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To 1992 to Tunpa 'ewpyiog tov Hvopévov MoAteidv (USDA), e££0wae e TN GYNUOTIKY LOpOT
TUPAUIONG, SLOTPOPIKEG 0ONYIEC [Le OKOTO TN TPOOY®YN TNG VYELNG KOt TN LEIDOT) TOV EVOEXOUEVOL
EULPAVIONG XPOVIOV EKGVAMOTIK®OV VOST|UAT®V.

Amo 1OTE, M OWTPOPIKY) TVPOUION OTOTEAEGE TO EPUATNPLO Y10 GUYKEKPIUEVES OLUTPOPIKEG
Katevbivoelg mpog tov TANBuoud TV Apepikdvov (kot oyt HOVO) Kot TO LTOJEYUA Yo Evay
EVPEMC ATOOEKTO TPOTO GITIoNG.

H toyémg dpmg eEgMocdpevn emotiun TG OTpoens Kot e dtatoroyiag, oev Ba pmopovoe va
QPN OEL GUETAAAOKTO, VO LOVTEAOD OLTPOPNC TOL AAVOUPIGTNKE TPLY Atd TOGO POV,

[Tpwv amd Atyo koupd Aowmdv, to USDA mapovciace ) véa Statpoeikn mopapidoo pe titho My
Pyramid (H ITupopida pov) Kot pe OUOAOYOLUEVMS HEYAAEG Ol0pOpEG o€ OYéom ME TN
TPOTYOVUEVT] LOPPT| TNG.

[Tpotov d00ei ot dnpoctdTTa N VEX TLPAUIOM, Ol ETGTNUOVIKEG TPOGOOKIEG AL Kot 1) GTLTN
TANPoeOpNoN mov elyape, pog mpoidéalov 0Tl mpdkeltor vo yivel amd TOvg 0ppddovg o
onuavtikn mpoomddea. avoPaduiong tov poviéAov oitiong, Pacilopevn TAVe oTo VEDTEPO
EMGTNUOVIKA 0£00UEVA TTOV £YOVV TPOKVYEL 6TO HEGOOATTNUA TV 13 €TV Kot pe Pacikd 6Tdyo
mv e&umnpétnon tov TpimTvyov: gueia - 1Bavikd PBdpog - TPOANYTN KOTE VoonudT®mv, OTOS O
KapKivog, Ta Kapdtayyetokd Kot ot opOpitides.

Oupwc pe o evogleyn patid ot véa mopapida tov USDA, Ba dovpe mwg to mpdypoto ogv
e€eMybnoav akpipog £€tol Kot HAAAOV 1 CYNUOTIKY OTEKOVION OV SLUUOPPADVEL SLOTPOPIKES
Ta0ElC otV Auepikn 0AAG KOl TOYKOGUI®MG, 0EV EUEWVE OVETMPENOTH OO TOAVE CLUPEPOVTOL
KOAOGGO{®V ETAPEIDV OATPOPNS, 0oV Yvopilovpe KoAd TOC €0TO KOl UIKPEG OAAAYES NG
STPOPIKNG TOMTIKNG UIOG YDPAS, EMPEPOLY PEYGAEG INUES 1| AVTIOTPOPM®G UEYOAD KEPOT OTIG
dupopes Propmyovieg Tpoeipwy.

> véa Aouov mupapida tov USDA dev vrdpyovv kaBolov ametkovicelg
TPOPOV 0TS maAoOTEPQ, TTapd Hovo €61 ypopatikés dwPabuicels mov
OVTIOTOLYOVV GE VALY YKPOLT TPOPDV: 7
10 TMOPTOKOAL avtioToyEl ota dnunTplokd, T0 TPAcvo 6To Aayavikd, to | 7
KOKKIVO GTOL pPpOoVTa, TO KITPIVO 6T EANLOL, TO UITAE GTO YOAOKTOKOLMIKA KOl -
170 poP oto kpéag kot to Oompia. [MapdAinia, 610 aploTEPO UEPOG TNG MyPyramid.gov
TUPOUIONG, VTAPYEL UL OLYOUPO LEEVOVUIONG TNG OVOYKOIOTNTOG YO STEPS TO A HEALTHIER YOU
aOENGCN TG COUATIKHC SpacTNPIOTNTOG. fIHIFH: USDA - 2008
Emonpaivovtog ta Betikd ototyeia g katvoOplag avtig avamapdoTocsns TOU «O0vVIKov» TPOTOV
JSTPOPNG Yot Toug Apepikdvous, Ba mpémel capac va avapephoiue oe 3 kaiplo onpeio:

1. Emyepeiton mpoonabeia avabedpnong e yeVIKNG eVTO®MONG OV TPOKANONKE amd ™
TPOTYOVUEVT] OOTPOPIKT TLPOAUida, OTL TO Mmapd &ivol KOKG Kol TTPEMEL YEVIKAOS Kol
ompocoopioTs vo  amo@evyovrol. Ot véeg ovOTAGES AOwOV, GTOYELOVV GTO  Vd
emavanpocdlopicovy 1 B€om TV MTap®V Kol Vo, TOVIGOLV Tn GNUAcio Tov £YEl TO €100g TOV
AMmovg TG ekdoTOTE TPOPTG. TN Tponyovpevn mopopida tov USDA, 10 Amog dev droympileTon
WG TPOG TO 100G TOL (LOVOOKOPESTO , TOAVOKOPESTO 1) KOPEGUEVO) KO KATEXEL AMEIKOVIGTIK( TN
KOPLON TNG TUPOIONGS, LE TNV LIOJEIEN OTL TPEMEL VoL STVETOL 1O104TEPN TPOGOYN GTNV TOGHTNTA
¢ katovalmong tov. I'vopilovpe dpmg ofjpepa TOAD KoAd, Tov TepdoTio pOAO Tov mailel otV
vyela pog, to €100¢ TOL AMTOLG TOV KATUVOADVOLHE Kol Oxl omAd to moco. Xtn Kpnm, n
TOPAOOGLOKT] SLOTPOPT) OVOPOPIKA LE TO Mmapd, otnpiletor o€ ToAvakdpeosta (MTog yopldv) Kot
povookopeota (Pactkd cvotaTikd 610 ANOANd0) Mmapd. Tlapdio Aowmdv moOv TO GLVOAKO
TOGOCTO  KOTOVOA®MONG Amoapdv, pmopel va  oyyiéet ko to 40% 1OV  muepriolov
npocAapPavopéveoy Beppidwv, o puOUOS EHEEVIONS KOPOlOYYEWNKMOV VOO|UATOV, £ival TOAD

Datcéo Adapavtio, vredbovn Ayoyng Yyelog B/Opag Exn/ong Awd/cov


http://www.iatronet.gr/author_bio.asp?au_id=119
http://www.iatronet.gr/article.asp?art_id=935

HKpOTEPOG OE GYéom He TEPLOYEG OV M Katavdiwon Mmapmv dev Eemepvd 10 10% (6mwg ot
moAEG meployéc g lamwviag). Av ovykpivoope topa meproxés e Dwiavdiog, Omov M
KOTavAA®on Tov Mmopdv tpoceyyilel mocootiaio avth tov Kpntikod Aaov, Oa dtomoetdcovpe
TEPACTLO, SLOPOPE TNV EUPAVIOT KapOlAYYELOK®V TpofAnudtov g Pdpog e dviavoiog, KTt
OV EVOEYETOL VOL OPEIAETOL KOl TAAL 6TO €100G TOV Aitovg, oL 10img oty Avatoikry Oviavdia
elval KateEoyv Kopeouévo (Kupimg amd MMOC YOAOKTOKOWK®MV). & OYEON TOPO UE TNV
JLdKOGI0 TNG KAPKIVOYEVESTG, Ol LEAETEG TTOV APOPOLV GTO €100¢ AALL KOl GTO TOGO TOV AToVg
OV TPEMEL VO, KATAVOADVETOL, CTPAOYVOLV TNV TAACTLYY KOTE T®V KOPESUEVOV MTopdV (Mo
KPEATOG KO YOAOKTOKOUIK®V), DIOOEIKVOOVTOG GUVALO TO HETPO TNV YEVIKT KOTAVAA®OOT AITOVG
(6t moveo amo to 30% tov nuepnowwv tpocropPavopéveyv Oepuidmv). Na tovicovpe 6e avtd T0
onueio, 0Tl Ta ATOTEAECUATO TOV HEAETAOV JATPOPIKOL AITOLG KOl KopKivov dev gival og kapio
nepinton 1060 Eexdbapa, 660 AVTA TOV GLVOEOVV TO ATOG NG TPOPNG UE TO. KOPILOYYELNKA
voonuato. XuvuroAoyilovtag Aoumdv ot «dnuovpyo» g vEag mupapidos OAo avTd To oTotEld,
0étouv pe KiTpvo ypopa ta hora (Mmapd mov og Oeppokpacio dmpatiov dtaTnpovvTal 6€ VYPN
Hopon 6mwg m.y. TO0 EANOANO0, TO COYIEANLO, TO NAMEANLO K. GAAQ), dlaywpilovTog Ta Yo TPATN
QOPA OO TIG EVIOVEG TNYES KOPEGUEVOL MITOVC.

