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"OI NHETEIEX THX OPOOAOZHX EKKAHXIAY KAI H AXKHXH
ITAPAI'ONTEX XQMATIKHX YI'EIAYX KAI EYEZIAYX™

1. EIXAI'QI'H

H onpocio g KaAng dtatpoeng oty vyeio Tov avlpomov ival mAéov amodedetypévn. Katd
KOPOUG GEPA  EMOTNUOVIKDV EPELVAV EXOVV 00YOANDel pe TN HEAET TOV SlOTPOPIKMV
ovvnBeiwv tov TANBVoUOD. AAMAMGTE, GOUEMVO. LE TOVS EOIKOVE TNG SLTPOPNG, EKEL amodideTal
Kot M pokpolmio Tov povayav, ot omoiot {ouv cuvinBmg péypt kot to 95 £, £xovTag Ko Yoy,
0AAG KOl COUOTIKY] KOTAGTOON, EVEO TOVTOYPOVE 1 THPNON TNG VNOoTElng, amotedel aomida yio
Kapdwayyelokd kot dAlo voorpata. H vnoteio mov akoAovBodv ot povayoi oto Ayrov Opog kot
Oyt novo, n omoio mEPAAUPAVEL OPKETEC MUEPEG TOL XPOVOL, GLUPAAAEL ot paxkpolwia. Ot
ovykekpipévol avBpmmot eivor Atodiontol, a@ov akoAovBohv pio Wloitepa 1GOPPOTNUEYT
OwTPoT, YOPIG TLTOTOMUEVE TPOIOVTO, TPEPOUEVOL HE HIKPEG TOGOTNTEC, OMAMG Yol Vo
emPrdoovv. H povastmmplaxn dtatpoen dev eival pévo ontd Tov amokaAoVUE LECOYEIOKN dlontal.
Elvar ka1t mold mepiocdtepo. Eivar 1o 0TL 01 povoyol tpépovtar axdun He TOV Topod0sLoko
TPOTO. LTOVG HOVAYOVG dEV VITAPYEL TPOIVO, peoUEPLAVO Kat Bpadtvo @ayntd, aAdd Lévo Tpwivy
Kot Bpadwvn tpdmela. Avo yebpata TV NUéEPA, OmAd Kot Le Kovovikd dtoAeippata. I'edpata mov
dlopkoHv Tepinov gikoot Aemtd, ympic BopHovg kot cuinthoelc.

[Mopdiinio 1 doknon &ivar GppnKTO GUVOEOEUEVT] LE TN COUOTIKY] Kol WYoywkn vyeio evodg
avOpdTOL KOl ATOTEAEL TO TO ATOTEAEGUATIKO HEGO TPOANYNG acOeveELDY, ALY Kol TO KAADTEPO
«QApLOKO» Yo TNV OVIWETOMON Tovg. H doxmomn, yio va givol omoTeAeoUATIKY, TPEMEL O
oYEOGUOC, M €QOUPUOYN Kol 1 KoBodNyno ¢ va gival cOUPOVN UE TIG PACIKEG OpYES TNG
TPOTOVNTIKNG, OAAG Kol TiG WioutepOTNTES KABE atdpov. H Peltioon g euoikhg Katdotaong,
péow G doknong, EmEPYETOL AOY® TNG KAAVTEPNG Aeltovpyiog SAPOP®Y GLOGTNUATOV TOV
avOpAOTIVOL 0pPYAVIGLOV, OGS £Vl TO KUKAOPOPIKO, TO OVOTVEVGTIKO, TO HVOCKEAETIKO K.A.. Ot
0OKNGELS KATNYOPLOTOL0VVTAL YEVIKA GE TPELG TOTOVG, AVAAOYQ LE TN YEVIKT ETIOPACT] TOV EYOVLV
6T0 avVOPOTIVO GOUN Kol TOV TPOTO Topay®myNs S evépyetas. 'Etol éxovpe agpdfieg aoknoels,
OT®G M TodNAacia, TO TEPTATNLO, TO TPEEIIO, avaePOPLEG ACKNGELS, OTMG 1| TPOoTOVN O™ e Papn
ov av&dvouv ™ Ppayvmpobeoun poikn SHVOUN Kol ACKNGES EAACTIKOTNTOG, OTTMG Ol JTACELS,
oL BEATUOVOLV TO €0POC KIVIICEDV TOV HOGV Kot TV apBpbdoewv. Tnv mepiodo mov vnotedovpe
nepropilovpe amd TOV 0PYUVIGUO HOG KATOL OPENTIKA GLGTATIKA. AV KOTATOVOVLE TO GO LOG
pe emimovn Kot €vtovrn AoKNoT, QLUOIKO elval va to odnynoovpe o€ €£Avtinom kot Tpowpn
ko6mwon. Emiong, amoduvopdvovpe 10 0voGOTOMTIKO LG GUCTNUO, LE TOTEAECLO VO, EILACTE
O EVAAMTOL € OAPOPES ACHEVEIEG TO YELUDVOL.

2. XKOIIOX - XTOXOI

YKomog:
Noa 51EpgLVICOVLLE LE TO10 TPOTO Ol TPOPES TOV KATUVUADVOVTOL TIC UEPES TMOV VIOTELDV, KOOMG

Kot 1 doxnon cuuPdArovy oty vyeia Kot gve&ia Tov AVOPOTIVOL 0PYUVIGHLOD.

XTlyou:
o) No kataypayoupe T NUEPES Kot TIG TEPLOOOVG TV VIGTEUDV.

B) Na avalntoovpe moleg TPOPES KATAVOADVOVTOL TNV TEPTIOO0 TNV VIOTEUDV KL TWG EMOPOVV
otV avOpamivn vyeia.

v) Na e€etdoovpe mo10 100G AOKNONG WITOPEL VO, GUVOVUGTEL LE TNV EPUPLOYT] TOV VI|OTELDV.
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6) Na poteivovpe cvvtayéc kot Tpdmovg doknong.

MEPOX I : Ol NHYXTEIEY THY OPOOAOEHY EKKAHXJAXY

3. HMEPEX KAI IIEPIOAOI NHXTEIAY. THX OPOOAO=HX

Me Bdon Tic etfoieg kabiepopéveg vnoteieg, vroroyilovtog ) vnoteio Tov Ayiov AToctéAwv
nepimov 10 nuépeg, o cVLVOLAO TV NUEP®V TNG Vnoteiag eivar 185 nuépeg, dnAadn mepimov Tig
UGG NUEPES TOL YPOVOV. AVAAVTIKG O1 NUEPES Kot Ol TEPT0O0L VNOTEIOG PATVOVTOL TAPUKATM.

o Tetdptn ko [Hopackevn extdg av vIapyEL KatdAvon.

e Nnoteia tov Xprotovyévvev. Apyiler otig 15 NoeuPpiov ko teleidvel otig 24 AexeufPpiov.
INvetar katdAvon 1yBvog extog Tetdpng ko Ilapaockevrg, amd 15 NoeguPpiov péypr 17
Agkepfpiov. Bdoet tov TIndokiov katdivoig yddog emrpénetan and 21" Noguppiov (Eicodiov
™M Ocotokov) péypt 12" AekepBpiov (Ayiov Zrvpidwvog).

e Nnoteia g M. Teccapaxkootnig, n oroia apyiler amd v Kobapd Agvutépa kot oAokAnpoveral
10 Meydho ZapParto. To Meydio ZapParto dev katalveTar £Aato Kot oivoc.

e Nnoteia tov Ayiov Atostolmv, n onoia apyilet oamd ™ Agvtépa petd v Kvpokny tov Ayiov
[Tavtov péxpt ko tig 28 Tovviov. INveton katdAvon yBvoc exktoc Tetdptng Ko [Tapackevnc.

e Nnoteia g [Havayiog (Askamevtadyovstov), n omoia £xel dO1dpketa amd v 1n Avyovotov péypt
kot 15 Avyovotov.

e Nnoteio tov Tyiov Zrowpov, 1 omoia £xet dibpketo pio pépa kot mpeiton otig 14/9.

e Nnoteia tov Tipiov [Tpodpodpov, n omoia £xel Ordpketo pia pépa Kot tnpeitor otig 29/9.

e Nnoteia g [Hapapovig tov Ocopaveimv, Oniadn g Sng lavovapiov.

4. TPOPEX ITIOY KATANAAQNONTAI THN ITEPIOAO TQN NHXTEIQN

Meydho HEPOG TV TPOPAOV TOV KATAVOADVOVTUL TV TEPIOO0 TMOV VIGTEIDMV GUUTEPIAALPAVETOL
ce autd mov ovoudlovpe pesoyelakn dtpoen. o awtd to Adyo Ba avagepbodue oe Kdmowa
YOPOUKTNPIOTIKA TNG LECOYELOKNG OLOTPOPNG, T OTOI0L LTOPOVV VO EPUPLOGTOVV Kot TV TEPI0d0
TV VIGTELDV.

I'evikéc oonyiec pe Baocn Ty mvpanioo tnc Meooyelokne AloTpoonc

H mopapida tng Mecoyetokng Atatpopng otaxpiveton o€ Tpia nimeda, e KPLTHPLO TN GUYVOTNTA
KATOVIA®ONG TV TPOOiH®my mov omewovilel (unviada, efoopadiaio kot kabnuepwn Pdaon). H
OLYKEKPIEVT] Tupauida ot Pdon g &xel ta TPOPUULO TOV TPEMEL VO KOTOVOADVOVTOL
KaOnpePVE KoL 68 ONUOVTIKEG TOGOTNTES, EVO OvTifETA GTNV KOPLEN NG Ppickoviatl ot Tpopég
OV TTPETEL VO KOTOVOADVOVTOL 0pOLdl Kol GE PKPOTEPES TOGOTNTEC,.

1. Tlepropiote v mocdTTA A0S0V TOL Ypnolomoleite ota vnotiowa eayntd. Ta oompla, ta
A0OEPA KOl 01 GOAATES UITOPEL VO YIVOUV TTOAD TTOYLVTIKA, OV YPNOIUOTOIEITE PLEYOLES TOCOTNTES
Aadov. Mnv Egyvdre 6t 1 kovtalid divel mepimov 135 Oeppideg. Emopévmg, 1-2 kovtahéc ava
pepida N avé coldta etvor apKeTES.

2. Ipotymote ta Tpoidvta «OAKNG AAECNC» TOV TPOKAAOVY EVKOAITEPA KOPESUO.

3. Ilpooctatevteite amd SUTPOPIKES EAAEIYELC.

4. BdAte 1po@ég mov mEPIEYOVV TPWOTEIVES GTO VNOTIGIHO SOTOAIY10, T.X.O0TPLOL [LE SNUNTPLOKA
(6nwg Ty pakég pe pult 1 pePibia pe polL, apakdg pe poll), 6omplo pe Yol oAMKNng (acOAo Kot
Youl otapévio), oompla kot koloumdkt (my. pePfibio pe kaAapmoxt), erotikio Kot NAOGTopot,
youi ue euoTIKoovTupo.

5. EmAéEre tpo@éc mhovoieg oe oidnpo. Extog and to kpéac, ta dompia (QuKEg, pacOALL, paKAS),
0 TPACIVOL QUAAMON Aoyovikd (OmOvVAKL, UTPOKOAO), TO YOU OMKNG GAECNG Kol TO
EUTAOVTICUEVE ONUNTPLOKE TPMIVOD, amoTELOVV KOAEG TNYEG GLONPOV TOL OUMG OTOPPOPATOL



(5]

dvokora. ['io T0 Adyo awtd, mpoomabnote va to cvvovalete pe Prropivn C (eomeprdoeion,
UTPOKOAO, aKTIVIO0), N omoia avédvel Ty amoppodenon tov. Karéc nnyég acPeoctiov k1o amd
T0 TOoyivy, Katd tnv mepiodo ¢ vnoteiog eivar or Enpol kopmol (kvupiwg to apdydora), ToO
UTPOKOAO, TO KOUVOLTIOL, TO AQYOVO, Ol UTAUIES, O YOABAS, TO YAAX GOYNG ,TO TPAGIVA LAAMON
Aoyovikd, TO HOOPO Yo, To EAcOMO Kol TO OmAvAKlL Znpovtikd eivor emiong va un
oLVVOLALOVUE TIC TAOVGIEG GE GIONPO TPOPEC LE TOAL, KAPE, OVOYVKTIKA TOTOV KOAM, KOKKIVO
Kkpaoi (Teptéyovv Taviveg, ol omoieg dSuoyepaivovy TNV ATOPPOPNCT TOL GLONPOV), YUAUKTOKOUKE,
N GALeg TpoPEG mAOVGO1EG 08 aoPEoTIO (deCEVOVY TOV GidNPO) Ko QUTIKES tveg (.. mpoidvta
OAIKNG AAEONG), APOD KOl QVTES LLE TN GELPA TOVG LELOVOLY TNV AmoppOPNCY| TOV GLONPOL OTd TOV
0pYaVIGUO.

Oocov apopd T puTIKEG TNYES G1OMPOYL (£0M cuuTEPLOUPAVOVTOL KOl 01 POKES), OVTEG £XOVV dVO
UELOVEKTNLOTO, CYETIKA UE TO YTl OEV OMOPPOPOVLE TOV GidNPo 7oL pog divovv: H popen tov
ownpov (tpiobevig) mov mePEyovy dev yivetan T000 €0KOAN OTOJEKTY OO TOV OPYOVICUO KOt
EMITAEOV TOV OEGUEVOVY Ol PUTIKES TVEC, AALA KO BALEG OVGIEG TTOV TTEPLEYOLV TO Ao aVIKA (TT.X.
To 0E0MKA 0EEa, OTMC GLUPATIVEL LE TO GTTOVAKL).

6. Mnv mopoieinete to mpovd coc, 10 omoio umopel vo mepAapUPavel TGl QEPECKO YLUO
TOPTOKAAL, 1-2 @éteg yout olkng dieong pe 40 yp. yaABd 1 3-4 ehéc M tayivi pe péA, Kpéua
Bpoung pe otoeideg kot LEAM, KOLAOVPL Le GOVGEYLL.

7. Ta evdlqueca yedpato, oag TPOPOdOTOVV UE EVEPYELD, oag KOPovv v 0peén kot fonbovv va
unv tpote vepPorikd ota Kupimg yevpata. Mepikég 10éeg yia ovax eivat: Ta gpovta, 0 YaABAc,
TO TOOTEM, M LadPN GOKOAATO, TA YAVKE TOV KOLTAALOD, Ol ENpol Kapmol, Ta KPrtoivio OMKNG HE
GOLGALL, PPLYAVIEG pe UNAO, HEAL, KavELa. (Ot Enpol kapmol kadd O fTav Vo KATOVOAMDVOVTOL
opot kot avaiatot)

8. Acifte gykpdtela pe 10 youi kot 1o yoAPd. Mia eéta youl gtvar apkem yuo v, GuvodeVGeL £val
Kupimg yevpa. Oco v 10 xaAPd amd Toyivi, TPEMEL VO TOV KATOVOADVETE GE UIKPEG TOGOTNTEG,
vt woryoaivet.

9. Amo@vyete ta TOAAG TyavnTd. H mpotipunon otig tnyavntég Tatdteg, To TNyavnTé KOAOUOPAKLO,
Kot o TYovnTa Aoavikd (koloxvBdaxia, peAtldveg, mmepléc) Katd tn didpkea g vnoteiog
elvanl pio omd T mo emkivouveg doTpoPiké mayideg, KaBdS OAd avTd ATOPPOPOVY UEYOAES
mocoTNTEG Aadtov. 'V avtd, yperaletar HETPO TNV KOTAVAA®MOT TOVG. M1V o Tp®dTE KON uepva
Ko punv Eemepvdte ™ 1 pepida eotiatopiov.

10. Exkeivo mov dev mpémet va Eeyvape ivor Tmg dev Ba mpénet va amokAeiovple yio HeYEAO ypovikod
owdotnua to {owd Amopd amd T STpoPn Hog. AvTtd 1o VEL EWIKOTEPO Y10, TO TOLOLE TTOV ivan
oTNV ovATTLEN, Yo TIS yKLpOVoVoES Kat Tig OnAdlovoeg yuvaikes. Ta kpéata, To YOAAKTOKOUIKA
KOl TO 0Ly TEPLEYOLY TPMTEIVEC LYMANG Proroyikng aiog ko dAAo tyvoototyeio mov degv
pumopovue va Ppodue 6€ TETOW TOCOTNTO GTA TPOIOVTO PLTIKNG Tpoérevons. KaAd Ba sivor va
VILAPYEL L0 LGOPPOTLOL GTT SLOTPOPT] O,

11. TIpocoyn oto payeipepa. o va datnpodue v evépyela kot ™ dOvoun pog, Kohd givatl va
ATOPEVYOVLE TO GOYNTE TOL €lvar TOAD Popild poyEPEUEVA KO VO KATAVOADVOLUE OGO TPOPILQL
pumopovpe oud, otov atud, Ppactd N oTn oxapa Kot Oyt TNYOVNTA 1 6TV KOToUpOAD KOl TOV
@oVpvo pe chrtoeg Ko Adm. ‘Etot, dev Ba emPapidvoovpe tov opyavioud pog pe Oepuideg, Mmopd
Kot YAUKOLN, OV oG OTEPOLV Tr OVVOUN KOl TNV EVEPYNTIKOTNTE HOC, Kot emmAfov Oa
OPOUOIDVOLUE KAADTEPQ TOL OPENTIKA GLGTATIKA TOV TPOPILMV.

12. Tpope ovyvotepa, okeTOpacTe KaAvtepa. Ta cvyvd pkpd yedpota, pe ) Ponbela tov
omolmwv T emineda g YAvkO{NG oto aipa mopapévouy otabepd, cLUVTELOLY Kot TN OlTPNOoN
g 6Tafepng Kot cLVEXOVS SLOYETEVOTG EVEPYELNG OTOV £YKEQOAO. Otav Ta enimeda NG YAVKOING
TEQTOVV VIEPPOAIKE YaUNAd, SVGKOAEHOVY TN GMOGTH AELTOVPYiD TOL £YKEPAAOV, VD avtifeTO,
otav etvar vrepPoiucd VYNAL, TpokaAovV BAAPN GTO KOTTOPO TOL OPYUVIGHOV, UM EEALPOVUEVDV
KOl TOV EYKEQPOAIKAOV KLTTAP®V. ZOUQ®VA HE £PEVVEG, UOAMOTO, KOAO glvol TPOTIUAUE TPOPEG
YOUNA0D YALKALIKOD OlkTn (TPOQILA TTOV OV TTEPLEYOLV TOAAOVG VOUTAVOpPOKES, E101KA amAoVG,
ommwg M Cayoprn, Kor €GOV apKETEC QUTIKEG 1veg), mov mailovv poOro-«KAEWD» TOGO oTNV
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AOTELECUATIKOTEPT] KATATOAEUNOT TNG aicOnong g meivag, 660 Kot 6t otabepomoinon twv
eMmEd®V YAVKOING 670 aipLa.

13. ZoaAdto og kdOe yebpo. H opf coldta eivar mhodoio o uTikég 1veg, ol omoieg Kabvotepovv
TNV 0QOUOIMOoT T®V VOATAVOPAK®OV TOV KOTAVOAMVOVLUE OGTO YELLOTO KOl £TGL GTAUATOVV TNV
amOTOUY] (VOO0 TOV COKY(OPOL GTO Oipo, Gpo KoL TNV KOVPOGST TOL OPYOVICHOD Kot TNV
amobnkevon Almovg. Emiong, amotpémovv v a@opoimon amd To £VTEPO KAMOIWV KOPECUEV®V
Mropov 0nmg emiongkatl g yoAnotepivng. Ipokaiodv aicOnua Kopespol, pe amotéAecua va
YopToivoupe ELKOAOTEPA Ko VoL BEAOVLE Vo EavaQAUE LETA OO TOALEC DPEG.

21 ovvéyela Bo avapepBodie o€ KATOEG TPOPEG 1) GLGTATIKA TPOPDV TOL KOTOVOUADVOVTOL TV
EP10d0 NG VYNOTEING KOl £XOVV EVEPYETIKY| EXIOPACT] GTNV VYELQ TOV AVOPOTOVL.

EAAIOAAAO
To glodAado eivarl factkd oTotyelo NG HECOYEIOKNG OOTPOPNG Kot Bempeiton TPOidV VYIEWVNG
STPoPNG AOY® NG TEPLEKTIKOTNTAS TOV GE Lovoakopesta Mmopd. Eival 1o élaio tov Kaprdv
™mg eMdc. EEdyetan pe EkOAym tov eMdv, o1 0moieg TPEMEL VO GUAAEYOVTOL TPV A0 TNV TEMKN
TOVG Wpipavon.

EAIEX
O Kopmdg g Mg elvar ToAD Pacikog yio T Mecoyelakn SoTpot), TOGO MG E6MAUOG OGO Kot
enewdn amd ovtév mopdyetor 1o glodrado. O Kapmdg g eldg eivor Bavpdolon Ty
povoakopeotv Mmap®dv oEfwv. H eMd mapéyel putikég iveg kot HETAAAD GTOV OPYOVIGHO KOt
elvar myn g Prrapivng E, mov etvar puowd avtoedotikd. Osmpeiton eniong 6t n Prropivn E,
eMPPASHVEL TIG AALOIDGELS TOV KVTTAPIKAOV UEUPPAVAOV KOl KOTATOAENE TV 0GTEOTOPMOT).

