O POAOXZ TON XYMITAHPOQOMATQN
ATATPOOHX XTHN YT'EIA
& XTHN AXKHXH

Boaociing Movyiog, PhD
TEDAA AIIO
http://mougios.webpages.auth.gr

ZVUTANPOUOTO OLLTPOPNG

Yxevdopato Aapupovopeva and to otoua,
TO, OTTO10L TEPLEYOVY OVGIEC TTOV ElTE
Aeimovv amod TNV KaVOVIKY) TPOQT) €lTE
VITAPYOVV G’ OTY] GE TOGOTNTES TOV
Bempovvrtorl avemapKeic.




2XVOUTAN PO LT OLLTPOPNS Y1dL. ..

< Yyeia
< Eppdvion

« Anddoon == Epyoyodva
BonOnuora

Epyoyovo

Av10 OV YEVVA £PYO

Kat’ enéxtaon,
aVTO OV AVEAVEL TNV AOANTIKY aTOd0oN

Epyoyovo Bonnua




[16c0 amoteAlecpatikd eivon To
GUUTANPOUOTO OLOTPOPTC;

< H mierovomnto tov KokAoeopoHhviwmy
CUUTTAN POUATOV IATPOPNG OEV EXEL
OTTOOEOELYLEVT) ATTOTEAEGLATIKOTNTOA.

- H evpeia yprion tovg opeileton kupimg otnv
OVETIOPKT] EVIUEP®OT] KOL GTNV... EATTIO.

[Tog amodeIKVOETAL 1] ATTOTEAEGLATIKOTNTAL;

[Ma va amoderyfel 1 amoTeEAECUATIKOTN T EVOC
GUUTAN POUOTOS OLOTPOPTC, OTTOUTOVVTOL
EMOTNUOVIKEG LEAETEG GE TKAVOTTOINTIKO aptOuod
ATOLMV, GYEOIOGUEVEG £TOL MOTE VO ATOKAEIETO
N enidpaon AGAL®V TOPAYOVI®V OTIC LETPOVUEVES
TOPOLETPOVC.




[Tapdyovtec

Avtikelevikot Y mokepevikot

Eleyyouevn perén

/ N\

Opaoa 1 cuvOnkn Opaoa 1 cuvOnkn

uerétng: Xopnyeitou n eLEyyov: Xopryeitan

EPEVVMLEVT] OVLGIAL. EIKOVIKO GKEDOGLLOL
(placebo).




ToeAn perétn

Ot e€etalopevor dev yvopilovv av Aaupavouvv
TNV EPEVVOUEVT] OLGIN 1) TO EIKOVIKO
GKEVOGLOL.

AAG TVEAN pEAETN

Ovte o1 e€eTalOuevol 0VTE 01 EETACTECG
yvopilovv Tt Aaupdavoovv ot eEetalduevor.




Tpurhd TVEAN peAET

« O e€etalduevog 0ev EEpet TL maipVEL.
« O e€etaotng dev EEpet Tt divel.
- O vrevBvvoc g HEAETNC OV EEPEL TL TOL YIVETOL.

Day 1983

Kpumpia amwoooyng evog epyoyovou
Ponbnparog

« Acpdiela,
- Nopwotnto,

- ATmoteAeopaTIKOTNTO




ATOTEAEGUOTIKA OLOTPOPIKAL
gpyoyova Bondnuoara

< YoatdvOpoakeg
< Kpeartivn

< X000

< Kagpeivn

YoatavOpaxec

> TToAOTIUN TNy EVEPYELOS Y10 TIG EVTOVEC
COUOTIKEC OPAGTNPLOTITEC. u

> H endpkeld toug e€acpariletol mpoTicTmC
LLE TNV KOVOVIKT] TPOPN.

> Ta armoBuatd Tovg 6TOV 0OpYOVIGUO
LELMVOVTOL GTLOVTIKO GE EVIOVEG
TOPOATETAUEVEC TPOOTAOELEC. u




Emloyn evepyelok®v Tnynv
KOTOQ TNV AGKNOM

YSaravepakeg
avaspbpia
Y5arGvepakeg
agpoBia

) Amidia

Mouyioc (2008) Bioxnuesia ¢

Aoknong (MaoxaAidn)

> H évtaon guvoel Tig mnyég pe peydan 1oy.
> H dbprela euvoel Tig mnyeg e TOAAN EvEPYELQL.
> OrvoatavOpaxeg eival n ypvon toun! n

To couminpouoto voaTavlpdkmv
aLEAVOLY TNV avToyN], Otav AauPavovtal
Alyo Tptv Ko 6T OBPKELD...