2. Av ka1 ek TPMOTNG, 1 B€0om TG Kouvodplag mupapidag dev divel GUYKEKPILEVEG 00N Yies Vi
10 OGO 1G0OVVOLLO TPETEL VAL YPNGLLOTOOVVTOL atd TO KAOE YKPOLT TPOoQ®V, Omwg ioyve £mG
TOPA, TO GLVOAIKO TAKETO 00MYlIdV Tov ekmovinke amd 1o USDA kot mov cuvodevel )
mopapida, Otvel yo mpdT Qopd Eupacn oty eEatopikevon, agol dnuovpynOnkav 12
JLPOPETIKA  SATPOPIKA  «TTAKETO» 1GOOVVAU®Y amd To YKPOLT TPOe®V, Pdorn Oepuidikng
amodoong (amd 1000 émg 3200 Bepuideg nuepnoiog, avaroya pe TG avdykeg tov kabevdg). Na
onuembel og avTd T0 ONUEID TG M TPOGPOUCT OTIC EEATOMKEVUEVEG AVTES 00N Yie YiveTan UECM
JLSKTVOV, TPOGPIANG TAGT TOV AUEPIKAVAV GTN GUYYPOVN ENOYN]. ..

[ToAd onpovtikd elvar 1o yeyovog OTL yivetal dwitepn pvelo omnv ovoykoldTnTo Yo
abENon ™G COUATIKNG OpacTnPdTTaS, apol eival TAEOV EMOTNUOVIKG TEKUNPLOUEVO, TTMOG M
OPOLOTIKY HEIMOT TNG COUATIKNAG OpacTnplOTNTOS oV £xel eméABel To. TElevTaio Ypovio. ¢
ATOTEAEGLO, TOV GUYYPOVOL TPOTOL {MONG, CUVEICOEPEL LEYIGTO GTT TO(LGAPKIA.

AmO 10 avTimaAo «oTPOTOMESO» TMPO, OVTAOV TOL TIGTELOVV TG YAONKE M gukopio yo TNV
onupovpyio Kot Tapovsiosn €vOG TPOYUATIKE YPNOTIKOV KOl GKPMOG EVNUEPOUEVOD LOVTEAOL
oMOTNG OWTPOPNG Y TOVG AUEPIKAVOLG, OOKOUVTOL ONUOVTIKEG HOREEG mov  a&ilovv
JlEePELYMONG.