PITANH
Avagopéc and v apyoioc EAAGda 1o kabiotodv sopPoro yapds kot evtuyiog kabng cuvnbilov
TO GTEQAVL GTOLG YALOLS Vo TepLEyel kol khadwd piyavne. H piyovn mepiéyert mAnbog abéprmv
elaiov mpoeapyoviav tov BuuoAn kot KapPakpoin, wov €xel Ppebel 6TL epmodilovv 1 dpdon
SPOPOV KPOOPYAVICUOV TPOPLAAGGOVTAG Tov opyavicpd amd acBéveies. Ilpootifeton ota
@oyNTa Yo Vo KOAOWEL KATO1EG OGUEG KOl VO TPOGOMGEL TO O1KO TNG YOPAKTNPIOTIKO GPOLLOL.

KAPOTO
Eivon 1dwitepa d100edopévo, 1060 OC AoyOVIKO TOL TPMOYETOL KOL OHO, 0G0 KOl OC PAPLOKO,
YOpN 0TS TOAAES Proymkég ovoieg Tov TEPIEXEL.

MAINTANOZ
Apopotikd et pe dopepéva KaToopd 1 eminedo VAL, e xovipn pila Kot YopPOKTNPIOTIKN
popmaotd. Iepiéyet moldtipeg Ko mAovoieg Prrapiveg kot eOETAL GXEOOV TAVIOL GTN YOPO. LOG.
[Ipootifetar Kupimg oe domplo Ko TiTEG TPOGHIOOVTAG TNV YOAPUKTNPLGTIKY| TOV OGLLY.

OYMAPI
[Tépa oA kowd @utd otmv EALGSa, cvvovidtor e younid vyopetpo, mévtote o€ dyova,
TETPDOT Ko ENPd £0dpn. Mikpdc kot epuyavdong 0auvog pe oxkAnpd eOALa kot pddtva dvOn mov
eppaviCoviar amd v dvoin €mg TG apyés Tov POvortdpov. Xpnoiponoteitol cav Tpdcheto ce
TOALEG GLVTAYEG.

Q-3 AIIIAPA OEEA
Xapdéha, Xolopdc, I'avpoc, Kapvdwe, Awvapocropog
2TIC TOPATAVD TPOPEG TEPLEYOVTAL -3 Amapd o&éa yio T dpdon Twv omoiwv Ba avagepBovpe
GTNV ENOUEVT EVOTNTOL.
1o Mmopd wapre. Kolo sival vo KatavaAdvoupe Yyaplo OTmg 1 capdEa, 0 GOAOUOG, O YOOPOS 1
copdéla. Emiong, ta kafovpia, 1o ytomdol, Ta Kadlopopdkio, To pbdle Kol To. 6TPEIdIN TEPLEYOVV
®-3 Mmapd o&éa, oAl og piKpOTEPN avaroyio amd o Mmapd yéplo, ETEDN KOl TO OAMKO TOVG



http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9C%CE%BF%CE%BD%CE%BF%CE%B1%CE%BA%CF%8C%CF%81%CE%B5%CF%83%CF%84%CE%B1_%CE%BB%CE%B9%CF%80%CE%B1%CF%81%CE%AC&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%B5%CF%83%CE%BF%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%AE_%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%84%CF%81%CE%BF%CF%86%CE%AE

(7]

Mmog etvar Arydtepo. Ta @-3 mov TapEYOLV GTOV OPYAVIGHO LOG TO TOYLE WapLlo Kot To OaAacotvd
givan pe ) popen tov ekootevtavoikod o&foc (EPA) kat tov eikootdvoeevikon o&éog (DHA).
210 Kopvow Ta kopvdla, 0 Avapdomopog Kot T0 EA0L0 A AVaPOCTOPO, KOOMG Kot OPIoUEVA
dypla x6pta, OmmG M ovtpakio (YAMotpida), amotelobv mpocheteg mNYEC TOV TOAVTIUOV ®-3
Mop®dv 0EEMV, KUPIMG LE TN HOPPT TOV a-AlvoAeVIKoD 0&€og (ALA).

ATO yMUIKNG amoyng ta  ®-3 AMmopd 0&Eo aVKOLV OTO «KOAQ» TOAVLOKOPECSTO AMTOPd Kol
yopiloviar o€ 2 katNnyopies:

o) £10 o-Atvoreviko o0&l (ALA), mov to Bpiockovpe og QUTIKE TPOPIULA, OTTMG O AVOPOGTOPOG KOt TO
UTPOKOAO.

B)Xto ewooumevtavoikod o0&y (EPA) kot 1o dekae&avoikd o&O (DHA), mov mepiéyovtal o€ yapia Kot
Bolaoowd. Ta kopeopéva Almn (m.y. Bovtupo, Kpéua YaAakTog, payovéla, 6og K.4.) ennpedlovv
apVNTIKA Oyl LOVO TN GLAOLETA Kol TV LYl poc, oAAd Kot TV evepyntikotntd pog. [ap’ ola
avtd, kabhg To Mmapd gival amopaitnto 6t SlaTpoen Hog Kot Bonbovv oty KoAf Agttovpyia
TOV E€YKEPAAOVL KOl YEVIKA TOL VELPWKOV WHOG GLOTNUATOS, YXPEWBCETOL VO EMAEYOVUE KOl VL
EMPUEVOVUE OTO KOAG Amopd, Omo¢ eivar to povookodpesta (Kupiowg to €AaidAado) kol To
TOALOKOPESTA (T.Y. TA ®-3, TOV TO TOiPVOLLE O T Aapd Wéplar).

OXIIPIA

Xapn oty VYN TEPLEKTIKOTNTA TOVG GE TPOTEIVES KOl PLGIKA AOY® TNG YOUNANG TOVG TYUNG GTNV
ayopd, to Oomplo. 610 TOPEAOOV  amoTEAOVGAV EVOAAOKTIKY) AVON oOTo TPOQIUA  (OIKNG
TPOEAEVOTG, YEYOVOG TTOL TOVS YOUPLGE KOl TO TPOGMVIULO «TO KPELS TOV PTMOYDVY». XTIC LEPES LLOG
N datpoeikn tovg atio eEakoAovdel va eivar adtap@iofiTnTn, 0EOL ATOTEAOLY TAOVGIO TNYY|
OpENTIKOV CLGTATIKAOV Y10 TOV AvOPAOTIVO OpYaVIGHO. Xt Ocmpla divel peydAn onuacio Kot M
TOAVGLLNTNUEVT LEGOYELOKT] OLTPOPT], TNV OTTOL0L GNIUEPO GLGTHVOLV Ol EMIGTNUOVES GE OAO TOV
KOGLO.

Ta 6ompla yevikotepa yopaktnpiloviar amd TNV VYNAN TEPIEKTIKOTNTAE TOVG GE KOANG TOOTNTOGC
TpOTEIVN Kot apvoléan, kabdg eniong kot 6e 6idnpo, aArd vd mpovimobécels. Av Béhovpe va
EKUETAAAEVTOOUE OTO £makpo TN dwtpoeikny Tovg afia, Ba mpémer vo kdvovpe cwoTOVG
cLVOLOGSHOVS. O cLVOLOCUOG TOVG pHe TPOEUA 7oL TeEPEYOLV Bgodya apvo&éa, OmMG Yl
mopadetypo to polt 1 ot Enpot kapmol, avédver ™ Proroyikny aélo tov mpwteivov. Agv glval
tuyoio, dAAmote, 0TL T0 PakdpLLo Kot To pePBopLlo eivorl mATA TOV KATAVOADVOVTOL GUYVE GE
moAAEG eproyég ¢ EAAGSag. Ot cuvdvacpol avtod Tov €idovg givor eopetikol oe TEPLOdOLG
Katé TN OdpKeEL TOV OmoimV amo@evyetal 1 kataviilwon {oikdv mpoidviov (m.y. vnoreia,
arotoéivoon). Eniong, ta 6onpla givor wdavikd yio avOpomovg mov dev Katovolovouv kpéag. H
TEPLEKTIKOTNTO GWONPOV oTe Oomplo. eivor apkertr, oAAd elvar o€ AyOTEPO QMOPPOPNGUUIN-
a10mOM oI HOPPN OO TOV OPYAVICUO GLUYKPITIKA LE TO KPEOS, TO GLKAOTL Kot To OaAacotvd.
"Evag 1pomog v avENGouvpe TV apopoinwset) Tov amd Tov opyavicid Hog Eival vo. GUVOLAGOLLLE TO
oomplo pe TpOea 6&va, Tov TaVTOYpOova TEPLEXOVY VYNAEC Tocotnteg Prapivng C. Xe avtv
TNV Katnyopio aviKovv To AEUOVL KOl TO TOPTOKAAL.

YOKOAATA

H coxoldta mpoépyetor amd tovg kopmovs tov dévipov Theobroma cacao (ot eEAAnVikd «Tpogn
TV BeddV»), YVOOTO ®¢ KAKOOOEVTPO. To ETCTNUOVIKG OEOOUEVO TTOL EXOVUE CTUEPA OEl)VOLV
OTL TEPLEYEL OPKETA OMNUAVTIKA CLOTATIKE, OT®G vootdvOpakes, amapoitnta optvoléo (m.y.
Tupocivn), pEtodda ko yvootoryeia, avtioéeldwtikd. 'Exel Opmg kot Mmapd, otnv mAelovotTnTd
TOUG «KOKA» KOPESUEVA KOl AYOTEPO LOVOOKOPESTO. XNUOVTIKO TNG TAEOVEKTNUA givol OTL 1)
Hovp1 cOKOAATA OV TTEPIEYXEL TOAAY| YoAnotepivn (LOMG 8 mg avd 100 yp.). [Tepiéyet ko kapeivn,
nepinmov dom évo eMTLavAaKL EAANVIKOS KAPEG.
H povpn coxordta €yl yivel onuepa OVTIKEILEVO EVTOVOD EMGTNIOVIKOD EVOLOPEPOVTOS AOYM
TOV TPAYHOTIKO LYNAOD OVTIOEEWMTIKOV TNG TEPLEYOUEVOL, KLPIWG GE TOAVQUIVOAEG, TOL
Bpiokovpe Kot 6TO TPAGIVO TGAL, TO KOKKIVO KPaoi, e BETIKOTATES EMOPACELS Y1oL TNV VYELQ TOV
opyavicpov. Qotdc0, dev Oa mpénel va cuykpOel e TpdEIA OTMG TO TPACIVO TGAL, To PPOVTOL
KoL ToL Aoy ovikd, Kabmg o avtiBeon pe avtd mepiEyel Amapd, YoOANoTEPIVI Kot TOAD TEPICCOTEPES
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Bepuideg. g ek TOVTOV, TPOKEWEVOL VO TPOGALPEL Kovelg TOAAL avTIoEedMTIKE GLGTOTIKG 0Td
TN GOKOANTO, EIVOL AVAYKAGUEVOS VAL TPOGAGPEL TopdAANAL TOAAEG Oeppideg Kot Mmapd.

Otav 6pmg AGLE Yo evAIKOVS Kol ATopo LeyaldTepNg NAKIoG, KaAVTEPN EMAOYN €lval ) povpn

GOKOAATO AOY® TOV OVTIOEEWMTIKOV TNG, OAAG Kol TNG YOUNAOTEPNG TMEPLEKTIKOTNTAC NG OE
«KOKA» Mmoapd Kot yoAnotepivn). Ocov apopd ) Aevkn cokoAdta, o€ avtifeon pe T dAdeg dvo
Katnyopieg, @TIdyveTOl amd TO POVTLPO TOL KOKAO KOl YU 0VTO TEPLEYEL AMYO TEPICGOTEPES
Oepuideg, yepoOTEPNGS TOLOTNTOC AMIapd Kot Alyo meplocotepn yoinotepivn. ‘Exet, emiong, apketéc
TOGOTNTEC  OMOPOITNTOV  OUIVOEE®VY, UETOAMM®V Kol 1YVOOTOWEI®V Kol 1KOVOTOUTIKOTOTN
TEPLEKTIKOTNTO 6 acPéoTio. EmmAdov, dev mepiéyel kaBolov kageivn kot Beofpopivn, YU avtd
KoL Ogv £xel 1010iTEPN S1EYEPTIKN Kot £0pTNGLOYOVO Opdon. TELOC, amoTeAel (o KOAN ETAOYN YO
T1G £YKVLOVG Kot T1g INAdlovceg, Ady® TG EAAElYNG KAPETVIG.
[Tepiéyet amapaitnta apvoééa, 6mm 1 TVPOGIVY, N omoia oyeTileTan Kot pe TNV KaAvTePT d1dbeon
oV pmopel vo. EYOVUE PETE TNV KATOVOA®OY Alyng cokoAdtag. Av pdiioto mpocbécovpe kot
ovcieg Omwg N Beofpopivn kot N eoawvviaiBviapivn, Tov emdPOLY BTk 6TO VELPIKO GLGTNNA,
tote e€nyeitan v uépet yiati n cokordrta oyetifeton pe avrikatabAmtiky opdon, aAAd Kot ylotl
umopetl og Kdmolovg vao Tpokael e£apTnon.

AIIOEHPAMENA ®POYTA- XAKXAPQAH — EHPOI KAPIIOI

Ta amo&npapéva epovTo AmoTEAOVV Lol 1010UTEPA VYIEWVT] TPOPT], KOOGS eival TAOVGLN GE PULTIKEG
tveg, aALG kot Prrapivec. Ikavomotobv v emBopia cog yio kdtt YAvkd mov dev Ba oag emPapiver
pe Mmapd Kot yoAnotepivn. Mnopovv, eniong, vo eumAovticovy Tig TPAcIves CAANTES GO Kol VoL
poctefohv oTa S1APOopa PayNTE KATSOPOLAS, OTWG pe TO pULL.

Zaxyapo yuo gvépyela:Olot Exovpe akovoel 6t 1 {ayopn (otnv ovcio mpoxetat yuo tn yAvkoln
TNV 0TOoi0 SLCTAOVTOL TO CAKYOP TOV TPOPIN®MV) gival TO KOPLO KODGIUO Y10, TO GMO KOl TOV
eyképoro. Avtd eivor aindeia, oAl 10 mpoTydTEpo givarl va mpoomabole va maipvovpe to
KOOSO ovTo amd ovvOheTovg voatdvOpakeg (.. INUNTPLOKE OMKNG AAEONS), TOVL HOG Oivovv
evépyeln yopic va ow&avouv moAD Kol amOTOUN TO GAKYOPO TOVL OiLOTOG, TPAYLO OV HOG
Kovpdlel (TPpMOTO TO TAYKPENS KO GTI GLVEYEWD TO VITOAOUTA, OpyovaL LaG) Kot Hog moyoivel. Av,
BéPara, vimBovpe OtL €yovpe avaykn amd dpecn TOVOOT, UTOPOVUE Vo EMAEEOLUE oL TTyn
amAGV voaTavOpakwV, OTmG eivar Ta PpovTa, To HEM (Hio KOVTAALR), 1| GOKOAdTA (Alyn Kol KOTA
TPOTiUN oM Hadpn), Kot Oyt £va KOUUATL ToVpTa 1 ta TépTo, Tov €0V TOAAL KOPEGUEVO ATapdL,
ta omoia Oa pag emPapHvouv kot Ha pog moyvvouv.

Boaouuk6d moitd kot yopn: Eivor mhovcio ce pétaida, tyvootovyeio, Prropiveg wor apuvoéa.
Tovavouv kot divouv evépyela otov opyaviopo. [lpénel va Katavoldvoviol 6€ TOAD WKPEG
TOGOTNTES, OYL Yl TEPLoCOTEPO amd 1,5 piva yopic StdAeypio.

Muw yovoeta Enpoi kopmoi :Av kot givor TAobo1ol o€ Bepuidec, KATAVOADVOVTAG TOVG HE UETPO
(katd mpotiunon vemovg kot avdiatovc) Bo Pyovue oiyovpa kepdiopévor, KabO®dG Ba  pog
€Qodlacovy e evépyela (givor TAOVOI01 68 TOAVOKOpPESTO AMTapd o&éa, vylEwvd Admn onAadn,
TPOTEIVES, 1(vVOoTOLYEID OTMG TO LOYVIGL0, QUTIKES Tveg, aAAd Kot og d1dpopes Prrapives, dmwe N
E ko 01 Prropiveg tov copumiéypartog B).

KPAXYI

To xpooi eivor 10 TOTO MOV KATAVOADVETOL €00 KO YALAOES ¥pOVIOL o’ TOLG HOVOOVS OTOV
KATOAVETOL KO QoiveTol TG CLUPAALEL CNUOVTIKA 6TV poKpolmia TovG.

[ToAAég €pevvec péxpt onuepa €deiav OTL M HETPLOL KOTAVAAMOT KPOGLOU £XEL EVEPYETIKA
amoteléopata yio v vyeia. Efvatl yvootd 1o "T'adAikd mapddolo" 10 omoio apykd meptypapTnKe
ot [oAAio Ko Topatnpeital o€ ATOWO TO OTOl0L EVM TPAOVE U0 CYETIKG TOAD AMopY] O TPOP,
evtoUTolg Tapovstalovy yoUnAn cvyvotnta Kopdok®v madncewv.H pecPepatpdin eivon éva
QLOIKO avVTIBOTIKO TOV TOPAYOLV TA GLTA Y TNV dpovva tovg. Idwaitepa dtav Ta ELTA
mpocPaAilovrol amd POHKNTEG, TAPAYOLY QVENUEVES TOCOTNTEG PECPEPATPOANG. LT KPLO KAIpTO
T0. OTAPUAMO TTPOSPAAAOVTOL TEPICCOTEPO OMO UOKNTEG KO £TCL 1| TWEPIEKTIKOTNTO TOVS OE
pecPapTpoAn sivor peyodvtepn o meployég pe Beppdtepo khipa. H meplextikdmta 100 kpacstoh
o€ peoPepatpOin €xel oyéon HE TN OIPKE TAPOLGING TNG PAOVONS TOV CTAPLAIMV KOTAE TN



[9]

dwdkacio e {opuwong. Oco meplocdTEPO YPOVO TaPAUEVOLV 0L PAOVOES Katd T {OHmoT, T060
neplocotepn pecfepatpoin Bo mepiEyovv.

Mo to Adyo ovtd t0 Aompo Kpaoi, mMedn KATd TN SOIKAGI0 KOTOGKEVNG TOL OPOPOVVTOL
YPNYOPO 01 PAOVOEG TOV GTAPVALDV, TEPLEYXEL TOAD ALYOTEPT] PECPEPATPOAN OO TO KOKKIVO KPOOi.
Eniong o yvpuodg otapuiod, emedn dev voeioctator kdmola {Opmon, elvar moAd @Ttwydg oe
peoPepatpoin.Ilapd ta mo méve dedopéva mpémel vo Tovicovpe 0Tt yperdlovion emmpoOcheTeg
épevveg oe (ma Kot otov AvOpmmo Yo vo pavel katd mOGo 1 pecPepatpoin and pdvn g pmopel
VoL £YEL AGQPOAT KO ATOTEAECUATIKY OpaoT).

XKOPAO

Amo to apyoio xpoévia u€xpt onupepa, TO okKOpoo Bewpodviav ¢ eE0ipeTo QAPUOKO Kol
a@podiclokd. Yrdpyovv moAAEG AaikéEG TapaddoeElS oyeTkd e To okOpdo. To okdpdo sivar Eva
QLTO JSVVATNG STPOPIKNG 0EIOC Kol TPOyUHOTIKA Ofkota Katéyel 0éom mpoTay®VIoTH TNV
KkaOnuepvn kovliva.

"Eva mavdpyoio eutikd OmAo Kotd médvtwv. Av pmopoOGoLe Vo TO TPOUOLIGOVLE e €va OmAo Oa
Meyape o powalerl pe to Karalvikop (Kalashnikov). To xopto yopaktmpiotikdé Tov okOpdov
elvat 1 EKTANKTIKY TOV avOeKTIKOTNTO, OTAOTNTO, Kol OMOTEAEGLOTIKOTNTA. To 6KOpdo amAd Ko
avOekTiko, e OAeC TG amibaveg yNUIKEG EVOOELG TOV TTEPLEXEL, Opal KOTd ThvTmVv (eEovimVver 100G,
Baxilovg, Baxtnpra). To okdpdo pali pe to Tovtlapt nrav amd Tig TPoPEg TG edc Appoditng.

2Kk0pd0 o vreptpoen duvaunc. Av Bélete va {oete po pokpd (o1 YEUATN EVEPYNTIKOTNTO KOt
vyela, TPOEOSOTNOTE TAL KVTTAPO GOGC HE OKOPOO — TO TOVAPYO0 POTOVO HE TIG LOUOTIKES
1W010TNTEG- OV YpMoponoteiton whvew omd 10.000 yhddeg xpovia @G TOVOTIKO Kot Oepamentikd
vy OAeg oxedov 11 acbéveleg. H emotun pnoig topa apyiler va avokaAidmtel yroti cvpPaivet
avtd. O PoAPoc tov oKOPSOL TEPIEXEL TOVAGYIOTOV TETPOKOGIES YNUIKEG OLGIEC UETAED TV
omoiwv meptAapfavovtot Kot ToAAES AVTIOEEIOMTIKES OVGIES, 01 OTTOIEC TPOGIIOOVY GTO GKOPIO TIC
EKTTANKTIKES, 1OYVPES WOOTNTEG TOL GTNV TPOPVANEN TOV KLTTAPWV Ao TIG 0&edmTIKES PAGPES
KOl TNV TPOGTAGIO OAOKAN POV TOL COUATOS OTd TNV TPOWPT| YHPOVOT).

