Super foods 1 aAAIwg YTTép-TPpO@INQ
[Tepoepovn Tamadomoviov, Kivikdc Atatpoorodyog

H &&éMén tov avBpdmov Mtov mavto oTeEVE GLVOEdEUEVN HE TN SITPOPY] TOV KOl GTO
TEPACUA TOV ¥PpOVOL KABe aAlayn otov tpdmo (mng tov eiye dueon emidpacr oty e&EMEn g
TPOPNG Kot 6TO daTpoPikd poviého. O cvyypovog TpoToc {ong yapoktnpiletal amd po TAnddpa
EMPAPLVTIKAOV TOPAYOVIOV Yoo TNV vyeio ToL avBpdOTOL, OTMG TO AyY0G Kot 1M HOALVOT TOL
TEPPAAALOVTOC, 01 EMTTAOGELS TOV 0moiwV Ba propovcay va TPOANPOOVV He TNV KATAVAA®OTN HOG
1COPPOTNUEVIG SOTPOPNG OTNV OTolo TEPIAAUPAVOVTOL TPOPILA, TOL AOY®D T®V 1OOTHTMOV TOVG,
€xouv yopoakTNPLoTel ¢ VITEP- TPoPES (super foods).

M tpon| yapoaktnpiletor dtomo g “OTEP- TPOPN” OTAV GE HKPT TOGOTNTO KATOPEPVEL
VO GUYKEVTPOGEL TANOOG EVEPYETIKOY OLGLOV, TOL O AVOPOTIVOC OPYOVIGUOC UTOopel va
OTTOPPOPNOEL KO VO 0EIOTOGEL, OMOTEADVTAG W 0T TOV TPOTO £vay a&OA0Y0 GOUUAYO0 GYXEOOV
OA®V TOV TTLYOV NG avOpdTIVNC VYELNC.

H npd avakdioyn oty otopia tov super foods ftav ot Prrapiveg mov avakaidednKov
t0 1911 xou 0 ko6ocuog éuabe OTL TO. PPOVTA KO TO ACYOVIKA UTOPOVV VO TPOCPEPOLY TOAD
TEPLOCOTEPO GLOTOTIKG €KTOG omd vooTavOpakes. To 1958 Ntav N cepd TV erevBépav priov,
OOV JSMGTOONKE OTL TPOKAAOVGOV OPIoUEVEG HOPPEC Kapkivov. Tn Avomn €dwaoav ot Prrapiveg
KOl O CLYKEKPLUEVO Ol avTo&edmTikég 1010tNTeg TV Prrapvedv C kot E mov amodeiytnre 0T
eEovdetepmdvovy M Opdon TV erevBipomv plldv. AVTO TO YEYOVOC OONYNOE OE LU0 OKOUN
ONUOVTIKY oVOKAALYN, To QUTOYNUIKE. AVTd ival pn S1oTpOPIKE CLGTATIKE TOV PLTMOV TOL TOVG
TPOGOIO0LV TO YPMU, TNV YELON Kol TNV aviiotaon ot acBéveleg ko €pevveg €0eéav Ott
oyetiCovtor pe v mpoéANYN voonuatov ommg to Koapdwayysiokd, o Zoakyopmdong Awpng, n
VIEPTAOT] KO KATOlEG MHOpPEG Kapkivov. Méyxpt tdpa éxovv avakoivedel 900 odwapopeTikég
QULTOYNKEG OVGIEG, eV [o pepida Aayovik®v umopet vo mpooeépel péxpt 100 putoynuikd ™
Qopa.

‘Ocmv agopa ota TPOQLHA, TO onpavTikotepa super foods givon:

1. Batépovpa, podvpa, kpdva: TEPIEYOLV 1IGYVPES AVTYUKPOPLOKEG OVGIEC TOL EVOLVAUDOVOLV
TO OYYEWKO GOOTNUM, AVTIOEEWDMTIKA, PUTIKES tveg kat Prrapivn C. Beltidvouv v dpaon,
TNV UV KO LELOVOLY TOV KIVOUVO KOPIOYYEINKAOV Kol KOPKIVOL.

