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1.EIZATQI'H

H mtoyoxn pog epyacio dnpovpynonke pe otoyo va e€etdoovpe tn duebpeyia oe
oyxéon He v tpitn nMxia .

HeKvavtag o@eilovpe vo opiocovpe TL €vvoolOue «Tpitn MAKio» Kol G TOLEG
Katnyopieg dtakpivovtal ot NAKIOUEVOL MGTE VO OMCOVUE Hio TO GOPN EKOVA TNG
OLLAdOG TV ATOUMV GTNV OO0l AVAPEPOLACTE .

Ta dnuoypagikd octoreion TOL AVOPEPOVTAL GTOL TOGOOTE TMOV NAMKIOUEVOV TNG
YOPOS HOG OAAG Kot TNG MOYKOGLOG KOWOTNTAG elval 1010itepa GNUOVTIKA Yol
ATOdEIKVOOVY TG TO BEpa mov e€etdleton agopd pio peydin opddo ovOpoOT®Y 1OV
Le Ta xpovia TEVEL VoL aLEAVETOL OAOEVA KO TTEPIGGATEPO .

[Totot gival OpmG o1 Tapdyovteg mov 0dNyoLV Evav opyavicud ot ynpavon ; ‘Exet
amodeyfel mwg N OPiHAVoN TOL OPYUVIGHOV EEKIVAEL amd To KOTTOPO KOl OF
ouvovooud pE GAAOVG eEmyeveis TAPAYOVTEG OTAOIOKA HETOPEPETOL GE OAOL TO
CLCTNHOTA .

Ot petaPorés avtég mov EMEPYOVIOL UE TN YNPAVOT ival AmOALTA PLGIOAOYIKEG Ko
Ba cupPovv avordeevkta otov KaOe Eva amd epdg . Kdmoleg Opme amd avtég kot o
oLVOLOCUO pe YPOVIES TABNOELS Elval IKOVEG VO ETNPEACOVY TN ANYT| THG TPOPNG , TO
HETABOMGUO KOL TNV 0moppOeNoN TNG KOl Vo, 00N yNooLvV 611 AavBacuévn datpoen .
[Tépa Opmg amd Tovg YOS PLOAOYIKOVG TAPAYOVTES 1 YVYOAOYIO TOV NAIKI®UEVOL
0AAG Ko TO TEPIPAAAOV TOV GE GLUVAPTNGCT HE TOLG OIKOVOUIKOVS TOL TOPOVS Eivar
KOVA VO, SILILOPPDOGOVV TIG SLOTPOPIKES TOV CLVNOELES .

IMvetar amdAvto Katovontd Tmg mapdAAnAa pe T HeTABOAEG anTEC AAAALOVY Kat Ot
avayKeg Toug o€ evépyelo Ko Opentikég ovoieg . H emPpddovvon tov pubuod tov
HETOPLOAIOHOD KoL 1 UEWOUEVT] KIWWNTIKOTNTO Ol0(pOPOTOIOVV TIS GUVICTOUEVESG
NUEPNOIEG TPOCAMYELS BPEMTIKOV CLOTUTIKOV amd avt®v TG eviMkng Comg . H
AOKALOT amd aVTES TIS TYEG OV 0pilovTal MG Ol PUGIOAOYIKES Y10, TNV NAKia vty ,
N HEWPEVN TPOSANYN N 1| VEEPTPOSANYT OA®V 1) KATOIWV OPENTIKOV VADV 00nyel
o1 ovcHpeyia .

Epguvovtog toug mapdyovieg mov mpokaAobv Tn dvcsOpeyio KOTovOOUUE KOl TIG
EMNTOGELS TOV EMPEPOVY GTOV OPYOVIGHO Kol SUGYEPAIVOVY TNV 10T KOTATOVILLEVN
a0 TO PLGLOAOYIKO VPG KATAGTAOT TG LYEIOG TOL NAMKIOUEVOVD .

H avayvopion tov mopayoviov kivohvov Tov pmopet va 0dnynoovv oe dvabpeyia 1
aKOpo Kou M OlmioTtmorn  poag Mo TPOY®PNUEVINS HOPPNS VTOCITICUOD 1)

noyvoapkiag Bewpovpe TmG gival To TO onUAVTIKO Koppdtt g epyaciog avtng . H
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dTpoeikn a&loAdynon eivar avtn mov Ba pog Pondnoel va enépPovpe Eykarpa Kot
Vo OMCOVUE TIG OMOLTOVUEVES ADGEIS GTOV 00BEVI] NAMKIOUEVO O10TL PEGO Omd TIG
mAnpogopieg mov Ba cvAAEEovpe Ba dapopemdcovpe Ko tn Oepameion yioo TV

OTOKOTAGTAGT TOV .
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2I'HPAX'H TPITH HAIKIA

To ynpoag M Oapopetikd M tpitn nikio dev givor vocog , aAdd pio Proloywn
,OLGLOAOYIKT OtadtKacio U TaBoAoyikn Kol QUGIKE Un avaoTpéyiun . Q6t6c0 |, 1M
Swdwacion avtn) emEépel KAmoleg aAAayég ot ovvBeon TOL GOUATOS , OTN
Aertovpyio TOV 0PYEVOV KOl 6T QLGIKT ETIOO0T] , Ol OTOIEG UTOPOVV VO TEPLOPIGOVV
ToV TpOTo (NG OV TO ATOHO aKoAovBovse kaTd To TapeABGV . Ot aAlayég EeKvovv
amd To KOTTOPO PG Kot 0dnyobv otn @eBopd OA0 To. CLGTHUOTO TOL AVOPAOTIVOL
opyoaviopov . H dadikacio avty Ba emnpedoet tov kabéva amd epag . To ynpag sivon
éva oOyypovo eovopevo otabepd oty mopeio Tov , E0KOAO 6TO Vo TO TPOPAEYELG
gykaipa kot iowg ekeivo pe Ta TAéov coPapd emakdiovda apol avomdesvkta Ba pog
odnynoel 6Aovg 6to Bdvaro .

OewpnTikd Eekvael amd T oTyp] TG cVAANYNG Kot cvveyileton Paduiaio Kad OAn
™ odpkelo ¢ CoMg , pe dapopeTikd OUmG Tavta Tpdmo and dtopo og dtopo . H
nAkio Tov 65 €TOV YpNoYoTOolEiTal gvpiTEPO MG OPLO Yol TO SWPIOUO EVOG
peonAka and évov nakiopévo. H ypovoroykn nikio oev kaBopilel dpme kot tnv
vyela , ovte onuaivel 6t évag dvBpomog 60 1 65 etV £yl T 110 YOPOKTNPLOTIKA
Kol ovayKeg pe kamowov mov givar 90 etdv, YU avtd Tov Adyo 1 Tpitn nhkia dtopeiton
o€ VITOOWAOES

Me Bdon ta mopamdve Slokpivovpe TV yNPLOTPIK) NMKI0 GE TPELS TEPLOSOVG -

1. Hiwxia 48-65:«kpiciun nikia 1 tpoto yhipos . Edd , mpoéyet to kot eEoynv
Boroyikd mpOPANUa , ONAad TV POAOYIKOV eKeivov HETABOA®Y TOL
opyavicpoy mov yopoktmpiCovv tnv mepiodo avty g LONG HOG 7OV
ovopalovpe ynpog .

2. Hlxio 65-75 :eivon pio mepiodog evoldpeon HeTaED kpioung nMkiog Ko
Tpaypatikov ynpotog . Edd 10 mpoPAnuo eivor kaBapd KAwikd Kot
npocavatoAileTot Tpog T Sidyvmon , mov Ba mpémet va ivar Katd to duvatdv
gykapn , ™G PAEAPnc M g dvoiertovpyiog mov epeaviletor oto kdOe
NAIKIOUEVO ATOUO .

3. Hlxkia dvo tov 75 :mpaypatikd ynpag . Xy mepiodo onTh vapyetl Eva evphd
OTPOKOIVOVIKO TPOPANLA , TOL €1val ATOTEALECL KOTAGTACE®MV avamnpiog 1
avaykng Tepifalymg éupeonc i dpeong .

>10 Hvopévo Baoileto ko otig Hvopéveg ITloMteieg g Apepwkng , oev
ypnoomoteiton N da katataln , N NMKia Tov 65 eTdV ypnopoTolEiTo ™G OP10 , Yo

10 S ®PIoUO EVOG LECNAIKO OO VOV NAMKIOUEVO KOt 1) KOTATAEY TV NAMKIOUEVOV
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yivetan oT1g akdlovbeg 3 vmoopddeg o1 onoieg Ppickovv cupPwvo Kot Tov [Maykodcuio
Opyaviouo Yyetog :

1. 65-74¢tov

2. 75-85¢tmv kot

, ’ 2
3. 85¢&tmv kot dvo.

H yepovtikn 1 pitn nlkion pe v €vvola Tov teAevTaiov SoeTiHaTog e Long
umopel va oronpedet evariaxtikd e 600 Katnyopieg :
1. Néovg —yépovg ( new - old )
2. Tépoug —yépoug (old —old )*
"Evoc evoAlokTikdg TpOTOG Katnyoplonoinong tov NAMKIopévey eivarl pe Baon v
Blodoykn Toug kotdotaon kot v a&loAdynon g vyeiag toug . ‘Etol dwakpivovpe
TG TOPOKAT® OUAOES
1. nAkiopévol o€ KOAN PVOIKN KATACTOON
2. evmabeic nAkiopévor

3. dropa pe ypovieg madnoelg 3

H eicodog oto ynpoag eivar AaBog va PacileTor amokAEIGTIKA GE XPOVIKA Opla Kot VoL
mopaykoviCovtal to BloAoYIKA , TO. YLYOAOYIKE Kol To KOwvvikd oedopéva Jloddol
elvarl o1 dvBpwmotl Tpoywpnuévng NMKiog Tov STNPOLY COUNTIKY], TVELUATIKY KoL
YOYIKY VYElo Kol SOTPETOVY GTOL YPAUUATO , TIG EMICTAUEG , TIC TEXVEG Kol TNV

TOALTIKY] .
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3. AHMOT'PA®IKA LTOIXEIA

Kotd ™ dudpkea tov mponyoduevov aidva onueiwdnke otabepn avénon tov
npocdokipov emiPioone . To 20006tov kdéopo vampyav 600 ekatoppvpla dvBpwmot
dvo Tov 60 etV , T0 2025VvTol0YileTan Twg Ba vdpyovv 1,2 dicekaTOoUUvPLO EVED
10 205001 nAikiopévot Ba arotelovv 10 21 % tov TANBvoUoD Kot Ba avépyovTal o
2 J16EKATOUUIPLO EETEPVAOVTOS Y10 TPAOTN POPE GTNV 1oTopie TG avOpoTdTTAS TO
ool KAT® TV 15TV .

Ta Gropa tpitng nAikiog etvar n TAnBvcokyn opdda mov avEdvetor yYpryopoTepa
Ao OAEG TIG VTOAOITES . LTIG OVATTUYUEVEG KOWVMVIEG Ol AVOPES KoL O YUVOITKES v
TV 75 1OV amoteloVV T0 TALOV OVOTTUGGOUEVO KOUWPATL TOL TANOBLGHOD . XTIC
OVOTTUOOOUEVEG YOPEG M TOYLTNTO TNG TANOLGHOKNG YRpavong eivor TOAD
HEYOADTEPN O’ OTL GTIC MOT] AVATTUYUEVES . ZE AVTEC TIC YDPES OMOTEAOVV TP TO 8
% tov TANBvopov eved to 205000 ayyiEovv To 20% mpdypa Waitepa avnoLYNTIKO
a@olh dev £€youv TO YXPOVO VO TPOcHPUOcBOVV OTIG GUVERELES TNG YNPOVONS .
XOoppova pe ékbeon tov OHE | 1 tpity nlxia etdvel onjuepa ota 629 exotoppdpia ,
oniadn évag otovg déka avBpmmovg Bewpeitar nAkiopévog . Ot dveo tov80 etdv
amotelovv onuepa 10 12% tov mAnBucpov tov mhavitr . Extipdror 6t to 205010
19% tov avBporwv Ba sivor nlkiog dveo tov 80 etdv . O apBudg tov aiwvoPimv
avapéveron emiong vo avéndet katd 15 popéc . Amo 010KOG1EC dEKA YIAAOEC OTIUEPQL
ota 3,2 ekaroppvpla péco ota endpeva SOypoévia .

fuepa n péon nikio Tov TaykdSHov TANBLsHoY givotl ta 26 ypdvia Kot 1) xdpo pe
10 veapdtepo TANBuoud sivar 1 Yepévn 6mov 1 péon nlkio Tov Kotoikov g etvot
ta 15 ypovie . H péon nikio tov maykdopov mAnbucspov Ba avénbei and ta 26
xpoVIa Tov givol onjuepa ota 36 eV N TAEOV YEPAGUEVT YOPO LITOAOYileTon va etvan
N loravia 6mov N péomn nAkia twv katoikwv g Oa eTdcet Ta S5ypovia .