2K0pdo, dpa Katd whviwv. Katd tg ynpavong, tov kapkivov, tov Altlydipep, g kotdOiyng,
TOV OAMEPYIDV, TOV EUEPAYLOTOS, TOL KPLMUOTOS, TOV 10V, TV pkpofiov. Katavoloote
oKkOpdO €ite Pe TNV QLGIKN TOL HOPPT €iTE GE LOPPN O0KIMV. AV COG OPECEL, UTOPEITE VO TO
TPOTE OUO M ELAPPE LoYEPEUEVO, MMOUEVO 1) KOUUEVO GE PETEG. AV OV GO OPECEL 1) YEVCT] TOV 1|
dev cag evBouclalel 1 YOPAKTNPIOTIKY] OGUN OV OPTVEL OTO GTOUO, 1) OTOPPINTETE TO PPECKO
6KOPOO Y10 0TOL0dNTOTE AALO AOYO, pmopeite va maipvete copuminpdpota okopdov. Eival to 1010
OTOTEAEGUATIKG, (KOTA TPOGEYYIoN) YWPIc ooun.

Kd&Be mpoi, petd v mpmiv] yopvaotikn, mtaipvovpe o okeAida okdpdo, v EepAovdilovpe Kot
mv katoanivoope oAdkAnpn. Koatd mpotipnon v poacdue yati pe mv avépen tov GaAilov
yivovtor evooelg vmép ypfolues. Mmopobue av  emAEEOLUE, VO TAPOVUE OVLO  KOWOVAES
GUUTANPOUOTOS GKOPOOV.

Edo yperdletar va ddcovue Ayn mpocoy.

To okdpdo mpémel va pac1ETon 6To oTOHA Ko vo katomiveton poali pe Atyo vepo. ‘Exovpe yivelr Opmg
pdptopeg, cuvnBmg peyoAbTEP®V G€ NAKia avOpOTOV TOL TPOVE GKOPOO, YTl Yvmpilovv g
piyvel v mieon, va ovadidoovy o ToAy doynun ocpr]. Oswmpovpe mwg evBhvetar Y avtd To
oKOpdo, ahld dev elvar étot. [a v doynun ooun dev gvBuvetar 10 oKOPOO OALG TO adVVOTO
OVOGOTTOIMNTIKO GUGTNLLA KO 01 AGYM U KATAGTOCT Tov PpiokeTol 0 0pyaviopog.

Eivor mapammpnpévo mwg ot acbeveic, peyaddrepng niikiog avOpmmot, Tov KOTavVOADYVOLY GKOPSO
tavtoypova Kévouv kal doynun dwtpoer|. Eimope elvar mavdakeio aAld ce pior 1G0ppomnuUEVN
dwTpon, e €va vyEg avocomomtikd cvotnuo. [oiddkia pe motdteg tnyovités, aidtt, koka-
KOAOL KOL HETA OVO OKEAIDES GKOPOO Y10, TNV YOANCTEPIVN KOl TNV TIEGT, SVOTLYMG OEV 0OMYEl
novbeva.

[Tow TosodTNTO. GKOPAOL €ivor apkeTHAVO 1 TPELG OKEAIDES GKOPOOL MUEPNCIMOS ivar OPKETES Yia
Vo dMGOVV 6T KLTTOPW GOG TV TOVAOTIKT £VEST] TOL Bl S1APVAAGEEL T VEOTNTA GOG.
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[To16 okodpdo givar 1oyvpdH avtiynpovtikny 16x0¢ Tov okdpdov e&aptdtor and 10 péyebog g
OKEAMDOG KOt TNV TOtOTNTA TOL £06POVG 6TO 0Toio KaAAepyOnKe. ['a mopdoetypa,to oKOPSO TOLV
AVOTTOYTNKE GE YMOUO TAOVCIO GE GEAMVIO TEPLEYEL WOUTEPO VYNAY] GLYKEVIP®GY] TOL
1(VOOTOLYEIOL GEANVIO,TOV EVICYVEL TIG OVTIYNPAVTIKEG 1010TNTES TOV PoAP0V. 't avtd mpoTunoTE
0KOPOO, PLOAOYIKO KO QUGIKE EAANVIKO.

[Tow eivar 1 peyiotn mosdTo. OV TPémel vo katavaidvovueTo opd okdpdo pmopel vo elval
T0&Ikd o VYNAEG 000elS, dkd o €va katoPefAnuévo chpo pe eEoVIANUEVO 0VOCOTOMTIKO.
Ouwg o kivovvog antdg givor ToAD pikpog 0tov 10 oKOpoo payelpeveTan eEroppd. H xatavdiwmon
TOGOTNTOG LEYOADTEPNG TOV TEVTE GKEAOMV GKOPOOV MUEPNGIMG UTopel va Tpokarécet d1dppota,
aépro, Topmavicpd. H katavaiwon meprocdtepo and 20 gr okOpoov nuepNcing (mosdtnto mTov
1000VVOEL Pe ENTO MG dEKO OKEAIDEG OKOPOOV) UTOpel VO TPOKOAEGEL YOOTPIKY arpopparyio. H
vepPorn eivar o€ OAN KATOGTPOPIKN KO dPO. EVAVTIO. GE ALTO TOV 1 ICOPPOTIN TPOCTATEVEL KO
EVICYVEL.

Mnyv dwatnpeite To 6K0pd0 & AAdL Kot O)L GTO OTITL.

AveEapTITOSG TS 1GYXVPNG TOL YEVONG, TO 0KOPdO givarl Aoyavikd yaunAng o&vmrog. To pH wog
okeMdog okdpdov cvvnbmc mokider amd 5.3 péypt 6.3. Omwg ko pe Oha ta Aayovikd yopnAng
o&vrag, 10 ok6pdo vooTNPilel TNV avdmTuén Kot TV emakOlovON Tapay®yn ToEveV and To
Baktmpro Clostridium botulinum, 6tav Bpebodv ot katdiinieg cuvbnkes. Ot cvvOnkeg avtég
nepllhoppdvouv ecpaipévn kovoepPomoinon oto omitt kot AavOoouévn TPOETOOGio Kot
amofnkevon Tov pelypotog Aadov pe ta EPECKO YopTaplkd kot To okOpdo.H vypacia, m
Oepurokpocio dopatiov, n EAAelyn o&uydvov Kot ot GuvONKeS YoUnAng o&vTntoag cvpuPdAiiovv
omv avamtvén tov Clostridium botulinum . Kafobg avéavetor, avtd 1o Paktiplo mopdyst po
wwitepa 1oyvp1| To&ivn Tov mpokadel TV acOévela g Potviiacnc. Av dev Bepanevtel chvToua,
elvar duvatd vo emélBer Bdvatog péco oe Alyeg pépeg amd TNV KatavdAwon Tov To&Kon
eoayntov.Melypata okdépdov oe AAdL mov pévovv amobnkevuéva oe Bepuoxpacio dopaTiov
TAPEXOVV TIC KATOAANAEG ocLVONKEG Y TV mopaymyn ¢ to&ivng g PotvAacons (yopnAn
to&wotnra, Ywpic ehevbepo o&vydvo oto Aadt ko (eotn Beppokpacio). O idrog kivouvog 1oydet
Kot yuoL To YNnpUEVO okOpd0 Tov amodnkeveTal 6 AQoL..

Mmropeite va kabapilete okeAideg amd okOpOa Kat vo. ta amodnkevete og yuvdivo Balo oto yoyeio
vy v xpnon 10-15 nuepov.Eniong pnopeite va Bdiete oto Aadt pepikéc okeAideg okOpdo e
devtpoMPBavo, eOALL 04PVNG, AMya mumEpla 68 KOKKOVG, KOl JUKPEG TUTEPLES Kaylév. Apnote va
OVOKOTELTOOV TO OPAOUOTO KOl Ol YEVGES, 8 MPES, KOl VAL TO YPNGULOTOMGETE AUECWHS OTIG
EMONEVEG 5-8 MuéPeG OUO OTIG COAATEG KOl 6TA QaynTd, yio €&tpa dpopa.Mnv 1o amobnkevete
eKTOG KL OV TO KAVETE TOVPGT, TOV OUWG Ao TO EVOL YAvel HEYEAAOG LEPOG OO T OPEAT] TOV. XTO
Qayntd pmaivovv, oAOKANpa, Alyo mpv kAeicovpe v gotid. Kadd givor va tpdyovion opd, o
oKeMOA 6KOPO YrAokopevn Toplalel e OAa ta payntd, covmeg, GaAdtes, PPacTd.

AAXANIKA

H poldya, 10 pOpoOAL, 710 OEOKAQ, TO KOPTOAQYOVO, TO PEMAVIO, TO KOAOKVO,
TO AyYOUPLO, TO GEAVO, O amnyovog, To (odpato (poxKa), To kapdapo, to padikia, To Tpdoda, To
oKOPOQ, TOL KPEUUVOLKL, Ol KOLKAANOPES, Ta GIapdyyLo, 1 KATTap.

MEAI KAI KANEAA

Awmotovetor 0Tt €va pelypo amd péAl kot Kavého Oepamedel Tig meplocdtepeg acOéveled.
To péM mapdyeTon oTig TEPIGCOTEPES YMPES TOV KOGUOV.O1 EMGTAIOVEG GNUEPA dEYOVTOL ETIONG
0 MM ©¢ éva TOAD  OmOTEAECUOTIKO  @ApHoko Yoo OAo  To €0  aocBeveldv.
To péM pmopel va ypnopomombel ywpic kopio mapevépyslon yioo Omolo €100g acBévelag.
H emomun onuepa Aéet 6TL akoun kot av 1o péA givar yAvko, €dv AopPdvetor 6T cmOTN
docoloyio ¢ PappaKo, avth 0ev PAdTTEL dtofnTiKog acheveis.
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5. EINAPAXH TON NHETIZXIMOQN _TPOPOQN XTON_OPrANIXMO_TOY

OYTIKEY INEY (9povTa, Aoyovikd, dnuntprokd, 6ompra)

Tic utikég tveg Tig Ppiokovpe 6€ OAEC TIC PUTIKEG TPOPES (PPOVTA, AdYAVIKA, ONUNTPLOKE, OGTPL)
7oV deV €YoV VIOOTEL Propnyavikny eneepyacia (T.y. 610 AAHPL TPOTOV Yivel Aompn eapiva, 6T
UAAOL KOl GTO TOPTOKAALD TPOTOV Yivouv YLUOC, ota Kopodto, ota umiléAn, ota Eepd pacoMa,
OTIS QOKEG K.0.). X& KOOe TEPIMTOOT, Ol KAAVTEPES MNYEG PUTIKAOV VOV vl ToL ONUNTPLOKE
OMKNG GAeong (.. To ortdpt poli pe Tov eEmTepikd PAOLO TOV, ONAAdN TO TTiTOVPO), N PPOUN, TO
Kpapt, M oikodn, ta oompla (Y. QACOA, (OKEG), TO GPOVTO (). oYAddn, (PPAOVAECS,
axTwiown, ovka) Kuplwg HE TN GAOVAO TOVG Kot KOAOTEPH OYl GE HOPON YLUHOV, OAAL OKOWO
nePLocdTEPO TO. amoEnpapéva (Y tov Adyov 1o aAndéc: 100gr. ppécka dapdoknva mePEXOVV
1,5gr. outikéc iveg, evod m O mocdmTa amoénpapévev 6,19r.), to pavpo poll, to povpo
Qopopikd, o youl oAMkng dAeong, 0 apaKas, To KapoTa, To LapPOLAL, TO Adyovo, ot Enpot kopmol,
T YOPTa, 01 AYKIVAPES, TO afOoKAVTO, TO UTPOKOAO, TO GTOVAKL K.G.

Ot putikég Tveg elvar TOAVTULECYIOL TN YPOUUY HOG, TN XOANOCTEPIVI HOG, TO €viepd HOG KOl TO
cbyopd pag. Iepimov 25gr. givar cvpuE®va Le TOLG £OKOVS APKETH, OAAL OV KATAPEPVOVLE VL
KatavoAdvovpe Kot meptocotepa (35gr pe 40gr) eivar akdpa karvtepa. Tlap’ 6o avtd, ol mo
moAlol dev maipvoope mopd pdvo 15gr. mepimov kabnuepwvd. Ot Adyor eivon dibpopot ko
aAlnAévoetor. Katovoldvoope TOAG pavapiopévo TPOQILN, OeV TPOUE OPKETE (POVTH Kot
Aoyovikd Kot poyelpgvovpe omavimg 6ompla. Mag @@eA0V e TOVG TOPAKAT® TPOTOVG:

e Xdvovpue mo €OKOAN KIAQ, €meWN pog yoptaivouv gvkoia. ‘Etol pmopovue vo tpope telkd
UIKPOTEPEG TOGOTNTEG PAYNTOV GE EVa YEVUA TAOVGLO GE PUTIKEG {VEC.

¢ BonBobv onpavtikd oty gvpudun Aettovpyia tov gviépov pog.

e [Tailouv kotolvtikd poro otn Ppaddtepn amoppdenon e yYAvkolng oto aipa. Etor dev
ALEAVETOL TTOAD TO GAKYOPO OGS OTOV TIG GUUTEPIAAUPAVOVLLE GTO YEVUATO LLOG.

® AEGLEDOVV HEPOG TNG YOANGTEPIVIIG TOV VTOAOIT®V TPOPOV HE TIG 0MOoieg Katovolnvovtor poli
(1.y. KOKKIVO KpEag) Kot TNV 001yovv 1o vo omofAndel ywpic vo cueompevtel 6TOV 0pYAVICUO
HLog.

o'Epevva mov dnuoociedtnke oty wotpikn embewpnon «Archives of Internal Medicine» £de1&e Ot
0001 TPAOVE GLYVA dNUNTPLOKE OAKNG dAeong mAovola oe tveg £xovv 22% €mg 56% Aryotepeg
mBovoTNTES VO TEBAVOLV 0O 0mO10dTOTE VOGO.

e O1 e101koi ¢ latpwng Xyxoing Keck tov [Mavemommpuiov g Notag Kaleopviag avakdivyav
OTL M aENUEVN KATOVIA®MOT QUTIKOV VOV Bondd oTnV andAelo. GLGCOPEVUEVOD MTOVS AO TNV
TEPLOYN TNG KOIMAG,.

o'Epsuva mov dnpociennke oty éykupn tatpikn entBempnon «New England Journal of Medicine»
avaeépel TG owfntkol mov Katavdiwvov 50gr euTikeOv vov kabnuepvd, TOGOTNTO TOL
OVTIOTOLXEL O ENTA LE OKTA HEPIOES PPOVTOV KO AXYOVIKMDV, ElYov Yo UnAOTEPO KOl TO oTAdEPA
enineda yAvko{ng oto aipo Toug amd 6,1t GAAOL TOL OeV KATAVAAWVOV GYEOOV KABOAOL PULTIKEG
tvec. Extoc am’ avtd, vmpye Kot £vor GAAO EVEPYETIKO AMOTEAEGUA: 1) XOANOTEPIVI TOVG EMECE £MG
kot 7%.

o Yrapyovv evOelEelc OTL o1 QUTIKEG 1veg, €kTOC TOL OTL Tailovv gvepyeTiKd pOAO otV vYeia
OAOKAN POV TOV YOGTPOTENTIKOD GLGTIUOTOS, TPOCTUTEVOLV KOl OO TOV KOPKivo Tov gviépov. Ot
QULTIKEG 1veg TPOCPEPOVTAS oG KOPESUO (XopTaivovtds pog OnAddn) Kot SNUovpydvTog pio
KOAA®ON ovcio 6Tto £viepo mov emPpadvvel v amoppdenon g tpoenc. Etol, amd ™ pia
mlevpd yoptaivoupe gukoAOTEPO KoL Omd TNV GAAN mewdpe apyotepa. Otav KOTOVOADCOVUE
UEYAAEG TOGOTNTEG PUTIKMV VAV WITOPEL VoL oG EVOYAODV Kot Vo vOlidhOovE OoVGKM®LLO, TOVOLG,
vautio K.AT. Mio KaAn Avor gival 1 TovTdypovn KoTavaAwmoT) vepol, TOV LELOVEL TO AvETBOUNTO
ocvuntopato. [Todd Bondntikd pmopel vo amoderytel emiong 10 va aw&Nocovue v TPOGANYN
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QLTIKOV VOV 6TadloKd, Tpochétovtag otn dtutpoen pog Sgr emmAéov v efoopdada. Ot puTIKE
tvec yopilovton o€ dVO KaTNYOpiEs:

Awdotég tveg

dtidyvouv éva €1d0¢ «LeAé» OTOV YAOTPEVIEPIKO GOAVA, OOV OEGUEVOVV TN YOANGTEPIVY Kot
KaBvotepoiv v TéyN TV voatovipdkov (Bonbovtag pog £tot va edéyEovpe T eminedo TOV
coKydpov pog oto oipa). Q¢ ek TOOTOVL, UEIDOVOLV KOl TOV OplOud TV Oepuidmv mov
npocropPdvovior telkd omd tov opyavicpd. Tig Ppickovpe o€ TPoPég OMMS To PACOALD, T
Bpoun, to pulL, To kp1BGpt KoL To TAOVGLN GE TNKTIVI ePOVTO. (TT.). T UNAC KoL TO 0YAGOLL).

Adulteg tveg

Eivor avtég mov dev umopel va amoppoenoet o avBpomivog opyaviopos. Tig Bpiokovue ota
ONUNTPLOKA OMKNG AAEoNC, GTO AayovViKd Kot oe gpovta. Emtaybhvouv v kivnorn g Tpoeng
UEC® TOL EVIEPOL KOL GLUPAAAOLY GTNV OUOAN AETOVPYIOL TOV YOOTPEVIEPIKOV GUGTILLOTOG.
Bonbobv étor oty mpdinyn G SLGKOIMOTNTOS Kot Jo@OpmV TAHNCEOV TOV TETTIKOL
GLGTNUATOG. ZTNV KOONUEPIVY HOG OOTPOPT], TAVIMG, EYOVUE OVAYKT TNV TOPOLGIN KOl TV dVO
Hope®V, apob 1 kobepio cuvosetal Pe SAPOPETIKE 0QEAN Yo TV VYela poc. Aev ypeldletal va
aVNGLYOVUE, AOUTOV, Y10 TO TTOLO £100G PUTIKAV VOV KOTOVOADVOLUE, OTADS XPEELETOL VO TPDUE
KaOnuepvé N TaKTiKd TOAAL PpovTa, Aoyovikd, ocmpla Kot dSnuntplokd. [Ma va kotagpépovue vo
TPOPOSOTOVLE TOV OPYOVIGUO OGS LE TNV AmOPOIiTNTN TOGOHTNTA QLTIKGOV VOV (25gr. v nuépa),
TPEMEL VO TPOSTOONGOVHE Vo, TPOUE TOVAGYIoTOV 3 @povta, 1 peydAn cordto kot 4 pepideg
ONUNTPLK®V OAKNG dAeoT g KaONUEPVA.

OXIIPIA

2V Katnyopia Tov oompiov teptlappdvoviot kKupimg To acoilo, ot GokéS, To KOuKld, T pePifia
kot N @apa. To oompla omoteAovv TPOQGUO LYNANG Prodoyikng a&lag, kabhg mepéyovv
ONUAVTIKEG TOCOTNTEG TPMOTEIVOV Kol LOATAVEPAK®V, GLGTOTIKE TOL oTola Elvan amapoaitnTa Yo
tov avOpomvo opyaviopo. Ot voatavOpakeg pag xapilovv evépyela, Ve o1 TPOTEIVEG lval TO
KOPLO GLGTATIKO TOV SOUIKAOV 16TAOV. Agv givar vepPoin va avapEpovpe 0Tt amd To TPOPLO. TOV
QLTIKOV Paoctieiov, To OCTPLOL KO TA INUNTPLOKE €XOLV TNV VYNAOTEPN TEPIEKTIKOTNTO OE
TPOTEIVY, TOV PTAvVEL 68 Toc0ootd 20-25%. E&icov onuavtikn gival kot 1 TEPLEKTIKOTNTA TOV
oompiov 6e QULTIKES tveg, ol omoieg apevog Ponbovv v opoAn Aettovpyiot TOL EVIEPOL Kot
aPeTEPOL GLUPAAAOVY GTOV KOADTEPO €AEyYO TG YoAnotepivng. Emiong, amd tv katavdiwon
tovg maipvoovpe Prrapiveg tov cvumAéypatog B, oidnpo kot kGAo Kol 6€ pKPOTEPO TOCOGTA
acPéoto. o avtd 10 Adyo mpémet vo akatavailmdvovial 000 opés v efdondda. o va pn pog
o OVOLV TPEMEL VoL EIHOGTE PEWOAOL e TNV TOGOHTNTA A0S0V OV YPT|GLUOTOLOVLLE Y10 VO TOL
paysipéyoops. Mg dedopévo 0Tt awtd KoBavtd ta dompla dev €xovv VYNAO Bepuidikd
mepLeOUEVO, 01 Bepuidec mov meptéyet pa pepida avsdvovtal 660 avdvetol Kot To AGdl ToV AT
nepéyel. Apket va avaroylotel Kaveic 6Tt kébe 1 KovtoAd ™G GOV AddL Tov TTpocHEéTove
otver emmAéov mepimov 135 Bepuidec. Emopévacg, o péon pepida pe Atyo Addt (1 KovtaAid g
covmag) éxer mepimov 300-350 Bepuidec, evd por peydAn pepido pe pmoéAKo AGdSL pmopet va
Eemepdoel akoun kot tic S00 Beppidec. e yevikés YpOapUpEs, Tavimg, o dompla fonbovv Gto
AOVVATIGUO, APOV ATOTEAOVV TPOPN HE UIKPO TOGOGTO AIMOLG Kot YounAd yAvkoykd deiktn,
KaBmOG Kot KOA YN GUTIKOV VAV, Tov BonBovv 6ToV Yp1YOpO KOPEGUO.