< Aoxnoeav pétpag évraong (50-75 % VO, max)
Kot dtdpkelag > 2 h

= Aoknoeawv vyning évtaong (> 75 % VO,max)
Kot Owdpketog > 1 h

“ AcuveY®OV 0OKNGEMV DYNANG £VTOOTC KoL

owapkewog > 1 h n




To 10avikd counAnpoua VOUTAVOPAIK®V. ..

- Elvon vypo meprektikdmag 4-8 % og voatavOpaxes.

“ Mmopel va mepiéyel pkpr) TocOTNTo 0AATIO (TTEPimoV
0,2 %).

« H mpocnkn npoteivov (tepimov 2%) icmg avéavet
KON TEPIGGOTEPO TNV OVTOYN.

‘Eva té€to1o d1dlvpa etvon tepimov 16oto-
VIKO K1 eEaG@UAILEL APLOTN EVLOATOON).

[cotoviko odAvua. ..

> Etvan autd mov mepiéyel StoAvEVES OVGiES O
GUVOAIKT] GUYKEVIPMOT) 161 LE T GLVOMKN
GLYKEVIPOOT] SIOAVUEVOV OVGLOV GTO TAAGLO TOL
alpoToc.

> Otav éva této1o dtdhvpa Bpedet oto €vrepo, dev
OVOTTOGGETOL WGUMTIKY TIEGT Kol OEV TEPVE VEPD
amd TO, TOUYMUATO GTOV EVIEPTIKO QAD.

> Avtifeta, T0 GOUO EVOIUTOVETOL LE GP15TO PLOUO.




Ta owAvpata voatavlpdkmy £xovv
VYNAO YAV OUUIKO OETKTN

> O yAuyopukog deiktng deiyvel v enidpaon evOg
TPo@ipov 6to pLOUd Ko Badud avEnong e
YALKOLNG TOL OipaTog LETE TNV TPOGANYN TOV.

> Q¢ LETPO GUYKPIoNG YPNCLoTotEiTan 1] YALKOLN,
otV omoia £xel amodo0el yAvyopikog deiktng
100.

> YynAog Oewpeitar o yAvyopikog deiktng ndvem
ano 60.

[16c0 ddAvpa voatavOpdKwv;

Ooco vrayopedel | diya 1 Alyo mopoamdvem




[Ipocoyn!

> Ta dwodvpota voatavlpdrmv TEPLEYOVY EVEPYELD
> 71,5 % vootdvOpakec — 30 kcal/100 g

> [IBavoc avemBOunta oty doknon yo
AOVVATICLOL

> EvaAhaxtikd, apotdtepa apatdTepo SIHADUATO 1
(omwodnmote) vepd

> To vepd dev mayaivetl!...

Kpeativn

»>2uvtifetot 6Tov opyavioud amd YAvkivn, apytvivn
Ko peberovivn (1 gmuépa).
>IpocrapPdveror pécsm g tpoens (1 gmuépa).
>IeprekticotnTa kKOKKIvov kpéatog S g/kg.
> Amovci1dletl oo T PUTIKG TPOPILLAL.
>MetaTpénetor 6€ POOPOKPENTIV.
Kpeativn + ATP — doceoxpeativn + ADP + H*




dwcpokpeativ

H taydtepm, aArd pukpn mnyn avacvvBeong ATP.
dwocpokpeativn + ADP + Ht — Kpeativn + ATP

Kvpia inyn avactvieong ATP oe péyioteg
mpoonddeleg O1dpKeloc Alymv dgVTEPOLETTMOV (LEXPL
mepinov 7 s).

Xvotnuo
XHotua
o&vyovou

Xvotnuo
YOAOKTIKOD 0EE0G

Evépyeia (%)

60 120 180
Awgpkela doxnong (s)

Gastin (2001). Sports Med 31: 725-741




SVOUTANPOUOTO KPEATIVIG
Epyoyovog opdon

= AvEavovv v anddoon kotd 10-15% oe
LEUOVOUEVEG 1| ETOVEIMNUUEVEG GOVTOMES (UEXPL
307") uéyroteg mpoomddetec.

