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Méow Tng d1aTpoPhc o avOpwmivog opyaviodog tpooAappdver Tnv evépyela ou xpeidletal kaBnuepiva. H
evépyelad auTth amaiteital yia tn diathpnon otaBepoU Tou ocwpartikoU Pdpoug, TG oloTacng Tou
avOpwTivou OWHATOC Kal TOU £MITESOU OWHATIKAC dpAaThploTNTAG, HE aTOXO0 To dia Piou KaAd emimedo
vyeiac. O1 amaiTRoeIC ae evépyeld apopolV €Tiong aTnyv evépyeia Tou Xpeldlovral Ta Taidid yia Thy opaAn
avdmTuén Toug KABWC Kal ol PNTEPEC OTNV EYKUHooUvVN Kal Katd To ©nAacpd. Ze évav uyih TAnBuopd Oa
TPETEl va UTtdpX el 100ppoTria HeTall The evépyelag TTou TpooAappdvel To avOpwTivo owpa aAAd Kail auTAg

TTIOU KAaTavaAiokeTal.

TTnyéc

Mia owaTh, 100pponUévn kai ToikiAn diatpoen (TpwTeiveg, udaTAvOpPaKes, YUTIKEC iVeg,
AiTtn) givar 1kavh va KaAUYel TIGC OUVABEIC avdyKeg Tou avBpwTivou opyaviopoU oe evépyeld.
H 81aBéoiun evépyela yia To owpa ToU TAPAYETAl ATO TIC MPWTEIVEC OTTWC Kal yid TOUG
vdardvBpakec civar 4 Kcal/ ypappdpio, yia Tic guTikég iveg 2 Kcal/ ypappdpio kai yia Ta
Aitn 9 Kcal/ ypappdpio. EmimAéov, evépyeia ion pe 7 Kcal/ ypappdpio mapéxetar amé tnv

KaTavdAwaon aAKoOA.

Zvordoeic

H Eupwmdikh ApxA yia Thv AcpdAsia Twv Tpogipwy (EFSA) avagopikd pe Thv evépyeia, 8idel ouoTATEIG
via Th péon nuephoia amaitnon oe evépyela (AR), Aappdvovtag uméyn To @UAo, Thv nAiKid, Th CWHATIKA
dpaoTnpIdTNTA Kal €MITPOCOETA Yid TOUG eVAAIKEG éva O&ikTn uyloUg pdlag owpatog (BMI=22). Tia pia
pétpia dpaothpidotnta (PAL=1,6), n péon nuephoia amaithon oc evépyeia diagopeuvetal wg eEAC OTIC
akoAouBec opddec:

Boépn TTaidia ITaidra IMTaidra
7-11 ynvawv 1-3 xpovwv 4-9 xpovwv 10-17 xpovwv
A yo'p/a 636-742 Kcal/nuépa  777-1174 Kcal/nuépa 1436-1925 Kcal/nuépa 1933-2940 Kcal/npépa
/(ap/'ra/a 573-673 Kcal/nuépa  712-1096 Kcal/npépa 1335-1790 Kcal/nuépa 1818-2277 Kcal/nuépa
18-79 xpovwy Eyruec yuvaikec OnAdlouoes yUVAIKES anoxAsiorind
ToUS 6 mPWTOUS LINVES
I/ TTp6oBeTeC amaITAOEIC O€ evépyeld :
2 2672-2267 Kcal/nuépa TTpboBeTeC anaIThoeIC o€ evépyeld :
Avb'psg 1o Tpipnvo: +70 Kcal/nuépa P ¢ ¢ P
p : +500 Kcal/nuépa
luvaikec 2147-1844 Kcal/nuépa 20 Tpipnvo: +260 Kcal/nuépa Hep

3o Tpipunvo: +500 Kcal/nuépa
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