OYMAPI

Mikpdg kot epuyavdong Bauvog pe okAnpd eUALo kot poddva avn mov eppavifovrol amd v
dvoiEn €mg TG apyES Tov POvOTMdPov.BonbA otV Katampduven pELHATIKOV TOONGEDV Kol GTNV
£EKOVPOON.ZVUVICTATAL GE TPOPANUATO GTOUAYOL KOl EVIEPMV, 1WOAVIKO Y10, OVOKOVPIGT a0 TO
Byo ko ) ypinm, mpoteivetar yio TNV TOVMOOT] TOV VELPIKOD GUGTHUOTOC, EIVOL ATOTEAECUATIKO
KOTOTPAOVTIKO Kol emdpd OETIKA OTIG TEPMTMOELS TVEVHOTIKNG KOTAMTOONG KOl GTO (yXOG.
Xpnowonoteitor otn payspikn. Kotd e apunvoppotag, g apbpitidag, Tov Py, tov Kokitn,
TOV PEVUOTIGHAV, TNG PLUATIOCNS Kot TG Yopioong.
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PITANH

H piyovn mepiéyer minbog abéprmv elaimv mpoe&apydviomv Tov Bupdin Kot KapPakpoin, mov £xet
Bpebet 611 eumodilovv ™ dpdon SPOP®V LKPOOPYAVIGUDY TPOPVAAGGOVTAG TOV OPYOUVIGUO Od
oapopec acBévelec. TlapdAinia M plyavn epeaviet kot woyvpr ovtioeotikny dpdon.
2VYKEKPIUEVO dVO GLOTATIKA TG, To OLHOAN kot KapPakpoin, eumodilovv 1n Opdon ToV
elevfépov pllov kol PAAMOTO TEPOUATIKE OedOUEVOL Oeiyvouy €VTOVOTEPT OVTIOEEIOMTIKN
KovoTnTa akopo Kot omd dvo cuvletikd mapackevacuéva ovio&edwtikd (BHT kot BHA) mov
YPNGLOTOLOVVTOL EVPEWMS CTIUEPH GTOL GLGKEVAGLEVO KPEATOL.

Mmopei 1 vyl pog va un yvopile 6t to kpéag mov Etpmye meplelye VITpikd mov cuvdvaldueva e
TIC_aUiVEC TOL GTOUAYOL dNUOLPYOLGAVY Vitpolauiveg Tov givol v duvauEl KaPKIVOYOVES OVGIEC,
eved mapdiinio Balovtoc piyovn o610 KpENG NG, MPOGTATEVE TOV OPYOVIGUO NG Omd THV
mopomdve covproaryvia. PryaviCovtag Aowmov to kpéag Oyt puoévo tov divovue yedom, oAAd
TOV@OVoLpE Kat T Opentikn Tov agio. Mdlota, £xel Bpebet 0TI N piyoavn £xet 12 opég 1oyvpdtepn
AVTIOEEIOMTIKT OpAoT amd T0 TopToKAAL, 30 amd TV motdto Kot 42 amd 10 Uno.

H piyavn oxotdvel o Kapkivikd k0TTOp0. TOL Tpootdtn. Eivar and kapd yvootd mwg 1 piyovn,
€va, amo T PactKd KOPLKELLLATO TNG EAANVIKNG KoL ivag, 0100£TEL EVEPYETIKEG 1O10TNTEG, OAAG Lo
véa uerét amd 1o Ilavemotiuio tov Aovyk Aidavt (Long Island University) deiyvel mwg éva
ovotatikd ¢ Bo pmopovoe duvnTikd va ypnotpomomdel yio 1 Oepameio Tov KopKivov TOL
npootdtn. O kapkivoc Tov TPooTdtn EeKva amd Tov 0dEVO TOL TPOOTATY, £VOC 0OEVOC TOV
potdlel pe KAoTavo Kol BPIoKETOL GTO E0MTEPIKO TOV GMUATOC, KATM OO TNV 0VPoddY0 KOGTN
oV Gvdpo Ko mePIPairel v ovpnbpa. Me v Asttovpyio. Tov cLUPAAEL GTOV EAEYYO NG
o0PNONG, TO OMOI0 TO TMETLYOIVEL AOY® TNG OGVATOUIKNG TOL 0EoMG, OTOV EUTAOVTIGUO TOL
OTMEPUOTOC UE YPNOUUN KO OTTOPOITNTO GLGTOTIKE Kol OTN AELITOLPYiOl TNG EKOMEPUATIONC.
H piyovn oamotelel moAd KoAn myn QLTIKOV oV, c1dpov kot B-Kapotivng. Ot @utikég iveg
HEWOVOVY To  emimedo YOANOTEPOANG Kol TPLyAvKepwiowv oto aipo KoboTdVTag oKOpo
APUOVIKOTEPN MG KoL WOOVIKT TN GYXECT PLyovnS-KpEATOG.

KAPOTO

Eivon 1dwaitepa 0100€00pév0, TOGO MG AaYaVIKO TOL TPMYETAL Kol ®UO, OGO Kot ¢ GApLOKO, Xbpn
oTlg MOAAEG Proymuikég ovoieg mov mepi€xel Exet opéhun dpdon katd e apbpitidag, g
atoviog, Tov OWPnTn, TOV EYKOVUATOV, TOV {KTEPOV, TOV VELPAOCEWV KOl TOV TPNEUATOV.
KoBapiler 10 aipa, Bertidver v 6paon.Ta kapdta divoviar ce 0covg €xovv EAAEWYTN Amd
Brrapivn A, oe 660ovg Exovv mpoPAUaTO VEPPDOV, KVOTNG KOl GLUK®TION KaOhg emiong kol o€
OGOVG LIOPEPOLVV A0 TETPEG GTOVG VEPPOLS. Efval poiaktikd, dtoupnTikd Kot ToveTiko.

MAINTANOZ

[Teptéyer moAvTES KO TAOVGLES Prrapiveg kKot @ueTan oxeddv mavtod otn yopao pog. Exet dpdon
KOTA TNG OKUNG, TG apoBadmong, g atoviag, g odppotag, Tov egavinudtov, e AMbioong,
NG OPTNPLOKNG LVILEPTACNS, TG OTITWONG Kol TNG ¥oAoABiaonc. O vorodg YuHOS Tov HaivTovoD
avakoveilel amd Tov TLPETO, TO Pr)a, TN YPimn Kou oeelel oTiG Tvevpovikég madnoels. To
APEYNUA TOV €YEL OVTIOTOXES 1O1OTNTEG, CLUVEICOEPEL GTNV KOAN KUKAOQOpPio TOL aipaTog Kot
pvOuiler v mieon.

Q - 3 AITTAPA OZEEA

Ta opéya 3 Mmapd o&€a elvan Opentikég ovoieg amapaitnteg Yoo tov opyoavicpd pog. Ipénel va tic
TpounBevopacTE O TIG TPOPES LLOG SLOTL O OPYOVICUOG LLOG OEV UTOPEL VOl TIG TOPAYEL.

O poérog TV 000 THTEV TOV OUEyo 3 AMmopdv 0wV eival TOAD onNUOVTIKOG 6ToV avOpadTivo
opyaviopd. AmoteAovv Pacikd dopikd otoryeio yio oppdveg mov eAéyyovv kot pvbuilovv v
avATTLEN TOV KVTTAPOV, TOV KLTTOPIKOV UEUPPOVOV, TIG Asrtovpyieg TG MENG TOL aipaTog Ko
TOV 0lVOGOAOYIKOU GUGTILLOTOG, ONASY] TOV GUGTIHLOTOC AUVLVOG TOL COUUTOS HLOGC.

Ta ouéya 3 Mmapd o&éa £xovv avTIAEYHOVAOIN dpdon. Meudvouy TV Tapaymyr] OLGIHOV GTOV
opyaviopud ot omoieg mMPodyovv TN QAEyHov Kot TNV oavénuévn evoiohncio otov moHVO.
Tavtoypova Tpodyovv 11 6OVOEGT 0LGLOV TOV EXOVV AVIUPAEYUOVOOT KOl ETOVAMTIKY dpdom.
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H avtipAeypovadng dpdon tov opéyo 3 Mmapdv oféwv Bonbd ce antodvoso VOSHUOTO.XTIC
ToONGEC aVTEG, TO AVOGOAOYIKO cvoTNU eMTiBeTon evavtiov TOV 1010V OpYAvVOV KOl 1GTOV TOV
acOevoug. Ta opéya 3 Mmapd oféa gaiveror 6Tt Bonbovv ce mabnoelg Onwg 1 PELUATOEONG
apBpitida, 0 GLOTHUOTIKOS EpLONUATOING AVKOG, 1| EAKDONG KOAiTIda Ko 1) vocog Crohn.

H mpéAnyn tev kapdloyyelak®dv madnoewv BeAtidvetar e v pochnkn opéyo 3 Mmapdv oEEmv.
H xatavéimon 600 gopég v gfdopdda Mrapdv yopidv umopel va mpocseépet mepimov 250 mg
TOV 0EEMV AVTAOV KOl VO LELDOVEL £TGL TOV Kivouvo yia Kapdtayyelokég madnoeis. H idio mocdtta
TV opéya 3 Mmapodv o&Emv umopel va TNV ToipveL KATO10G Kot amd E101KA GUUTATPOLLOTOL.

O poiog tov opéya 3 AMmapodv ofémv oty TPOANWYN Tov Kapkivov €xel diepevvndel gupémc.
Oplopéveg €pevveg €0e1&av evBOPPLVTIKA OMOTEAEGHOTA OTN OpdAoT TV 0EEMV OVTOV GTNV
TPOANYT TOL KAPKIVOV TOV LOGTOV, TOV TTOYE0G EVIEPOL KOl TOL TPOoTATH. O unyoaviopnog dpdong
TOVC OTNV QMOTPOTN YEVEONG TOL KopKivou eivar moAvmAokog. Eumiékovtal otig dadikacieg
AmOTTOONG, ONAAOY oTOoV TPOTO HE TOV Omoio To. kuTTOpa 7ebaivovuv, oI JKOTN TOL
avemBouNTov TOAAATANGLOGHLOD TOV KLTTAP®V KOl GTNV OOTPONN dNUIOVPYiag OYKOL.

Ta opéya 3 Mmapd o&€a €xovv onuavikég dpdoelc otnv eyképaro. Exnpedlovv Betikd v yoyikn
ougbeom, evioybovV TN UVAUN Kol €XOLV YEVIKO TPOCTUTEVTIKEG OPACELS GE O1APOPEG TOAD
ONUOVTIKES KATNYOPIEG VELPIKMDY KLTTAP®OV KO EYKEPOUAMK®DY dOUDV.

Epguvnrtikd otoygeia deiyvouv 41t o1 GvBpOTOL TOV KATAVOADVOLV TEPICCOTEPO EIKOGIIVOEEEVIKO
o0&y (DHA) xatd ™ dudpkela g LONG TOLg €YOLV KOAVTEPN TVELUATIKY] AELTOVPYiol Kot
woyLPOTEPN HVNUN G TTpoxwpNnuéEvn Nikia. Emiong n younAn dwtpo@ikn mpdsinym tov 0EE0C
aVTOV cLoYETIcONKE pe YNAOTEPO Kivouvo TpocPoing amd voco Altoydipep kKot GALEG LOPQES
dvolag.

To dépua kot ta patia Bertidvoviol omd ta ©- 3 Amapd o&€a. Bonbovv oty avipuetdmion g
QAEYLOVIG TTOV OMUIOVPYOLV 01 LIEPUDOELS aKTiveg TOL NAoL. [dwitepa datnpodv Vv vypacia
7oV YpeldleTor oTo PATIO XAPIS OTNV OVTIPAEYUOVAOIT TOVS OpdoT).

O1 mdvot Ady® meP1ddov petdvovtatl xapig ) opdon tov opéya 3 Mmopodv o&éwv. ['a to Adyo avtd
n Mym ybvelaiov kotd v mepiodo dvVOTOHV VO LEIDVEL TOL GUUTTMOUOTO TOV QTN TPOKAAEL
OM®G 01 TOHVOL GTNV KOWALY, O TOVOKEPOAOG KOl Ol 0VOYOVAEC.

Etvor onpavtikd va avaeepBodv ot d1apopéc tov opéyo 3 Mmapav ofémv and 1o opeyo 6 Mmopd
o&éa. Xe avtiBeon pe o opéya 3, o opéya 6 Mmapd o&éa £xovv dpdomn mov guvoel T EAEYHOVY.
H vrepforikn Aym and ™ oatpoen tov opéyo 6 Mmapov oéwmv mpodyel ™ @Aeypovr. H
SVTIKOV TOTOV JaTpo@PY| ivar TAovol 6e WUEya 6 Mmoapd o&éa kol eTwyn o€ ouéya 3 Mmopd
o&éa ko avtd mbovov va e€nyet v avéEnon TV YpOVIOV VOGNUAT®V IOV £(0VV GYECT LE T

QAEYLLOVY).

KPAXI

To xoxKivo kpaci Kupimg givarl avTd TOL KATOVOADVETOL GTO LLOVAGTPLO KOl GUVOEETAL GE UEYOAO
Babuo pe v poxpolmic TV Hovaymv.

H ovcia pesBepatpdin mov mepiéyet Bempeitar g 10 evepyd cuatatikd mov £xel OETIKES EMOPAGELS
otV Kopold kot mwopdAinAio mapovotdlel avtikapkivikég ottec.H onpoctomoinon tov
EVEPYETIKMOV OPAGEMV TOL KPOAGLOL KOt TNG PESPEPATPOANG, Exel mhpel peydAn éktoon. Ta Beticd
AmOTEAECUATA TNG £Y0VV eMMpedoel o€ peydao Padud oyt povo to evpd kKowvd aAAd Kot eTalpeieg
01 OTO{EG ATOUOVAOVOLVY TN pEcPEPATPOLN Kot THV TOAOVY 1G EEYMPIOTO POPUUKEVTIKO GKEVOCLLOL.
Oocov agopd TN TV avTiKapkivikr dpdon g pesPepatpiing oivetal Kupiwg amd epyacTnpLokEG
épevveg OTL pmopel va kataotéAAel tn oOvheon eievBépov pldv, peidvel tov Kivouvo
UETOAAAEEDV KOl LELDVEL TN QAEYHOVT. TO GUVOAO TV OPAGEMY ALTMOV UITOPOVV VO, GTOLOTIICOVV
mv évopén g KopKIvOToinong TV KLTTEP®V Kol VO TPOCTUTEYOLV TOV OPYOVIGUO OO TOV
Kapkivo.

[MopdAinio dev eivar opBd vo GUGTAVOLUE TNV KOTOVOAMOY UEYAA®V TOGOTHT®V KOKKIVOL
Kpaolov AOY® Ttev Oetikdv g peoPepatpoing. Ilpdypott m peydAn xotavdAmorn Kpoaclov
€YKVHOVEL TOVG KIVOHVOLG TOL €01GHOL KOl TOV 0AKOOAIGHOV.['10r awtd T0 AdYO €lvarl mpog TO
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POV KOAOTEPA VO ATOAAUPAVOVLLE EVa £0G OVO TOTHPLE. KOKKIVOL Kpaolov kdbe pépa, cuviBeta
OV GYETILETON [LE EVLEPYETIKEG OPACELS Y10 TNV VYELQL.

TO XKOPAO

g evepyel 10 6KOPO0:To cKOPOO TEPIE)EL £val aMIGTELTO GOUVOETO UIYLO YNUK®V EVOCEDV KoL
Ol EMOTHUOVEG OKOUN TPOSTABOVV VO avOKOADYOVV GE TOLEG OO OVTEC TIS OLGIEG OPEIAEL TIC
Oepamevtikég Tov 1010TTEC. Opmg etvarl YvmoTd 0Tl Ol YMUKEG EVAOGEIS TOV TEPLEYOVTIOL GTO
oKOPOO £YOVV TOIKIAEG OPACEIS — MG aVTIPLOTIKES 1 AVTIKEG, OVGIES, TOPAyoVTES HEI®ONS TNG
APTNPLOKNG TLECNC, AVOGTOAEIC TOL KOPKIVOL, OITOGVUPOPTTIKEG KOl AVILPAEYLLOVMOELS OVGIESG Kot
eMOEIKVOOLV TPOCTOTEVTIKY] OpdoT £vovTl NG YNPAvVoNg oto. KVTToPo. Tov €ykepdiov. Ta
nepapatdlma oto OTola YopNyYNONKe GKOPOO AELTOVPYOVV KOAVTEPO GE TPOYWPNLEVN NAKIL Kol
Couv mepiocdTepo. Puoikd Ta mEPANOTOLma dev Tyavay Gg ToUovpadiko 1| covfrakept, Kot
AOUT0HG GKOVTOOTOTOVG.

Enmnodiler Tnv avantvin T0v Kepkivov. To ockdpdo unopel va fondncet va aroeiyels tov kopkivo
kabdg peyolovels.Ot avBpmmol mov KatavaAdvouy okOpdo €xovv Aydtepeg mBavotnTeg va
posPAnBodV amd oplopéveg HOPPES KOPKIvOv, OTMG KOPKIVO TOU GTOUEYOL KOl TOL TOYEMG
eviépov. Onmg €0e1&e pelétn mov mpaypotonomdnke omnd €pELYNTEG TOV TOVETIGTIUIOV TNG
Muwvecdta kot ot 6mota mpav PEPOS 60 YAddeg NAIKIOUEVES Yuvaikeg amd TNV TOATEID TNG
A0Ba, Tov £Tpwynv 6KOPOO TEPICTOTEPO AmO Lo POPA TNV RSoNAdA Elyav TIg PIGEG TOAVOTNTESG
vo ovamtHEouy KapKivo TOV &VTEPOVL O OYECT HE OVTEG TOL Ogv £Tpyav TOTE GKOPOO.
[Moapaiinia peréteg mov mpaypatoromdnkayv oty Kiva kot v Itaria, £dei&av 6Tt Ta dTopa mov
KOTOVOADVOLV OKOPOO KOl KPEUUVOLN, GTO TAAICIO auoTNPE VYIEWNG JTPOPNS, OUTPEXOVY
Mydtepeg amd Tic picég mbovotnteg va TpooPAnBodv and Kapkivo tov ctopdyov.Emumiéov, 10
oKOpdo pmopel vo Spdomn Kol ™G YNUIKOOEPATEVTIKOS TOPAYOVTOS, EMPPASLVOVINS 1 Kot
KATOGTEAAOVTAG TNV avATTLEN TOL Kopkivov otovg Kapkivorabeic. Néa epeuvntikd dedouéva
dglyvouv 0TL T0 6KOPOO Uopel Oyl LOVO VA TPOGTATEYEL TOVS OVOPDOTOVG OO TOV KapPKivo, OAAYL
Kot vo tapateivel onpovtikd tn (o ovtdv mov £govv 1on tposPAndel and v vdco.

Meawover_tnv_yoinotepoin. Exminén mpokaiel 1o yeyovodg OTL g 1 dvo OkeEAOEG GKOPOOL
nuepnciog, mM 10oddvaun TOGOTNTO CLUTANPOUATOG oKOpdov pmopel va  eivar  e&icov
OTOTEAEGUATIKG 0TS KO TOL PAPUOKO TOV YPNGUYLOTOLOVVTOL Y10, TNV HEIWON TG YOANGTEPOANG,
ta 6mown Bewpovvtal emTuyn OTAV EMEEPOVY UelOT TNG YOANCTEPOANG Katd 15%.X10 onueio
avto a&ilel va onpelmdel OTL TPOKEEVOL v eM®PEAN Ol KAVELG OO TO EVEPYETIKA OTOTEAEGLOTOL
TOV GKOPOOL OTn Hel®OoTN NG YOANGTEPOANG, OmALTEITOL GUVEXNG ANYN GKOPAOL, Yl YPOVIKO
oldotnuo. €vOC £€T0VG, OTO TAOIGLOL UG GOPPOTNUEVIS VYIEWNG Otatpopns. Mo mapduoto
Bpetovikn| petd-avaioon, n oTOTIOTIKY AVAALGT TOV UEYPL CNLEPO EMIOTNLUOVIKOV O£d0UEVOV,
€0e1Ee OTL M AMyM CLUTANPOUATOV oKOPOOL £lye ®G amotéAecpo TV péomn upelwomn g
xoAnotepOANG katd 12%.