= Towg &rovv avafoiikn dpdon (avEnon e
TPOTEIVOGLVOEGNG GTOVG HOEC) GE GLVOLAGUO UE
TPOTOVNGT OVVOUNG.

= [TBavmg Tpoiappdvouy TpavpaTicovg KL £(0VV
EVEPYETIKN OpAOT GE OPKETEC GBEVELEC.

ZVUTANPOUOTO KPEOTIVIG

2VUVIGTOUEVT) OO0
0,3 g/kg v nuépa emi 3-5 nuepes ko gite
emavainym ke 3-4 gfdopaodeg eite d0oN
cuvinpnong 3-5 g v nuépa
AvENON TNE TEPLEKTIKOTNTOC TV LVDV GE
KPEATIVN KOl QOGPOKPENTIVN




[Ipémel va EEpeTE YL TNV KPEATIVY...

« H meplektikdtn o tov podv av&dvetot akoun
TEPLGGOTEPO, OV 1] AWM KPEATIVIG GLVOOEDETIL
amd ANYn voaTavOpAKMV.

« Agv VTLAPYOVY TEKUNPLOUEVES aVETIOVUNTEG
EVEPYELEC, TOLANYIGTOV GTIG EAAYLOTES
EPYOYOVOLG OOGELG KO GE YPNoN UEXPL S ¥pOVLaL.

2000 (HoryElpIKn)
(O&wo avOpokiko vatpro, NaHCO;)

Ahag pe arkaiko yapoktpa. To HCO5;~ copfdriet
otV €E0VOETEPMON TOV 0EEMV KO GTN O1OTHPNON TNG
o&eoPac1kng 16oppoTiaGS.

Ynd0eon
Koatd v évtovn doknon, o avénuévn cuyKEVIPOOT)
HCOj;™ ot0 copotikd vypd Oo eEovdetepmaost
ATOTEAECUATIKOTEPQ TNV 0EVTNTA TOV GLVOSEVEL TNV
avoepOfia d1domacT TV voaTAVOPAK®V,
KabvotepOVTAG £T61 TNV EUPAVIGT] KAUATOV.




2000

Evpnuata
= AbvEnom ¢ amddooNg 0 AY®VICUOTA SIUPKELNG
50 s - 4 min.

YVVIGTOUEVT] 000N
0,3 g/kg Bapovg (21 g v évav abint 70 kg)
1,5-3 h mpwv 0V aywva.

[Ipémer va Egpete...
¢ Iepiéyer moAv vatpro (5,75 g Na ota 21 g).
¢ [IBavEg Yo TPEVTEPIKES OLOTOPOLYES.

&
' Kagpeivn

“ Algygipel 10 KEVTIPIKO VELPIKO GVGTNLAL.

“ Towc O1eyelper T MTOAVGT| GTO ATAON Kol GTO

" .. 14 14

HoTKOgeTO. |

. 'Iooag gCotkovoel LoTKO YAVKOYOVO KATA TV

Goknon.
1107 &

“ Mewwvel 10 aicOnpa katamdvnong Kotd tnv

aoknon.

Kot 20-60 Aemtv.

. AU&&VELF]V andO00T) GE AOKNGELS SLapKELNG 4-8

\



[Ip€mel vl EEpete Yo TV KOQEIVT...

»

« H amotelsonoTikn d6om s&aprdwl and v
gvoicOncio Tov opyowwuov Kot Kopatveton
cuvaq%g ané 1 péypt 6 mg/kg Bapovc.

¢ Euvﬁsrwuavog YPOVOC ANYNG, amd pio dpa Tpv
G Ko KoT# TN 010 pKELD TNG ACKNGONG.

- *Aev ;tpOK(x).si aQLOATOOT TOPA LOVO GE
vrePPOAKES 600eLs (> 500 mg).

Amod1oAvTEC 1] MTOTPOTIKA.

Agv VLdpy oV EMOTNUOVIKESG EVOEIEELS OTL
CUUTAT POUATA, OTTOC 1] KapVITivn Ko 1] Aekifivn,
LELOVOVY TO COUATIKO MITOC.

H xapvitivn etodyetl to Mmopd oEEa oo LuToYOVOpLoL
v v Kooy, Opmg To GUUTANPOUOTE KOPVITIVIG 08V
aLEAVOLV TNV TEPLEKTIKOTNTO TOV LMV GE KOPVITIVN
o0TE TNV KOWOoT AMTovg.

