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KOKKIVO KpaGi KAl aTeE@avIaia VOOOC

H meplopiopévn KatavAAwon Tou KOKKIVOU KPAOIoU PEIWVEL ToV KivOuvo Kapdlakig
MPOGCBoANG ota dtopa péong nAkiag 30 — 50 %. ZUu@wva UE €PEVVEG 2-3 TOTHPLA KOKKIVOU
KPaoloL TNV NUEPA, KAvouv Kahd otnv kapdid oag.

Exel BpeOei 611 au€dvel TNV KaAr xoAnotepivn (HDL) Kat JelwVeL TNV KaKA XoAnotepivn
(LDL). Mewwvel Tnv mBavotnta BAGPNC ota ayyeia n omoia mpokaA&ital armd ta AimokUTTapa.

To KOKKIVO Kpaoi Tepléxel éva eupl @daopa @Aafovosldwy, ota omoia ogeiletal n
SlaQOPETIKN YELON Kal TA XAPAKTNPIOTIKA Tou KABe Kpaotov. MoAAd anmd ta gAafovoeldn
Opouv cav avtioeldwTikd. Autd Bpiokovtal Kupiwg otn @Aovda Tou GTaPUAIOU aAAd Kal
AA\WV KOKKIVWV @poUTwV (Kepdota, aypla Batdpoupa, HUPTIAA K.Q). 2TNV TTAPACKEUN TOU
KOKKIVOU KpaaoloU ot @AoUSEC Hévouv padi he TOV XUUO TOU OTAQUAIOU Katd TN SIdpKELa TNG
(OuwonN¢ yla peyalo didotnua, os avtiBeon pe To AeUKO KpAai, TTOU ATOpaKPUVOVTAl TTOAU
vwpi¢. AuTtog eival o AOyoC yla Tov omoio To KOKKIVO Kpaoi &ival mo mAouclo o€
avTIo&eIOWTIKA amd To AEUKO, XWPIG auTto va onuaivel 6Tl To SeUTEPO OeV EXEL EVEPYETIKEG
1010TNTEC.

>tnv Eupwrn éxel oplotei oav 18avik mMOoOTNTA KATAVAAWONG KOKKIVOU KPaAoloU
NUEPNOIWG Ta 2 £WC 3 TTOTAPLA YIA TIG YUVAIKEG Kal 3 €W¢ 4 yla TOUG AVTPEC.

Eva avtiwe1dwTiko TTou Bp€OnkKe 0TO KOKKIVO KPAGT KAl Ta KOKKIVA GTAPUALQ, YVWOTO
w¢ resveratrol, BonBdel oto va nmpootatevel TNV Kapdid amd Kapdlayyelakd Voorjuata Kal
TIPOOTATEVEL A0 TOV Kapkivo. KatamoAeud tnv maxvoapkia. Emnpeadel tn Asitovpyia Twv
AUTOKUTTAPWV Kal AUEAVEL TOV UETABOAIOUO.

Epeuveg €6e1€av 0TI N KatavaAwon KOKKIVOU KPaoloU UTTopEi va €xel Ta idla o@EéAn e
pLa Statpo@n e XapnAEg Beppidec. To KOKKIVO Kpaai BEATIWVEL TNV VYEIQ Kal EMIUNKUVEL TO
MPOoodOKIHO (WG X& auTto To amoTéleopa oiyoupa Bonbdesl o cuvOuaCUOC PE Ui CWOTH
Slatpogn, mMholola o€ @PEOUTA Kal Aaxavikd Tou WoTe va e€ao@alifeTal n HEYIOTN WPENELD

amo TNV evePYETIKNA Spdon Twv avtioEIOWTIKWV.

Mpoooxn
H aAoyiotn katavAAwaon Kpaotou, OTwE Kal AAAWV aAKOOAOUXWV TTOTWV

ummopei va éxel PAaBEPEG CUVETIEIEC YIA TNV LYEIQ 0aC.
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