Ytov NAKiopévo TANBLGHO TP®MTOGTATOLV Ol Yuvaikeg o€ avaloyia mepimov 100
npog 81 xabmg {ovv mePLocOTEPO AMO TOLG AVOPES o€ OAEG TIG KOWMVIES . XNV
Evpdmm 6mmg ko 6tov vwoAoimo TAo0G10 KOGUO , 0 €VaG GTOVG TEVTE avOpdTOVS
elvar avo tov 60 etdv . v A@pikn] OT®G KOl GTIC OVOTTUCCOUEVES YMPES TO
1060010 TEPTEL 610 1 mpog 20 kabdg 1 yRpavon tov mAnbBvouol Exet TayHTePOL
pvopovg .

v EAAGSa to 17,3 — 18 %xov mAnBuopod avhkel oty tpitn nlkio dveo onioadn
TV 65 eTOV YeEYOVOg TOL TNV KABIOTA dEVTEPT YNPAOTEPT YDPO TOV KOGUOL UETE

v Itodia pe mocootd 18,5% .Avt n avénon tov TAnbvopov g EALGSag teov
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tehevtaiov etdv , mepimov 75.000d4topa avé £1og , avtiotoryel katd 43% o dropa
dvo Tov 65 etdv . Ta dropa mov {ovv ot ydpo pog kot givor Tadve ard 80 etdv
etvar mepimov 400.000 kot mapovcstalovv UEYOAN OVOUOLOYEVELD OO TAELPAC
HOPPOTIKOV EMITEOOV KOl OIKOVOUIKNG Katdotaong . [Ipdtn 0€on avipeoa oe dAeg
TIG EVPOTATKEG YOPES OMMOC PoiveTal amd TV EkOECT TNG EVPOTAIKNG GTATICTIKNG
vmpeciog EURO STATkatalapfdaverl n ydpa pLog og Tpog 10 TpocsdoKio e Cmng
. 'Eto1 o1 dvdpeg otnv EALGSa mov €xovv Eemepdoet ta 65 tovg ypdvia Exovv LEco
avapevopevo opto {ong ta 81,5 ypoévia eved ot yvvaikeg to 83,9 ko avtd OTMC
eaivovtol AOym yepng kpdong apov dev yopvalovtal kaboéiov , obTe TEPTATOVV |,
00TE KOADUTOVV , 00TE KAVOLV TOONATO 1dtaitepa OTmG o1 vtdlomor Evpwmnaiot .

Ou tpelg onuavtikdtepes aitieg Bavatov oTig dVTIKOD TOTOV KOwmVies elval Ta
KOPOLOYYELOKG , TO EYKEQOAIKA KOlU TO VEOTANGUOTIKA voonuato . AvTtég ot
acBéveleg emmpedlovtal and to mepPdAiov Kot v nikia . Avtifeta To 1900 ot
KOpleg artieg Bavatov NTov AotudOovg atoroyiog Omwg Tvevpovia Kot ehovooia . Ot
KoploTeEPEG outiec oavommpiog eAattdvovior otabepd e amoTéAEGHO OAO Ko
TEPLGGOTEPOL NMKI®UEVOL AVOp®TOL Vo Prdvovy pio evepyn Kol avToeEumnPETOVUEV

45,6

Coony .
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4 MHXANIEMOI THPANXHX

Y7apyovv GUYKEKPYEVEG LETPNOELS TOV GAOUATOG oL  Kabopilovv T Proloyikn
nAia .

Téroteg petpnoeig eltvar 1 coORATIKY] dVVAUN , N PLGIKT KATAGTACT] , 1) TOYXVTNTO TOV
KIVioemVv Kot TG Padong , o o&0ta TV aichnoemy , 1 KOTAGTACN TOL OEPUATOG ,
TO YPAOUO KOl 1) KOAT TOLOTNTO TOV uaMw’av.l To mépacpa Tov ¥pOvVoL avATOPELKTA
OLVOOEVETOL OO EKQPLAICTIKEC OAAOIDGCELS GE O1APOPOVE KVTTOPIKOVG TUTOVS KOt
avTO €YEL GOV OMOTEAEGUO UETATPOTEG GE OAOL TO. GUOTHLOTO OV GLVOETOLV TO
avOpomvo copa . Ocov agopd Tic EEMKTIKEG PETOPOAES TOV GLUOTNUATOV TOL
OPYOVIGHOV OV GLVOOEVOLV TNV avénon ¢ NAkiag , pekéteg deiyvouv OTL 0LTEG
opeilovtan : og voonon and dpopeg acbéveleg , oe emMOPACELS TOL TTEPPAALOVTOG ,
o€ VIOKVNTIKOTNTA . ATTO TNV GAAN TAELPE 01 GOYYpoveg Bewpieg vootnpilovy OTL 1
ypavon sivor pio @uetoroyikn e£EMEN evoyomoumvtag d1dpopeg Proloykés auties,
Omwg T Opdomn tev eredbepav plldv o&uydvov oto KVUTTOPA , UETAPOAEG TTOL
VEIoOTOTAL TO YEVETIKO VAMKO , EKMTOON TNG AETOLPYIONG TOL VELPO-EVOOKPIVIKOV
OLOTNHOTOG , HETABOAEG TNG TPOTEIVOGUVOEGNS , O1TOPAYESG TOV GLVOETIKOV 16TOV
0€ HOPLOKO EMITEDO , FLATAPOAYES OVOGSOTOMTIKMY UNYOVICUDV.

Ot oAAayég Tov cupfaivouv otov opyavicid Kot 0d1NyodV QLUGIOAOYIKA GTN YIPOvVeN
Eexvouv amd to KOttopa kot Pobpoio e€amidvovior o OAa To cvotiuoto . H
EKQUAMOTIKN HeTaBoAN] veptepel TAEOV TNG Agttovpyiog TG avEnong , 1 KLTTOPIKY
dwipeon otadlokd EANTTOVETOL , TO KVOTTOPO YOVOLV TNV 1KOvOTNTA TOLG Vo
TOAOTANGLALOVTOL , LELOVOVTOL EVED TOPAAANAC LEIDOVETOL KOL 1 AVATAOGT KOl O
petofoAlopog tovg . H mrotikn mopsic TV KLTTAp®V pOg OQEiAeTol oTNV
KAnpovolukoTnTta  oAAG Kou o€ €vOOYEVEIC , YEVETIKOUG Kol e myeveic
nmepfailoviikodg  PAamtikovg mapdyovie . ‘Evoc amd tovg mepiPoarioviikoie
ToPAYoVTEG Elval Kot 1 S10Tpoen] OV PAAGTA KOTEYEL ONUAVTIKY 0éon oty eEEMEN
™m¢ vyelog pe To TEPAGUA TOV XPOVEOV Kol To puOud g ynpaveng J A&iler va
ONUEIMCOVUE TG 1| OYECT QTN AEITOLPYEL KOt aVTIGTPOPO OPOV Ol OAAXYEC TTOL
ovpPaivovv oto cvotnuaTo ETNPEGlOVLY TN OOTPOPT] TOV ATOUOL Kot £TCL TPETEL VAL
Aoppdvovtar voyy og kdbe EAeyy o STPOPNG .

AOY® ™G GLOCAOPEVOTNG JAPOP®Y TPOTOVIWV TOV TPOEPYOVIOL OO TN U COOTN
Aetrtovpyion TV yovidiov apyilovv OlaTOpAocOVIOL Ol  EVOOKVLTTOPIKEG KoL
SWKLTTOPIKEG PLOYNUIKEG OVTIOPAGELS , UE OMOTEAECHO TNV KOTACTPOPN TV

UNYOVICU®V  E€KEIVOV Ol OTOIl0l  EVOPYNOTPOVOLV TN GMOOTH AETOvPYio €VOG
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TOAVKOTTOPOL OpyovioHoy . Méoa otor KOTTOPA , OLGLMON Yo TNV KLTTOPIKN
Aertovpyio Eviopa Kot 01 UNYOVIGHOT TOPOY®YNG TOVS AELITOVPYOVV OAO KO TTLO OPYQ
HE AmOTEAEGHO Ol Unyaviopol emd1dpOmong mov vdpyovy 6to KVTTaPOo Yoo To DNA
0 RNA ot 11¢ mpwteiveg va yivovtor Mydtepo amoteAecaTIKol Kot 01 Opadoelg mov
yivovtar ota poplo autd va emdopddvovion Aavlaopéva 2 Avamdpevkto Eektvovv
va cvppaivovv aAlayég ot dopn| tov kuttaptkov DNA kot RNA .

Mia witepa evolapépovoo Bewpia g yfpoavong eivor 1 tedopepolokn . Ta
TEAOUEPIOID TTPOCTATEVOVY T YPOUOGAOUOTO OO OVETIHVUNTOVS OVOGLVIVACUOVE
KO LETOALAEELS , GUUUETEYOVV GTNV OPYAVMOOT TNG XP®UOTIVNG Kot givorl amapaitnta
Y10 TOV TOAAOTAQGLOGUO TV KLTTAPp®VY . H pucstoloyikn e£AVTANGY| TOVG 0d€VOVTOG
mpog TNV Tpitn NAkion €xel cov AMOTEAEGUO YEVETIKN 0ao0TAOEl OV 0OMyel o€
KutTOpKd Odvato 3

Agv pmopodpe vo. Tovpe mmg OAot ot dvBpwmot dExoviol OAAOLMCELS HE TOV 1010
pLOUd og pio cvykekpévn nAkio . Akopa kot otov 1010 dvBpomo mapovsidlovrat
OAAOLOCELG PE SOPOPETIKO pLOUO amd cvoTua o€ cvotnua . o Tapdderypa Eva
YEPAGUEVO KAPOIAYYELOKO CUGTNUO OEV €lval amapaiTNTO VO GLVOJEVETAL A0 £Vl
e&loov YepaGUEVO HVOCKEAETIKO GUGTNHA . Xiyoupo OLLMG VITAPYOVY KATOL0L «VOLLOL»
nmov Aot ot opyavicpol axorlovBovv . [Mopaxdtm Ba egetdoovpe TI¢ aAlayég mTOL
ovpfaivovv oTov opyovioUd HOG HE TO TEPAG TOL YPOVOL Kot emnpealovv 1Tn

dlTpooen .
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5.01 ®YZIOAOI'IKEX METABOAEZ I[10Y XYMBAINOYN XTON OPTANIEMO
KATA THN TPITH HAIKIA KAI MIIOPEI NA XXETIZONTAI ME TH
AIATPO®H

Metaforéc mov cupPaivovv 6tov opyoavioprd pe T Tépodo g nAkiag oyetilovion
OPVNTIKG LE TNV TPOETOLUAGIO YEDLOTOS , TNV TPOCANY TS TPOPNG TO HETAPOAIGUO
Kot TV amoppdenon g . H puoiodoyikn ynpaven cuvdéetan pe onpUovTikég aAloyEg
01N O10TPOYT] .

Kaboc o dvBpwmog yepvdel , ta 06TA , 01 apOBpMOELS KOl 0 GVVIETIKOG 16THG YivovTon
JUCKOUTTO, , EVO Ol EVOLAUECOL YDPOoL KatalapBdvoviar A0 Kot TEPIGCOTEPO OO
KOAAOYGvo 1616 Kot Bepéha ovoia . O un MrdoNg 10Tdg EAATTOVETOL LE TNV NALKIN
eCatiog Ko g eldtTwong ¢ doknong . Idwitepa emnpedlovion ot pdeg Ko
YOVOLV TN AETOVPYIKOTNTA TOVG . YThpyer peiowon €wg kot 50 % avéueoca otnv
niwio Tov 20 kot Tov 70 . H 00Tk mukvoTnTo EANTTOVETOL KOl GTOVS GVOPEG Kot
OTIS Yuvoikeg OAAG 1 €AATTOOYN oVTN elvorl peyoATEPN OTIG YLVOIKEG UETO TNV
euunvomovon . EmmAéov peidveron kot 1 amoppoéenon tov acPectiov . Ovclootikd ,
oMo To. Tapomave ogeilovtal kaTd &va MOAD peydAo Pabud omnv EAlewym g
COUOTIKNG AOKNONG , GTNV VITOKIVNTIKOTNTO dNANSN TOL GLVOJSEVEL TV TPiTN NAKia
Yov amoTéAEcUE OA®V TOV TUPUTAVE PLGIKOV HETAPOADV givol KATOlEG TOONGELS
TOV HVOGKEAETIKOV GUGTHLOTOG TTOV OTOVTMVTOL TOAD GLYVA GE VTNV TNV NAKio Kot
dvoyepaivouy  katd woAL ™ (o TOV NMAKIOUEVOV  a@oL  dgv  UTopovV
avtog&umnpemOovy . [TAéov cuvnBiopuéveg sivar @ 1 apbBpitda , smovovAoapBpdoelg
, EVO TOAD GVYVE avTILETOTILOVTOL KOKDGELS AOY® TTOCE®V 1] GAL®V aTUYNUATOV .
H 6paon peidveton kot n mAeoynoio TV NAKIOUEVOY DTOPEPOVY amd achéveleg
OV OV TOVG EMITPEMOVY VO HETOKIVNOOOV HE ACQAAEIN 1] VO, TAPUCKEVAGOVY TO.
yeopata Toug . O kepatoeldng eKPuAAILeETaL , 0 KOG XAVEL TNV EANCTIKOTNTO TOV ,
LELOVETOL 1) IKAVOTNTO TPOGAPLOYNG TOV 0QOAALOD KOl GOV OTOTELEGHO EXOVUE TNV
oA Ko mpeoPuvomios . Ao TIg MO cLyvES autieg BOAwoNG TG Opaong Eivat o
KATOPPAKTNG OV €ivol HEPOG NG ynpavong tov poatiod . OAlot ot avBpwmotl Kamota
otiyun Ba gppavicoope BOAmorn Tov EokoL . Mo akdpa e&eAkTikny mwaOnon g
opaong etvar 1o yAaOKopo , TAONGN TOL OTTIKOL VELPOL KUl TMV OTTIKAOV VAV TOV
odnyel oe 0ALOIDCEL HOPPOAOYIKES GTO ONTIKO VEVPO KOl GTO OMTIKO Tedio Kot
oonyel omv toprwon . Eueavileton petd ta capdvta étn ko xotd 20% sivon

KAnpovoukn acHévela .
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Me v mpoywpnpévn nAikio yavoovpe HEPOG TG aicbnong g yevong kat 1o eayntd
eaiveror dvooto . Emiong ydvoovpe v kavdtra g 0GOPNOoNG TOL EMOEWVAOVEL Kl
dAAo Vv aicBnon g yebong . IToAlol nAkiopévol mapomoviovviol emiong yu
Enpootopia Tov TOAAEG POPEG lval OMOTEAEGO POPUOKEVTIKNG ay®yNs . H koK
KOTAGTOON TOV dOVIW®V 1 1 TEYYNTH 0dovtooTtolyio Kol TPoPAUHoTe oTe. 0VAN
LELOVOLY TNV KavOTNTO TNG HAonong N ETPAAOVV GTOVE NAKIOUEVOLG VO LOGOVY
Y0 LEYOADTEPO YPOVIKO OAGTNLO TV TPOPT] TOVG TPOTOV TNV KaTamovyv . H andAeia
™G SVVOUNG TOV HLOV TOV GOYOVIMV ETIONG CUUPAAEL 0pyNTIKG GTN dLodIKOGTo TNG
pdonong kor tng katdmoons . Emiong acBévelec mov mpoxoiobv mpofAinpoto
Katdmoong eivar wwitepa cuyvég oty tpitn nAkio . H dvokorio ¢ katdmoong
ovopaletor dvopayia , epeaviCetal étav Kamolo achévela emnpedlel Kamowo amd Ta
Tpio EMIMESN TNG KATATOONG KO KATNYOPLOTOLEITOL OVAAOYOL LE TO TTOL0 KOUUATL EXEL
empeaotel . 'Etot €govpe otopatikng duceayio , opuyytky Kot 0l60QayIKy .