Yrapyovv evoeiEelc 0TL TO eXyOAIGUO TPAGTVOL
TG00 LEUDVEL TO COUATIKO AMTOg Kot avEAVEL TNV
goocOnoio 6TV WGoLALIVT.




CLA (ovluyég Avelaikod o&y)

“ YV0TOTIKO TOV YOAOKTOKOUIK®OV TPOIOVI®MV
(0,7 % tov Almovg TOvG) Kot TOL KOKKIVOL
kpéatog (0,5 % tov Aimovg Tov).

« Meta-avaivon 18 dumAd TvpA®Y EpELVAOV
£0e1Ee anmAela 24 g Aimrovg v gfdopdda yio
kéOe g CLA mov Aapupaveror kadnuepva.

- YvvnBéotepn 60on CLA, 3.4 g v nuépa (dpa
anoiewn 61 g Aimovg v efdopdodn,).

IIpwteiveg
2UVIGTOUEVT] JUEPNOLA TPOCANYN
(g/kg Bapovg)

Mn aOAntég 0.8
ABANTEC avToyng
AN TEG TOLTNTAG-dVVAUNG

Yl0L GLVTNPNON
Y10 LITEPTPOPIQ

AOInTéC abLomadudv




2SOUTANPOUOTO TPOTEIVOV & AoKN oM

« ZOUQOVO LLE TIC TEPIGCOTEPEG EPEVVES, TPOCANYELG
VYNAOTEPES ATO TIC GUVIGTMUEVES Y10L OANTES, O
GUVOVLOGHO LLE TPOTOVNOT UE OVTIGTAGELS, OEV
TPOKOAOVV TPOchHeTn adEnon ¢ poikng ndlag N g
dvvaung.

« Qotoo0, Ta TeEAeLTain ¥poVia TANOAIvOLY 01 EVOEIEELC

OTL M TPOGANYN TPOTEIVOV /Ko Apvo&Emv YOpw amd
TPOTOVION LLE OVTIOTACELS AVEAVEL TN LIk palo Ko
™ duvau.

2VGTAGELC

- YuvoAikd 20-40 g tpoteivov/apvoémy Tpy, 6
SLAPKELD KO LETA Ad LU0l TTPOTOVNTIKY) LOVASOL
GOKNONG LLE OVTIGTAGELG.

« Yuvovacuog e vootdvOpokeg oe avoroyio 1 g
TPOTEVOV/aPUVOEEDV TPOoG 3-4 g voaTaVOpPAKMV.

- 'Eppaocn ota anopoitnto oapvosea.

. Ol Topandave GVGTAGELS LTOPOVV Vo KaAvphovv
KoL o TNV TPoeT] (0L LOVO A0 GUUTANPOLLDL).




2VVETELES TNG LTLEPPOAKTC
TPOGANYNG TPOTEIVOV

$Mertatpémovrol o Amoc.

T Atopo pe NmaTikn 1 veepikn dvciettovpyia icmg
eMPapvVOLY TO NTOP KoL TOVE VEPPOVE TOVG.

$Kivovuvog ovptkng apbpitidag, av pe Tic TpmTeivES
GLVVLTIAPYOLY TOVPIVEG.

SOUTANPOUOTO LELOVOUEVOV
TPOTEIVIKOV OUIVOEEDV

Agv vtdpyovv evOeiEelg amoTeEAEGLATIKOTNTOC.

AvemBOunteg evépyeteg

[Naotpevtepikéc draTapayEs, mopeUTdOIcN TNG
amoppOPNoNG GAA®V VOEEMV, VEQPIKT OVETAPKELD,
0GTEOTOPMGT), TVEVHATIKEG OLOTOPAYES




B-Y opo&u-B-ueburofovtupikod 0&H
(HMB)

« MetafoAitnc g Agvkivng.

« AITAQ TVQAEG £PEVVEC OELYVOLY CNUAVTIKT)
avEnon ¢ AANG uAlog Kot TG OVVOUNG
ue copunAnpoue HMB g cuvovaouo pe
TPOTOVNGT SVVOUNG.

AMO COUTANPOUOTO GTTV
TPOTOVNCT OVVOUTG

Agv av&dvovv v aamn pndla ovte TN dvvaun T
cuumAnpopata ypouiov, Bavadiov, fopiov ko
TPOJPOUMDV TNG TEGTOCTEPOVNG (TPOOPLOVDV),
Onw¢ avopootevoolovr, DHEA «.é.