H npdtn agopd 6to yeyovog, 0Tl Oev TOPOVGIAGTNKE 1| LEYAAN OvOITPOTY) TOL G€ Kdmowo Paduo
OVOUEVOVTOV OO TNV ETICTNUOVIKTY KOWOTNTO, GYETIKA LE TOL ONUNTPLOKA KoL TO TPOIOVTA AVTOV.
Ot tpoég avtég amotehovoav pExpt TpoOTvog T Pdomn g datpopikng mupapidag tov USDA,
Yopic vo. VIAPYEL COPNG JXWPICUOC UETOED EVIOVOS EMEEEPYACUEVOV ONUNTPLOKOV Kot
aveneEépyaotmv ONuUNTpokav. Me ta dedopéva Tov €xouv GLAAEEEL peuvNTEC otV ApeEpikn,
dpaiveTor TG onUovTkd pePioto gvBivg oty aHENGN TOV TOGOOTAOV TAYVGUPKINS KL
owfntn TOMOL 2, £YOUV TO «PUPIWVOPLOUEVE» ONUNTPWOKE KOl TO 7POIOVTO CUTOV.
Avopévoviav Aoumov, Tpoeés Onmeg to Aevkd pOlt , To Aevkd yopi, aAld kor o TaTdTES VO
HO1POGTOVV TNV KOpLOTN NG Tupapidag pall pe to KOKKivo kpéag Kot 10 fovTupo, DTOSEIKVOIOVTOG
OVGLACTIKA TIG TPOPEG TOV TTPEMEL VoL KaTovalmvovTot apatd kot wov. Kdatt tétoto dev €ytve, mapd
uoévo vdpyel Pl VLOOEEN Yo KOTAVAAMGY TNG UICNG OO TNV EVOEIKVUOUEVT TOCOTNTO TMV
ONUNTPLOK®DV, GE OVETEEEPYOTTN LOPON] ...

AAo onueio €viovng KPITIKNG om0 KOPLOOIOVG EMGTIUOVES, UETAED OLTOV Kol 0 kaOnyntg
Walter Willet tov Harvard University, agopd otnv odnyia yio KotovaAwoon TovAdyioto 3 pepidwv
YOAOKTOKOUIKAOV, TAPOAO TOV EMICNUOIVETAL TG TPEMEL VO €lval HEIOUEVOV ATOp®V 1 Kot
droyo. Kot ovtd 61611 1 KaTovIA®on YOAUKTOKOUIKOV TEPO. 00 2 pepioes KaOnuepvd, 0mmg
KOl TO HEGOYELUKO POVTELO OLOTPOPTS VTOIEIKVVEL, OV GYETILETAL EMMOTNUOVIKG L€ TEPAITEP®
peimon tov evdegyduevov Yo ooteondpwon. EmmpoécHeta, Ba Empene vo cuvumoAoyicOovv
EMIGTNUOVIKA GTOLXELDL, TOL GLVOEOLY TNV AVENUEVT] KATAVAAMOT YOAOKTOKOUK®OV LE TNV AOENOT
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TOV EVOEYOUEVOL Yia gppdvion kapkivov Tov mwobnkadv (Cramer DW et al, Fairfield KM et al) ko
Kapkivov tov mpootdtn (Giovannucci E et al).

TéAog emMoTNUOVIKY OVTITOPAO0EoT TPOKAAEL Kot TO YEYOVOG OTL GYETIKA LE TN TPOTEIVN, TO KPEQG,
TO YApL, TO0 KOTOMOVAO, T domplo Kot ot Enpot kapmoi tomobetovvior 610 1010 akpPdg YKpOoLT,
TapOLo OV YVOPILOLUE KOl TN O0POPETIKOTNTO GTN GVGTOCT TOL ATOVE OLTOV TOV TPOP®V,
OAAG Kol OTL 1 OVTIKOTAGTOOT TOL KOKKIWVOL KPENTOG WE WAPlo 1 L€ GLUVOLAGUO OCTPimV,
ONUNTPLOKOV Kol KOPTDV, TPOGPEPEL CTLLOVTIKA 0OPEAT VYETLOG.

Avopévetar AoV pe 10104TEPO EVOLAPEPOV, AV GTO EMOUEVO YPOVIKO Otdotnua Ba €xel yivel
EVPEMG AVTIANTTO TO VEO TOKETO OOTPOPIKDV cvatdoemv tov USDA, av évtwg Bo aAha&el katt
OTIS EMONUIKES OOOTACELS TNG TAXLOOPKING Kol TV GLVOOMV voonudtov ot Hvopéveg
[ToMteieg kot BéPara av kot katd T6G0 M véa popen ¢ mupauidag tov USDA, Oa ennpedost
LLOVTEAQ OLATPOPNS AAADV AODV.
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