AANLOVO
>TOOTOUAOT

KAIVIKOG AlTOAOYOG - AlaTPOPOAOYOG

AV

MMpePLoTikA: TL ELVAL KOL TIWEG VX TA EVTALELC CWOTA

oTn Slatpo@n 6ov

T eival ta tpefrotika

Ta TPePLOTIKA EVAL U1 APOUOLWOLUES PUTLKEG (VEG TIOU AELTOUPYOVV cav “Tpo@n” Yo T
KaA& Baktipla Tov evtépou (TipofLoTikd). Me aAda AdyLa, BpE@ouv Ta w@EALLX PiKpoBLa
katL ta fonBovv va avamtuyxBolv Kal va TTpoeTateloouy To Hikpofiwpua.

Avnkouv oTig opadeg:

IvouAivn
dpovktooAtyocakyapiteg (FOS)
F'aAaktooAtyooakyapiteg (GOS)
AvBekTik6 apuio

[Inktivn

B-yAukdaveg

Xe TL BonBovv

H taktikn mpooAnym mpeBLoTikwy cuvéeTal pe:

BeAtiwon g Aettoupylag TOU EVIEPOU KAL TG KV TIKOTITOG

Meilwon SuoKOIALOTNTAG KAl (POVCK®WUATOS (6Tav AapfAavovial cwoTd)

Evioyvom Tou avoooTomTiko) GCUOTHUATOS

Meiwon xoAnotepdAng kat BeAtiwon evalabnoiag otV LVeovAivy

Anuovpyia Aimapwv o&éwv Bpaxeiag aAvaidag (SCFAs) 6mwg to fouTtupikd oy, o
TPEPEL TA KUTTAPA TOU EVTEPOU

TupuBaArovv otn Slayeiplon ToV CWUATIKOV BAPOUG HECW KAAVTEPOU KOPEGUOV.



[ ITolot PETIEL VA TIPOGEYXOVV

o Ta mpefloTikd elval ATIOAVTWE AGQUAT] YLX TOV YEVIKO TIANBUOUO, apKel va
ouvodevovTtal atmd emapkn TPOSAN YT vepoy — Trepimou 2 L tnv nuépa.

OL UTIKEG VEG ATTIOPPOPOVV VEPD KAL “(POUCK®MVOLV” 0aV 0QOVYYApPAKL Av §gv UTTApXEL
ApKETN EVUSATWOT, QUTO putopel va 0é1ynoeL oe:

®  (POVOKWU

o aépla

e TOVO

e akOun KAt SUCKOIALOTNTA

Ewdwkn mpoooyn yia atopa pe IBS

o Atopa pe ZOvépopo Evepébiotou Evtépou (IBS) movu éyouv evaiodnoio ota FODMAPs
umopel va ePavicouv EVviova CUUTITOUATA.

L& quTi) TNV TEPIMTWON:

o A&V EMPEVOVE VU TPWVE TPOPLLA TIOU TOUG EVOXAOUV

o Agv loxVeL To «Ba To cuvnBicel To Eviepo»

o Ilpémel MpWTA VA AVAKXAVOUV TIOLO TPAPLUO TOUG TIELPATEL, GE TIOLX TTOCOTITA KL OE
oL GUXVOTNTA

o H a¥nom yivetal moAU oTadlaKd Kol TAVTA AVAAOYA [LE TNV ATOULKT aVOXT

/\ Tpocox 6Ta GUPTANPAOPATA TIPEPLOTIKDV.
ZuviBws kdvouv xelpdTepa ta cupumtopata oto IBS, mpokaiobv povokwua,
Svopopla, aépla, Siappola 1 SuokoALOTNTA.

e TV auto xpeldletar peydin tpocoxn o€ 0,TL 6aG MPOTEIVOLV. TIG TEPLOOHTEPES
@opég 8ev Ta xpeLaleoTe.