O ovvolikdg GYKOG TV VYPMOV EAATIMVETAL , 1] GUVOAIKT anmdAglo ivan mepimov 20 %
Kovtd otV nikio Tov 60 . Avt) elvan pio amd TG TAEOV AVOLYNTIKEG EMMTMOGELS
™G YAPOVONG YTl Ol HUNYOVIGHOL TG POBIONG TV LYPOV OGVGAEITOVPYOVV LE
LELOUEVN VEQPIKT] pOT TAGGILOTOG KOl CTEPAUATIKNG dmOnong . v nikia tov 80
rpovov povo 40 éog 50% twv veppovov Bpiokovtal oe Asttovpyio . [HapdAinia
EYOVUE Kol EAATTMOT TNG CLUTVKVOTIKNG KOl OPOLOTIKNG IKAVOTNTOG TOV VEQPDOV®V.
Mewwvetar 1 amoPoAr; GAatog kot vepod pe mov odnyel ommv avénon Tov
eEOKVTTAPIOL OYKOVL LE OMOTEAEG LA TO OION 0L TNG aoLTiOg -

H adénon m¢ niwiog ovvodevetar and xabnuepwvy amwiein 50.000 — 100.000
vevpavev tov Kevrpukov kot Iepipepucod Nevpucov Zvomuatog . To Bapog tov
eyke@dAov perwverol Katd 17 % moapdAinia pe v AATTOON TG OUATOONS TOL .
Mewwvetar 1 toxdTNTO TNG VELPIKNG OYOYILOTNTOS , O XPOVOG OVTIOPOOo™NG Kot
TOPATNPOVVTOL JATOPUYES AEITOLPYIOG TOL CcLOTAUOTOG oppomiog . Olo avtd
EYouv ¢ amotélecua pio HEIMOT TOV YUYOKIVITIKOV KOl SLOVONTIKOV TKOVOTHTOV
TOV aTOp®V TG TPitng NAkiog . Amotteitol peyoAdTePo YPOVIKO OACTNUOL Yo
expanomn véov vAkolh ywpic avtd va onupaivel mog petafdiietor 1 gveuvia
nopaTnpeitar SuoKOAa 6T S10THPNGCT TG TPOCOYNG KL TNG LVAKNG -

Amd oo Ouwg 6c0 avagépnkav Topamive , (omg To onUAVTIKOTEPO €ivol Ta
TPOPALLOTO TOV SNULOVPYOVVTOL GTO YOGTPEVTEPIKO GVGTNUO TOV ATOU®V TG TPITNG
nAikiog , ta omoio méPa amd v kabopd Proloyikn) tovg mAevpd £xovv GoPapod

AVTIKTUTIO KOl GTNV YOYOAOYIKN TOVG d1dfeom . Zuykekpiuéva , ota dTopa avtd givot

AYZOPEWIA KAI TPITH HAIKIA 12



TOAD LYV M ELPAVIOT] VOTIOG , TAONS Yol EUETO , TO omoia ival GLVINOMG CLVETELES
™mg avénuévng Ayng eapudkeov . Olo avtd éxovv ©¢ omotéAecupo TO Vo
OMUOVPYOVV EKVEVLPIGUO KOl L0 EDPVTEPT] APVNTIKY YuyoAoYia , N omoio ek@pdaleTon
TOAMAEG POPEG AKOUN Kol ¢ Gpvnon 1 advuvapio ANynme Tpoens , OTdTE Ta. ATo AVTA
odnyovvtal o ammAelo Papovg kot epgoavitovv onupoavtiky advvopioc . H méym
empedletor e€antiog g EAAEWYNG TOL VOPOYAPIKOD 0&E0g Kot Evipuwv. Avtd pe
TNV CEPA TOV UEIMVEL TNV EVOOYEVN 60VOEGN TapdyovTa TOv 00NYEL GE OVETAPKELL
¢ PBrrapivng B12 . H Aettovpyio tov Aemtov eviépov emiong emiPpaddveTon Kot To

. , . . . . 9,10
amoTEAECHATO UTOPEL VO Vol SUGKOTAMOTNTA 1] AKOLO Kot S1appota.
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6.YYXOAOTI'IKO I'HPAX

To cvvousOfuato dev peidvovtor pe v nAkio . o v akpifela o yoyoroyikd
mpoPAiuato pmopel vo avénboldv KaBdC KATOOC HEYOADVEL HE OTOTEAEGLLO
KatdOAym Kot amdAelo T OpeEng . Ot NMKIOUEVOL GLYVA TOPATOVIOVVTOL TWG OEV
TOVG OPEGEL VO LOYELPEVOLV HOVO Yo €va ATOUO M VO TPMVE HOVOL GTOVG EITE GE
eottoplo eite oto omitt . Meléteg €xovv deifel TG o1 MAKIOUEVOL TOV UEVOLV
HOVOL TOVg OeV KAvoLv eOnvaTtepeg emAoYEG eayntol and dtav (ovoav pe tov cvlvyo
TOVG OAAG KOTOVOADVOLV AlydTtepeg TocotNTeG - O NAIKI®UEVOG GTadoKE XAveEL TNV
OLTOEKTIUNGT TOV . AOTL pE TN dlepyacio TOL YNPOUTOS KO TIG SLAPopeS aobEveleg
OV TO GLVOJELOVV AICHAVETOL (PLGIKN 1] TVELUOTIKY OOVVOUIO KOl OVIKOVOTNTO
SLEKTEPAIOONG TOV dPACTNPOTATOV ALTOV NG Kanuepvng {ong ympig fondeia .
Atopo e YopUnAn auToEKTIUNOT Hopel va 0dnynbovv oe EAAeyn evOLOQEPOVTOG Y10

70 PAYNTO .
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7 KOINQNIKO I'HPAX

Amd ™ oKkomid TG onuepvig Kowmviag , MAMKIOUEVOS elvarl aTOG oV Ogv €)el
TAEOV T1] SUVATOTNTO VO, GUUUETEYEL GTA KOWVA , VO TPOGPEPEL GTNV OIKOYEVELD KO
oTNV AVATTLEN TNG OKOVOLLOG TOV KPATOLg 610 0Ttoio (et .

210 NMKIOUEVO GTOHO TOAAEG PaciKEG QUOI0AOYIKEG Aettovpyieg O Umopovv va
dtekmapewbovv wavoromtikd . O ovlvyog 1 N ovlvyog mov &givar évag TOAD
onovdaiog mapdyovrog otnpiENg yepvaetl ko mebaiver . Ta madid OpacTnplomolovvIon
pe 0w toug {nmuota kot eival moAld amacyoAnuéva yi vo dmocovv Borfeta kot
VROGTNPLEN OTOV NMKIOUEVO . XTI VTOAOUTEG GVYYPOVEG KOWVMVIEG 01 NAMKIOUEVOL
Bpiokovior €KTOG TOL GMITIOL , HOKPLE OO TNV VTOAOITN OKOYEVEWD GE E101KA
SWHOPPOUEVOVG YDPOVS , TOLG olkovg guynpiag . H yopa pag Bploketar pokpid
aKOpo amd ovuTiV TN Aoywkn , aeov (oOue Kol UEYOAMVOLUE HE TNV 10€0. TNG
TLPNVIKNG OKOYEVELNG , OUWMG OAO KOl GUYVOTEPO. , 1O1MG OTO PLEYOAN AOTIKE KEVTPQL
TOPOVGIALOVTOL TETOLO OTULAOLN TOAAEG POPEG ONUASIO EYKOTAAEWYNG . ZTIG LEYAAES
TOAEC 1M TAON OTNV OMOUOVMOON Kol OTNV  OIoTACT) Omd TOLG  SLAPOPOLS
01KOYEVELOKOVG TLPNVEG VIToPonbeitar amd Ta vEX YOPOKTNPIOTIKA TNG EPYNCING Kot
™m¢g yuyayoyiag mov akoAovbovv ot vedtepor . Emmpdcbeta , 10 ydopo , m un
Katavonon tov véwv Tpomtev (ong kot 1 acvuppfototnTo PETOEDL VE®V Kol
NAKIOUEVOV HEYOADVEL TO OicONUO TOPAYKOVIGHOD TOL MMKIOUEVOVL Omd TNV
owoyéveln . O nAikiopévog dev mpoomabel vo kotaAdBel Tovg véovg tpdmovg Lmng
Kot 0 véog apveitan vo dexBel Eemepacuéveg Bewpieg .

To e106oM0 TOPAUEVEL GTACILO 1) TOAAES POPEG EAATTOVETOL KOL Ol OOULTHGELS TNG
Cong avéavovtar . Ot TpOTOL HETOPOPAS KOt TO LECH GUYKOWVMVING OgV Elval emapkn
YO Vo KOADWYOUV TIC avdykes Tov MAMKIopévoyu ki £€1ol apyilovv va yivovton
dvoypnota 1 kot dypnota YL avtdv . To dropo mov Ntav péypl tdpa aveEdptnto ot
OAeG TIC KaONUEPVEG TOL dpacTnplotnTeg , avaykdletot vo otnpybel oe dAlovg yo
TO YOVIO 1 TNV TOKTOTOINGN TOV OMLTION TOL , TAPOLTEITOL OTd TN SOLVATOTNTO TOL
elye va odnyel 1o avtokivntd Tov N var ppovtilel ToV KO ToL N aKOUO OV €YEL TN
dvvatdtrTo vo peivel GALO 6T0 01kO ToV omitt . OAeg aVTEG 01 AALAYEC EMOPOVY OTNV
tooppomia Tov aTopov . H wsoppomia petald TV anoitinoemy Kot avayK®y Kol TV
VTOGTNPIKTIKOV TNYOV STOPACGETOL KOl €ival ODGKOAO YL OVTOV VO avTOTOKPLOel
aKoun Kot 0tav dgv £xel kamown emmpdsbetn acHBivela N Waitepo TPOPANUL vyEiog
yopic mapéuPaon kor Ponbein amd 10 mMEPPaArov . Emikpoartel AoavOacuéva m

avtiinym 0t 0 AvBpmTog ynpdokel amodTopa and TV oTryu mov Ba cvuvtagiodotn et
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H amopdkpouven tov and tov yopo epyaciog kot OpactnpldtnTog ToL HE N
oLVvta&l000TNoN TOL UTOoPEl Vo TOV dNUIOVPYNCEL TO aicOnpa evog ToAitn devTEPTG
Katnyopioag dv acbavetal 6T dev givar oL YPNCHOS KOl 0TOO0TIKOG OUKOVOULKA. |
EMAYYEALATIKE KOl KOWOVIKA . O ¥pdvog KAToTE KLAOVGE YPNYOPO Kol ONUIOVPYIKE

EVD TOPO. TO POAOL POIVETOL GTAGILO .
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8.BAZIKEX APXEZ AIATPO®HX

OMot ot {wvtavoi opyavicpol Yo va emidcovy Kot vo Agttovpyncouvy ypetdlovrol
OLYKEKPIEVEG VAEC oL avalntobv kot Ppickovv otig Tpogéc . Ileprocdtepec amd
capdvto eivor avtég ot Bpentikég VAeg mov elval amapoitnteg otov avOp®OTIVO
opyavicpd kot Aappdvovtor péca amd v Tpoen Oyt LOVO Yo Vo TOL SDCEL EVEPYELDL
OAAG Kol Yoo vo. GLVOEGEL , Vo SOTNPNOEL KOl VO OVTIKOTOGTOEL TO OOUIKA
ovotatikd Tov . Ta mAéov omovdaidtepa OpenTIKA GLGTATIKA Elval 01 LOATAVOPOKES ,
T, Al , o1 Tp®TEivES , o1 Prrapives , To vepd Kot ta avopyava cvotatikd . H cepd
HEe TNV omoio avOo@EPOVUE TO TAPOTAVE Oev €xel tepapytkny a&io aeov OAa T
oLOTATIKG givol Pe TN GEPA TOVg €£ICOV ONUAVTIKA Kol OAOL ot GvBpwmol €yovv
oYEOOV TIG 101EC AVAYKES OTNV KATAVAAWMGCN TOVG HE KATOLEG SLOUPOPOTOGELS PLGIKA
and eOA0 oe PUAO , nAkio , EULAN KU €BvikdTTO , cVVONKEG OaPimong , mBavn
(QOPUOKEVTIKN AYy®YT] , KOWVMVIKT VTOGTAPIEN , AKOU KOl avaAoya pe T Opnokeia .
Kd&Be ovoio mov mepiéyetl pia n mepiocdtepeg Opentikég HAeg ovopdleton TpdEILO |,
Kavéva OPmS TPOPUO deV UTOPEl Vo EUTTEPIEYEL OAEC TIC AMOPAITNTEG VAEC Y1 ALTO
KO Y100 TNV TANPT KOl GOOTN O10TpoPT| Evol amapaitnTog 0 KATAAANAOG GLUVOLAGHOG
TOV TPOPIL®MV GE GLYKEKPLUEVES TOGOTNTES . Xe avtifetn mepintmon cvppaivel avtd
nmov ovopdlovpe dSvcoBpeyio kdtt mOv Oo €EETACOVLUE TEPIGGOTEPO OVAALTIKA
TOPOKATO .