To 6k0pd0 PELDOVEL TNV 0PTNPLEKN Tieon. Mo SutAn TVEAN PEAETN TTOL TTPpAYLOTOTOONKE GTNV
Tepudvia €0e1e 6T N KOTOVAA®OT TOGOTNTAG GKOPOOL 1GOOVLVAUNG HE dVO GKEADEG GKOPOOL
nuepnoing eiye o¢ amotélecua TNV HEl®ON TS OPTNPOKNG TIEONC EMELTO OO TPELS WVES, LECA
o€ TPOYPOLLU VYIEWNG datpogns, ympic kpeatopayio.Katamoiepd v dnpovpyia Opoufov,
GAAOG Eva OMUAVTIKOG TPOTOG LE TOV OTO10 TO GKOPOO KATUTOAEA TIG KapOlokéG VOGOLS elval, Ie
TNV OTOTPOTN TOL GYNUATIGHOD EMKIVIVVAOV BpOUP@V 1 0AADG d1EVKOAHVOVTOS TNV OLOAN pom
oV aipatog otic apmnpiec.To okOpdo eumodilel TNV GLGGOUATMOOTN TOV OUOTETOMMOV Kol TNV
TPOCGKOAANGT TOLG GTO TOLYDUATO TOV OPTNPLOV, YEYOVOS TOV OMOTEAEL TO TPMTO GTASLO YO THV
amOPPOEN TOV APTNPLOV

Avalmoyovel Tov eyKEQAAO KOl TO 0v0ooomomTikd ovotnue. Evivnociokés véeg €pevvec mov
mpaypoatortombnkav coe mepopotdélowa oty lanwvio arokdAlvyav 6Tl 11 KATOVAA®GT GKOPOOL
Umopel Vo OOKOTOOTAOEL GE (QUOIOAOYIKE emimeda TNV Aeltovpyio TOL €YKEPOAOL KOl TOL
OVOGOTONTIKOY GUGTNHATOS G€ NAKIOUEVOVG apovpaiovs, apov givol yvwotd OtL 1 Asttovpyia
TOV £YKEPAAOD KOl TOV OVOGOTOMTIKOY GLGTHIOATOG EMOEVAOVOVTAL LE TNV aVENON TG NAKIG.
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Sopeava pe tov Apo X1poot Zotto Kabnynt QopUOKEVTIKGOV EMIGTIU®OV GTO TOVETIGTIUO TOV
Toxwo omolog €xetl e€eTdoel OekAOEC PLGIKA KOl GLVOETIKA TPOTOVTA, AvOlNTOVTOG VEX ALK
YL TNV YEPOVTIKN AVOld, TO OKOPAO Wmopel akdOun Kot vo GUUPAAEL GTNV OOTPOTN 1 TNV
AVOGTPOPT TNG «AVOLUCH) TOTOL AATGYOLLEP.

YKOpOa _givar 10 QUOIKO ayyolvTikd. “To okOpdO eival oyYOALTIKO, NPELOTIKO,EVD EMTAEOV
Aertovpyel Ko oG ovTikatabAmTikod, 0nme to [Ipolax kat pe oA Nmdtepo TpOTO” avapipel o Ap
Zik O1uov tov wotitovtov [oaotép o [NaAdio, “n katavdAwon okdpdov pmopel amid vo cog
Kével va aucBavieite kalvtépa”

O Ap drhov €xel avokaAdyel 6Tl To oKOpOo emnpedlel TNV AmeEAELOEP®ON TG GEPOTIVIG- HI0G
YMUIKNG 0LGIOG TOV LIAPYEL GE UEYAAN OCLYKEVIPMOT OTOV EYKEQPOAO KOlU GUUUETEXEL OTN
SLUOPPMOT) TNG WYUYOAOYIKNG SABECTG KOl TNG CLUTEPLPOPES TOV avOPMOITOL Kot KATd GUVETELD
Sdpapotifel onuaviikd poAo 6to Ayyog,otnv KatdhAWYN,0T0 AAY0G,0TNV €MOETIKOTNTO,GTO
GTPEC,GTOV VITVO KOl GTT) LLVTUT).

KPEMMYAIA

Awmpet v vyela Tov Omoov StoAhéyel KABE pEPOL TOL TPLEEPOTEPO KPEUMHONL KOl TO TPMEL
vnotikog poli pe pé. To kpeppvot yatpevel v ainyn. To de okdpdo kol og yepd PEPOS TOV
ompatog va 1o Baiovpe avoiyelt mAnyn. To kpeppodt emiong elvar o@éAo e GG0VG £Y0VV KOVTN
opaon. Otav tpodyeton Bpacpévo Bepamevet Tov Priya.

MEAI KAI KANEAA

To péM oe ocvvovaoud pe v kavého Asrtovpyel oG BepomevTikd EAPUOKO Yol TAPO TOAAES
acBéveleg. Alamotdvetor Ott €var pelypo amd pEM Ko kovéEAo Oepamevel TIG TEPICCOTEPES
acOévelec.To pEM mopdyetol TG TEPIOGOTEPES YDPEG TOV KOGHOVL.Ol EMGTNHOVEG GNUEPX
déyovtal emiong To pEM mG Eva TOAD AmOTEAECUATIKO PAPLOKO Yo OAa Ta €idN acBevelimv.To puéi
pumopel va ypnotpomomBel yopig kapio mopevépyslo yuoo 0mowo €idog acBévelag.H emotnun
onuepa Agel OTL akOUn Ko ov 1o puéAL glvarl yAvKO, €av AapPAavetol 6T cwoTr 00GOA0YiO MG
Qapuako, avtn oev PAantel dwufntikovg acbeveic. To Weekly World News, éva meplodikd ctov
Kavadd, édwoe Tov akdAovbo KatdAoyo TV acheveldv mov uropovv vo Bepoameutovy pe péAL Ko
KAVEAD OTLMG TPOEKLYE OO EPEVVO EMCTNUOVAOV TOV SVTIKOV YOPDV:

Kopowndfero:Kavte po maoto omd pé Ko KovéAa 6€ oKOVI, OTAMOTE TAV® 6TO Youi, avti
Cehé Ko popuerddo Kot Vo TO TPAOTE TOKTIKA Yo T0 TPOyevpo. MEuDVEL TN YOANGTEPOAN OTIC
aptnpieg kol o®lel Tov achevn and Kapdiakn mpocsPoin. Emiong 6cot giyov 10N (o Kopdlokn
TPOcPoAn, av KAvVouv avtr| T dadtkacio kadnuepvd, Ba tovg fondnoet va unv 1o EavamdOovv.
H toxtun ypnon ™¢ mo mdve dwdikaciog Pondd otn cwot) Asttovpyion TG avomvong Kot
SuVAU®OVEL TOVS TOALOVS NG Kapdtds. To péd ko  kavéra avalmoyovolv Tig aptnpieg Kot Tig
QAEPeG.

ApBpitida:AcBeveig pe apbBpitda pmopodv va Aapupdvovv kabnuepwvd, mpmi kot Ppadv, éva
eMtCavt (eotd vepd pe 600 KovTaMEG PEAL Kot Eva kPO KOVTOAGKL TOL YAVKOD GKOVI KOVEAQG.
Edv AopPdaveton taxtikd, akoun kot ot ypdviec apBpitdeg pmopel vo Bepamevtovv. Ze pia
npdseatn Epgvva mov o01eéxOn oto Iavemotquo g Komeyydyng, damotodnke 6tL 6TOV 01
ywzpol epovTiav Toug acbeveic Tovg pe €var Pelypa amd po KOLTOALY TG GOVTOG LEAL Kol HGO
KOLTOAGKL TOV YALKOD KOVEAQ GE OKOVN TPV amd TO TPMIVO, dmicTOwcsov OTL HEGO GE U
epoopada, amd ta 200 dropa mov giyav vrootel TV Epovtida, oxedov 73 acbeveic eiyav evieAndg
araAlayel amd Tov TOVo Kot péca o€ Eva pva, Kupimg OAotl ot acbheveic mov dev pmopovcav va
TEPTOATHCOVV 1| Vo petaxvnBovv e&attiog g apbpitidag apyloay va tepratdve yopic Tovo.

XoMoTepOA:AVO KOVTOALEG TNG GOVTOG MEAL KOt TPIO KOVTOAGKLO TOV YAVKOD KOVEAD GE GKOVN
avoprypéva o 450 ypappdpio vepol toaylov, mov xopnyeital o€ Evav acbevi), £0e1&e OTL LELDVEL
10 €ninedo G xoAnotepOAng oto aipa katd 10% péca oe dVO MPeS. OGS AVaPEPETAL KOl GTOVGS
acOeveic apBpitdog, ebdv AouPdavetor TPEG QOPEG TV MUEPA, YOANOTEPOAN Oepomevetat.
Xropoyikn owrtopoyn:Otoav to uéh AauPdvetor pe okovn kavélag Oepamevel Tov mOVO GTO
otopdyt kot emiong KaBapilet Ta €Ak tov oTopdyov and ™ pila.
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AvocomomTiké ovetnua:Kodnuepivip yprion tov peAod kol okoOvNng KavEANS OLVOUMVEL TO
OVOGOTOMTIKO GUGTNIO KO TPOGTATEDEL TOV OpYaVIGHO omd Paktipla kot 1006 Ot EmOTAUOVES
dwmictwoav 0Tt To uéAL €xet ddpopeg Prrapives kot oidnpo oe peydreg mocdtres. H cuveyne
YPNON TOV HUEMOV OLVOUMVEL TO AELKO OUULOCEOOIPLOL TOL CAUATOS Yo TNV KOTATOAEUNOT TOV
Boaktnpdiov Kot Tov 10v.

EAAIOAAAO

O Inmokpdrng eixe ovopdcel To eEA0tOA0d0 TO “Uéya BepAmELTIKO™ . TN GUYYXPOVN ETOYN ATOTEAEL,
emPeforopéva TAEOV Kot amd TV TPk emotun, to eMéipto g {oNe, TO oNUAVTIKOTEPO
oLOTOTIKO Yoo TNV avOpdmv) vyeio Kol Tov avOpOTIVO 0pyovIGHO. ZOUG®VAE LE GTOLXEIN TOV
AeBvotg Zuppoviiov Eratorddov (AXE) to ehatdrado.

Bon0éd otn_ mpéinyn Ttov__ocleveldv  tng  Kopowds, ovuPdiiovtag yxdpn otn  HeYAAn
TEPLEKTIKOTNTA TTOV £XEL G€ AVTIOEEWMTIKA otnv avénomn g kaing (HDL) ko ot peimon g
Kakng yoAnotepivng (HDL),

Evepyel Kol 0p0 TPOGTOTELTIKG KOTE OPIOUEVOV  RNOPOAV  KOPKIVOD (TOV HAGTOV, TOV
gvoountpiov, TOL TAYXE0G EVIEPOV, TOL TPOGTATN, KAT.)

Xvupdairrer otn peiwon 1660 TG VWYNAMIS 060 Ko TNG YOUNMIS OPTNPLOKNG TIECNS TOL
ainaroc.

Bon0d oty avniperoymon ko empBpddvven tne acdiverac Tov dwafrtn.

Q¢ Pacwd cvotatikd AMmovg poag VYNANG o€ Amopd diotag oonyel 6 PeyaAdTEPNS OLAPKELHGS
am@AEo, Bapovg, amd 6Tt pia dlonta e YopnAn TEPIEKTIKOTNTA G€ Amapd.

Evioyier 10 avocomomTikd cVoTnpe anévavtl 68 eEMTEPIKES EMBECELS amd LKPOOPYOVIGHLOVG,
Baxtpla Kot 100¢.

Xoupdirer ot peiwon Tov Kivovvou EnQEVIoNS PEVIOTOELO0VS apBpiTidac.

Bon0é ot ke Aertovpyia 0AGKANPOL TOV TEATIKOV GUGTINOATOC.

Awdpapotilel ka0opLoTiKé poro 6TV avdrToén Tov epPfpvov Katd T SPKELN TG EYKLHOCVVNG
KoL 1) EAAEWYT] TOV UITOPEl VoL £XEL APVNTIKES GUVETELEG GTNV OVATTVEN TOV VEOYEVVITOU.

‘Exer dwwmotwBel 6tL 1 avdntuén modidv amd pnTéPEG TOL KATAVAA®VOY €AotdAad0 KOTA TN
OLAPKELD TNG EYKLUOGVVNG Elval KaAvTEPN G€ OTL POopd, TO VYOS, TO PAPOC, TN CLUTEPIPOPE Kol
TNV YOXOKIVITIKY OVTIOpOoT).

Bon6det otnv dweripnon e Prrapivnc E 6to pntpikd yora katd ) odpkeia Tov Oniacpod

EmpBpadvvel T y1povoen TOV KVTTEP@V Kot avEAvEL T d1dpKela Tov KhkAov {ong

IIpootatever 1o dépuo ko PBonbast otnv TpdAnyn achevelidv OT®MG, M aKun, N yopioon Kot
exCépara.

EAIEX

O xopmdg ™S eMAG elvar EEAIPETIKN Y LOVOUKOPESTOV MIap®dV 0EEwV. Alvel oTov avlpdTvo
0pYOVIGHO PLTIKES Tveg Ko HETOAA Ko €lvor po ToAd KaAn myn Prrapivng E. H Prrapivn E €yet
avTIOEEWMTIKEG 1010TNTEG Kol UTOPEl VoL KABLGTEPNOEL TN YIPOVGT] TOV KLTTAPWV.

Ot eMég elvarl TAOVOLES OKOUN 68 aVTIOEEDMTIKA KapoTévia kKon o€ Brtapivy A mov evioybet to

avocomonTikd, oupuPdiiel otn Bepameio deppotikdv mabnoewv , Asttovpyel Kotd NG
KOPKIVOYEVESTG, TPOAAUPAVEL TN YpOvon TNG emOEPUidag Kot GuUPdALel 6TV avdmtuén yepadv
SOVTLDV, 0GTMV Kol LOAAILDV.
Ot eMég akdun meprEyovy acPéotio, payviioro, Kailo, vatpro kor cidnpo. H kabe eld mepiéyet
nepimov 10 Beppideg Kot kKaAd gival vo HEIDVETOL 1] KOTAVAAW®GT TOVG OO GTOUO LE VTEPTAO,
élkog kol yootpitida. Eivar 0wotdc0 avamdomacTto KOUUATL TG HECOYEWNKNG STPOPNS Kol
CLYKOTOAEYETOL GYEOOV 0 OAEG TIG VYIEWEG dlonTeg OAAL KOl OTY JTPOPT EKOTOUULPI®V
avBponov. Awbétovv 60 Qopég mep1ocOTEPO AGPESTIO Omd TO AAdL Kol OEKOTAAGIO PWGPOPO,
eva draBétel Tplakocieg opég peyarvtepn mocdtta Prrapivig A (o¢ B-Kopotévio)
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MEPOX 11: H AYKHYH ITAPATONTAY YI'EIAY KAI EYEEIAY

H évvowr tnc Acknong

Aocknon eivor omolodnmote €100¢ HLIKNG TPOCTAOELNG TPOGYEIUGUEVIC EVIOONG, OLIPKELNG KO
oLYVOTNTOG, TOV EVIACGETOL G' éva LaKpompdOeso, peconpobecio 1 BpoyvmpdOeso TpodypoppLo
pe okomd T Perticoon 1 T SlaTPNON TG EVPWOTING, TNG VYELNG 1)/KOL TG COUATIKNG 0TdOO0oNG.

H évvowr tnc Evetiac

H évvola g eveiog avagépetar 6to cuvaicOnua vyeiog Kot KoAng otdbeong kot ot dlaTnpnon
KOANG YUYIKNG Kol QUOIKNG KATAGTOONG, HECH TG COGTAG STPoPnS, oknong kol cuvnbeimv. H
eveéia 0ev a@opd LOVO oI GOUOTIKN VYEia, elval (o yevikn aicOnon, pio ecmtepikn aktivofoiia
vyetag, Svvaung Kot opopetds. Eivor pia dapkng dtadikacia.

H évvowr tnc Yyeiog

Yyeia eivar n opyavikt], KOWOVIKN KOl YUYOAOYIKY] KOTAGTOGN TOL avOpdmov, Tov Kupoiverol
HeTa&y evog BeTikob kot evog apvntikod moOAov. O Betikdg oyetiletan pe v eveia, T dvvatdmra
va yaipetar kavelg t {on kot vo avlictatol oTig TPOKANGEIS TG, VA O OPVNTIKOG HE TN
voonpOTNTA KO TNV TPOUN Bvynopdtna.

7. MOP®EX AXKHXHYX

Ot aGKNGES KATNYOPLOTOLOVVTAL YEVIKA GE TPELS TOOVS AVAAOYQ LE TN YEVIKY EMOPACT] TOL
£XYOVV GTO OVOPOTIVO COWM KO TOV TPOTO TAPAYMOYNG TNG EVEPYELNG:
e AgpbPieg aocknoels, Onmg 1 todniacio, to wepmdtnpa, To TpE&no, n nefomopia, To TEVVIG, O
omoieg avEAvouy TV KapIayYELOKT AVTOYN.
e AvaepoPieg aoknoelg, OTmg 1 tpomdvnon pe Pépn, mov avéavouv ™ BpayvmpdOeoun puikn
dovaun.
e AGKNGEIS EALUCTIKOTNTOG, OTMG 01 SLUTAGELS, TOV PEATIOVOLY TO EDPOS KIVIIGEMV TOV LLVMV Kol
TV apdpocemv.
Ot agpdfieg kot ov avaepdfieg eivar ot mo cuyvég omdte — TAPOKAT® OSiveTor pio cuvoym
TOV YOPUKTNPICTIKOV TOVGS:
Agpofra doknon
H oepdfia doxnon (| kapdiayyslokn doknon, 6pog mov £xel amododel AOY® TV TOAADY 0PEA®V
Yoo TNV KOPIyYEWOKN LYElR) ovaEPETal GtV GoKNoN Tov mePAapPavel 1 PeAtidvel v
KATOVAA®GoN 0&uyovov amd to codpa. AegpdPlog onuaivel «pe oEuyovoy Kot avapEPETAL GTT) (PO
o&uy6vou oTig drodtkacieg HETAPOAICHOD KOl TOPAY®YNG EVEPYEWOG TOL oMpatos. TToAAES pHoppég
doknong stvar aepoPieg ko €&’ optopov yivovion ce PETPLOL EMIMEDD EVTAONG Y10 TOPOATETAUEVEG
xpovikég meprodovc. H évtaon pmopel vo mowkidder amd 50-80% tng péylotng wopdlokng
ovYvOTNTOC.
To tpé€ipo wog peyding andotaong pe PETPo puiuod eivar pia aepdPio AoKNoM, VO TO GTPVT
(ypryopo tpé&o pukpng amodotaong) oev gival. To tévig, pe ™ ovveyn kivnon, Bewpeitoan cuyva
aepofa aoknon, eved 10 A Tévig (o€ (evydpla), e TIG GUVTOUES EKPNEELS dPAGTNPLOTNTOS TOV
yivovtol pe pukpd taktikd StoAsippata, icmg va unv givotl kupiog aepopia.
Metaéd TV avayvopiopEVOY 0PeADV TNG TAKTIKNG aepoPilag doknong stvat:
AvvaToTEPN KOPOLE: 0 KOPIOKAG LG SUVAUMDVEL Kot avEAVEL o PEyehog, Yo vo BEATIOCEL TNV
KOVOTNTA TOV VoL S10YETEVEL QLI KOl LELDVOVTOS TV KAPOLOKT GLYVOTNTO NPEUIOG.
AVENGT TOV GVVOAIKOV apPLtOpoD epVOPAOV AINOGPULPIMY GTO GO, TGl DOTE VO LETAPEPETOL
€VKOAGTEPA TO 0ELYOVO GTO CAOLLOL
Beltiopévn avamvon: Ot pdeC TOL GUUUETEYOVYV GTIV OVOTVOT] SLVAUDOVOLV Y10 VO OIEVKOAVVOLY
N POT| AEPA EVTOG KOl EKTOC TV TVELUOVOV.
Beltiopévn poikn vyeio: H aepoPia doknon dieyeipet v avantuén tov KpOv apopopmv
ayyeiov (Tpryoed®mv ayyelov) 6Toug poes. Avtd fondd To copa vo LETAPEPEL EDKOAITEPD 0EVLYOVO
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OTOVG HOEG, UTopel va BEATIOCEL TV KUKAOQOPIN YEVIKA, VO LELDGEL TNV TIECT) TOV OULOTOG KOl VO
OTOLLOKPOVEL TEPITTA TAPAYMYO TOV LETAPOMGHOV, OTWG TO YOAUKTIKO 05D atd TOVG UVEG,.
An@Arewo Bapovg: Xvvovacpévn LE o DYIEWVH S10TPpoeN Kot KATAAANAT TPoTdvnoTn eVOLVAU®ONC,
N oepdPfia doknon propei vo fondncel oty anmdAisio Bépoug.

Meimon kKivovvoo yio. ota@opeg a.60éveres: To emmhéov BAPOg GUVEIGPEPEL GE KATAGTAGELG OTMG
N KapdloKn VOGOGS, 1) VITEPTACT), TO EYKEPOAMKO EMEIGOI10, O SLUPNTNG Ko KATOLES LOPPES KOPKIVOL.
KoBng petdverar to Bépog, petdverat kot 0 Kivouvog Leaviong autav TV acbeveidv. Emmiéov,
aepoPia aoknon pe petakivnon fapove, OTMC To TEPTATN LA, UTopel vo Bondncetl 6T peimon Tov
KIVOUVOL Y10 0GTEOTOPMGT] KOl TIG EMMAOKEG TNG. Ot aepdfieg aokNoELg Pe PKpN avTioTaon, OTmg
TO KOAVUTL, TO TOONANTO KOl Ol AGKNGELS GE TIGiva, Umopovv vo Bondricovy 6covg £xovv apbpitidoa
VO TAPOUEIVOVY G€ KOA| PLGIKT KATACTOGT, X®OPIg va TéELovv TOAD TIC apHpdOELS TOVC.
Beltiopévo avooomromTiké cOoTNA: TO GTOUO TOV GKOVVTOL TOKTIKA £ivat MydTEPO ELAAMTOL
o€ HKPEC 10Yeveic AoMEEIS OT™G TO KpO®pa Kot 1 ypinn. Eivor mBavd 6t n agpdPfia doknon
EVEPYOTOLEL TO OLVOCOTONTIKO KOt TO TPOETOHALEL VO OVTILETOTICEL TIG AOIUDEELG.

