e

AvandAaon kat npoota-

gia tou xovépou twv
apBpwoeawv ue tnv
xopnynan YépoAuuévou
KoAdayovou

Ti eivar to YépoAuuévo koAdayévo;

® To Yépondupévo konAayovo napdyetal Ye tnv evzupatkn udpo-
Aluon npwtwv udwv ané 1otous koAdayovou.

® To Y6ponupévo koNdayovo eival to Povadikd Npoidv nou éxel
npoaotacia gupeaitexvias ous HMA yia tnv avayévvnon tou xov-
6pou.

® To koAnaydvo dev Bpioketal poévo ous apBpwaoels (xévEpous),
tévovies, ouvOETIKOUS IotoUs Kal ootd, addd otnpizel enions Kai
Suvapwvel 1o déppa oto avbpwnivo owpa.

® To kofAayévo ocuvBétel 1o 1/4 nepinou anod us NPWIEVES TOU
owpatds pas. Auotuxws, xavoupe 1o 1,5% anéd to koAdayoévo tou
OWPaTos pas kabe xpdévo petd tnv niikia twv 30 kal autd dev
avukaBiotatal eUkoAd anod us TPoYEs.

MNoia gival n 6pdon tou Yépoiupévou kodiayévou;

® To Yéponupévo konfayovo €ival 1o povadikd npoidv nou ano-
6eberypéva evepyonolei €161ka kUttapa nou Aéyovtal xovépokuta-
pa, ta onoia givar ungtBuva yia tnv petafonikh cuvtApnon tns
e€wkuttdpias ouaias.

® Ta xovdpokUttapa gAéyxouv 1o pubud avayévvnons xovdpou
ous apBpwosls kar avixvedouv us addayés otn ouvOeon tou.
Menétes éxouv beifel 6u 1o Yoponupévo koAAayovo au&dvel tn
ouykévipwon tou koddayévou tunou Il Kal twv npwiteoyAukavov
MEOW AUTNS TNS EVEPYOMOINONS TWV XOVOPOKUTIApwWYV.

Ta nicovektipata tou YépofAupévou Konfaydvou;

® To Yépondupévo koNAayovo nepiéxel oxedov 3 Qpopés nepIoooTe-
pn npodivn kal yAukivn. Autd ta apivo&éa gival anapaitnta yia
ouvBeon tou koAdaydévou Kal ennpedzouv tn otabepdTnta NS
S6opns tou konfaydvou oto xévdpo.

® To Yépondupévo konAayovo pnopsi va ocuotnBei oe acBeveis
nou eival nAikiwpévol, NaxuoapKol, o€ autoUs Mou KAtanovouv us
apBpwosls otnv gpyaacia tous n e aBAnukés SpaotnpIdTNEs, O
autoUs PE atuxnpata ous apBpwaoels, h o€ autous Nou o 1aTpPds
TOUS 10 Kpivel anapaitnto.

® Anotefei pia vewtepioukhn Kal xwpis napevépyeies Oepaneia-
npéAnYn Katd tns KataotpoPns tou apbpikou xévopou, apou n
Anyn tou pnopei va yivel kai pe éva @ianfidio (og uypn popen) 1
Popd v npépa oUupPwva ndvia pe tnv kaBodnynon tou Bepdano-
V10s 1aTpoU.

.Anphtplos Toitaipénounos MS,PT .
Master ®uaoikoBepaneias, Néa Yopkn - HITA
Evepyéd Ménos ApepikavikoU Xuifdyou
duoikoBepaneias (APTA)

Evepyé Ménos Apepikavikou Konngyiou
ABAnuatpikhs (ACSM)

E-Mail: dtsitsir@ath.forthnet.gr

AQITE MPOZOXH!

® O x6vdpog dev MePLEXEL ALOPOPA ayyeia i veupa
KAl QUTO KaBLOTA apyr) Tnv Beparteia ) Tnv avartuén
Tou!

® To 1999 n dlevBuvon TPOPiUWV Kal PAPUAKWY TWV
HIMA (FDA), dnAwoe 6Tt To KOAAQYOVO Kal Ta TIPOLo-
vTa pe YOPOAUPEVO KOANaYOVO dev eival eTiBAAR
yla v uyeia kat Ta BabpoAdynoe Bacovtag Ta otn
6¢on Twv acpalwv GRAS (Generally Recognized as
Safe). To 2003 autn n B€on emPepaiwdnke!

® To YOPOAUUEVO KOAAQYOVO UITOPEL va wpeEANOEL
OTIOLOVONTOTE eVALAPEPETAL VA BEATIWOEL TNV KVNTL-
KOTNTA TOU Kal £TOL va BEATIOOEL TNV MOLOTNTA NG
Cwng tou!

® Epunelpikeg avagopeg and tov Krug (1979) kabwg
Kat artd AAAOUG EPEUVNTEG OTIWG AUTEG TOU
Seeligmuller et al (1989, 1993), Beuker et al (1996) kat
Weh (2001) pavepwvouv 0Tt TOo YOPOAUUEVO KOAAQ-
YOVO eival Eva aoPaAEQ Kal ArmoTEAECUATIKO
OUMTANPWHA YO XPAHON O aoBeVE(g TIOU TTAOX0UV
ard xpodvla cuurtopata oTig apdpwoelg!

Arthrikos
ApBpIk6s x6v-
6pos ot epyaotn-
plo avartopias

xodropatheia

XovbépondGbeia
(apBpookonikn
eIkéva)
magnitiki
Mayvntikn
toyoypapia
xovbéponabeias
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