Mw¢ Vo T KATAVAXAWDGELS CWOTA

Zekivnoe pe pikpn moodtnta (M. ¥z pmavava, 1 k.o. Bpoun, Alyeg @akég).

AvEnoe mpoodeuTikd TV mocodTTa KABE 3-4 NUEPES, TAPAKOAOLOWVTAG TTWG AVTISPA
TO €VTEPO GOV.

Zuvdvace Ta Pe TPoBLOTIKA TPO@LUA (OTIWG YLXOUPTL, KEQIP, ElVOAd)xavo) Yo akopa
KaAUTEPN Spdon.

KatavdAwo ta ue apKeTo vepo, ylati oL UTIKES (ves “Tpafoiv” vypd. >AvTd eival
OTUAVTIKO YLO VA 1) 60U SNULoVPYOoUV QVTIOETA ATOTEAECUATA OTIWSG POVOKWUA, TIOVO,
agpLa Kat SUCKOLALOTITA.

Mnv ta a@alpeic TeEAelw av TPOKAAOUV aépLa: PEIWOE ATIAWGS TNV TTOCOTNTA Kal
Eavampoobecé Ta oTadlakd.

E€ailpeon: ota atopa pe IBS Sev emipévoupie dtav KATL TPOKAAEL EvTovT EVOXANON,
TPOCAPUOJOVUE AVAAOYQ [E TNV ATOULKT] AVOXT).

DUVOIKEG TINYEC TIPEBLOTIKWV TPOPWV

Aayavika

Zko6pbo

Kpepudt

[Ipdoo

Imapdyyla

Ayywapa Ilepovcainp (n mAovoloTEPT TNYN LVOUAIVNG)
PiCa xiywplov (chicory root)

Padikia

IMavtlaplax

KatavdAwon: kabnuepvd, o€ Hayelpepéva @aynTtd, 6AAATES, GOVTEG 1) (POUpPVO.

dpovta



o  Mmavaveg (16lwg dyoupeg)
o  MnAa (Tmktivn)

e Axtwidio

o P8I

o  dpdaovieg

e Batdpovpa / MUptida

Katavdiwon: 2-3 @polTta nuepnoiwg, 18avika pe T @Aovda 0o elval EQIKTO.

AnunTplakd & 6ompLa

* Bpoun (B-yAvkdves)

o Kpbapt

o XikoaAn

o  Kaotavo pull (6Tav éxel KPUWOEL)

o TJlatdteg & YAUKOTIATATES BPACUEVES KO KPUWUEVEG
o PefiBua, pakés, @aBa, @acoia (GOS)

Katavaiwon: 1-2 pepideg/nuépa (m.x. %2-1 @A. 6ompla, 40-60 yp. Snuntplakd oAkng).

Enpoi kapmoi & otoépot

o ApvySada

o  dloTikia Aryivng
e Awapdomopog

e Chia

o Kapidia

Katavdiwon: 1 pukpr xov@ta/nuépa.

[ Yuvévaopot ITPE + ITPO = XYNBIOTIKA

H tautoxpovn katavaiwon mpePLloTikwy He TPOPLOTIKA TPO@LUA EVIOYVEL TN 6pAoT Kal TwV
6¥o0. Avutol ol cuvSvaouoi ovopdlovtal cuvloTikd (synbiotics).

Napadeiypata XYNBIOTIKQN:
» TovptL pe Bpwun, povpa & chia



Kepip pe pmavava/pnro, Avapdomopo kol KavéAa

TooT oAk G pe afoKAVTO & AETITES PETEG KPEUULSLOU KoL dip yYlioupTLov
PAKOCAAATA LE TIPACIVA Ao VLKA, KpePUUSL, EAatdAado Kat Alyo §voAdyavo

ZoUT AQYAVIKWV PE TTPAoO, TavT{apt Kal yiaoVpTL oto oepfipiopa (MITIOPZ ZOYTIA -
Ba ™ Bpelg oTo TPOPIA pov)

