MIKPOOPETTIKA CUOTATIKO

« Eival ammapaitnTa o€ PJIKPEG TTOOOTNTEC KAl
OEV OTTOOIO0OUV EVEPYEIOQ OTOV OPYAVIOUO



MeTaAAa , BITOMIVEC KOI IXVOOTOIXEIO

* AOTEAOUV TA UIKPOBPEMTIKA OTOIXEID

« Eival anapaiTnTec oUGIEC aTh OIaTPOYpN TOU
avopwrioy YIaTi OEV UFAOPEI VA TIC CUVOEDEI O
OPYAVIOUOC

« Ta OUOTATIKA AUTA WC JEPOC TWV
OUVEVCUL®V
elval anapaiTnTa yia Tov JETABOANIGNO TWV
HAaKPOOPENTIKWY, OUCTATIKWY THGC TPOPNG —
NPWTEIVEC, UOATAVOPAKEC Kal AINN



MIKpOoOPETTIKO GVGTUTIKO,

* Brtapiveg
Armooroivtég Brrapives (A,DE,K)
Yoorooroivteg Birapives (copmieypo B ko C)

« Merorra Ca, P, Na, Cl, Mg, K, S

* Iyvoostoryeta Cr, Co, Fe, Cu, F, I, Mn, Mo, Se, Zn



METABOAI2XMO2 KAI
BITAMINE2.



« OI BITAMIVEG EXOUV ONUAVTIKO POAO WG
OUVEVCUUO OTIG OIAMOPEG METABOAIKEG
QVTIOPAOCEIG TOU OpYyaVIguoU

« Ol avayKeG TOUu opyaviopoU o€ BITAUIVEG
ETMNPEACETAI KUPIWG ATTO TNV UTTOKEIUEVN
VOOO KOI TO aTToBEPaTa TTOU NON €XEl O
OPYOVIGUOG



Mivakag 5. Tagivounon BITapivwy

YAATOAIAAYTEZ BITAMINEZ
Ociapivn (B1)
PiBo@AaBivn(B2)

Mupidogivn (B6)
KuavokofaAauivn (B12)
AoKopBIkS ogu

Biotivn

DUAAIKO 0&U

Niaoivn

MavToBevIKO oCu

AINMOAIAAYTEZ BITAMINEZ
PeTivoAn (A)

KaAcigpepoAn (D)
Toko@epoAn (E)

duAokivovn (K)



[Mivakag 4. Bitapiveg Kal BaoikEG AEITOUpPYiEG.

BITAMINEX
PeTvOAnR (A)
KaAci1pepOAn (D)

Toko@ePOAN (E)
DuAokivovn (K)
Ogiapivn (B1)
PiBopAafivn(B2)

[Tupidogivn (B6)

KuavokofaAapivn
()

ACKOPPIKG 0¢U
BioTivn
DUAAIKG 0EU

Niaaivn

[TavToBevIkKO ocu

BAZIKEY AEITOYPI'TEX
ATOpoiTT Y100 THV. OPOIGT, OVOGOTOUTIKO, OWVATTVEN KOl OEPLOL

AVEOVEL TNV ATOPPOPN 6T AGREGTION OTTO TO EVIEPO KOl TO, 0GTH,

AVTI0EEIOMTIKT), 6TAHEPOTOIEL KOTTOPIKES HEUPPAVES
>VvBeon wpobpoufivne 610 Nmap Kol GAA®V TOPOYOVIOV TNENG
Aopiko o101y El0 evEOU®Y YAVKOING

2TOIXEIO TWV. PAABOTTPWTEIVWYV. THG OVATTVEUOTIKAG AAUCOU

2TOIXEIO EVCUNWY TPOVOAUIVWONG Kal aTTo00uNoNG ONIVOCEWY.
2UvBeon apivocewy, DNA

ATTOPAITATO GTNV UOPOCUAIWCN
AOUIKO OTOIXEIO EVCUMWY UBPOCUAIwONG
2.UvOeon VOUKAEOTIOIWY KOl AMIVOCEWVY

21oixeio Tou NAD+, NADP+, atrapaitntn 0TV YAUKOAUGT), KUKAO
TOU KITPIKOU OCEOG KOl AQVATIVEUOTIKH) GAUCO

2TOIX€i0 Tou ouveviuuou A



« AOYW TOU OTI O TIPOCOIOPIGUOGC TWV
ETMTTEOWY TOUG OTO aida Eival OUOXEPNG

« O1 akpIBEIC avayKeS o€ TTABOAOYIKEC
KOTOOTAOEIC OEV EIVAIl YVWOTEC

« Ol NUEPNOIEC TTIOOOTNTEC TTOU TTPETTEI VO
YopnyouvTal TTPETTEI VA €ival TOUAOXIOTOV
IOEC JE QUTEC TTOU TTPOTEIVOVTAI VIO UYIN
aToO.