2. pmpoKoArO, GTAVAKL KOl TPAGIVE. QUAL®DON AayOVIKA: TAOVCLO GE PETOAAIKA GAaTO Kol
Brrapives 0nwg 10 PoAAKO 0EV, N B-KapoTiv, To acPECTIO, TO HOYVIGL0, 01 PUTIKEG TVES KOt
ot Brapiveg A, C, K. Mewwvovv tov puBud ynpoavong Kot Tpostatedovy amd Ty UQAvion
KapKivov, KapdlayyELNK®OV, EYKEPUAIKOV ETEIC0OI0V, TOXLGOPKING Kol 0GTEOTOP®ONG.

3. @acoia Ko Tapaymyo. (66y10): TEPEYOVV PEYAAES TOGOTNTEG PUTIKADV VAV, TPOTEIVNG,
G1ONMPOL Kol POAAIKOV 0&€0c. ZupUPaAiovy ot pOBoT TS TEYNG, piYVoLuV TNV YOANGTEPIVN
KOl TPOCTOTEVOVV EVAVTIIOL OTNV  OGTEOMOPMOT), TO KOPIOYYEWKE VOOTUOTA, TOV
cOKyYap®ON SN Tn Kol ToV KapKivo Tov HacsTov.

4. colopdg kKo GAha Mmapd yapro: mEPLEYOLY TPMOTEIVY, GEANVIO, AVTIOEEWMTIKA Kol M-3
Mmapd o&éa. Ta -3 mpootatehovv v Kapdd Kat TS apbpocelg, feAtidvouy v pviun,
HEWWVOLY TN YOAnotepiviy Kou tov Kkivouvo mayvoapkiog. Axoun é&xer Ppebel 6T
TPOGTATEVOVV OO TNV ELPAVICT) KATAOAYNC.

5. yopi kou InunTprekd oMkig dAeons: mEPEYOVY GNUOVTIKY] TOGOTNTA QPULTIKOV WOV,
Tpoteivng, Betapivng, pipoerapivne, viasivng, Prrapivng E, acPeotiov, poyvnsiov, kaiiov
Kot yevdapyvpov. XZvpuPdAlovv 6T COGCTH AETOLPYIOL TOV EVIEPOV, GTOV EAEYYO TNG
apTNPLOKNG TEONS Kol TNV Tpootacioo amd kapdlayyelakd voonuato. Ta mpoidvia mov
£YOVV GOPOLGC, TEPLEXOLV Kol ®-3 Amapd o&éal.

6. apoydoio, KOPOOLK KOl KOPTOL: TEPLEYOLV KOANG TOLOTNTAG TPMTEIVI], HLOVOOKOPECTO
Mmopd o&éa, Prrapivn E, eutikéc ivec, poyviotlo, eaoceopo. Ilpoctatevovy amd kpicelg
VIEPPAYING, KOPOLOyYEWKE VOGTLOTO, KO KATTOLES LOPPES KOPKIVOL.



7. 1661 T0 TPAGIVO, TO HOVPO KOl TEPLGGOTEPO TO AELKO, TEPLEYOLV KOTEYIVEC TOL €lvar
oYVPE AVTIOEEIOMTIKG TOV TPOGTATEVOVY TO. TOUYMUOTO TOV OPTNPIOV KOl KOT' ETEKTOON
LELOVOLV TOV KIVOLVO KopdlyyEloKdV, Evd Tpoiappdvouy Tov kivovvo Bpopfmcemv.

8. 6K0pdo: £yl 1YVPN avTILIKpoPlaKkn Opaon, v Bempeital 100viKO Yo LOAOVGELS AVATEPOL
OVOTTVELGTIKOD GUGTNHOTOC, PiYVEL TN YOANGTEPIVY], TNV OPTNPLOKT TTieon Kot TePLopilel Tov
kivovvo Opoppocemv

9. ghodrhaoo: meptlappdvel povookdpeota AMmapd o&éa ko Prrapivn E. BonBdel oty peioon
™G YOANOTEPOANG, EVIOYVEL TO OVOGOTOMTIKO GUGTNUO KOl TPOGTOTEVEL OO KopKivo,
KOpOLoyYELOKG VOGTILOTO KOL VYNAT] OPTNPLOKT) TTHEDT).