O vytelg nukiopévol givar mBavOTEPO Vo £Y0VV KOWVEG OUTPOPIKEG  OVAYKES LLE
dropa veapotepov TANBLGHOV Le eEaipeon OploUEVA BPETTIKA GLOTATIKA 0TS TO
aGPECTIO , TO PLAAMKO 0&D KOl O YeVdAPYVPOS Yo TA OToio. ovVOEEPETAL OTL TO
CUVOAVTALE GE YOUNAOTEPES TYES Ot O,TL GLVICTATAL .

Ot guafeic NMKIOUEVOL EXOVV SUPOPETIKESG OPEMTIKES AvVAYKES OO TO VITOAOITO TOL
mAnBvcpov . Yrapyetr avénuévn mbavotnta vo unv AapPavouy OAeg TIG TPOQES UE
AmoTEAECS O, adLVOpiD , AKOVGLO OTMAELL PAPOVG KOl CAUPKOTEVIOL .

Xpovieg TabNGES 6TOVG NMKIOUEVOVS OTMG KapdlakEg Tadnoelg | vynAn mieon Tov
aipoTog amotovy 1aitepn dtpoen| Yo T dlayeipton tng vooov . o mapdderypa
oe aobeveig pe otepaviaio Kapdlakn voco mpoteiveror va pewwbel 10 KOpeGUEVO
AMmog , va amo@ehyeTol T0 KOKKIVO KPEAG , TO BoVTupo , va avénbel n Tpdoinym vaov
Kkat va Sttnpeita éva vyég Papog . >

Ot dwtpoikéc ovvnbeleg, OTMC KOl Ol TPOTIUNOCELS 1| Ol OMOGTPOPES OTIS TPOPEC,
oynpoatiovion moAd vopic ot ol tov avBpdmov kol cuvinbmg Tov akolovboHv

péypt ta fabid Tov yepdpata . To 110 1oy0eL KO Yo TIG AVTIAYELS TOV ovOpOTOV
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nepl Evoyov N aBd®V TPOPOV , TIG OToleg gite amaoyopedETUL VAL KATAVAADVOLV Ol
nAukwpévol gite Bempeitonr 0T pmopovv va Tic mpocsAapPdvovy glebBepa omdte
YOVOLV TO HETPO .

H mpaypotikdmroa dpme Bpioketoar kdmov ot péon . Ot nAikiopuévol ylo vor givon
VYLELG TTPETEL VO TPEPOVTOL OTTMOC KOl Ol EVAAIKEG HE KOPLoL S1opOPOToiNncT| T0 TOGH
TOV OeppidV e peyoAdTEPT OUMG TEPLEKTIKOTNTO GTO YEVUOTO TOVG O TPOTEIVEG
kol Prropiveg . Avtd ovuPaivel yiati 060 UEYOAMVOLUE UEIDVOVTOL TO EVEPYQ
KOTTOPO. GTO. OPYAVO, TOV CAOUOATOS 1) ATOPPOPN O TOLG UEIDVETOL , O PLOUOS TOL
petafolopot pewwvetar mepimov 10 pe 20 % ,n gpuown dpactpotnta emiong
EAATTOVETOL KO Ol ovayKes o€ Beppideg ovvnBwg elvar 25 Ylydtepeg amd exeiveg
™mg eviAikng Comg . 'Evag avopoag mov oty nikio tov 50 etdv €yel avaykn amod
2500 Oeppideg ota 80 t0L 01 evepyslakés avaykeg Oa €yxovv peiwbel otig 2100
Oepuideg .

H ocvvictdpevn nuepnoia Bepuidikr| mpocinymn niéov dwapopeavetor otic 1600£wmc
1900 yw yuvaikeg 51-70 etov , 1600y yovaikeg peyarvtepeg tov 70 etdv kot
avtiotorya oe 1800¢mg 2300y Toug dvopeg 51-70etmv ko 1800y Tovg AVOpEC
vo tov 70eTmV .

Ot avaykeg og Prropiveg etvar ovénuéveg aArd dopopomoloHVTAL OVOAOYO LE TNV
vyela , Tig aoBéveleg , TV vrobpeyia , T ¥PNON POPUAK®VY , KATVOD 1) AAKOOA .

O op19uoc TV atopuwv 60 eTdV Kot Ave ovEdvetor oloéva Kot TEPIGGOTEPO KOl TOAD
OLYVA VTN M ORAdA ATOPMV Eivol TEPIGCOTEPO EMPPETNG o€ achéveleg e€outiog pia
dloutag @ty ot OpenTikKd GLOTATIKA . AToTEAECUHOTA OO JAPOPES EPEVVEG
VTOOEIKVOOLV TG EVAG ONUAVIIKOG apliudv MAMKIOUEVOV OTOTUYYAVOLY GTNV
TPOGTAOELL TOVS VO TAPOVV TN GMGTN TOGATNTA Kol TO GOGTO €160 TPOPNG TOV €lval
amoPOiTNTO Yo VO KOADWYEL TV amoutoOpevn avaykn oe Bepuideg ko evépyela . H
TpiTn NAKio OTIC AVOTTUGCOUEVEG YDPES TOL TEAELTAL £TN £PYETOL OVTILETOTY UE EVOL
OmAd mPOPANpa T SvoBpeyiog eEoutiog TOV KOWOVIKOV KOl ONUOYPAPIKOV
aAAaYDV OV 0dNYoLV € vIoBpeyia evd TV 10100 MPO TopoTPETOL TOS 1 dloTa
TOoVG Yyivetar vynAdtepn oe Mmopd (okd €10n , eTeYN € 1veg mTOL 00MYOVV CE
av&ovopevn mopovcio dtafrtn tHmov 2 ko kapdiayystakd tpofAnuata . I't avtd to
AOY0 01 SLoTPOPIKEG TOPEUPAGELG GTOVG NAMKIOUEVOVS givar Waitepa dSVGKOAEG AOY®
™G omoVIOTNTOG TV oTolxelwv ov oyetilovial pe v nAkio kot T akpiPeic

SLLTPOPIKES QAT GEL . 731
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9BITAMINEX

Ot PBrrapiveg eivor opyavikég ovcieg ol omoieg eivon amoapaitnteg ywo T GOOTY
Aettovpyia ToL avOp®OTIVOL OpYaVIGHOV Ko Yia TV 1ot T {on . Otav mapatnpnbet
EMewyn 1M avemdpkeln €0t Ko piog povo Prrapivng , pmopet va mpokAnOei
TPOPAN L0 LETOPOAIGHOV KO VO ETNPEACTEL OAOKANPOG O OPYOVIGHOG LLOG -

Ot Brrapiveg elvarl ovoieg mov £xovv mOAD HKPO poplakd BApoc Kot HTopovLE VO TIC
npocAdfovpe Kupimg amd pio 1I6GopPOTNUEVN SATPOPT] , LEGH TNG COCTNG OVOAOYING
TNV KATAVAA®GT OADV TOV TPOQ®OV

Kdmoleg mohd eddiyioteg Prrapiveg mapdyoviot Kot omd 10 1010 T0 GO oG .

BeBaing , av yio kédmoto Adyo , tov omoio Ba dyvdoovv ot €10tkol maparnpnOet
avhykn Aymg mpdcebetne mocdtToc amd kamole 1M kdmoleg Prrapiveg ,tote Oa
ovotnfel 1 AMyn eWIKOV CLUTANPOUATOV GE HOPPT] KAWYOLANS , GE EVECIUT LOPON
1N og dokia .

H amoppopnon tov Prrapvev yivetor and to AEnTO £VIEPO , APOULOIDOVOVTOL LE TN
Bonbeta eviOpmy Kot 6T GLVEKELD TEPVOVV GTO O .

H ocwot toug avoroyia ivar amapaitnmn yio v gveéia Kot TV opoAr Agttovpyia
TOV OPYOVICHOD EVM Ol amapoitnTeg TOGHTNTEG PLTavdy pumopohv va KabopioTovv
KOl a7t TNV COUATIKY] dpACTNPIOTNTA TOL ATOUOV , TV NAKIa KaOdg Kot 68 KATOoleg
MEPUTTAOGELS KO Atd TO VA0 TOV .

Ot Prropiveg givar yvootég ko yopaxtmpilovior amd T ypAppaTe Tov ATvikoD
aAeapnTov . Atakpivoviarl og MTodloALTEG Kot VOATOONAVTEG OVAAOYO LE TNV OLGIN

OV O1EVKOAVVEL TEPLGGATEPO TNV ATOPPOPNOT) TOLG GO TOV OPYOUVIGUO .

BITAMINH A

H Prapivn A1 mov aAMdg givol yvooTn Kot 6oV peETVOAN , TPOEPYETUL Omd TIC
TpoPég LOKNGg TpoAevong , evod 1 Prrapivn A2 1 mpofrtapivn A 1 kopotivn , propet
va ANeOet ko amd {okng aAAG Kot omd QUTIKNG TPOEAEVONG TPOPES .

H Brrapivn A elval Amodiolvty og €k ToVToL pmopel v, amodnkevtel 6T0 GOUA Yo
LEYOAO YPOVIKO O1AGTNIO KLPIES GTO CLUKATL , TOLG VEQPOVS KOl TOL EMVEPPIOLO Kol
GTOVG TVEVDLOVEG .

Agv amoPdAdetal e0KoAO Kot Oev YPELALETOL CUVEYES CUUTANPOUN Kot KoOnUeEPIV|
xpNom e v npovimdeon nwg Oa ppovtilovpe va TV TPOSAAUPAVOVE TAKTIKO CE

EMOPKEIG TOGOTNTES .
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Mo tovg nAwuopévoug 1 Prrapivn A eivol amopoitnn Yoo T0 CYNUATIOUO TGV
epLBpdV apocealpiomv , amotelel aomido EVAVTIO OTIC AOIUDEELG KOl 1O1H{TEPO TOV
OVOTTVELGTIKOV GUOTHLOTOS , EVA fondd otnv 6ot GULVE TOV 0PYAVICUOD Kot TNV
TOV®OT] TOV OLVOGOTOINTIKOD GLUGTNLOTOC .

Eivar evioyutikn g 0paong kot fonfd otnv Katamolépnon acheveldV ToV dEPUATOS
, M Enpodeppia , evdd cuvterel oV VY] SOUN TOV SOVILDV , TOV 0GTMOV TOV OVAM®YV,
KaBmG Kot Tov poAl®V . Zoviotatal ) Aqyn 700ug kédbe nuépa .

H é\ewyn 1 n averdpxelo g Prrapivng A mpokadiel kvupimg mpofAnuato 6tovg
00BoApnovg kot mpoPAnuata Opacns omwg 1 EnpoeBoiuio . IIpokodel emiong Kot
TpoPAnaTa 6To OEpUa OTTMG 1) ENpodepuia

[Ipocoyn Oumg ypewdletor kot otV VIEPPOAKN ANYM TG 0@oD uUTopel va
TPOKAAEGEL EMIONG TPOPANLLATO GTNV OPOGT , GTO OEPUA , TPLYOTTMOT] , TOVOLS OTIG
apBpwoceic I1 avtd kot To copmAnpopata Prropivng A mpénet va Aapfdavoviot povo
LEe TNV VTOSELET KATO0V £101K0D .

[TAovo1eC TPOPEG Kal pe PeYAAN TEPLEKTIKOTNTO o€ Prropivn A givol T0 GLKOTL TOV
Yoplov , Kabmg Kot tor EAoo Tov Topdyoviotl omd avtd , OTMG TO LOVPOVVEANLO TO
omoio givar o mhovoa Ty Prrapivig A . Emiong mepiéyetal oe GUKOTL Kot veppd
LDV KOl TOVAEPIKOV , OTO YOAO KOl OAOL TOL YOAOKTOKOMKA TPOIOVTO KLpiwg oTo
TVpLd KaBmg Ko 6to fodTupo . Ze OAM TOL EVIOVOL TPAGIVOL Ko KITPIVOL 1] TOPTOKAAL
YPDOLATOG AOYOVIKA OTTOG KOPOTO , GTOVAKL LATVTOVOS ,0T0 UTPOKOAO , oTa Pepikoka

, 0T0. dapdoknva , 6T Tavt{dplo Kot oTIG YAVKOTOTATES -

BITAMINEXZ TOY XYMIIAETMATOX B

BITAMINH B1(®EIAMINH)

H Brropivn B1 givor amapaitn yio v 160ppomior TOL VELPIKOD GLUGTHLLOTOG KOl TV
£YPNYOPOT) TNG TVEVUATIKNG AELTOVPYIOG -

Eivor voatodwwhvt) , amoppo@drtol €0KOAM Kot ypnyopo yu avtd ypeldleton
KaBnuePIVY Kot cLYVI ANYN KaBhg dev amonkevETAL GTOV OPYOVIGUO.

Eivar 10 k0p1o ovototikd ¢ KoANg AETovpyiog TOv VELPIKOD GLGTAUOTOS , TNG
OOTEAECUATIKOTNTOG KOl TNG VYElOG TOV HLIKOD GULOTAHOTOS KAOMG Kol TOv

KapOLOKOO HVOG .
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YouPdiet otV ypnyopn OvVOAVNYYN UETEYXEPNTIKA , €lvol ONUOVTIKY Yo TNV
KOTATOAEUNOY] aGHEVELDV TOL OQEIAOVTAL OTO AYX0C KOOMG KOl TOV YOYIKOV
nodncewv .

H avemdpxelo g mpokadrel ypdvia komwon , oavopeéio , katabiwym , avdmvia |,
TOVOKEPAAOVG , duokotMmdTTa , avorpio Kot eklépata . H pokpoypovn Edhenym g
npoKaiel T vOco Mrépt-Mmépt .

Bpioketon oe apketd peydieg moodTNTES GTO ONUNTPLOKA OMKNG AAEONG , OTNV LAyl
K0l TOV a@pd TNG UTOPOS , OTA PIOTIKLO , OTA AXYOVIKA , GTO YAAQ , 6TO. OCTPLOL , GTO
oLukOTL (OOV , 6To apvYdaAd , 0T KopHOld , OTIC OTAPIdES , OTA KACTOVO , GTO
Bactikd TOATO , GTO GOAOUO , OTO JAUACKN VO, , GTO LAVITAPLOL , OTIC UTAIES , OTOL
KoAokvOakia ko otig pedtlaveg . ['a toug nAkiopévovg n tocotNTa Tov O TPEMEL
va AapBdvetor Kadnuepvd o dtapEpet 1d1aiTEPA Ao LT TOV EVNATKOV Kol opileTon

ota 1,3 mg .