Burrapivec & otoyeia

Emidpd n dOAnon ota eninedd Tovg;

« H xatoamdvnon mov wpokaiel 1 AokNnor avEaver TV
anmAielo Kdmolwv Prrapvav (B, B,) kot ototyeiov (Ca).
« Zmavia £govv avaeepbel GuUTTONOTO AVETAPKELNS GE
abAntéc.

+ O meprocdtepeg HEAETEG OEV £YOVV PPEL O10POPETIKT
Katdotaot Prropvav 1 otoyeinv petad afintov kot
aAYOUVOGTOV OTOUMV.

‘Exovv o1 aBAoOpeEVOL avENUEVES OVAYKEC CE
Brrapivec kot ctovyeia;

< Agv vTAPYOVY ETOPKEIS EMIGTNUOVIKEG EPEVVEG
YOp® oo TIS avayKes TV afAntov og Brrapiveg Ko
ototyeia.

« IIBavég avéEnpéves avaykeg umopovv va KaAveovv
amd TV aLENUEVT TPOGANYT TPOPNS Y10 TNV
KOALYN TOV EVEPYEIOKADV OVOYK®OV TOV 0OANTOV,
apKel 1 TPOOT] VAL givar VYNANG OpemTIKNG
TUKVOTNTOG.




OpENTIKN TLKVOTNTO

* OpENTIKI TUKVOTNTO EVOC TPOPILOV GE Eva OpemTiKod

cvoTatikO (Wwitepa o€ Prrapivec kot ototyeia) stvor
TO TNAIKO TNG TOGOTNTAS VTOV TOV GUGTATIKOV TPOG
TNV EVEPYELN TOL VTLAPYEL GTO TPOPLLO.

« Tpooua pe vynir Opemtikn Tokvotnta givorl To

Aoy oviKd.




Epotnon

Axoun Kt av 1n tpOcANY” PITOvOV Kot GTOEIOV HECH
NG TPOPNG EIva ETAPKNG, UTOS N TPOSANYN
GUUTANPOUATOV —KOL LOAMGTO GE TOGOTNTEG
TOAOTTAAGLEG TOV GUVIGTOUEVAOV NUEPNGI®V dOGEDV
(Leyad0GE1c)— avédvel Tnv amdd0o;

Amdvinon

ABLovuEVOL pE ETOPKT) TPOCANYT Prtopvadv Kot
OTOYEIOV HECH LOG GMOTNG O10TPOPNG OEV avEdvouv
NV 000G TOVG TPOGAAUPAVOVTAS GUUTATPOLOTAL.

[TAnBopa avemBounTov evepysldv pe
LEYAOOGELS Prrapivdy Katl 6Totyelmv




>YHA Brrapvav

Birauivy Avopeg Tvvaikeg

A (ug peTVOANG)

B, (mg)

B, (mg)

Niwooivn (mg)

B¢ (mg)

B, (ug)

[Mavtobevikd 0&y (mg)
DLAAKO 08D (1)

Biotivn (ng)

C (mg)

D (ug)

E (mg a-toxopepding)
K (ug)

Huepnowa avotoatn avektr) 66on (upper
limit, UL) Brrapivov yia eviAikovg

Burrapivn A (png) 3.000
Nuwsivn (mg) 35
Burrapivn B¢ (mg) 100
DvAAKO 08D (1g) 1.000
Burropivn C (mg) 2.000
Butapivn D (pg) 250
Burapivn E (mg a-tokopepoing) 1.000




Ixvoctoryeia

Ixvootoryeia

>HA octoryeimv

2roiyeio

Ndatpio (g)
Xhopto (g)

Kéiwo (g)
AocPBéotio (mg)
Dwopopog (mg)
Maoyvnoio (mg)
2idnpog (mg)
Xolkoc (pg)
Yevodpyvpog (mg)
Xpopo (pg)
ZeMvio (ug)
®O6p10 (mg)
Ioowo (ng)
Mayydvio (mg)
MoAvBoaivio (1g)

Tovaikeg
1,5
2,3
4,7
1.000
700 700
400 310
8 18
900 900
11 8
35 25
55 55
4 3
150
2,3 1,8
45 45