Beltiopévn vevpatikn vyeio: H taktikn aepofio doknomn odnyel otnv EKKpion evOopPvedV, Tov
etvat Ta LGIKE aVOAYNTIKA TOL CONOTOC. Ol EVOOPEIVES LELMVOLV EMIGNG TO GTPEG, TNV KOTAOA YN
Kol To dyyog.

AvEnpévn avroyn: H doxnon propet va pog kovpdlet Bpayvmpodbecpa, dniadn katd tn odpkeld
NG Kot QUECMG PETA, OAAG pakportpOBeca aLEAVEL TV OVTOYT LOG KOL LEUDVEL TNV KOTWON.

Avaegpofro doknon

H avaepdfia doknon eivar n popen doknong mov Pertidverl ) dvvoun kot ytiler poikn pala. Ot
poeg Tov acKkoHVTAL KAT® amd avaepOPleg GLVONKES OVOTTUGGOVTOL JLUPOPETIKA, 0ONYDVINS GE
KOADTEPEG EMOOCELS GE OPACTNPLOTNTEG LUIKPNG SLAPKELNG KOl VYNANG EVTAONG, OV JopKoVV £MG
Ko 2 Aemtd mepimov.

H mo xown popev avaepdfiog doknong eivar ot acknoelg evovvdpwons. Ot aoknoelg
EVOLVAU®ONG YPNCLUOTOIOVV TNV OVTIOTOOTN GTI] GUGTOAN TOV VOV Yo Vo BEATIOGOVY TN dvvaun,
mv avaepdfro avtoyn Kot 10 péyefog TV OKEAETIKOV HudV. YTOPYOUV TOAAEG SLOPOPETIKEG
HéEB0SO0L TPOTOVNONG EVOLVAUMONG, Ol IO KOWEG EK TOV OMOIWV €lvoil Ol ACKNGELS pe Papn Kot e
avtiotaon. Avtol ot 2 TOTOL AGKNGEMVY ¥PNGIOToovV T Papvnta (LEGH Papdv) 1§ UnyovipoTo
®G OVTIOTOGN GTN GLGTOAN TOV HLOV Kol Ol OPOL UTOPOVV VO YPNCIUOTONO0VV EVOAAUKTIKA.
Otav yivovial 6moTd, 01 AGKNOEL EVOLVAUMGNS UTOPOVV VO TPOCPEPOLY CNUAVTIKE AEITOVPYIKE
0PEAN Ko PeATion g YeviKNg vyelag Kot evnuepiag, ta 0@EAN cvumeptlapupdvovat: ovénuévn
duvaun, OKANPOTNTO KOl OVTOYN] TOV O0CTM®V, HUAV, TEVOVIOV KOl CUVOEGU®V, UEIOUEVESG
TOOVOTNTES Y10 TPAVUATICHOVS TOL OPEIAOVTOL GE QOLVOUIN TOV HL®V, BEATIOUEVT] KOPOIOKT|
Aertovpyior ko avénuévn HDL-yoAnotepoln («koaAn»). Mmopodv emiong va Pondncovv ot
dwtpnon ™¢ aMmng palag ocdpatog (oNUavTikd Y 66ovg mposmadovv va ydoovv Bapog), va
LELOGOVY TOV KIVOUVO 06TEOTOPOGNS Kol VO BEATIOGOVY TO GLVTOVIGUO KOt TNV 1GOPPOTTiCL.

Agpopro evavriov avaepifrac

H ovyvn kon toktikn aepoPia doknon eaivetor va fondd oty mpdinyn 1 Bepancio cofapdv Kot
emkivouvov yia ) {on ¥povieV KATOCTAGE®V, OTMG 1] VIEPTACT, 1| TAXVoAPKia, 0 dPnTng TOTOVL
2, n abvmvia ko 1 kataOiwym. H mpomdvnon evovvdpmons @aivetol vo TpokaAel po KATdoTaon
ovveyoDg Kavomg evépyelag, 1 omoio pmopel va dwapkécel mepimov 24 ®peg petd v doknon,
TOPAOTL OEV TPOCPEPEL TA 10100 KOPILLYYEIOKA OQEAN e TNV aepdfia doknon. Téco N aegpoPia 6co
Kot N avaepdfia Aoknom av&dvouy T punyavikn tkavotnto g Kopdlds avEdvoviag Tov Kapdloko
oyxo (aepdflo KataoTaomn) N 1O ThX0g TOL HVOKAPOIOV (ACKNGELS EVOLVALMONG).

Otav 1 yeviKi] QLGIKY] KATACTOON €Vl EMAYYEALOTIKY Omaitnor, OTMG Y10, TOVS AOANTEG, TOLG
OTPOTIOTIKOVG, TNV OGTUVOUIN Kot TV TupooPeatikn, 1 agpdfia Tpomdvnon and povn g LdAlov
dev mapéyetl éva ooppomnuévo mpdypappo doknong. Mo cvykekpéva, n poikn dvvaun, dd
TOL v oMOUATOC, LYV mapapeAeitol. Emiong, dev ackobvtol 6to péyloto pvbud to petaforikd
LOVOTIATIO. OV  akoAovBovvtal otov avoepoPflo petafolopd (yAvkodAvon kot {Opmorn tov
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YOAOKTIKOU 0&€0G) Yo TNV TOPAY®OYT EVEPYELG KOTA TN O1dpKELD SPACTNPLOTHTOV VYNANG £VINCTG
Kol LIKPNG dtdpKelog, Onwg 1o onmpivt. H aegpofia doknomn eivor ®otdc0 £va TOADTILO KOUUATL EVOC
GOPPOTTNUEVOL TTPOYPAUUOTOS ACKNONG Kot £IvVOt KOAN Y100 TNV KOPIYYELOKT] VYELQL.

A&ilel va onuelmbel 011  agpdPfia doknomn dev avEAvel To PETAPOAIKO puOUd TOGO TOAD 0G0 Ol
aokNoelg pe Papn kot pmopel yu' avtd to Adyo va givor AyOTEPO OMOTEAEGUOTIKY OTN Helmon TG
moyvoopkioc. QoTtOcO, OVTN 1 HOPPY] ACKNONG EMITPEMEL OPACTNPIOTNTES YO UEYOAVTEPQ,
oLYVOTEPO  OLOCTNUOTO KOl OToUTel  TEPIOCOTEPN  EVEPYEWL TN  OTIYUR 7OV  KOTOL0G
aokeital. EmmAéov, n petaforikn dpactnplotnra VoG atOUov aLEAVETAL Y10 OPKETEC MPEC UETA
amo o cuvedpio aepdflag dpacTnpLOTNTIGS.

Agv o@erobpooTE OAOL TO 1010 Ao T SLPOPETIKA €101 doknong. Eivar tepdotio n mokidio otnv
ATOIKY 0mdKPLoN OTNV doknomn evad kdmotlot Oa Exovv pia pétpla PeATioon otny avioyn LEGH TG
aepoPiag doknong, dAlol umopel va SmAactdcovy Ty TpOSAnyn o&uyovou Kot KAmolol dgv Ha
EYouv TOTé KATOwo OQPeLog amd avth TV doknomn.7 Opoiwg, poévo o peovotnta avlpodnwv Oa
d0LV CNUAVTIKN HVIKY avATTUEN HETA Omd Lo TOPOTETAUEVT TEPIOO0 OGKNCEMV Ue PBdapm, VD ot
neplocotepol Ba Pertidoovy ) dHvoun tovg. I' avtd ot avBpwmot Ba mpénel va mepapatilovral
Kot Vo 00KILACOUV S1apOopovS TOTOVG COUATIKNG OpAGTNPOTNTOC, DGTE VO POV OTOV TOL TOLG
OPEGEL KOl £YEL AMOTEAEC O TAV® TOVG.

8.0®EAH AIIO THN TAKTIKH AXKHZH

ZOUOTIKES KO QUOLOAOYIKES EMOPAGELS TNG AOGKNONG

H doxmon elvar Gppnkto GuVOEdEUEVT LLE TN COUOTIKT KO WYOYIKT VYEIRL EVOG OTOLOV KOt OmOTEAEL
TO MO OMOTEAEGUOTIKO HEGO TPOANYNG acOeEVEIDV, AL KOL TO KOAVTEPO «PAPHLOKO» Yo TNV
AVTILETOMIOT TOVG. H doknomn, yio va eivot amoteAeGHaTIKN, TPENEL O GYESAGIOC, 1 EPOPLOYN Kot
n xobodnynon g va eivar cOpeovn pe 11§ PACIKESG apyES NG TPOTOVNTIKNG, OAAG Kol Tig
Wutepdtnteg KaOe atdpov. H Pedtioon g guoikng Katdotaong, HEG® TG GoKNoNG, EMEPYETUL
AMym g Bertioong g Asttovpyiog SAPOop®Y GLGTNUATOV TOL AVOPAOTIVOL OPYOVIGHOV, OTMG
gtvat 10 KuKAOPOPIKD, TO AVATVEVGTIKO, TO LVOCKEAETIKO K.(.

Boaowdg petaforopodg kar 6votaon Halog cOUaTog

O Baokdg petaforikoc puBuds eival To EAAYIGTO TOCO EVEPYELNG TOV KATAVAADVEL O OPYAVICUOG
o’ éva 24mpo yio ™ deEaywyn TV PaciKOV Kol amapoitnTov yio ™ (o1 AEITOLPYIOV TOV, Kol
emnpedleTon amd S1aPopovg Tapdyovteg, OTMG eivar  nAkia, To EOA0, T pHEYEHOC TOL GOUATOG KOl
N G copotiky palo. H doknon pmopel va emoeéper ahiayég otn ocbvotaon g palog tov
OOMUOTOG, UEWMVOVTOG TO COUOTIKO Mmog Kot avEdvovtag T Huikn palo, ol omoieg mpoKaAoHV
avEnon Tov Pactkov petafoiikov pvOpod. O cuvdvacog aepodPiag doknong (tepratnua, TpéEpo,
TOONANTO, KOADUTL) KOl HUIKNG evovvapmong (Bépog Tov capatog, AAoTiyd, aVTIGTACELS) glval O
MO OMOTEAECUATIKOG TPOTOG Y10l VAL TETVYOVLE TOV O TAVE® GTOYO.

Kopodayyeioko cvotua

H doxnon Pektidver ™ Aettovpyio tov KOpOyyelwkov cvotiuatos. H xapdd «dvvapdvew,
mopatnpeital avénon oto péyebog Tov pvokapdiov Ko, ETOUEVOC, AVTAEITOL TEPICGOTEPO OilL0L OE
K60e woApo. Qg puoikd emokdiovbo, perdveTal 1 Kapdakn cvyvotnta npepiog. H agpodPia doknon
(mepmdtnuo, TPEEWO, TOONANTO, KOAOUML) €ivol 1 OMTOTEAECUOTIKOTEPT HOPON GoKNONG Yo TN
BeAtiwon tov KOPOLOYYEWKOD GLGTHUATOS, OPOL OLEAVEL TNV KOPOOKN TOpOYN Kot Tov OYKO
TOALOV, HELOVEL TNV KOPILOKT cLYVOTNTO KOl TV apTNPLoKT Tieon, Kot £T61 BeATidvel TV agpdfia
KavoTnTO.

Avomvevotikd cuoTnua

To avamvevotikd cvotnua eivar vaebBovvo Yoo ™V TPOSANYN o&vydvov Kot TV amddooTn TOv
droéediov tov dvBpaxka oty atpodceapa. H doxknon Peitudverl T Aettovpyia TOL AVATVELGTIKOV
OLGTNUOTOG, WHEC® TNG PeATiONG TOV TVELHOVIKOV OEPIGUOV. XTO ATOHO 7OV AGKOUVTOL
CLGTNUOTIKA, O OVOTVEOUEVOG OYKOG 0EPQ EIVOIL LEYAAVTEPOG KOL 1] GLYVOTNTO OVOTVODV LUKPOTEPN
a6 to dropa wov dev yopvaloviat. H amotedespotikodtepn popen doknong v t Pertioon tng
Ae1tovpyiag TOV AVATVEVGTIKOV GLUGTHIATOC Eivar 1) aepOPia Aoknon).
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Epeiotikd cvomua

Koatd ™ dbpxeta g {ong, aArd Kuplwg LETA TNV EVIIMKI®MOT), TOPATNPEITOL ATMOAELD KOAAXYOVOL
amo To 00T pog, o omoio yivovtal mo gvBpavota, pe amotélecpa T peimon g pdlog Kot tng
avToynNS Tovs. Mio amd Tig onuovtikotepeg acbéveleg, n omoia epeavifeton cLVHOWE GE YLVOIKES
KUPIOG HETA TNV EUUNVOTTALGT, givar 1 06TEOTOpST. O pOLOG TNG GoknoNg eival TOAD GNUAVTIKOG
OTOV TOUEN TNG TPOANYNG KO TNG AVTILETMOTIONG TG 0GTEOTOPOONG.

Ocov apopd otov Topén TG TPOANYNGS, I AoKNOoT GLUPAAAEL 6TV amo@Lyn 1 TV kabvotépnon
™G EUGAVIONG TNG OGTEOTOPMONG, HECH TNG LEYIGTOTOINGNG TNG 00TIKNG MAlaG KATtd TN dldpKeLa
™G TOOIKNG Kot €PN Pikng nAkiog. AcKNoelg Tov meptlopuavouy HeTapopd ToL cOUTIKOD BApovg
(mepmatnua, TpEEIo) Ko Kpovoelg (dApoTe) GLVUPAAAOVY OTOPACICTIKA GTNV OVATTLEN Kot TN
dttnpnon evog vyt okedetov. Emmpdobeta, ot popeég doknong mov avoaeépdnkav mo mévo
elval OmOTEAECUATIKEG KO YLOL TNV OVTIUETMMION TNG OGTEOMOPMONG, LEWOVOVTIOS TOV puoiuod
ATMOAELOG TNG OGTIKNG LAla.

Mvik6 cvotnua

H doxnon poikng evovvapmong (Bapog omdpatog, AAGTL(0, OVTICTAGELS) TPOPLAAGGEL TO GTOUO
a6 0pfocmUIKA TPOPANLOTO, LELOVEL TOV KIVOUVO TOV TPOVUATIGUMV Kol EVIGYVEL TN S0tKaGia
AVATTLENG TOL CAOUATOG KOTA TN dldpKeln TS TodIKNG Kot €N Pikng nAkiog. EmmAéov, péom g
doxnong, PeEATIOVETOL 1] SATATIKT KOVOTNTA LVAOV, TEVOVIMV, GUVOEGU®V Kot apBpik®dv Buddkov,
LE OMOTEAEGLOL TO ATOMO VO, EKTEAEL TIC KOOMUEPIVES TOV dPOCTNPLOTNTEG LE LEYOADTEPT EVKOALAL.
Oppoviko cvotnua

H doxnon emnpedlel onuavtikd to eninedo Kot tn 0pact Siipopmy OpUOVMY oV oeTilovTat e ™
COUOTIK avAnTuEn (awénTikn opudvn, Te6TOGTEPOVN), CAAA Kol v vyeio (tvoovAiivn). H
KOTOAANAGTEPT HOpPON Goknong yw TV ovénon Tov ermédov  avENTIKNG OPUHOVNG Kot
TEGTOGTEPOVNG Elvan 1 poikY| evovvapwon (avtiotdoelg). Eniong, n doxnon pewdvel ta eninedo tng
wGoVAivng oto aipo kKo avEdvel v evaicOncia g H Opdon g wvooviivng eivar moiv
OMUOVTIKN Yo TNV vyeia, aeobd oyetiletan pe to petafoikd cvvopopo (avEnpévn avtictacn otnv
WGOVAIVY) Ko, Kat’ emEKTOoT, pe TV moyvoapkio. EmmpdcsOerta, dropa pe dwafntn tomov Il mov
aoKOVVTAL, EAEYXOVV MO OMOTEAEGUOTIKA TN GLYKEVIPWOGT] YAVKOLNG GTO aiplaL.

2vyvotnto Ko €i00g doknong

Amd 1o mapondve eaiveton EekdBapa 1 BeTikn emidpacn TG AGKNONG GTNV TPOAY®YN TNG VYELNG.
XOppova pe TG 0onyieg tov Apepukavikod Koieyiov AOAntiatpikng (ACSM), 6Aa ta vy dtopa
niiog €mg 65 gtdv mpémel va yopvalovror nma S eopéc v efdopdada (tovidytotov 30 Aemtd T
@opd) M va yopvalovton Eviova 3 @opéc v gfdopdada (Yo 20 Aemtd). H doxmon avt) mpénet va
nepthopPdaver oepoPikés aoknoelg (mepmdtnua, TPEEO, TOONMANTO, KOADUTL) KOU OCKNGELWS WE
avtiotdoels (Bapm, Adotiya).

9. OI AEKA BAYIKEY ENTOAEY THX AXKHEHY

A) TIpoBéppavon: Mnv Egkvijoete 0 TPOYpaupd 6ag xopic Tponyovuévag va axolovdfioete pe
NI E16ay0yN Myov AETTOV, TOV Vo TEPIAAUPAVEL YoAapO TPEELIO, YEVIKEG OIOKT|GELS KOl OLTAGELS
TOV LEYOA®V LVTKAOV OLAS®V.

B) Anokatdotacn: Metd to T€A0C 0OTOI0VONTOTE TPOYPAUUATOC, APLEPMOTE 5 AKOUO AETTA Y10 VoL
TpéEete MOAD Yohapd, LEYPLS OTOL 1) AVOATVOY| GOG KOl 01 GOLYHOL TNG Kapdlds amokaTacTadovy oto
QLGLOAOYIKE emimeda, OTWS NTaY TPV Omd TNV VIOV TPOSTADELL.

I') Evvddtmon: Mnv ayvoeite ta pnvopata tov copatos. H diya mov cuyvd aicBavopacte kotd
T S1dpKeLn TNG AGKNOMNG, LG TTPOEOOTOLEL OTL TO GMUA EXEL AVAYKT] LYPDV, YU QVTO TIVETE UIKPES
1060TNTES (U1oO-Eva ToTNpL) avd 20 AemTd.

A) Acoknon kou yevpoto: Mnv emyepnoete moté vo acknbeite petd amd €vo peydAo yeoua.
Apnote va mepdoovy TovAdyotov 3 mpeg. AvtifBeta, m doknorn mov Ba Exer mponynOel evog
YEVUATOG LEUDVEL TNV OPEEN.
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E) Avanvon: H cwotq yprion g avoamvons 0o 6o emtpéyel va SlotnpioeTe TNV £VTaon TG
doKNnoNg Y. LEYOADTEPO XPOVIKO StdoTNua. Avamvedote ypnyopdtepa kol Babvtepa, TPOTIUNGTE
TNV OVOmTVOoT] Ao T0 GTOUA Tapd omd T poT.

XT) 'Evapén: Ot mpdteg popég TNG AGKNONS AmottovV 1O104TEPT TPOGOYN KOl VITOUOV. TNV 0pyN,
Yo TOVAGyLoTOV 2 €fdopAdES, KAvTE AMYOTEPEG AGKNGELS, EAAPPATEPES KO LIKPOTEPTC OLAPKELNG.

Z) Xvoyvotnra: [Nvpvaoteite 3-4 opég v eBoopdoa, €161 mote LETAED dVO NUEPDOV AOKNONG VO
nopepPaiietarl pio nuépa avarnavons. Tnpnote pe cvvénewo 1o efdopadioio cag TpOYPOALLLL, Yio
KOAAVTEPQ, YPNYOPOTEPX KO GTAOEPATEPO ATOTEAECLLATA.

H) "'Evtaon: INvpvooteite péco ota 6plo. TOV GOG VITOYOPEVOVY Ol OTOMIKEG GOG OUVATOTNTEC,
Aopavovtag voy”n TN PLGIKN GG KUTAGTUGN, TV NAKI G0g, TO VA0 GG KOl TPOTAVTOS TN
dudBeomn g Nuépag. Mnv eravorappdvere kabnueptva To 1010 TPOYPOLLLLAL.

0) Eidog doxnong: Xvvovdote v aepoPla doknon kai tn mpomdvnorn pe Papn 1 opyava.
Hexwnote pe 20-30 Aentd tpe&o o eEMTEPIKO Y®OPO N TATNTO 1 TOONANTO KO 6T GLVEXELN 4-5
0OKNOELS LE Bapn 1 Opyava Y TIG LEYAAES LVTKEG OLADES.

I) Evivyweia: Tevioote toug pdeg apyd Kot TpoodeuTikd HEYPL To. OpLo ToLv TOVOL Kot UEIVETE 6T
0éon avt 5-30 devtepdrenta. EmoavordaPete axdpo 2-3 @opés. Ot kpvol POEg TEVTMOVOVTOL
dVoKOAOTEPA, YU VTO KAVTE SLOTAGELG apoD £xel TponynOel pikpn Tpobépuavon).

Mo va égovpe vyeio Ba mpémer extdg amd TN YUUVOGTIKN VA TPOGEXOLUE KaOnuepvd Kot
dwtpoen| pog!!!