BITAMINH B2(PIBO®AABINH)

Eivor voatodwivt yu owtd amoppopdtal kot amoPdAAetor ypnyopa omd TOV
opyavicpd. Xpetdletor Aowmdv cuyvn , av Oyl Kadnuepvn xpnon -

Eivarl amapaitn otov opyaviopd yio v vyeio ToV HOAMOV TOV VOYUOV Kol TOL
d0épuatog . Bonbd otov petaforiopd tov MmovV , ToV voaTovOpdkmv Kol ToV
TPOTEIVOV .

YouPdAiet oV KOAN AELTOVPYIO TOV OVOTAPAYOYIKOV GLGTHUATOG KAOMG Kot otV
1GOPPOTIC TOL VELPIKOD GLGTILATOG .

Avemdpxelo g Prropivng B2 , onAadn kabnpepvny TpdsAnymn pikpotepn and 1,6 mg
, TPOKOAEL TPOPANUATO GTN GTOUOTIKY KOWOTNTO OM®G TANYEC OTo XEIAN Kol N
YADGGQ , TpoPfAnuata deppatikd , Enpodepuia , exCépata , SEPUATITIOES , SOTAPUYES
oV 0pacn Kot Tovg oPBaAL0DS , TPOPANUATA GTO TEMTIKO GUOTNUO , OLOTAPOYES
0TO VEVPIKO GVOTNUA , TPOUO , COAADES .

[Tpochappdveron o peydlec mocdTNTEG MO TV UaYld Kol TOV a@pO TG UmHpog
and TO OVKAOTL Kol TO VEQPPE (D®V KOl TOLAEPIK®OV , OmO TNV KOTOVAA®GON
AamoENPOUEVOV  PPOVTOV , TPACIVAOV AQYOVIK®OV HE TAATIL QOAAO , Yopldv
Bactikod ToAtov , afy®dv , YEAWKTOG KOl YL0UPTIOL , TUPLOV , 0oTpiwV , Enpdv

KOPTOV .
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BITAMINH B3(NIAXINH-NIKOTINIKO OEY-NIKOTINAMIAH)

H Brrapivn B3 givar vdotodolvty aAld givarl amd avtég mov pmopel vo mapdysl o
OPYOVIOUOC HOVOC TOV OGE TOAD MIKPEG TOCOTNTEG MECH TNG WETATPOTNG TNG
TPLITOPAVTG .

To vikotvikd 0&0 cuufdiiel ot ddoTOCN KOl TNV TOPOY®YN EVEPYELNG OO TO Al
, TOVG LOUTAVOPOKES KOl TIC TPMOTEIVES .

Eivon amapoaitmm vy v vysio to0 0éppatog , v PAEVVOYOVOV adEVOV KOl TOV
nmatoc . Ilpootatevel v koA Aeltovpyiot TOL TEMTIKOV KOl TOV VELPIKOV
ocvotipatog , Bonfd otovg Alyyoug , Tig didppoleg Kot TIG TENTIKES SLOTAPAYES
LEWDVEL TO, EMIMEDQ, TNG YOANOTEPOANG KOl T®V TPIYAVKEPOIOV 6TO aipo KoOMG Kot
TNV LYNAN 0PTNPLOKT TLEST.

H averndpxero g Prrapivng B3 mpokaiel tnv meAAdypa , T0 GUUTTOUOTO TNG OTOTOGC
etvar mpofAnquoto 6to dEPUA , VEVPOAOYIKES Kot TEMTIKEG dtatapayss . [evikd n
OVETAPKELD TNG TPOKAAEL OEPUATIKEG TOONGELS KOl YOOTPEVTIEPIKES OLATOPOAYES OTMG
SLAPPOLES KOl SVOTEYIEG 1) VOVTIES .

Kamoteg popég  vrepdocoroyia kdmotov and Ta cvotatikd g B3 pmopet eniong va
TPOKOAEGEL KATOL0 EAAPPE OEPUATIKA TPOPAN LT,

H Brrapivn B3 kot ta cvuotatikd tng mepiéyoviol 6 apkeTtd LeYOAES TOGOTNTES GTO
oLKMOTL {O®V KOl TOVAEPIKAOV , GTO ATOy0 Kol AGTPA KPEATO , OTO KOLUVEAL , GTO
QOCLOVO , OTO TEPIOTEPLOL KO TNV AT . Y ThpYeL Eniong 610 PaciAkd oAt , oTA
afyd , otov agpd , OTN Koyl KOl 6TO EKYVAICHATO TG UTVPOS , GTN GOYL0 KOl GTO.
npoiévta oMkn Gheong . Ikoavég mocoteg Prrapivng B3 vmdpyovv oe yhplo ko
BaAlacotvd 0TS 0 TOVOG , 0 ELplag , N pEYKA , 0 GOAONOS , 1| GaPIEAQ , OL aTloVYIES ,
T0o YTOmoOl Kol To KoAapdpwoe . Emiong ota ¢iotikia , ota apdydoio , GTOLG
YOVPUASES , OTO GUKO , OTA OOUACKNVA , 6TO OPOKAVTO , GTOL OOTPLL , UTOPOVLLE VO
Bpovpe apKeT TOGOTNTA VIOGIVIG -

Ixavomomtikn mocdtta Biropivng 3 Osmpodvtor ta 18 mg .

BITAMINH B5(ITANTO®ENIKO OZY)

H Brrapivn B5 eivor vdatodoivty Prrapivny kot wailer omovdaio poAo 61N 0®OTY
Aertovpyio T@V emve@pdiov , ernpedlel T0 KEVIPIKO VELPIKO GLUGTNUO KOL TNV
aptnplokn wieon . Emiong otabepomotel ta emineda tov cakydpov oto aipo . Eivot
amapOiTNT YO TNV TPOGTOGIO TOV VELPIKOV GLGTNUOTOS , TOV OVOGOTOLNTIKOV

GULGTHLLOTOG KOl TO UETAROMGUO TV VOATAVOPAK®V Kot TOV AITOVG .
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H avendpkelo g npokarel eEGVTANGT TOV VEVPIKOD GLUGTHLATOS , TPOPANLOTO TOL
TENTIKOV KOOMG Kol TOV KUKAOPOPIKOD GLGTHHOTOS Y1 OLTO Kot Ot NAKIoUEVOL Ba
nmpémel va Aoppdvouv kabnueptvé 6 mg .

Mmropovue va 1 Bpovue o€ peydreg moocoOTTEG 6T0 PAcIAMKO TOATO GAAd Kol GTO
OLK®TL KOl 0T VEQPE TOVAEPIK®OV Kot LOwV . Eniong vdpyet o€ tkavny cvuykévipwon
ot Eepn Loun , o paryld Ko Tov aepo ™S Urdpag , 6To GUTPO TOV GLTOPLOV KOl GTO.
TPOIOVTA OMKNG GAEOTG . T OOTPLa. T PPICKOVE GE IKAVEG TOGOTNTES , GTO KOVKLAL
, OTIG POaKEC oTol UmCEAL Kot 6TOvG ENPovg kapmovg . To mavtobeviko o&h Bpioketal
EMIONG OTO POKEOP , GTO. HOVITAPLO , OTO TPACIVAL AOYOVIKG , OTn pEyka , oTO
Boracowvd , ota Egpd epovTa .

BITAMINH B6 (ITYPIAOZINH)

Eivor voatodoAvty , amoPdAietal oe mOAD cOVIOUO YPOVIKO OldoTnUo Omd TOV
opyavicpd Kot Y avtd yperaletor cuveyn Kot Kadnuepvi Ay .

YoupdAret 610 PETAPOAMGHO TOL GOKYAPOL , TOL Hoyvoiov Kot ETNPEAleL TV OLOAY
Aertovpyio. TOV VELPIKOD GLOTNUOTOG Kol TNV VYElD Tov eyKePdAov . Onwg OAeg ot
Brrapivec Tov ocvumAéypatog B |, étor ko 1 B6 Bonba ko eivon amapaitn yuo ™
OWOTH AEITOLPYIDL TOL VEVPIKOD GLOTHUOTOS KOL Yoo TNV VLYEl TOL OEPUATOG .
Avokovpilel amd v vavtia kKot fondd oV KOTOTOAEUNGN TOL AYYOLS , TNG
KATAOAYMG Kol OA®V TOV STAPOY®Y TOV TPOKVTTOLY Omd avtd . ZvpPdiet otV
oYOp®ON TOL  AVOGOTOMNTIKOD GCULCTHUOTOS Kol  oTn  Onuwovpyio  gpuBpdv
apoceapiov . Bondd oto petafoiopd tov AMmnovg kot TV TpOTEivedy Kot GOUPAAEL
OTNV TOPAYOYN VIOGIVNG Omd TNV UETATPOTY| TNG TPLATOEAVNS . ‘Exet dtovpntikég
1010t 1EC KOl oTafepomolel T emimeda TG YOANGTEPOANG o010 aipa . Ot nMKiouévol
Oa mpémet va AapPdavouv 1,5 pug v nuépa evod 1 avendpkela Tov opyaviopov o B6
nmpokaiel avopio , ypovia kémwon kot eEdviAnon , mpoPfAuate 6To dEpUA , TO
HOAAG KOl To VO , Ome¢ emiong otapoyés TOL VELPIKOV GULOTHUOTOS
vrepevaicinoia , KatdOAwym , dyyog Kot admvia .

H vrepdocoroyia g pumopel va mpokarésel vepPolkn avnovyia kot dyxog Kaddg
KO VEVPOPUTIKEG SLUTAPOUYES .

MeydAn mpocoyn yperaletar oty mpdcbetn poppokevtikn Aqym g B6 , n omoia
TPEMEL VoL YIvETOL e TNV VTOJEIET 181KV , Ow¢ dAlmate Ba Tpémel va cupPaivel pe
OAeg TG PrTapiveg Tov cvumAéypatoc B .

H Prrapivn B6 Bpioketor og peydin cuykévipmaon 6To mitovpo Kol 6TOV 6TOPO TOL

oiToL , 6T0 GLKMTL OAWV TOV {O®V KOl TOV TOVAEPIKAOV , GTO VEQPE TOVS , TN Loyl
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™¢ UmOpag , 610 PAcIAKO TOATO , 6TN GOV , 0T Ppdun , 610 avamoprloimto pult ,
oto 6ompla , oTo 0fyd , 6oT0 YdAQ , oTA TVPLEL , GE EPOVTH OTMG TO MEMOVL , TN
umovavo kot to afokavto , oto EEPA , epovTa , 6Tovg ENpovg Kapmovg , oTo

BoAlacova Ko oto yapia .

BITAMINH B12

H Prropivn Bl2eivon voatodioivt aArd dev amoPdAietar OG0 €0KoAO Omd TOV
opyavicpd 060 Ot VITOAOTEG VOOTOSOAVTEG Prapives . AmobniedeTon yloo opkeTd
LEYHAAO YPOVIKO O1AGTNLLO GTO NTAp.

IMa va vaapéer avemdpkelo omd v Prrapivn avt Bo wpémel Kaveic vo TpépeTon
OTOKAEIOTIKA UE PUTIKEG TPOPES , OLOTL ALTEG O TPOPEC dEV £YovV KaBOAoL PrTapivn
B12 11 vo mdoyel amd acBéveleg mov gumodifovv v amoppoenon g amnd Tov
OpPYOVIGUO .

H Brropivn B12 dev amoppo@dtor edkoAo amd To TENTIKO GLGTNUO Y1 0VTO GLVNOWG
TO, GUUTANPOUATO EIVOL GE EVEGIUN LOPPT] .

Meyarbtepn avdykn oe Prrapivn B12 £xovv ot yoptopdyot , Atopo Tov TAcyovV and
KokoN0e1g avopies , EAKN oTOUd) OV , 01 S10vonTIKE 0cOeVEIG Kot 01 NAIKIOUEVOL .
Bonbd omv mapoaywyq tov epufpdv apoceaipiov Kol TPOCGTATELEL ANd KATOLEG
HOPQES avopiog . ZOUPAALEL GTNV ATOPPOPNON TOV ATAOV , TOV TPOTEIVOV Kol TOV
voatavOpdkmv . Tailer moAd onuavtikd poOAo GtV KOAN AELTOLPYIC TOVL VELPIKOV
GLGTNLOTOG .

H avendpxela g mpokarel ypovio eEAVIANGCT Kol KOT®OON , KOKONOES HOpQE
avalpiog oypn ardypwon 6To SEPUN , LTEPELAIGHNGIN Kol VEVPOAOYIKES SLOTOPOYES
Omm¢ KatabAym , avmvia , TpEpovro , actdbeio oto BadioHa .

Agv TEpLEYETOL OE TPOPES PLTIKNG TPOEAEVOTG EKTOG ald KAmolo omdvia €10 .
[Tepiéyetor o Oleg TG COIKNG TPOEAELONG TPOPES KO KUPIMG GTO GLKMTL TOL
HoGY0plov aAAE Kol OA®V TV (O®V Kol TOVAEPIKOV OTMS KOl GTO VEPPA TOVG , GTO
KPEOG TNG TATLOG KO GTOV KOLVEMOV , GTO YAAL KO GTO TUPLA .

Emiong otic copdéreg , 6T0 GOAOUO , OTIG AVIGOVYIES , OTN PEYKO , OTAL HOdL0L , OTO

KOAQUAPLOL , 6TIG YOPIOES , OTOV 0OTAKO KOl GXEOOV 0€ OAQ TOL YhpLoL .