Bpaotég matateg (rov £xouv Kpuwoel aTo Puyeio) pe yiaoOptL Kol 6k6pdo
KpBapoto pe Aayavikd & ylaoVptiL oto oepBiplopa

» PeBlBoocaidta pe kpeUpUSL, mITEPLA, ayyoUpl, VIOUATA, EALEG + 1 K.0. YLoUpTL 6TO
dressing

YV V V VY

YV VY

MpakTika tips yLa va «kKAEWS WVELS» TOV 6TOXO

e BdAe 6ompra 1x/muépa (Ya—1 @A) 1] eVOAAGE SnunTPLAKAE 0ALKNG O€ KUPLO YEV Q.

o  dpovTo + &npol kapmol oTa oVaK.

o YaAdta o€ kABe KVpLo YO P + TOUPOLA Ywpig EVSLT Elvordyavo (Ba Bpelg cuvtayés oTo
TPO@IA pov).

e Chia/Awapdomopo 1-2 k.0. 6T0 YlaoLpTL/Bpoun.

o Apvio mov &xeL kpuwoel (pU{L/Tatdta amd To Yuyeio) aviavel avOekTIKO duvio
(peProTikn Spdon).

Iradiakt) évradn (Yix amo@uyn @OVoK®WUAT®V)

o AUinoe 11 iveg o 2-3 gfSopades: mpooheoe +5 yp/Muépa kabe 3-4 pépeg.

o TIlive 1,5-2 L vepo/muépa ylati ol tveg xpeldlovTal evuSATWOoN Yl VX AELTOVPYT|GOUV
OWOTA.

o Avéxeg IBS 1 evatobnoia ota FODMAPS, tpotiunoe apxikda Bpwun, povpa, KapoTo,
TP&oVa UAA®SY, PU{L/TATATA IOV £XOUV KPUWOEL KAl WKPOTEPES TIOGOTNTES
ooTiplwv (KaAd Bpacuéva).



o Ta tpeBLoTika elvat 1 «Tpo@» TwV TPoLoTIKWY, SNAXST TwV KOA®VY BakTnpiwy Tov
KOTOLKOUV 0TO £VTEPO LA KoL uTtooTnpilouy TV vyela TOL HIKPOPBLOUATOS KAL TNV
OMOAT AgtTovpyla TOV TEMTIKOV.

¢ BonBoUv TV Ky TIKOTNTA TOU EVTEPOU, EVIOXVOUV TO AVOGOTIONTIKO KAl GUUBGAAOLY
TNV KAV TEPT Sloxelplon Tou PeTaBoALGHOV KoL TOU KOPEGHOV.

¢ Evtdooovtal otadlakd, el81kd oe dtopa e evalodnoieg 1 IBS, ylati pmopel va
TPOKAAEGOUV POVOKWA, EVOXAT|OELG KAl SUCKOIALOTNTA oV avENBoVV aTOTONA.

¢ 0 ouvduaopog TPeBLOTIKWY Kal TTPOLOTIKWY Snuovpyel Tao cUVPLOTIKA, Ta oTIolx
TPOGPEPOVV aKOUN LEYUAVTEPA OPEAT GTOV 0PYAVIOUO, EVIGXVOVTAG GUVOALKA TNV
UYEla TOVU eVTEPOU.

o Ta kaAUTepa TipePLoTikd Bpiokovtal ebkoda ot Statpo@n: Bpwun, doTpLa, ePOVTA
OTIWG UNAO KAl UTIavAava, KpepuO8L, TIpAaco, okopdo, aykwvapa lepovcainy,
Awvapootopog, chia kat Enpol kapmol. Agv xpelaleTal KAVEVA CUUTIANPWUA YL VA
KaAOYPELS TIG avdykes cov. H Slatpon) oov umopel va cov §maoel Aveta OAa Ta
TPEPLOTIKA TTOV XpELdleTal TO EvTEPO 0oV, Xwpig va emBapuvelg To IBS 1) To TEMTIKG
oov.