Avopeg
1,5
2,3
4,7
1.000

Huepnowa avotatn avekty 60on
(upper limit, UL) octotyeimv yia evnAikovg

Natpio (g)
XAhopro (g)
AocPBéotio (mg)
Dwopopog (mg)
Mayvficlo (mg)
2ionpog (mg)
Xahkog (ng)
Yevddpyvpog (mg)
Yeavio (1g)
®O6p10 (mg)
[doto (ng)
Mayyavio (mg)
MoXvBdaivio (1g)

2,3

3,6

2.500 (2.000 yw ave tov 50 etmv)
4.000 (3.000 ywo ave tov 70 etmv)
350 (amd cupTAp®LLL)

45

10.000

40

400

10

1.100

11

2.000




I'V avto...

Av évag aBAobpEVOg anopacicel (Y100 0TOl00NTOTE
AOYO0) VO YPNCIULOTOMGEL GUUTANPOUOTE PLITOUVOV
n/xot otoyeiwv, kahd Oa sivar va unv vrepPet
GUVIGTAOUEVN NUEPTGLOL OGN KOVEVOS OpemTiKoD
GUGTOTIKOV KOULE NUEPAL.

AVTIOELOOTIKY

« TIpoctatehovy Tov opyavioud amd v oS1dmTikn BAGRN
TOL TPOKAAOVV OpaCTIKA €101 0ELYOVOL Kol dPACTIKA
gion alwtov (RONS), ta tepiocotEpQ 0O TO OO
elvan elevBepeg pilec.

¢ ZouPaidovv o1 01 TNPNGN TNG 0EW00VOYWOYIKNG
1GOPPOTIOG KOL GTNV OITOTPOT TOL 0EWMTIKOV GTPEG.

< O opyavicpog o1abétel uoKd avTloE®TIKA, OTMG TO
ackopPiko o&o (Prrapivn C), To B-kapotévio (Prrapivn
A) ko M a-tokoPepOAn (Prrapivn E).




Aocknon & o&oavaymyikn 16oppomia

« O1 06KOOEVOL HOEC QVEAVOLY TNV TOPOYMYT
RONS.

“ Ta RONS mailovv onuaviikovg poAovg o1
BeATioTOmMOINGCM TG CLOTAATIKNG dPAGTNPLOTNTAG,
OTNV KLTTAPIKT] CTUATOIOTNON KOl GTT) YOVIOLOKN
EKQPACT], COUTEPIAAUPAVOLEVNC TG ETAYOYNG
avTI0EI0MTIK®V eVEOL®V.

- H pétprog évraong doknon givat Evo avtio&omTiko!

Aocknon & o&oavaymyikn 16oppomia

« OrabAnTég £xovv vyMAOTEPA emimeda avTIOEIOMTL-
KOV eVOOL®V GTOVG HOEC GE GUYKPLOT LE AYDUVOGTO,
dTopa.

« H mapeumodion tov oynuaticpod RONS katd v
doknomn pe ™ ANYn avTloSldmMTIKOV GUUTATPOLA-
TOV UWTOPEL VO avaoTEIAEL ONUOVTIKE GTUOTOO0TIKG,
LLOVOTIATLO, TTOV TTPOKAAOVV YPY|CUES TPOCUPLOYES
Kot Vo ETPPadOveEL TNV OTOKATAGTACT).




Aocknon & o&oavaymyikn 16oppomia

« Agv vrdpyovv evdeifelg avénong g abANTIKNG
amdO00MG LE TN ANYN avTIOEI0MTIK®OV
CUUTANPOUATOV.

“ H doxnon dev mpoxarel 0£10mTIKO GTPES TOPA LOVO
otav etvon EavTANTIKY.

« XTIV TEPIMTOOT ATV N ANYN AVTIOEWOTIKAOV
umopel vo LELWGEL TN LLiKT BAGPT.

AN O1OTPOPTKA CUUTATNPDUOTOL

Agv VIAPYOLV EMOTNUOVIKES EVOEIEELS OTL AAAEC
oVvoieg, Ommg 3 Amapd oEEa, YoAivn, vocivn,
VOG1TOAT, Tavpivn, Pactikdg ToATdg, YOpN,
t(ivoevyk, po-yovdvyk, avédvoouv Ty andooon,
oA TIC TOAVEC EVEPYETIKEC EMOPAGELS KATOLOV
otV VyEia.




["a teprocoTepa. ..

Office of Dietary Supplements
http://ods.od.nih.gov