BITAMINH 8(BIOTINH)

Eivat vdatodioivt ko givar péhog tov Prrapivev Tov cuumiéypotoc B .
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YvupdAadret oto petafoiiopd tov Aimovg Kot TV Tpoedv. Puluilet Tig exkpioels tov
opHOVAV , BonBd TNV KATATOAEUNOT TOV GyYOLG KOl TG KATAOAYNG , GUVTELEL GTNV
nmpootacio amd TV TpdnTon Kot fondd ot datnpnomn evog vylovg dEPUATOG .

H avendpkela ¢ mpokaiel depuatikd TpoPANHaTo Kol TPLYOTTOON .

Emiong pumopel va mpokAnBovv mpofAquota 6to veupikd chotnua pe ovopetia ,

KOO Ko xpovia eEAVTANGT| , KatdOAwym , avnovyia Kot dyyxos . H nuepnota

mocotTa O wpémet va eivan to, 150 gr .

Tnv Bpiockovpe o€ cuKOTL Kot VePPA {DO®V Kot TOLAEPIKDOV , G| LLotyld TG UTOPOG
Kot 6t {OUN , 6To avamoPAoimTo PVl , GTO TPOIOVTO OAIKNG AAEONS , OTA AfYd ,
OTO YAAQ KOl GTO, TUPLYL , GE AOYOVIKG GOV TO GTAVAKL , GTA KOPOTO KO OTIG
ayKwépec , o€ 6Aa To OGTplo Kot to BoAacoivd Kot 6Tov ENPovs Kapmovs , EVM

TOAD PEYAAN mepilekTikOTnTO o€ Prrapivn B8 mepiéyeton oto afoxdvto .

XOAINH

H yoAivn givan Prropivny tov cvumdéypatoc B , mov Ponba tn pvAun kot amotpénet
™V evamodnon yoAnotepoing oto aipa Eivor amapaitnt n kadnuepwvn Aqyn g .
Bonbd onuoviikéd oty koatamoAéunon g vVOGOL TOV  OATGYQULEp , OTNV
EVEPYOTOINGT TNG UVAUNG TOV EYKEPAAOL OTIG UEYAAEG MAIKIES KO ATOTPEMEL TNV
andepaén Tov aptnpldv . Bonba eniong kot otn cmot Asttovpyia Tov NTATOC .

H averdprkela 1 n EAAey” g Tpokalel aptnploockinpuvon ko BAAREC oTo Nmap.
Tnv Brrapivn avtn v Taipvovpe amd v Katavaiwon Aekifivng mov Pyaivel amd ™)
ooyl , amd ToV KPOKO Tov afyol Kot ta dompla , omd To PHTPO TOL GLTAPLOV , O TO

HLOAG Kol TO CLKMOTL {DO®V Kot omd 016popa TPAGIVA AYOVIKE .

OYAAIKO OEY

Butapivn voatododlvty tov cvpmiéypatog B, mov eivon amopaitnn vy
dnpovpyia TV €pUOPOV apoceapiov Kot yo v mopaymy] tov RNA kot tov
DNA . TIpooctatebdel 10 avocomonTikd cOoTn Kot BEATIOVEL TV 0peln .

Boowd ocvppdrier oty dwrpnon vyiov epubpov apoceaipiov kot fonda otnv
KOTATOAEUNOY| TG OVOLUIOG , TPOGTATEVEL TO TENTIKO GUGTNUO OO YOOTPEVIEPIKEG
dTopayEs , PeEATIOVEL THV EUPAVIOT] Kol TNV LYEI TOV OEPUOATOG KOL TOVMVEL TNV
eveéia Tov opyaviopov . Ot nukiopévor yperaloviot Heyoldtepn ToGOHTNTU GLAAKOD

o&éoc yuuti 0 0pyaviordg TOVG SVCKOAEVETOL VOL TO OTOPPOPTOEL .
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H averdpkeia tov tpokadel ypdvia kémwon , atovia , YAour oyn , ueyoloPAacTtikn
avorLpLion Kot LoKpOKLTTApmoT) .

H ocvvictopevn nuepnoto d6om yio ta dropa nAkiog dve tov 65 etdv eivar 300
pikpoypoappdpla . GuAlikd o&D Ppickovpe ota GGTPLAL ,6TO AOYOVIKG , GTO GLKMOTL
LoV Kol TOVAEPIKAV , GTOVS ENPOVS KOPTOLS , GTO MENOVL GE PEYAAN TOGOTNTA |,

oToV KpOKo Tov afyoV , 6Ta TPOIOVTO OAIKNG AAESTG .

BITAMINH D

H Brrapivn D eivar AMimodioivtn .

O opyaviopog pog v mopdyetl oto déppa pe ) Pondeia g nAlakng axtivofoiiag ,
0AAG TNV TpoSAaUPAVEL OVTOVGLIN KO OO TPOQPES , TNV OMOolo Kol amoppoPd LEC®
TOL Mmovg Kot Tov eviépov . Kupimg amobnievetal oto Hmop .

Eivar amapaitnm yo v gvepyomoinon Kot v amoppoenct Tov acPesTion Kot Tov
QPOGPOPOV GTOV OpPYaVIGHO . ZUUPGAAEL OTN OMOTH OKEAETIKN OovAmTLEY , OTNV
KOTOOKELT YEPDOV OOVTIDV KOl TNV EVOLVALMOT] TOV 0LVOGOTOMTIKOV GUGTNHLOTOS .
Téhog , mpootaTeDEL TNV COGTH AEITOVPYia TOL BLPEOEN AdEVA .

Ta nlukiopéva dropa datpéyovv avEnuévo kivouvo avemapkovg TPOGANYNG TNG
Brrapivng D apod M wovotnto chvieong TG amd To dEPHO LELDVETAL e TNV NAKio
Kol EAGYLOTO TPOPLU GTN UGN TV TEPLEYOLYV .

H averdpkela ¢ mpokaiel payitiopd , 0GTEOUAAGKVVOT KOl OGTEOTOPMOT) .

O okeletdC OeV OVONTUGOETAL GCOOTA ,UE OMOTEAEGUO VO KUPTMVEL 1] GTOVOLAIKY
omAn , to mOdw Ko M Aekdvn . H ooteomdpwon pe avtég TG cvvinkeg sivon
ePLocOTEPO MUV 0ALA Ko emPAafnig oe peyarvtepeg nhkieg . H péon nuepnowa
TPOGANYN TOL Eival avaykaio Yoo TOV opyovicprd Tov nAikiopévev opiletot ota 10
Hg .

Kvpuo myn Prrapiving D eivor to povpovvédaio , evad v Ppickovpe eniong ota
oy Yaplo Kot ota Badacowvd . Xta afyd , 6To YOAOKTOKOUIKG TTPoidvTa , GTO
oLK®OTL {O®V Kol TOVAEPIKOV TN GUVOVTIOUE GE UIKPOTEPEG MOCOTNTEG KOL LE TN
popon g Prrapivng D3 . Emiong cvvavtdtolr kot oto povitdplo (e T Hopen TNg
Brrapivng D2 .
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BITAMINH E (TOKO®EPOAH)

Eivar Mmwoodoivth Prrapiviy mov amofnkedetol 6Tov 0pyavioHd HoG 6T0 Mg ,6TOVG
SLAPOPOVG 10TOVG , OTNV KOPAL , GTO GLUKMTL , 6TO Oipd , Yo £vo. UIKPO YPOVIKO
SlaoTU

INUOVTIKY AElTovpyio TG N TPOCTACIO OV TOPEYEL GTO OVOTOPAYWOYIKO CUGTN LN
TG0 TV AVOPAOV OGO KOl TOV YOVAIK®V .

Soupaier emiong otV KA AETOLPYIOL TOL KLKAOQPOPIKOD GULGTHUATOS KOL TNG
KOPOldG UE YVOOTEG TIG AVIUTNKTIKEG KOl OlyYELOOIUOTOATIKEG TNG 1O010TNTEG KO TNV
KovOTNTA TG Vo amoTpémel T dnpovpyio Opoupov . 'Etol , peudvel onpaviikd tig
mOAVOTNTEG OPTNPLOCKANPLVONG , KOPOOKNG OLCGAELTOVPYIOG ,OAAD Kol TNV
apTNPLOKN TTiEST .

Ac@alilel Tov opyoviord amévavTt 6T AOUMEELS KO TO, POKTNPLN , KOTATOAEUA TIC
erevBepeg pileg amd TV ATHOGPALPIKY POTOVOT) , EVAO TOAD GNUAVTIKT 1O10TNTA TNG
etvar n pOBon ¢ dwdikaciog o&uyOvVmOoNg TV 10TMV UE GKOTO TNV OmoQLYN
vrepPoAkng mopaywyns o&vyovov mov @beipel Tov opyavioud . ‘Exel dtovpnrikég
010 TEC , CLUPBAAEL GTNV AVATTLEN TOV HVIKOD GLGTHHOTOG KOl GUVTEAEL TNV LY
ELLPAVIOT TOV OEPUOTOG .

H ovemdpxela g mpokaAel mpoPfAnpato o610 KuKAOQOpPKd pe mBavoTnTEG
onuovpyiag OpouPov , avorpieg , oAAG Kol TPOPANUATO GTO OVOTOPOYMOYIKO
GUGTNLO .

H éenym mc opwg Bo pmopovoe va mpokAndel kot amd eviepikég mabnoelg 1 and
TNV HEYAAT KATAVOAMOT| OAKOOANG -

Onwg o1 meprocdtepeg 1ol Ko n Prrapivn E Ppioketon oe peydrec mosdtreg ota
Ao OVIKA KOl 6TO OOTPLA ,0TO TPOTOVTO OMKNG GAEONC ,0TO YOAOKTOKOLKA TPOIOVTOL

, 6TOVG ENPOVE KOPTOVG ,0TO EANIOANO0 Kol 6TO BOAAGTIVA .

BITAMINH K ( MENAAIONH)

H Brropivn K eivon n Breapivny mov eivor vrevtBovn yia ) coot| mén tov aipatog .
Kdamolo mocdtta pumopet vo tnv mopdyel LoOvVog Tov 0 opyoavicidg Katl BpiokeTon 6To
TENTIKO oVoTNUO , TPEMEL OP®G vo TV Aapupdvovpe kot omd Tpogés . Elvan
MITOO1ALTH KO OEV ATOPAAAETAL EVKOAQ OTTO TOV OPYOUVIGUO .

Q¢ amotéAecpa g Pacikng g wwwmroc 1 Prrapivn K Bonbad ko otnv ypryopn

EMOVAMOT] TOV TPOVUATOV OAAG Kot 6T Oepaneia KaOe idovg apoppayiog .
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H avemdprela g €yl cov anotéAespo Kupiwg TOONGELS TOV YOOTPEVIEPIKOD OTMG
KOMTIOES Kol JUKPOOLLOPAYIES -
Burropivn K Bpiokovpe ko maipvovpe amd 10 péA , ta afyd , To YOAOUKTOKOUIKE

TPOIOVTA , TAL TPACIVO AUYOVIKA ,TO LOGYOPIGL0 CUKMTL , TO AGO10 TOV YAPLOV .

BITAMINH C acxopPiké 0&p

H mo yvoom kot dnpo@iing Prrapivny amd 6Aeg ,aKOUo Kot 6TV QOPUAKEVTIKY TNG
HopQ.

Eivar amoapaitnm n kaOnueptvi) AMqym g aeov givat vdotodtodvt kot amoBdAieTon
1060 €VKOAN OO TOV OPYOVICUO oG OGO EVKOAN amoppo@dtal . MeTapépetal e TO
aipo og OAOKANPO TOV 0pYOaVIGUO Kot TOV amoToSvover . Etvar tkovn vo TpoAapuPavet
UDOELS KOl LOADVOELS BEATIOVEL TO AVOGOTOMNTIKO GUGTNUO , PO GOV AOTTION Y10l TIC
KOKMOELS TOV QUOQOpmV ayyeiov , Tpolapupdvel Tig Opoufaoelg , Tig arpoppayieg ,
EMTAYYVOVEL TNV ETOVAWGCT TOV TPOVUATOV ,0pa GOV PLGIKO dloVPNTIKO . Meldver T
YOMGTEPOAN OTO QU0 , TNV OPTNPLOKN TIECT , TPOCTOTEVEL SOVIIAL , OLAO, KO
apBpaoelc . Me v emopkn Aqyn ™¢ Ptopivng KotamoAepdatal to dyxos , eV
cuupddrel otV VYW EREEVIoN Kot To KaBapod dEpua .

H Brrapivn C Bonbdé otnv amoppdenon Tov G1dMpov amd ToV 0pYOVIGUO .

Agv glvan Toyaia n o SNUOPIANG Prroapivn .

Avemdpxelo g 1 MY €xEl OOV OMOTEAEGUO EAOPPO GUUTTOUOTO OVOLUioG
advvapiog , atoviag kot vrepevaioOnciog otic Aowméelg . H poakpdypovn Eldenym
npokoiel okopPovTo Kot Yyl vo glayioTomomBovv ot mBavoTnTEG EUEAVIONS TV
TOPOTAVE CLUTTOUATOV O TpEmel va Aappdvovtor kadnuepvd 60 ug .

I[Inyéc mpooinyng g Prrapiving C elvor tor eomepdoedn ,to0 AoavViKE Kot To
vrdéAoUTO PPOVTA , VD OVTIOETA LE TNV O SLOOEOOUEVT] ATOYT TS TA TOPTOKAALOL
EYOUV TN UEYOADTEPY] GLYKEVIPM®OT , Ol PPAOVAES , Ol VIOUATEG , Ol MMEPLEG KOl TO

omavakt givor ot o mAovoleg Tyég Prrapivng C .

BITAMINH P

H Brrapivn P givon oty paypatikdmra €vo chHvoro otoryeimv OTmg 1 pouTiviv Kot
n xupivn  mwov Aéyovion Prografovoedn , ta omoia Pfonbovv tov opyavicud va
armoppo@d ™ Prrapivn C . Eivar voatodwwivt) kot glval omapoitnto vo v

TpocAapPdvovpe Kabnuepva amd Ty TPOeN LG .
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‘Exet evicyvtikry dpdomn yio To. TOYOUOTO TOV OLoPOpOV oyYeimv Kt £T6L pe TV
AMym TG LTOPOvHV VO OTOPEVYOVTOL LIKPOOLLOPPAYIES 1| PAEYLOVEG OVAWV UEAOVIES
Kol poroneg . PuBuiler v apmmplaxn’ mieon kot Pondd ot Oepameio Tov 1Aiyyov
OV TTPOEPYETAL A AafupvOiTIoES .

