG
a&iag. EvrouToig, 0edopévou OTI TO TTEPIOPICTIKO aPIVOEU TEIVEI va gival DIAQOPETIKO OTIG OIAPOPETIKEG
QUTIKEG TTPWTEIVEG, 0 CUVOUACHOG PUTIKWYV TINYWV TTPWTEIVWY OTO id10 yeUua (T7.X. OCTTPIO JE
onuNTPIaka) divel ouxvd éva peiyua upnAdTepng Biohoyikng agiag. O1 diaiteg TTou TTEPIEXOUV KAl CWIKA
KOl QUTIKA TPO@IJA OTOV AVATITUYHEVO KOOUO TTAPEXOUV ETTOPKEIG TTOOOTNTEG TTPWTEIVWV. EvTouTolg, ol
UTTOOHABEG TOU TTANBUOOU TTOU OTTOPEUYOUV TNV KATAVAAWGON OAWV TWV TPOPIHWYV CWIKNAG
TTPOEAEUONG, NTTOPET VA avTIHETWTTICOUV BUOKOAIEG OTNV KAAUWN TWV TTPWTEIVIKWY OTTAITHOEWV TOUG.

MePIEKTIKOTNTA OE TTPWTEIVN EVOG EMIAEYPEVOU apIBUOU Tpo@iwy (g/100g Tpo@iuou)

MoodTtnTa TTPpWTEIVNG

Tpogipo (g avd 100g Tpowipou)
AcTrpo puCI, HayEIPEPEVO 2.6

Zupapikd, JayeipePEva 7.7

ACTTpO Wwi 7.9
HulatroBouTtupwpévo yaia 3.4

Tupi Cheddar 254

Auyé TTooc€ 12.5

Wnto KOVTPa QPIAETO 31.0

dioTikia 25.6



Iivakag 3. Tyuéc avagopdc Yo Apdoinym NPoTENHE (gMuépa)

Hiuda Meydaln Bpetavia ko ITOY HITA EE
RNI* DRI PRI**
0-3 jyverv 12,5 13,0 -
4-6 pupverv 12,7 13.0 14.0
7-9 pupverv 13,7 14.0 15,0
10-12 unveov 14.9 14.0 15.0
1-3 etdov 14,5 16,0 15.0
4-6 ctdov 19.7 240 20.0
7-10 by 28.3 280 29.0
ANAPES
11-14 etiwv 42,1 45.0 44.0
15-18 stiwv 55,2 59.0 55.0
19-50 etcov 55.5 60.0 56.0
50+ tdw 53.3 63.0 56.0
'YNAIKES
11-14 stiwv 41,2 460 42,0
15-18 stiwv 45.0 440 46.0
19-50 stéov 45,0 46.0 47.0
50+ erowv 46,5 50.0 47.0
ErkyMoEyNH
+6,0 | 60.0 | 57.0
OHAAIMOE
65.0 63.0
0-4 punvee +11.0
4+ pnveg +8,0

* Buoiopévn 610 avyd Kot ty Iporeiv Tou yahaktog, uvrobitoveag miqpn néym
% O npég v toe mondid £ivat oL ao@oAEIS TINES