METABOAI2XMO2 KAI
ANOPI'ANA AAATA



AEITOVPYIEC AVOPYOVOV ALITOV

X VGTUTIKY, 0GT®YV, OOVTIMY
IpocOcTIKN 0000 EVEDIOV, TPOTEIVOV

YVOTATIKO OPYOVIKOV EVOGEMY (MTOYV,
TPOTEIVOV) Y0 YEVEGT] LIGTOV KUl OPYOVODV



APOVY HOCL HE OPUOVES Ko PLTapive

Em10povV 6TIC VEVPOUVIKES AELTOVPYILES

PvOuiCovy tn cvvOeon o1a@opmv vypOV TOV
GCOUATOS

PuOpiCovv Ty oo p@TIKN 7TiEgo1 Kol amofoin
VYPOV



* OpIguEva JETAAAD XPNOIKMEUOUV WG OOMIKA
OUOTOTIKA TOU OpYyaVIoUOU

« (OC QOPTIOUEVA IOVTA KAl VIO TTOIKIAEG AAAEG
AEITOUPYIEGC TOU KUTTAPOU



BroovaOeoipornto Metalioy

ATOPPOOOVTUL 0TO TNV TPOON

*  DUVGLOAOYIKES OVOYKES

*  [TopoyovTes TOV EVIGHVOVY TNV ATOPPOPC):
7T.)(- 0TV GLVOVULOVTOL LE PITOUIVES

*  [Topayovres wov OVAGTEALOVY TNV
oTOPPOPN o
.- QUTIKO 0CV oeopevel Ca, Zn
0COMKO 050 ocoucvel Ca



METABOAIZMO2 KAI
IXNO2TOIXEIA



* Ja IXVOOTOIXEIO OVKOUV OTO aVOpYyava OTOoIXEIO
TOU OpyavIcUoU

* 2XUYKEVTPpWON MIKpOoTEPN Tou 50mg/ kg fapoucg
OWUOTOG

* OUVOAIKO [ApOG TWV IXVOOTOIXEIWYV OTOV
opyaviouo pag eival 10g.



POAOG TWV IXVOOTOIXEIWYV

« /AEITOUPYOUV WC KATAAUTEG O€ EVCUMIKEC
OlOOIKOOIEG

* 2UpfaAouv oTnv olaTNENON OIAPOPWYV
AEITOUPYIWYV TWV I0TWV

* 2UVEIOMPEPOUV ONUAVTIKA OTOV EVOIAUETO
UETABOAIONO KOI OTAV OWOTH OCIOTToINCN
TWV BPETITIKWY CUCTOTIKWYV



[Mivakag 3. IxvoaToixeia Kal BaoIkES
AEITOUpYyieg

IXNOZTOIXEIA | BAXIKEZ AEITOYPTIEX

2i0NPOG AONIKO GTOIXEIO QIUOOPAIPIVAG KAl EVCUWY

Yeuoapyupogs AONIKO OTOIXEIO EVCUMWY

XAAKOG AONIKO OTOIXEIO EVCUWY

2EANVIO AoMIKO oTOoIXEI0 YAOUTABIOVNG

lwoIo AOUIKO OTOIXEIO BUPEDEIBIKWV OPUOVWIV

®BopIo EmmavaoEoTwon OoVTIWY KAl 00TWV

XpWwpIo ATTapaiTnTo YIa TN 0pAon TNG IVOOUAIVNG OTO UETABOAIOUO
NG YAUKOCNG

Mayyavio AOUIKO OTOIXEIO EVCUUWV

MoAu3oaivio AOUIKO OTOIXEIO OCEIOWTIKWY EVCUUWY



¢ 2 € KOTOOTOOEIC aucnMEVOU PeTABoAICUOU TTapaTnpeouvTal
ONUOVTIKEG AAAQYEC OTNV. KATAVOUN TWV IXVOOTOIXEIWV
OTOUG OlA(pOPOUG IOTOUG

« AUCTUXWG, Ol AVAYKEC TOU OpYyaVvIOUOoU Yyia IXVOoToIXEia
OEV EXOUV UTTOAOYICOEI ETTAKPIBWG

« AgV UTTOPXOUV EUXEPEIC UEBODOI TTPOCOIOPICUOU TOUG
OTNV KAIVIKA) TTPACH.



* O UTTOAOYICOUEVEG OTO QIO TIMEG UEPIKEC POPEC
OEV AVIATTOKPIVOVTAI TTAVTO OTO OUVOAIKQ
QTTOBENATA TOU OPYAVICUOU I0IWG OTNV TTEPIOOO
TNG VOOOU

« O1 avaykec faaiCovral otnv uTTapxouod
OPETITIKN KATAOTACN, TIG OTTWAEIEC OTA OUPA KAl
OTO KOTTPOava, KaBwc Kal TN BiodlaBeaipyoTnTa
TOU XOPNYOUPEVOU IXVOOTOIXEIOU

¢ 2NUAVTIKO 0l a0BEVEIC Vva YopnyouvTal
NUEPETIWG TTOOOTNTEG IOEC JE AUTEG TTOU
TTPOTEIVOVTAI VIO UVIN aToua”



Baoika pnvuuaTta

« O1 BITapiveg TaiCouv CNUAVTIKO POAO WG
OUVEVCUUO OTIC OIAMOPEC METABOAIKEG
QVTIOPAOEIGC TOU OpYyaVvIiouoU.

« OI NUEPNOIEG TTOOOTNTEG PITAMIVWY TTOU
TTPETTEI VA XOPNYoUVTal TTPETTEI VA Eival
TOUAAXIOTOV IOEC UE AUTEC TTOU
TTPOTEIVOVTAI VIO UYIN ATOUO..



Ta ixyvooToIXEIa KAl Ta JETAAAQ AEITOUPYOUV WG
KATAAUTEG OE EVCUMIKEC OIOOIKATIEG

2UU[BaAoOUV OTNV OlaTNPNOoN OlaPOPWV
AEITOUPYIWY. TWV. IGTWV

2 UVEIOPEPOUV ONUAVTIKO OTOV EVOIOUEDO
UETABOAIOUO Kal OTNV OWOTH ACIOTToINCN TWV
OPETITIKWY CUCTATIKWY.

Eival onuavTiko oToug acBeveic va xopnyouvTal
NUEPNOIWG IXVOOTOIXEIO KAl METAAANO O€
TTOOOTNTEG IOEC JE AUTEC TTOU TIPOTEIVOVTAI YId
uyin atoua.