H avemdpxeia g mpokadel ovuyvég Kot oveEynteg HEAAVIEG GTO CAOUA AOY® TNG
€00paVGTNG VPTG TOV ALLOPOP®V AYYEI®V .

Evkoha v mpocAauPdvovpe amd TO €0MTEPIKO UEPOC TNG QAOVONG T®V

EOTEPIOOEIODYV , OO T AAYAVIKE KO TOL POVTO. .

Ynrdpyovv kamoteg axopa Prrapiveg mov eival amapaitnTeS Yo TV CUUTAPOON TNG
OMGTNG OLTPOPNC Ol OTTOTEG OUMG EIVOL GYETIKA VEEG GTNV £PELVA TOVG .
Kdamroteg and avtég eivor n Prropivn B13 opotikd o&b , n Prrapivy B1S mavykopko

0&V , n Prrapivn B17 apvydadivn , n Preapivn F ,n woottdédin ko n papa .
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10.TA BAXIKA METAAAIKA EXTOIXEIA

Ta BacikodTEpa HETAAAKA GTOLXEIN TOV OPYOVIGHOV Elval TO 0lGPE0TIO , TO LAYVIOL0 ,
0 POGPOPOS , TO VATPLO , TO KAALO , TO YPOO , O GIONPOS , TO 11O , TO EOOPLO , O
YeLdapyvpog , to Bgio , 0 YaAKAS , TO YAMP10 , TO KOPAATIO , TO POy YAVIO , TO GEANVIO
Kot To poAvPoévio . Ta petodikd ototyeio mov PpicKovTol GTOV OPYOVIGUO WOG OE
OTEPOEAAYIOTEG TOGOTNTEG OVOUALoVTaL tyvooTOlyEln Kot givon £IGOV OMUOVTIKA Yo
OLLOAT AEITOVPYIO OAMV TOV CLGTNUATOV .

Mia pikpn avendpkelo o€ Kamota and avtd dnpovpyet TAnbog tpofAnudtov , €161 n
ooppomnpéVN datpor| e€akorovbel va mapapével To VOOUEPO €VOL GLGTATIKO Yo
TNV KOAN vyeio .

To copo advvartel vo Aettovpynoet xwpic tn cvvepyosio Prrapvay Kot petdiiov Ki
EVD TO COMO pUopel va Tapdyetl £6Tm Kl Eva PIKPO TOGO0TO PLtapvey , dgv £xel )
duvatdtnto vo mapdyel ovte €va and to pétadia mov ypewaletor . H Aqym tovg

AowmoV péEGH amd T GMOGOTH JTPOPT EIVOL VITOYPEMTIKT .

AXBEXTIO Ca

To acféotio Ppioketor 6T0 COHN G TOAD UEYOADTEPES TOGOTNTEG OO OAO. TO
vrdéAouto otoyeion oe mocootd 99 % PpickeTon oTo 06TA Ko GTOL OOVTIOL EVED TO
vroromo 1 % Bpioketon 610 aipa Kot 6Tov poAakovg 16tovs . Ta emineda afeotiov
OTO Ol KOl 6TO €£®OKLTTAPLO VYPO Ba TPEMEL VAL SLATNPOVVTOL GTO KOVOVIKGL TOVG
EMIMEDQ Y10L TN PLGIOAOYIKN AEITOVPYIQ , OLUPOPETIKA O OpYAVICUOG Bal T apapécel
and to ootd . Eilvol amopaitmto yoo ™ ow®ot avamtuén Tov GKEAETOD Kot TN
ST PNON TOL G€ KOAN KOTAGTOGON , GUVIEAEL 6TV VYEia TV dovTidv , fondd oty
KOAT A€LTOovpyio. TOL KOPSYYELNKOD GLGTAUATOS aPov dtadpopatilel onuavikd
POLAO OTNV AYYEWOGLGTOAN KOl OYYELOOOGTOAN] KO TNV 1GOPPOTIO. TOV VELPLIKOV
ocvotquatog . H mpocnynm tov acfeotiov kol 1 OmOTEAEGUOTIKOTNTO TNG
ATOPPOPNONG TOV OO TOV OPYOVIGUO £xEL OlamoT®mOEel OTL petdveTon e TRV nMKia .

Yndpyel cvoyétion petald g EAhenyng acPectiov Kot TG 0GTEOMOP®ONG TOL Eivat
acBéveln Tov petaforopol TV 06TOV Kol yopaktnpiletor amd apvnTikd 16olvylo
oV aoPeotiov Kot andAeln 06TIKNG Halag . ‘Apa n pakpdypovn EAAElyYT acPecTiov
mpokaAel poyitido , €UKOAN KOl GLYVA KOTAYUOTO , TOVOLG OTOL OCTA KOl OTIC

apBpmoels , aAAd Kol ypOVIO KOTOOT , TPOPANLOTO GTO VEVPOLOYIKO GUGTNUO , LE
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amotéAecpo admvieg , KeaAaAyleg , aioOnua aymviag , mpofAnuate oto oOAC Kot
oT0 OOVTIOL , KAOMDG Kol KOPOOyYELOKA TPOPANLLATO,

E&icov onuovtikd mpofAnuota pmopel vo mpokaAésel Kot n VIEPPOAIKY] Aym TOL
aoPeatiov ,6TO OVPOTOMTIKO GUCTNU KOl GTOVG VEPPOVG .

Alapopot Tapdyovteg Tov TpomBodv TV amoppOPNCT TOL AGPESTION GTO GO Elval
TO0 P®G TOV NAOL , Ol PVTIKEG 1veg Kol M TPOCANYN TPMTEIVAOV TOL AVEAVOVY TOV
pLOUG amoppOPNoNG TOL amd To AemTO £viepo . To acPéotio To Ppickovpe e OAa Ta
YOAOKTOKOUIKE TTpoiovTo Kot dwitepa oty @ETa , 6T Moyl TG umdpag , o€
Bolacovd , oToL PPOVTA KoL GTOL AQXOVIKG , OTIC QokEG katl ota pePib . H péon
nuepnoa TpdsAnyn acPeotiov yia ta nAkiopéva dtopa etvar ta 1200 mg .

‘Evoc mapdyovtog mov mpémel vor AdPovpe vt dyiv ko meplopilel v KotavaAmon
YOAOKTOMIK®V TPOIOVTOV KOl KOTE GUVETELN TV ENAPKN TPOSANYN acPeotiov elval

n dvcaveéio otn Aaktoln .

MAI'NHZIO Mg
To payvico eivor petadiikd ototyeio amapaitnto 6tov opyavicrd a@ov GUUPAAet
otov petafoiiopd tov acPectiov , Tov KOAIOL , TOV VOTPIOL KOl TOL POGPOPOV

otV KOAOTEPN amoppdPNon TV Prrauvav tov cuumAéypotoc B kat g Prrapivng C

Eivarl amapaitmro yio T c®ot Agttovpyio TOV VELPIKOD GLGTHLOTOS OLPOV dPOL Kot
ooV OVTIKOTOOMTTIKG , ayYOAVTIKO KOl KOTOTOAELA TNV VIEPEVTOOT -

[Swaitepn mpocoyn ypeldleTor 6TOLE NAMKIOUEVOLG OV AQUBAVOLY Kol (APULOKOL
SLOVPNTIKA , O10TL e TNV GLYVI SLOVPNON YAVETAL UEYAAO TOGOOTO poyvnciov omd
TOV OPYOVIGUO HOG -

Ye ouVOLOOUO pe TO aGPécTio , To poyviolo Pondd ot Swatrpnon ™G vyeiog
JOVTI®V , OVAMV KOl OCTOV , &VO TOUPAAANAO TPOCTATEVEL OO TO APVNTIKA
amoteAéopaTo TG VIEPdocoA0Yiag omd acPéotio . Alatnpel TV aptnplokn mieon
OTO KOTAAANAQ ETITEON KOl GUVTEAEL GTNV KOAT AELTOVPYIC TOL KAPOLAYYELOKOD .

H avendpxela oe poyviolo pmopel va mpokarécel Kupimg TpofARHoTo 6To VELPIKO
oLGTNWO TOV GE GOPUPITEPES KOTAGTAGELS LITOPEL VO EMLPEPEL LEYPL KL GTTOCUOVE .
To payvnowo 1o Ppiockovpe debovo ce dompla  Aoyovikd , ENpodg Kapmovg , o€

Baracova Kot Qopapikd .
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OQXDPOPOX P

To 80% mepimov TG GLVOAIKNG TOGOTNTAG 7OV VIAPYEL GTOV OPYOVIGUO TO
CUVOVTALE GTO 00T Kol TO. OOVTIOL EVO TO LIOAOWTO HOPAleTol oe OAO GYEOOV TA
vrdéAouTO KOTTOPO, .

Eivar wiaitepa onpavtikdg yio Ty IVELHOTIKY dlovyel , eved ovvepydletal oteva
ue 1o acPéotio ko ™ Preopivn D yuo o 0ot Ko To SOVTIOL

Sopupaiel 6to PETAROMGUO TOV MOV KOl TOV LOATOVOPAK®V VD TOPIAANAL elval
TOAD KOAOG puOUIoTAS TV Ooppovik®v ekkpicewv . Eivol omapaitntoc yio to
OVOTTVELGTIKO GUGTNIO. KOL TOVG TVEVHOVES , Y10 OAOKANPO TO KOPOIOYYEIOKO KOt
KUKAOQPOPIKO GUGTN LA,

Y10L TO OLPOTOINTIKO KOl TO GUGTNUO TOV VEPPOV , EVAO YMOPIG VTOV 1 amoppdenon

¢ Prrapivng B3 etvan advvarn .

IQAIO J

H peyoddtepn mocoOTTa 10diov 610 cOUO Hog omobnkeveTol 6to Bupeoedn adéva
Kol etvar veHOHLVO Yo TNV KOAN AEITOVPYIO TOL OAAG Kot Yia TN Agttovpyio OA®V TV
A oV adévev mailel omovdaio porlo oto petafolopd kot Bondd oto va Kaovv To
AMmn . Etvat onpovtikd otoyyeio yia to dtopo mov epyalovion TVELHUTIKA apov gival
amOPOiTNTO YlOL TN OMOTN EYKEQOAIKY Agltovpyio. OAAG Kol TNV AULVO TOL
0PYOVIGHOV KOOMG 16Yvpomotel To avosomomtikd cvotnua . Télog pall pe dheg Tic
TOPATAVE® 1O1OTNTES TOV , TO 110 PPOVTILEL Yo TNV vyeia Tov dépuaTog , TV VYEia ,
TOV LOAALDV , TOV VOOV Kot ToV doviidv . 150 mguwdiov cg nuepniola cuyvotnta
eEacpaiilovy T 0 Ba EUPAVIOTOVV SOTAPOYES GVETAPKELNS TTOV 0dNYoOV GE
BrdPeg oto  Bupeocdn  adéva  Omwg  PpoyyoxknAn , vmoBuvpeosdioud M
VEPBLPEOEIOIGUO .

Epocov o petaforiopdg eaptdtor and 1o 1dd60 , N EAAewyn ToL odnyel otV
ToYLGOPKIA

Ooracovd , YOAOKTOKOUIKG Kol Aoyovikd eivor mnyég 1wdiov evd TOAD HeYOAN

mocoTTA PpioKeTal 6TO 1wd100Y0 Kol BOAAGTIVO aANTL .

YIAHPOZX Fe
O cidnpog elvar Eva amd to PacKOTEPO LETAAAIKE GTOTYELDL TOV OPYOUVIGLOD LOG .
Eivon amapaitmrog yu ) ompovpyia e apoceotpivng , oniadn tov epubpmv

apoceapiov kabmg Kot TG HLoatos@alpiving mov givatl vrevduvn yio To KOKKIVO
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aipo Tov poov . Eriong etvan anapaitmrtog yio ) onpovpyio evEOU®V OV KOTEYOVY
oNUovVTIKO poro otn pvduon  tov petafolopod Ko kabnuepivd Ba mpémer va
npociapPdvovtor 10 mg O oidnpog eivar moAd dvokoro va amoppopnbel i avtd
Kol éva TOAD peYAAO mOoc0oTd Tov TANBvouoh Tapovotdlel EAAetyn . Ot kokoi
oLVOLOCUOL TV TPOPAOV Kol 1 €AMTNG Oatpoen ovuPdAlovv otn peimon Tov
o1O1POL GTO aipla .

AVOKOALEG 0T HAOTM O OALQ KOl OIKOVOUIKOL TAPAYOVTEG UELDOVOLY TNV TPOCANYN
Kol omoppOPNOT TOL APOV 01 NAMKIOUEVOL TEIVOUV VO TPMOVE AYOTEPO KOKKIVO KPENS
7oV givot 1 KaAVTEPN TN YN GLONPOVL .

H é\enym tov 61dMpov lvar LITOATIO Y10 TO. GUUTTOUOATA KOTMOONG , YAOUNG OYNG
ka1 atoviag Tov opyavicuov . H mo mbavn didyvoon yuo €101 GOUTTOUATO EIvVor 1
GLONPOTEVIKT avorpia .

To kpéag LoV Kot TTNVeV gival TAOVG10 6 GIONPOo , OTMG EMIONG TO. PO KOL TO

oTpEldla , M uvpa , o1 Enpot Kapmoi Kot To OGP,

KAAIO K

To xkéAo elvar éva AKpOS ONUOVTIKO LETOAMKO GTOLEIO TOL GE GLVOVAGUO E TO
vatplo otnpodv o€ 160ppomicc T0 vePd Tov ypeldleTon 0 OPYOVICUOS Kol TO
GUGTNLOLTA TTOV TO OTTOTEAOVYV .