10.AZKHXH KAI NHEZTEIA

Aoxnon ko vnoteio. Ti tpéner va npociovpe;

Tnv mepiodo mov vnotedovpe otepode amd Tov OpyovicUd LG TOAVTIHO OPENTIKA GLGTATIKA. AV
KOTOTOVOUUE TO CAOUO HOG HE EMImOVN Ko £vTOvVn AGKNGT, QUGIKO €ivol VoL TO 001Y|COVUE GE
e€avtinon kot Tpéwpn koémwon. Eniong, Bo amoduvapudcovpe 10 avocomomTikd (oG GOCTNUO, LLE
OmOTéEAECHO. VO, ElHOOTE MO €VAA®TOL  oE  OPOpPES  O0OEVEIEC  TOL  YELUDVOL
Mio TApNG Kot 1GOPPOTNLLEVT] SLUTPOPT LOG TOLPEYEL :

YoatravOpakes, ov omoiot ywpilovtor oe amiog Ko ovvBetovg. Amiol ovopdalovror ot
vdaTavOpaKes o1 omoiot £xovv vrootel emeEepyacio Kot £xovv amopakpvvlel amd avTovg aPKETEG
mocoTTES Prrapiveov kol PETOAM®V T.Y Umokota, dompo woul. XvvOetor, ovopdlovior ot
voatdvOpaxeg ot omoiol dev €xovv VIOoTEl emeSepyacio Kol MEPLEYOLY UEYAAVTEPT) TOGOTNTA
Brrapvayv, Bpentik®v cLOTATIKOV Kol QLTIKOV wvov. [ldvta kol axoun mepiocdtepo Otav
yopvoaldpaote kot vnotedovpe, Bo TPEMEL VO KOATOVOADVOLUE EMAPKN TOCOTNTA SOVOET®V
voatavlphkwv ( my woul olkng arécemg). H vnotela dev emmpedler v katovéiiwon
voatavlpdrmv. AvtiBétwg v guvoel. Ot voaTavOpakes elvar oNUOVTIKOTL Ao TapEYOVY EVEPYELL
GTOV OPYOVIGUO LOG KOl TPEPOVV TOV EYKEPAAO.

Ipwteives, o1 omoieg ywpilovror oe (wwéc mpwteiveg ( kpéag, Yapt, ovyd ) Kol G QULTIKEG
npwteiveg ( OGTPLa, GKOVPOTPAGIVA Adyavikd, Enpol Kapmot). Ot tehevtaieg, ol omoieg mepiéyoviat
o€ &va TPOYPALO SOTPOPT|G O TEPI000 VNGTELNG, GTEPOVVTAL KATOLM GLGTATIKA (Gidnpo, Prrapivn
B12) ka1 yio avtd akptPdg o Adyo, dtopa to omoia vriotehouvv kot yopvalovtot Oa mpémet va eivon
010ATEPA TTPOGEKTIKA G TTPOG TN ovVBeon NG OlatpoPng Tovs. Tlpwteiveg o1 omoieg mpoépyovral
a6 Coikés Tpoeég etvar mANpNg aeobd meptEyovv OAa T amapaitnta apvoééa ( dopukoi AiBot
TPOTEIVAOV), EVD 01 QUTIKES TPWOTEIVEG GTNV TAEOYNGIO TOVS Eivol ATEANC TPOTEIVEG 0OV dEV
nepEyovy Oha ta amapaitnta apvo&éa. Edm mpénet va Buunbodie 10 poro TV TpOTEIVOV KATd TN
duapkewn g doknong. Katd m didpkela mpomdvnong puikng evovvapmong orndlovpe poikd 16To.
[Tote dpmg “yriCovpe © poiKo 1610; Mikd 10106 yriovpe Katd tn didpkela Egkovpaong Kot LEGM TNG
STpoPNg HaG . AV AouOV VNOTEDOVUE KOl KOTOVOAMVOLUE TEPLOPICUEVO aplBud Beppidowv
NUEPNGIMG GTEPOVE amO TOV OPYOUCSUO HOG TOADTIHO BPETTIKG GLGTATIKA, LE OMOTEAEGLO VO, UMV
UTOPEGEL 1) SLOOIKOGIN AVATANP®ONG VKoV 16TOV Vo Yivel puotodoyikd. 'Etot avti va ¢ ytilovpe ¢
LIk 16710 KaTaoTpEPOLLLE!
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Almn, ta omoia ywpilovion og Tpelg katnyopieg: kopeouéva Ainr, to onoia Ppickovrol otig (mukég
TPOPES, OTMG PodTVPO Kot KOKKIVO KpEag. Ot dAleg 600 Katnyopieg mov amoteAoVV Ta ‘DylEWvd’’
Mmn eivor tar povoakodpesto Amapd ( ehatdrado, eMEC, afoKAVTO Kol T TOAVAKOPESTO Amapd
(omdépot, -3 Amapd mov Ppiokovror ota yapia). Katd ™ vnoteio mapovoidletar avénuévn
KOTAVAA®GON HOVOOKOPEST®OV MTapdv o&Ewv. Onmg avéeepa Kol 7O MOV, To AT avtd
Oewpovvtor vylEwvd, KoOMOC HEWOVOLV TO EMIMESD KOKNG YOANOTEPOANG KOl ElvOl CUVETMG
evepyeTikd yioo v Koapdio. Na un Eeyvodue Opwmg 01t 1 TeplekTkdTNTO TOVG 68 Bepuideg eivor
waitepa ymAn( 9 Bepuideg avd ypoupdplo, oe avtifeon pe Tovg LOATAVOPOKES Kol TIG TPMTEIVES
nov meptEyovy 4 udvo Beppideg avd ypappdapto). o to Adyo avtd, Wdoitepa o TEPI0G0 VNOTEIDV,
TPEMEL VO EILOOTE 1010{TEPA TPOGEKTIKOL TNV Katavdilmon Ttovg. H katavdimon Baiacovov Katd
v mepiodo tov [levnvronuepov dev av&avel to emimedo YoANoTEPOANG APOD 1 YOANCTEPOAN
av&avetal OTav KoTavalOVOLLE KOPECSUEVA AITY.

Kotd ™ Odwgpkele g doknong, o opyovioudg pog ypnotponotel Opemntikd  ovoTtaTiKg
(xupimg voatdvOpakeg Kot Ainr), yia va kévetl 11 amapaitnteg petaforkés depyacies, €101 OOTE
va avéndel  peTaeopd Kot 1 kaHon 0EuyOvoy omd Tov opyavIGUO Hoc. Av eUElc Yoo 0mTolovoNnmoTe
AOyo (Vmotein), oTEPOLUE OO TOV OPYAVIGHO LOG KATO KOPLo OPENTIKA GLGTATIKA, TOV GTEPOVLLE
oLYYPOVMG EVEPYELD KOL TNV TKOVOTNTO VO PEPEL GE TEPAG TIG SLAPOPES LETAPOAIKES TOV dlepYasied,
€0KA KOoTd TN drdpkela Kot 610 T€Aog S doknone. Katd ) ddpkelo g vnoteiog, Adym g
amovciog CoK®V TPoPAOV (KPENG Kol YOAUKTOKOUK®MV TPOTOVIMV) Yo LEYEAO XPOVIKO dtdoTnua, o
opyaviopdg pog yivetor mo gvaicntog otnv KOLPACT EVO TO OVOGOTOMTIKO HOG GUGTNUO TTLO
evdlmto g acBéveleg. Kdmoteg opdoeg Opmg atdpmv mpémel vo eival 1010iTEPO TPOCEKTIKEG OV
yopvéalovrat kotd v mepiodo twv vnoteldv. Avtég stvat:

O yovaikeg: Ot yovaikeg €yovve avénuéveg avaykes odnpov Ady® g Euunvov pvong. Mo 1o
AOyo avtd Oceg yvuvdlovior oe meplodo vnoteing, kodd eivor va owvénoovv v KotavaAwmon
QLTIKOV TNYOV 6101pov ( 6TaPides, TacTd oK Kol Bepikoka, Tayivt) KOOGS KoL TNV KOTOVAA®OT
TPOPDOV EUTAOVTIGUEV®V GE GidNpo ( dNUNTPLOKE TPOIVOD, Youl). Znpovikd ivol va TovioTel Tmg
0 GLVOLAGUOG PLTIKAOV TNYOV GLONPOV He Kmown cvotatikd 1 Prrapiveg ( w.y Prrapivn C ), odnyel
oe avénon amoppdPNoNg TOv GONPOL, VO OvTIBETE 0 GLVOVAGUOC GONPOL HE KAmow GAAQ
oLOTOTIKA 1 ovoieg (.Y Tavvivi) 6T0 TGAL 1] KAPEIV] OTOV KOPE KOl OVOYVKTIKG TUTOV KOAOK)
HEWOVEL To TOc0oTh amoppdenons tov.Ta yaunid mococTd GNPOL GTOV OpPYaVICUO £XOVV
OPVNTIKY EMMTOOT OTO EMIMEIN OVIOYNG WOG, EMNPEALOVTIOS OPVNTIKA TNV 1KOVOTNTO HOS Yo
doxnomn. Avtd cvpPaivel yoti o oidnpog mailel onuoviikd poilo ot cvvbeon tv epLBpOV
alpoceupiov Kot 6ty Heta@opd o&uyovov ot KOTTopa (GUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV KVTTAP®OV
TOV HOiKOD cLGTNUATOG). Av Aomdv Ta emineda oONPov eivar peltopéva, tapovotdletor peimon
oTNV TOPUY®YY] EPLOPOV ALUOCPUPI®V GTOV OPYOVIGHOV, GONPOTEVIKY] OVOLUIO KOl TOVTOYPOV
pewmvetal m mopoy] 0EVYOGVOL GTOVG 16TOVG. AVTO €YEL GUECT) , OPVNTIKY EMMTOON OTO EMIMES
OVTOYNG TOV OPYOVIGLOV.

Hawé — "Eenfor: O nuepnoleg avaykes Tov Todldv kot Tov epnpov gival avénuéveg, Kabwg
Bpiokovionr oe mepiodo avdmruéng. Av vmoloyicovpe 0Tt €va mOc0oTO evépyelag (Oepuidwv)
KOTOVOADVETOL KAONUEPIVA Y10 GKOTOVG AOKNONG, LTOPOVLE VO GKEPTOVLE TOGO dVGKOAO gival va
mpocAdfovv ta dtopa ovTd TO OVAAOYO TOCO TOL CMATAANGOV KOTA TNV AckNon, {om¢ Kot
TEPLOCOTEPO, Y10 VO, KOADWOLV TIG Bepdikég avdykeg Tov HETAPOAIGHOV TOVG G€ TEPi0d0 VNOTEING.
[Ma tovg Adyovg avtovc, 1 £viaot Kot 1) SAPKELD TOL TPOTOVNTIKOV TTPoypdaupatoc Oa tpénel va
drapoporomnei.

Hlxwopévor: Atopa mpoywpnuévng nMxiog tetvouv va axoiovBovv m vnoteia mo miotd. H dpmg
KOTAVAA®GN S0pOp®V QUPUAK®OV Y10 TV KOTOTOAEUNOT] TOV SOPOP®V AGHEVEIDV HELDOVOLV TNV
amopPPOPNOY KATOIWV BPENTIKOV GLOTATIK®V. AVTA, G€ GLVOLAGUO HE OAPOPOVS KOWMOVIKOVS
Adyovg, Omwc pova&ld kot mévBog, emnpedlovv 1t dwtpoen tovg. Etct, dropa mpoympnpévng
nAkiog 0tav yopvdalovion (Tpaypo ToAD LEPYETIKO Yo TNV VYEIX TOVG), B TPEMEL Vo LEIDGOVY
1660 TN €vtaon, 660 Kot TN SLIPKELD TOV AGKNGLOAOYIOL TOVG KATA TNV TePiodo NG VNOoTEiNG.
To mo ocwotd eivar vo cvpfovAievtodpe €va dotoAdyo 1 daTpo@ordYo, o omoiog Ba pog
KoBOONYNOEL OGS VO TPEPOUACTE GMGTH, OIVOVIOG GTOV OPYOVICUO MO To avdAoyo Opemticd
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OLOTATIKG OKOUN Kot Katd Tn ddpkela Tov ynoteliwv. Eniong va minpopopncovpe tov vrevduvo
Y EPAG YOUVOGTN KOt Vo, akoAoLOcoLvE TIG GLUUPOVAEG TOV, £TGL MGTE VO UV KOTATOVOOLE Kol
v €EAVTAOVUE TEPIOCOTEPO TOV OPYOVICUO HOC. AV €XOVUE 1GTOPIKO GLONPOTEVIKNG OVOLLiogG
(xopnAod oidnpo), eivor cmotd va meplopicovpe, TIG NUEPESG TG VnoTelag, TV aepoPia doknon
(mepmbTnpa, modnAaciocc  KAM) o€ 20 Aemtd  Kou oe  Younin évtaon.
H mepiodoc tov ynoteidv oev eivar kat@AANAN yia feAtioon g avtoyng Kot dOOvaung pag, ovte ylo
VO GTPMOYVOVLE TOV OPYAVIGUO HOG OTA AKPa. AVTIOETMG, TNV TTEPI0d0 AT SIVOLLE GTOV EVTO LLOG
™ dvvaToOTNTA Vo EEKOVPACTEL, meplopilovtac TV £vTaoT Kol TNV YPOVIKN SlapKELR TNG AoKNnong.
AwAéyovpe Aowmdv mepmatnuo ovti tpéEo, aerobic yopmANg €VIoomG Kol TPOYPOUUOTO
YOAGP®ONG KOl VTOGVYKEVTPWOONG, OTTMC ivar TO yoga, pilates KA.

11. AIIO TH OEQPIA XTHN IIPA=ZH

Me Bdon Tig TPOQES OV AVOQEPOUE TAPOTAVE SOMIGTOGOUE OTL TO GKOPAO KOl TO KPEUUDOL
YPNOLOTOOVVTOL GE TOAAL PAYNTA, EVAD TOVTOXPOVO EXOVV EVEPYETIKY OPACN GTOV OPYOVIGHO
tov avOpdmov. [''owtd 10 AdYo 610 YDPO TOV GYOAEIOL TPOPNKALE GTN PVTELGT AVTAOV TOV OVO
AQYOVIKOV TOL 07010 WITOPOVV VoL TPOPodoTovV v Kouliva Tov oyoieiov kot va yivelr cuvneia
O0TOVG HOONTEC DOTE Vo To KaAMEepYoUV 610 omitt Tovg. H pébodog mov axolovbnbnke sivon n
yvoot). Aniadn apykd ovaokaednke évag yopog mepimov 20 T.U. 6T0 UMOGTIVO PEPOG TOV
oxoAgiov kot Vv emduevn gfdopdda €ytve m EVTELON O TOVG MAONTEG VIO TNV EMONTEIN TOV
kadnyntov. Zm ovvéxeln kabe Ilapackevr mov Nrov to pdOnua g Epgvvnrikng Epyaciog
Kémowol padntég mepimorovvray Ty KoAMépyswn kabapilovtag ta aypla xopta kol motilovtag,
evad ot véromot avalntovoay otn PPAobnkm 1 oto dadiktvo TANpoPopiec. An'oTt PAvnKe 1
OAN Kotdotaorn dpece otovg pabntég kol mbavov Bo cuveylotel avt N SpacTnPOTT Kot
GTOOTITIOL TOVG,.

12. AIATPO®IKEX [TPOTAXEIYX T'TA TIX HMEPEY. KAI TIX IIEPIOAOYX

OXIIPIA

[o¢ Ba yivovy o elaepid

Ta dompla opiopéveg Popég TEPTOLY Papld € OGOVG AVTILETOTILOVY YOOTPEVTEPIKA TPOPALOTL,
Y. €VEPEBIoTO €vtePo, omacTiKn KoAitda kK.Am. [Ipotol dumg amopacicete va To «dloypayeTe»
amd TN OTPoPn G0, AOY® TV €VOYANCE®V oL TOAVOV VO GG TPOKAAOLV, JOKIUAGTE Vo
aALAEETE TOV TPOTO TTOV T poryelpedote PPl onpepa. Mo mpaktiky Abon mov umopel va Kavet
Ta GoTP1a o EAAPPLA Kol evmeEnTa elval va aAAALETE GLUYVA TO VEPH GTO HOVAOGHO. AAAN po
elvar va ta Bddete va Bpdoovv g vepd kat LOMG TApovv Bpdom va yOCETE TO TPATO VEPD KOl GTN|
GUVEYELN VO TO LOLYEPEYETE Kavovikd. Mmopeite axoun va tpocbétete Alyn cdda 6to vepod mov Oa
ta povAtdlete. To Edppiopa KOTA TN OPKELDL TOV UAYEPEUATOS OLEVKOADVEL TNV TEYN TOVG.
Mmnopeite va epaploceTe KATOW O TIC TPAKTIKEG AVTEG, ®GTOCO B TpEmetl va yvopilete OTL dev
Ba éxete 10 1010 JSTPOPIKO KEPOOG mov Oa glyaTe av TO LOYEPEVATE LE TOV KAAGIKO TPOTO.
AMGLovTag Toug cuvEKELD vEPO KaTA TO LOVALAGHA, Elval oiyovpo 0Tt pall tetdte Kol £vo LEPOg
TOV OPENTIKOV CLOTATIKOV TOVG TOL OlAvOVTOL 68 ovTO (Betapivn, viaoivn, cionpo, acPéotio,
QPOGPOPO K.AT.). TNV TEPITT®OON TOL YpNoonomcete 6dda, Oa kataotpoesl n Prrapivn Bl
(Betapivn M avevpivn) tev oompiwv, eved av to Eappicete Ba ydoovv €va mOGOCTO amd TIg
TPOTEIVES TOVG,.

Yndpyovv molhéc cuvtayég Yo o OoTPLo, MOTE Vo T YeLOpaote OA0 Tov ypdvo. Tov yeiudva
oepPipovian {eotd cav GOV TNV KOTGAPOAD 1| TAKL GTOV POVPVO pe AAd1, VIoudTa, dipopa
Lup®dKd Ko proyapikd. Mmopovpe OU®G va To £XOVUE 6TO TPATECL Kot [LE TN LOPOT CAAATOC.

O tpomog eivor amdog ko ypnyopoc: Ta PBpalovue 660 yperdletal, MOTE Vo PN YLADCOLV KOl VO
Sl0TNPGOVY TO GYNLLO TOVG.
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2vuPovAéc yio To payeipepa

* Na Bdalete 10 aAdTl KOU TNV VIOUATO TAVIO TPOC TO TEAOG TOL MoyEpépatos. To aAdti, av
pootedel and v apyr, EeProvdilel ko avoiyel ta OGTPLO, VM 1 VIOUATO, £ €ivar Aiyo
o&vn, Ta GKANpOLVEL.

* Metd TO LOVAOGHLO VO TTETATE TAL OGTPLOL TOV EMTAEOVY GTO VEPO, YTl Umopel va gival Kovgla 1)
TOAVKOUPIOUEVOL.

* Ta oompia ypetdlovion 10-15 opeg podAacpa, pe efaipegon TG Qakég, mov dgv BEAovv
TEPLOGOTEPES Ao 1-2 dpeC.

* No tpocBétete To eAOA0d0 GTO TEAOG TOV UAYEPEUATOS, DGTE VO OTOPEVYETAL 1] GAAOI®MGT) TV
MTop®V 0EEWV.

* o va etvar kohdBpacta, mpénel va mpoundedeote mhvto OCTPLO PETIVIG E00OEING KoL VoL Unv
AVOELYVOETE OLOPOPETIKES TOPTIOES GTO 1010 PayNTO.

FEMIXTA AIA®OPA

Yhka

1 kiAo pOlL YAaGE 1 TO €101KO Yo YEUOTA , 8 VTONATEG OPLUES , 8 MMEPEC PEYAAES , 5 KOAOKVOWL
pétpa ,

5 peltlaveg opuueg, apketol avBol kolokvOidg , pepikd @OAAO aumeAod (TPoalpeTiKd Alyeg
TOTOTEG).

6 KpeppOdlo PETPLA, 2 okopda pETpLa (kepdia), 1 pdroo paivtavo, 1 pdtco pétplo avnbo, pepikd
@OALOL dvoouov, mmEPL-oAATL, 1 KIAO AddL mepimov ,(Ta VAIKA avtd eival ywoo tayi N 52 edv
Béhovpe AyoTEPO LELOVOLULE AVOAOY®G).

Extéleon

[TAévovpe ev mpotovg 6Aa ta yoptopkd. KoPovpe otig viopdteg omd 10 KAT® HEPOG Eval KOTAKL
Kol TO a@nvovpe va kpatiétat Atyo. H pepid tov xotoaviov g vropdrag Oo pmel omd kdtow. Me
éva KoutdM kaBapilovpe KaAd TV yixa TG VIORATOS KOt TNV KPOTAUE KATA HEPOG o€ Eva doyElo.
Alatifovpe TIG VIOUATES GTO E0MTEPIKO KAl TIC TOVUTAPOVUE DGTE VO OTPAYYIGOLV. Avolyovpe
éva kamdxl o kéBe mumepld amd v mAgvpd Tov picyov. KabapiCovpe ta omdpla apaipovpe tnv
yiyo ko v PBalovpe oe éva doyelo ywpiotd. Tpumape Tic mmeplec pe éva LoyopdKt yuo vo
umopohv va amoppo®ncovv vypd kot vo Bpdoet to pOllt. AlotiCovpe KOl TIG TOLUTAPOULLE.
Avolyovpe €va KaTAKL oL VoL KPATIETOL Ao TNV GKpT oTig peMtlives. Aaipovue Le £va KOLTAAL
mv yiya alotiCoope kot tovumdpoope. Tnv yiyo ™ Balovpe poali pe v yiyxa g mureptldg.
Tpordue pe poyaipt 6mwg t1g mmepiés. KoPovpe oty péon 1o korokvbia ko kabapilovpe Kord
pe éva KoutdAl v yiyxa. Otidyyvovpe Komdkt amd 10 1010 T0 KOAOKLOL LIKPOTEPO Yl VO UTTOAVEL
péca kot vo gpoappdlet M amd matdro. AloatiCovpe TPLRAUE HE pooipt KOl TOVUTOPOVLE.
Zepotilovpe o aUmeEAOQULAAN (TTPOOLPETIKMG).