10. pavpn cokorata: mePLEYEL LEYAAEC TOGOTNTEG AVTIOEEWOMTIKMV KOl WTOPEL VO, LEUDCEL TNV
aptnprokn ieon. [dimwg avtéc mov mepiéyovv mhve and 60% kakdo. Oco mo ckovpa eivar M
coKoAdTO TOGO Aryotepm Cayopm Kot BodTupo meEPLEYEL.

To 611 Ta Superfoods mepE€yovv GLYKEVTIPOUEVEG TOCEG EVEPYETIKES 1O10TNTEG O ONUAIVEL OTL £VOIC
dvBpwmog mpémetl va TpéPeTal Povo [ avtd, oAAd vo akoAovBel £va 1IGoppoTNUEVO SLOLTOADY10.

BéBawa n mpaypatikdtta givor ToAAn dtapopetikn. Ot ToAAEG dpeg epyaciag Kot 1 EAAEWYT
erebBepov ypoévov oe Kabnuepwvn Pdomn, £xovv 0ONYNGEL TOVG TEPIGGATEPOVG GTNV LIOBETNON
STPOPIKOV cuvnBeldV TOov LITOAEITOVTAL OO TO EMIMEDO eKEIVO OV B pLITOPOVGE VoL SLPLAGEEL
Kot vo. Tpodyetl TV vyeia tov atdpov. To amoTteAéoHOTO TOV EPELVOV EIVAL OTOYONTELTIKA KOt
detyvouv 01t povo 10 11% 10V TANBLVGHOL 6e Evpdnm Ko Apeptkn KOTAVOADVEL TNV GLVIGTOUEVN
TOGOTNTO TOV 5 pepldwVv (PPOVT®V Kol ANYOVIKOV ) TNV nuépa, mov Ba tov efacedle v
TPOGANYN OAWMV TOV OTAPUITNTOV OPETTIKOV GLOTATIKOV.

H amdvinon kot 6 avut) v tpdKkAnorn d00nke moit amd ™ evor. Ta tedkevtaia ypdvia
&xovv avakalveOel Ta véa superfoods mov mpoépyovtal and Potava, EOKIO, UPOUATIKE GLTH Kot
GLYKEVIPAOVOLV TOAAG amd To. BpenTIKG cLOTATIKA OV TTpoavapEpOnkav. Etol, apketd amd avtd
amopovoadnKay Kot a&tomomonKay and etaipieg TPOPIL®MY Kot QaPLLOKOBLOUNYOVIES ONUIOVPYDOVTOC
po HEYEAn ykape omd GCOUTANPOUATO SOTPOPNG, TO OTOI0 LTOPOVV VO OPAGOVY TPOANTTIKG Ko
va ovuPdiiovy oty vyeia, v gvedia, v TOVOOoN Kot TV Bopdkion Tov opyavicuol amd Tig
EMITMOGELS TOV GTPEGOYOVOL TPOTOL {®NS TOV OLAYOVUE O1 TEPIGCOTEPOL.
‘Eva amd 1o mo onpoavtikd kol eupémg dadedopéva etvan 1 spirulina, mov €yve yvoot) cav “to
Qaynto TV actpovout®v’. IIpdkettan yia Eva eay®GLO KLOVO- TPAGIVO HKPOPUKOS TOV TEPLEYEL
neprocdtepeg and 100 moAvtipeg Opemtikég ovoieg kol oamotelel e&lcoppomnuévo Kol TANPES
TPOPLO, €va amd T o TAOVGIOL TOL LG £XEL OMGEL | UGN, ZOUPOVO LE VEDTEPEG EPEVVEG OTN
OTIPOVAIVa, €yovv amodofel aviikapKIviKES 1010TNTEG, PLOUICTIKN Opdom Y TN YOAnotepivn,
EVIOYVLTIKY OpAoT Y10 TO OVOGOTOWTIKO, OVILYNPOVTIKY] OpAcT Kol YEVIKOTEPT avalmOyovNnTikKn
enidpacn otov opyavicpd. Emmpocétmg, n ANyn g and dtopo mov akoAovBovv pia GTEPNTIKN
dtorta N ehMam oe Opentikd cvotatikd dSwtpoen Ba cvviedécel oty TANPESTEPT TPOGANYN
STPOPIKAOV CLGTOUTIKMOV.