MEAITZANEY. ME KOKKINH YKOPAAAIA

Yiwa

5-6 peMtlaveg oapyitikeg (UOKPOVAES), 2-3 VTOUATEG OMOQAOLMUEVEC OTVUUEVEG KOAG Ko
KOAEGUEVEG AYO VTOUATOTOATO, 3-4 oKeAdEG GKOPAO, HOIVTOVO WIAOKOUUEVO Y10 TO YOPVIPIOUAL,

Ao, aAdtt, 1-2 KovtaAlég TG covmag Ttayivi ( €hv yivouv aAGOWMTES).

Extéleon

a)Aadepéc: Prvoovpe Tig peltlaveg dmwg eivar yio o opa otovg 200 C. Katodmy tic paddpe pe
KOPTEPO HaXoipl TPOGEKTIKA Y10l VAL UMV ALDGOLV, TIG TAEVOLUE AlYo Yo va UYEL 1] poupidal Kot 1
TKpAda, ohatilovpe pe YAod aAdTL Kol TIG apnvovpe yio o opo. Katémy tig matdpe Atyo, Tig
aAevpdvovpe Kot Tng Tnyovilovpe og kAo Aadt kot o pétpro oTId. Otav podicovy Kot amd TG
ovo mievpéc, Tic TomofeTobe oe MOTEAN LE TA KOTOAVIO TPOG T £E®. XTLUMAUE TO GKOPOO GE
xovipd aAdTt 610 Youdil. Méta piyvovpe v vropdta oun pe T0 AGdl. XTumaue KoAd pe TO
Yovooyepov va yiver ohowpn (yivetar xkou oe pewtn-pigep). Ilepyovoovue tig peltlaveg ko
YOPVIPOLLLE LE TOV HOVTOVO.
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B)ALGSwTeg: Prvoupe kot paddpe tig pertlavesg, Ommg teptyphyape ovotépm. Tig EemAévoupe, Tig
alotiCovpe kar Tic Eovapdlovpe GTov GOVPVO YloL VO TOVV TO. LYPE TOLG KO VO, POSIGOLV.
Etowdlovpe ™ okopdoarid, Onwc avotépm, Hovo ovti yio Addt piyvovue 10 Tayivi amaSiopévo
TpaTo 6€ AMyo vepd. I'apvipovpe pe paiviavo 1 piyovn 1 Kot ta 00o.

DPAYOAIA ME XITANAKI

Yiwaé

1/2 K\O @acoAld yiyovteg (1] kot yovipd Aevkd), 1 Kilod omovakt ,1 potodxt dvnbo ,2-3 kpeppdola
Eepd , 2 vtopdteg OPUYLES WIAOKOUUEVEG Kol omo@Aolowpéveg, 1 kovtdAia TG ocovTOg
VTOUATOTOATO, 1 KOuTAALL TG 0OVTAG EALAOANOO0 KOKKIVOTIEPD KOVTEPD , 2 PVUALN SAPVIC.

Extéleon

Movoxkevovpe to pacoild 10-12 dpeg mpwv. Ta Pdlovpe pe AMyo ordtt wg ocvvibwg. TIpocéyovpe
va punv Awcovv. ‘Eyxovpe kobapicet ko mivvel 1o omovikt. To kofovpe oe tpla 1 té60€pQ
Koppatio avaioyo pe to punkog. To CepatiCovpe oe Ppactd vepod pe eABOTO GAATL KOl TO
otpayyilovpe. ZOTAPOLUE TO KPEUULOL, KOl PECH GE 0LTO TAPACKELALOLUE TNV GAATGA.
Zrpayyilovpe Ta @AcOALd £dv Exovv moAAG Covpid kot To omovakt. Ta avaxkatevBbvovpe dAa pall
Kot 0T 1 6aATen ~déoel” anosvpovpe. Tpoyovtot pe Tpobvt Kot Oyl e KOVTOAL.

MITEA NHETIXIMH

Yhka

1 mitoa étoyun 4 pepidwv, 1 KovtdAa TG GovTOg Tapapd, Alyn viopdto AOUEVT 1| VIOUOTOTEATE
eEMPPAOS apalwpévo, AMyn kammopn, Ayn piyavn, 1 mmepid mpdovn koppévn oe podéres, eAég
HOOPEG KOUUEVEG GE KOUUOTAKLOL (Y®PIg TO KOVKOVTOL),Alyo pLovitdpilo KoveEpPag yilokopupéva,
AMyo kaho gradAado.

Extéleon

Alelpovpe 1o Toydxt pe Addl. TomoBetobpe v mitoo Kou aAeipovpe Tov Thpapo ce OAn TV
emavela. Piyvoope kot Alyo Aadt ( pmopovUE Vo YTUANCOVUE TO AGOL LE TOV TAPOUO KOl VO
aietyovpe Tov TOATO oL Bo TPOKVYEL EMAVEO OTNV THTCO). TKOPTAUE TNV vIopdta Kot OAd To
VIOAEOTOY (e KOAATEXVIKN 0180€0m Ko Yijvovpe o€ TPoBepracévo HETPLO oVPVO Yo EIKOGT
Aentd og pion opa. Tpoyeton Leotn.

XAPAEAEY (Katdivon yopiov)

Extéleon

WYnréc. Ahatilovpe pe Yidd oldtt Tpo piog dpag. Méta papvapovpe e AadoAELOVO Kot piyovn yio
p opo akoun. Tig ynvovpe mpocéyovrog va punv Eepabovv. LepPipovpe yopvipovtog pe QETEC
Aepovidv Kot yikokoppévo paivroavo. [potipdpe 11 peydhes copoéies.

dovpvov pryavdrec. Alatilovpe TPV HoL OPO. ZTPMOVOVUE TIG GOPOEAEG GTN CEPA GTO TOA.
Piyvoope Aadt, Aepovi, piyavn kot Koppatdakio ond 2-3 @OAAa ddevnc. Qoavtmg Kot Alyo vepo.
Aognvoupe oty GovPVO Yo Tpic TETAPTO TOPATVTOV, TPOGEXOVLE VO £YOVV TIEL TAL VYPE Ko VoL
&yovv moticet. [Ipoapetikdg tpocBétovpie Kot 3-4 okelideg oKdpIO.

MEAITZANEY IMAM (6 MEPIAEY)

Yiké

6 yovtpéc pokpooteveg peltliveg, 5 kpeppvdwn,10 okelideg, S dpiueg vropdtes, 1 potodkt
poatvtovo yihokoppévo, 2 1/2 koovmeg Aadt, oAt TuTépt

Extéleon

(Xpovog ymoipatog 1 dpa)

[TAévete kald T1g peMTLAVES, QPOLPEITOL TO KOTGAVL TOVG, TIG XOPALETE KATO UNKOG GE TPELS LEPLEG
Ko 11§ adatilete. Tig myavilete og 1 1/2 kovma Aaodtl ko Ti¢ torobeteite oto tayi. [IpocsOétete 10
vrolomo Aadt oto TNYAvt Kot TNyavilete To KpEUPOIIO(KOUUEVO GE LEYAAES PETEG)KOL TAL GKOPOQL
(xoppéva oe 3-4 xopupdtia 1 okeAida). Piyvere emiong tig EepAovdiopéves MOUEVES VTOUATEG, TO
poivtovo, To oAdtt Kot To mmépl. MOMG to peiypo petver pe 1o Addt tov yepilete pe antod Tig
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peamtldveg amd TIc yopaypotiég tovg. Adeldlete oto Toyi To VAKG TOoL mepicoeyav kot 1
1/2xobma vepd. PRvete 610 Govpvo.

KAAAMAPIA XTO ®OYPNO (Katdlvon)

Yhka

1 xhd karapdpra, 100gropuyovid tpupévn, 1 kovtold mdmpuco, 1 kovtaAd piyovn, 1 eAtlavi
A1, odatt, mméptl. o ™ cdAtoa: 1 KokKivn mumepid, 1/3 eltldvi Aadt, 2 KovtaMég EVOt, aAATL,
TmEPL.

Extéleon

[MAévete KoAd Too Kohopdpla Kot To oAotomimepdvete. Ta mepvate amd T EPLYOVIA HEXPL vV
KoAVEOOOV KoAd. Xe €va mUPEE pe AGOL KAVETE OTPMOGELS HE TO TOVOPIGUEVO OAOKANPO
KoAopapta, Toug piyvete Alyo Addt and mave Kot to ynvete oe mpobeppocuévo @ovpvo yuo 30
Aemtd. ['lo GAATGO XTUTATE GTO UMAEVTEP OAC TO DAKA LEYPL VO YIVEL OLOIOHOPPO HETYLOL KO TV
mepyOveTe ota ynuéva kohapdpua. o to yopvipiopo moomoiilete pe v mompko kot givot
éropa yuo oepPipiopa.

AIIOEHPAMENA ®POYTA

H dwdwoasio yio va ta ¢tiaéete povol cog 6to omitt givol amAr, ®otdco givat xpovoBopa, kabmg
amonteiTon opKETOS YPOVOS TPOKEEVOL va amoEnpaviovv. A&ilel Opmg Tov KOO, YTl T0 GTLTIKA
amonpapéva epovTa eivar eTiaypéva pe tov o ayvo Tpomo. Idpa morrd €ion epodtwv (Ui,
pumoavaves, oyAadw, dapdoknva, cvka, Pepikoka) eivor katdAAnio yoo amoénpaveon Kot Kupimg
aVTA TOL £YOVV YOUNAN TEPLEKTIKOTNTA 68 vePd (TO Kapmovll, Yio TapAdeLlypa, dev Umopel va
amo&npaviel, yloti n meplekTikOTNTA TOL G€ vEPO glvar pueydn).

Xpnotpeg cvuoviég

* H amo&npavon tov ppodtwv 610 onitt yivetor 6Tov oovpvo, tov omoio pubuilete otov aépa.

*'Eva kaAd pootikd givol va aprvete Ty moOPTA Tov GovPVoL Alyo avoryth (o yopapdda) yio vo
(@EVYOLV 01 LOPOTHOL.

* To tayi mov Ba ypnopomomoete Bo mpénel va givar Alyo piKpOTEPO amd TIG OOCTAGELS TOV
(QOVPVOV, DGTE VO, KUKAOPOPEL 0 a€POG AVETA TOVTOV.

* [l va oryovpevteite 6TL Ta povTa givarn £TOLLA, TPETEL Va. ivar EDAVYIGTA Kot OTOV To TECETE e
TO YEPL GO VO UMV OPNVOLV VYPAGiK. LTV TEPITTMOT TOL KATOLN OPIVOLV aKOUd vypacia,
TPEMEL VAL TOL APNGETE Y10 EMITAEOV ENPAVOT] GTOV GOVPVO, YIOTL oV 0moOnKeVTOVV €TG1 GTO

Balo, o amotérecpa Ba givar va aAlotwBovV GE GOVTOUO YPOVIKO SLACTNLLO.

* Metd v anoénpavon EekoAAdte Ta POVTO AUECHS OO TO XOPTL YNOIUATOC.

* Ta doyeia mov Ba ypnoyoromnBolv yio TV AmrodNKeLOT TOV ATOENPUUEVOV PPOVTOV KOAO glval
Vo €ivol amooTEP®UEVA KOl GKOVPOYP®UD. Agv TpEmel emiong va tal YEMLETE AGPUKTIKA.

A. Anoénpapévec pmavaveg

Yhika: 1 K<ihd pmovaveg

Extéleon:

1. Emiléyete moA0 opiueg pmavaves (yopic dSpmg povpeg knAideg), Tig kabapilete kot Tig kOPeTE G€
POOEAEG.

2. Z1pddvete £vo Toi 1) T GYXAPA TOV OVPVOL pe AadOYaPTO Kot TOTOOETEITE TAV® TIG POSEAES.

3. IIpoBepuaivere Tov @ovpvo otovg 60° C, Balete T Aettovpyio Tov aépa kot Tomobeteite péca to
Tayi 1 ™ oxdpa.

4. T apnvete 5-6 wpec. Tig amocvpete amd Tov Povpvo Otav £xovv amonpaviel eviedmg, OtTav
oNAadn €xovv {opdOEL Kat £(OVV ATOKTIGEL EVAVYIGIA.

5. MoMg kpvdoovy, Tig Balete oe yvahva Bdla mov KAEIVOLV aEPOCTEYMS Kot TIG omodnKeveTe G
GKOTELVO UEPOG.

B.AmoEnpoanévoc avavag

Yhka:1 avavég

Extéleon:
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1. KoBapilete Tov avavd, a@aipmvtag Tov eEmTepkd Tov A0, MOTE VO LEIVEL LE TN GAPKO TOV.

2. Tov k6Pete 0€ POdEAEG LETPIOV TTAYOVG KO OPOLPEITE [LE EVOL LUTEPO poaryaipt amd TO KEVIPO TOVG
TO GKANPO TOVLG oNUElD.

3. Zrpodvete Eva Tayi 1 T oXdpa TOV POVLPVOL LE AadOYOPTO Kol TOTOOETEITE TAV® TIG POOEAES.

4. TIpoBeppaivere tov povpvo otovg 80° C, Palete ™ Aettovpyia Tov aépa kot tomobeteite péca to
Toyi.

5. Tw agnvete mepimov 7-8 dpeg, @povtifovtog ovld TAKTE YPOVIKA OlNGTAUOTA VO TIG
avarodoyvpilete. Tig amocHpete amd ToV PovPVO OTaV Exovv amo&npavOel eviehdc, 6tav OnAadn
&xovv (opmCEL Kol £YOVV ATOKTHGEL EVAVYIGIAL.

6. Mo kpvwoovv, Tic Palete oe yvahva PBala mov KAElVOUV 0EPOCTEYDS Kol TIG QLAATE GE
GKOTELVO UEPOG.

I'. Amoénpapéve ufio

Yika:600 gr. unAa , 1/2 Aepdve (Tov yopod tov)

Extéleon:

1. Emiléyete ppéoka pnia, yopic yrommuota Kot otiypota, aAld Oyt wiaitepa okAnpad. [lpémet va
elvan oyetikd opya. To kobopilete, apapeite Tov OUEOAO pHE TO KOVKOUTOL LE TO E€O1KO
gpyoreio kovlivag kot Ta KOPETE 6& POdEAES, TPOGEXOVTOG VO EIvOl OAEC KOUUEVES GTO 1010 TTAYOG
(1 exaT0oT0 MEPiMOV), MOTE VO OmOENPAVOOLY OpOOLOPPaL.

2. Emedn) ta piia poavpifovv ypryopa, Pubilete kabéva mov kabapilete kot kOPete péca oe €va
YUEAVO UTOA pE VEPO KO AEUOVL.

3. MoMg ohokANpdceTE TO KOOAPIGHA KO TO KOYLLO T®V UNA®V € pOdELES, To oTpayyileTe Kat Ta
okovmilete ehapd pe pia kabopr| tetcéta kovlivag. ZTPOVETE TN GYAPA TOL POVPVOL N Eva Tayi
pe Aadoyapto ko TomobeTeite TIC podEAEG TN pia TAGL TNV GAAN GE GEPEG.

4. Balete 11g podéleg UAOL GTOV POVPVO, TOV 0010 £XETE TPONYOLUEVMS TPoBepudvel, BEtete T
Aertovpyio tov aépa, pvOuilete ) Bepuoxpacio otovg 80° C ko T aprvete mepimov 5 dpeg,
epovtifovtag Tic TeAevTaieg 3 dpeg va EeTe Yupioet TIG podELES amd TNV GAAN TAELPAL.

5. T va dlomiotdoete av o1 podéleg eivan Erotpes, Tig melete. Av dev Pydlovv kabBOAov yopd Kot
1N EMEAVELL TOVS gival GTEYVI Kot GYETIKG GKANPY, TG Pyalete and Tov povpvo.

6. MoMg kpvwcovv, Tig Balete o yvdhvo PBdlo mov KAelvel aegpooteydg Kot TIG dlatnpeite og
GKOTEWO KO 0pOGEPO UEPOG.

A. Anoénpapévae ayraore

Yhka:800 gr. ayrdadwa ,1/2 Aepdvi (Tov yupod tov)

Extéleon:

1. Emiéyete ppéoka ayradia, yopic yromuato kot otiypota. Ta kabapilete, o k6Pete ot péon,
aQOIPEITE TOL KOLKOVTOO KO T KOPETE G€ AEMTEG (PETEG 1d10VL ThYOVS, BOTE VO amoEnpaviodv
OHLOLOLLOPPOL.

2. Enedn ta oyAdoia povpilovv ypryopa, PubiCete kabéva mov kabapilete ko kOPete péoa o Eva
YUEAVO UTOA pE VEPO KO AEUOVL.

3. MOAMG 0AOKANPOCETE TO KAOAPIGHA KOl TO KOWYILO TOV OYANOIDV GE PETEC, T oTPOYYILETE KOl TA
okovTtilete. ZTPOVETE TN GYAPA TOL POVPVOL M éva Tyl pe Aaddyapto Kot TomodeTeite TIg PETES
™ pio TAdt otV GAAT, TPOGEYOVTOG OUMS VO UMV KOAAAVE PETAED TOVG.

4. TIpoBeppaivere tov povpvo otovg 80° C, Bdlete T Aettovpyio TOL a€Pa KOl TIG PN VETE TEPITOV
8 wpec, ppovtilovtag Katd SeTNUATO VO YOPILETE TIG QETEG amd TV AAAN TAELPA (TEPimov ava 2
MPEC).

5. Otav anoénpavBoiv, Tic ydlete amd Tov GoOPVO Kot TIG OPTVETE VA KPLAOGOLV.

6. Tig Palete o yvaivo Palo mov KAelvel agpPOGTEYMG KOl TIC PUANTE GE GKOTEWVO Kol dpOGEPD

pépoc.

13. ZYMIIEPAXMATA
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e Mg Bdon 11 etoleg mEPLOOLE Kol NUEPES vnoteiag, vroloyifovtag v vnoteio Tov Ayiov
Amootolwv mepimov 10 nuépeg, T0 GHVOAO TV Nuep®V TG vnoteiag etvar 185 nuépeg, oniadn
TEPIMOL TIG GES NUEPES TOL YPOVOVL.

e O1 vnoteieg g OpB6ooéng Exxkinciog tavtiCovtar oe peydio Pabud pe v pecoyelokn
owtpoer). H pecoyeloxn owtpoen owokpivetar o€ tpio emimeda, HE KPLTNPLO TN oLYVOTNTO
KOTavaA®ong tov Tpogipmv mov ansikovilel (unviaia, efdopadiaio ko kabnuepvi Paon). H
OLYKEKPIEV Topouida oty Pdon ™ el Ta TPOPUO. TOV TPEMEL VO KATOVOADVOVTOL
KaOnuepvd kol 6e SNUAVTIKEG TOCOTNTEG, EVA avTiBeTa otV KopLueN TG Ppiokovial ot TPOQES
OV TTPEMEL VO KOTOVOADVOVTOL 0pOLd Kol GE KPOTEPES TOGOTNTEC,

¢ O1 QuUTIKEG Tveg, M piyovn, To 0KOPSO, TO EAOLAD0, To OCTIPLa, TO -3 Amapd o&Ea eivar Kdmoteg
an’ TIC CNUAVTIKOTEPEG TPOPEG TTOV EMOPOVV AUEGO GTNV VYEiD LLAG.

¢ O1 TPOQEC OV KOTAVAAMVOVTOL TNV TEPI000 TMOV VNOTEIMV EMOPOVV AUEGO GTO KOPIOYYELNKO
GUOTNO, OTO EMMEDO TNG YOANCTEPIVNG, OTNV UEIWON EUPAVIONG OYK®OV, OTIC apOpiTIdEs Kol 6TV
apTNPLOKN TTiEoN.

¢ Ot 0GKNGELG KOTNYOPLOTOLOVVTOL YEVIKO GE TPELS TOTOVG OVAAOYOL LLE TN YEVIKT| EMIOPOGT TOV
£€YOVV GTO OVOPAOTIVO GO KoL TOV TPOTO TOPAYMYNG TNG EVEPYELNS. XTIC 0EPOPLES, TIG
avaepOPLEG KAl TIG OOKNOELG EAUGTIKOTNTOC.

e H doxnon eivor Gppnkta cuvoedepévn e T COUOTIKY Kol WYoylkn vyeio €vOg atdHov Kot
amoteLel TO MO AMOTEAEGUATIKO PEGO TPOANYNS acOeVEIDV, OAAL KOl TO KOADTEPO «PAPLLOKON
YL TNV OVTILETOMION TOVG. LVUPEALEL 610 Pacikd peTafoAMopd Kot 61 60cTacT TG HAlag Tov
COUOTOGC OTMG EMIGNG GTO KOPIOYYELNKD, OVATVELGTIKO KOl EPEIGTIKO GUGTNLLAL.

¢ Tnv mepiodo TOL VNOTEVOVUE GTEPOVLLE ATTO TOV OPYAVIGUO oG TOADTIUA OPENTIKA GVOTOTIKA. AV
KATOTOVOOLE TO GOUO LOG LE EMITOVN KOL £VIOVI] ACKNGT, PLGIKO gival Vo TO 00N YNGOLE GE
eEdvtAnon kot mpdwpn kOmwon. Eniong, 6o amodvuvapdcsovpe 1o avocomomtikd (oG GCUGTNHA, LE
AmOTEALEC L VAL EILLOGTE O EVAAMTOL GE O1APOPES AGOHEVELEG TOV YEUDVOL.
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