H omovdatdtepn amoctoAn] Tov €ival 1 TPOSTOGIO TOV VELPIKOL GLGTHLOTOS , EVA
epovtilel emiong To Kapdloyyelokd cvotnuo , puouilel v aptnplokn ticon , fonda
OTNV ENOVAMGT TOV TPOVUAT®V , GTNV KOAT DYEID TOV LOAMOV Kol TOL OEPUOTOG .

H é\\ewyn tov xoMov mpokaiel vroyAvkoupio . Emiong mapovoidletar kdémwon |,
atovio , LUk advvapio , Tdvovg oTig apfpmoels , TPoPALATO GTO KOPILOYYEINKO
oLOTNHO e ADENCT] TNG APTNPLUKNG TTiEoNG -

To Bpickovpe oe peydAn mocoOHTTO GTO OGTPLL , GTO AOYOVIKG , OTIC UITOVAVES KOl

OT0 EOTEPIOOEION

NATPIO Na
To vétpio Bonbé oty anotpomn v Bpoufmdcemv kot dpa Bavpdcio cav ELGIKO
AVTUINKTIKO . ZVUPAAEL OTNV mOppOPNON TOL OGPRECTION KOl TOV HOYVNGIOv , EVOD

TPOGTATEVEL TOV OPYAVIGUO OO OPLIATMOT) .
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H é\ewyn tov  eivor vrevBovn v vevpadyieg kot mOVOLG HVGV , GUGGOPEVOT)
acPeoTiov Kot poyvnoiov og TpLyoeldn| ayyeia pe cuvénela OpouPaocels .

Onwc dpmg svpPaivet kat pe Tic mep1ocdTepes Prrapiveg £T61 Kt €0 1 LVIEPTPOCANYN
vatpiov empépel apvnTikd amoteléopoto . Eival k1t mov cvpPaivel cuyvd otovg
NMKIOUEVOLS apoD £xouV HELOUEVT TV aicOnorn g yevong kat g dcepnong . H
TPOcANYT Tov Ba Tpémel va mteplopileTol KATw amd ta 6 ypappdpia tnv nuépa . [lodd
ovyva Tapatnpeitol oidnua , KATOKPATNON LYPOV , EXPEAPVVCT TOL KAPIAYYELKOD
GUGTNUOTOG , TOV VEPPDOV KOl TOV NTTOTOG .

YuvovTaTol o€ UEYAAN GLYKEVIPMOOTN G€ OAAAVIIKA Kol KPEOG , G TUPOKOUIKA
TPOIOVTAL , OTO HOYEPKO BOANGOIVO OAATL , OTO TOOTA WPl Kol QUOIKE Of

0,TIONTTOTE AANTIGUEVO .

YEYAAPT'YPOZX Zn

O nAukiopévor gtvan pio amd 11§ opdoeg mov ypeldlovral cuVHOOE CLUTANPOUATO
YELOAPYOPOL GTN OATPOPT] TOLG APOL TOoLG Ponda e€apeTiKd 6T dTHPNON NG
SLYELOG TV YVOOTIKOV Aettovpyldv . Eyxel amodeyBel nwg £xel omovdaio poro 610
YEVETIKO VAKO , PonBd 610 avocomomTiKd GUGTNIO , GTO OPHOVIKO OAAGL KOl GTO
avamopayoykd ovomuo . Ot nukiopévor Gvipeg HE TNV OOOTH ARYN TOV
YELOAPYDPOV TPOGTATEVOVY TO TPOCTATH 0OEVA £mG £val peydro Pabud . Emiong €xet
dwmiotmbel Twg fondad ToAD oTIc pevpatonadeieg Kot 6TiG 00TE0APOPOTAOEIES .

H éhdetyn tov pmopei va odnynoetl o€ kalon0n d10yK®o™ ToL adéva ToL TPOGTATY |,
OALG KOl G€ GAACL TPOPANUOTO TOL OVOTAPOYWYIKOV ocvotiuatog . IIpoxodel
TPYOTTOOT , YPOVIEG KOl GUYVEG OEPUATITIOES , AOLVANIN TOL OVOCOTOUTIKOD Kol
OVYVEG AOLUMEELS , YLYIKEG O1ATOPAYES , TPOPANUATIKY] CUUTEPIPOPE , TVEVUOTIKEG
dvoiettovpyieg .

Onwg kot 6o ta vTOAOTA , £TGL KOL O YELAAPYVPOS VILAPYEL GE PEYAAN TOCOHTNTO
oT0 OGTPLAL , TOVG ENPOVG KAPTOVS , 6T0 BOANGGIVA , GTO KPENS KO GTO GLKMTL {O®V

KOl TOVAEPIKDV .
AAlo TOAD onpavTikd tyvootoyyeio eival To payydvio , To YA®PLO , TO YPOULO , TO

KoBd&ATI0 , 0 YOAKOG , TO PBOPLO , TO poAvPdaivio , To ceAnvio , To Beio , to Pavddio ,

TO VPN VIO
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11NEPO

To vepd givar TOAHTIHO YO0 TOV OPYOVIGHO TOV avBpOTOL aPoD To 1010 TO avBpOTIVO
ocopo arotereiton amd vepd katd to 65% mepimov , 610 aipa , GTOVE 1GTOVS , OTA
0014 . Boowog tov poAog 0 kabBopiopdg Tov oipaTog HECH TOV VEEPOV Kol M
amofoAn TV AyYpnoT®V OVGIOV TOL UETOPOMGHOV Kol TV Tovedv . Méypt v
nikia Tov 65 etdv otovg dvopec ko 40 pe 50 £ otig yovaikes , mBavdg AOym TG
EUUNVOTOONG , 1 TEPIEKTIKOTNTO TOL OPYOVIGHOV ©€ VEPH 0 OEYETOL Koo
petoforn . Kotd v tpitm niikia ot avaykeg tov opyaviopoh oAralovv apov
nopatnpeiton pelwpévn aichnon olyag Kot KOTd CUVEREWL HELOUEVN TPOGANYT
vypov . Ta mapondve oe cuVOLACUO e TV UEIOUEVT EE0IKOVOUN G VEPOD OO TOLG
VEQPPOVC elvarl o1 KOpleg artieg TG aQLOAT®ONG TOL &lval M TO Kown outio
dwtapoyns tov niektpoAvtov . H emapkng Anym vepod Ponbd oty oamoeuyn
ovpoMOidcemv Kol yoAoAMBldcewV TV omoiwv ot mhavotnteg avédvovtal e To
xpOVIOL , oLVTEAEl OTNV KOAN AELTOVPYIOL TOV EVIEPOL KOL GTNV OATOQLYN TNG
SVOKOIAOTNTOG , IOYLPOTOLEL TO OUVVTIKO GVGTIO TOV OTTO10V 01 AVTOYEG UELDVOVTOL
pe v niia , puOuilel ™ Beppokpacio Tov GOUATOC .

H ovvictdpevn péon kabnuepvn kotovéioon eivor 30 éog 35 ml avd kiAo tov
WBoviKoy copatikoy Bapovg . ['a Toug NAKIOUEVOVS EUTEIPIKA £VO EDKOAO TEXVOAGLLO
elvarl va mivouv 6 pe 8 motnpia vepo v NUEPD 1KOVO ONANOT Y10 VO ODGEL TOPOYMYY|
oVpwv ico pe 6 oMtldvia . H mocota OUmg mhvTa Oopépel amd OpyovIGUO OE
opyavicpd Kot avaioyo pe TNy nAkio , Le TNV €TOYN , TNV PLUGIKN KATAGTAON , TNV

KOAN M TNV Kakn vyeia .
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12 PYTIKEZ INEX

O1 putikég iveg etvar tpoen mAovolo o€ Prrapives kot PEToAAN aALd pe Wdoitepa
younAn Bepudikny a&io . Aoatpopn) TAOVGLO GE QULTIKEG {veG GLVOELETOL pE TNV
PO YN Kot TN Swyeipion Tov vrepPoAkod PBapove Kot TG mayvoopkiog , PE TN
peimon g mBoavoOTNTOS EUPAVIONG LOPOOV KAPKIVOL Kol 6TEQPAVINing VOGOV . Xg
ocuvovacud pe mpoéoANYN Gdebovng mocoTNTOC VEPOL OAAA KOl NG (OGKNONG
BonBovv 6t 6o AE1TOVPYiD TOV EVIEPOL Y1 OVTO KOl Y10l TOLG NAIKIOUEVOLS Evat
Wwitepa Opentikd GLOTOTIKO YIOTL TO YOGTPEVIEPIKO GVUGTNUA TEIVEL VO YIVETOL TTLO
VTOTOVIKO HE TNV NAIKiaL .

Koakég myéc wav etvar ta o1tnpd 0AIKNG aAEoEMS KO TOL OCGTPLOL , TO, AOLYOVIKEL , TOL
QpovTO

Kot o1 Enpot kapmot .

Yvviotopevn tocotnta etvor ta 30 pe 40 ypappdpio nuepncing .
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13ITPQTEINH

O mpwteiveg eivar mOAVIACTOTO TOGO OTN HOPPY OCO Kol GTN AETOLPYICL TOVG
paxpopdplo . X kdbBe KOTTOPO TOL OpYAVIoUOD eVTOTILOVIOL EKATOVTAOESG
SLPOPETIKEG TPMTEIVEG Ue 1dwitepo poOAo M kdbBe pio . Amotelovv eite doukd
OLOTATIKO TOV KLTTAPOV EITE GLVEPYOVUV GE KAMOL0 GLYKEKPIUEVT] Agttovpyia . XN
dopn| tovg etvan peydro ovvBeta Propdpla amotelodpeva amd apvoléa To omoio
evavovtol HETOED TOLG HE TEMTIOKOVG OeCUOVG Kot oynuatilovv pia ypoppikn
alvoida , v aivoido moivmentidiov . Oheg ov mpwteiveg mepiéyovv GvOpoaka
o&uyovo , dlmto kot moAAEG amd avtég Belo . [evikd o1 mpwteiveg avaioyo pe ™)
LOPON TOVG SLOKPIVOVTOL GE VMOELS KOl COOPIKES KOl LE KPLTHPLO Tr GVVOEST] TOVG
o€ OmAEG OTOV AmOTEAOVVTOL UOVO amd apvoléa kot cOVOETEG OTOV GTO LOPLO TOVG
mepAapBavetol un TpOTEVIKE TUNHOTE 0T LETOAAN odiyapa Kot Al . Emiong pe
KPUTAPLo TN AelTovpyio Toug Slakpivoviotl o dOpIKEG OTAV ATOTEAOVY TO A0 SOUIKA
VAKE TOV KVTTAPOL Kot AETOVPYIKEG OTOV CLUPBAALOVY GTH AELTOVPYIN TOVG .

Méoa amd to éviouo , Tov glvol TPOTEIVIKNG GVOTACTG , ETXLTOYVVOLV TIG YNMIKES
ddKaciec 6TO0 KOTTOPO VO TTOPAAANAa TiG puOuilovv Ko etvar vevBuveg yio
LETAPOPH YMUKADV OVCIOV HEC® TOV OIHOTOC 0€ GAAM ONUElD TOL COUOTOG Yio
TOPASEIYHO HEG® TNG OUOCOOPIVIG HETaPEPETOL 0ELYOVO . ZNUOVTIKY €ivol Kot 1
amoONKeELTIKN NG OpAoT ool KATOES TPOTEIVEG AmOONKELOVY UIKPA LOPLLL KO TOL
amodidovv Otav vmdpyer avaykn . Olo to OVTICOHOTO TOV OPYOVICUOD &lval
TPOTEIVIKNG ovotaotg . Ot mapdyovieg TENS TOV OHUATOG TOL HOG TPOGTATEDOLV
and oapoppayies elvar eniong mpoteivikng cvotaong . H peiopévn amoppodenon twv
TPOTEIVAOV ATd TOV OPYOVIGHO TOV NAIKIOUEVOV £XEL OVTIKTUTTO GTNV VYElD TOVS Kol
avTOG Elvarl 0 AOYOG OV TPEMEL VAL YOPTYOUVTOL GE UEYAAVTEPEG TOcOTNTES . OtV M
EMeym elvor pikpn exdniovetol pe aicnon advvapiog kot kémwong . Otav m
EMewyn eivar peyddn , €xel ocov amotélecua tn eBopd TV 16TOV Kol T PAAPN TOV
opyévav , TN HEI®ON TOV AEITOVPYIOV TOL COMOTOC Kot avénuévn gvaichnoia oe
SLaPopeg AoUdEELS . e MMKIOUEVOVG AVOPES KOl YUVAIKES TKAVOTOMTIKY TOCOTNTA
Bewpeiton 10 1 g avd ymdypappo wovikod Papovg oe muepnolan Pacn kot vo
amotelovv to 10 pe 15 %tov cuvolkmv Oeppidmv Kot viomifoviol 6€ TPOPEG OTMG
TO ATTALYO KPEQS , TAL YAl Kot ToL OGTPL0,

O nAukiopévol Bo TPEmeL Vo KATOVOADVOLV TPOPIUO TOV TEPLEXOVY TPMTEIVY OTMG
elvarl 10 kpéag Kot o {oikd mpoidvta . o Kamolovg dUmE N KOTOVAA®OT KPEATOC

etvar d0oKoAN gite AMdy® mpoPAnudtomv otn pdonon ite Yo OKoVOUKoUG AGYoug .
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Ye oUTN TNV TEPIMTMOON 1 AVTIKATAGTOOT TOL pe Oomplo , oV glval TAOVGLO GE
QUTIKEG Tveg Kol TPOTEIVEG , eV TapdAinAa elvar etoyd o€ Amog eivor 1 Waviky
Aoon . Apod Kot eVIoYDLOVV TNV TPOCANYN TG TPOTEIVIIG KOl OPOVV TPOANTTIKA

EVAVTLOL 6T OLOKOIMATNTO KO TO, KOPILYYELOKE VOGTLOLTL.
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14YAATANGPAKEX

Ot vdatavOpokeg €ival ot opyavikéG OVGIEG MOV TPOPOSOTOLV HE EVEPYELDL TOV
opyoviopd . Ot Proroykng onpaciog voatdvOpakeg ovopdloviar cliyopa 1 aKOLa
Kol yAvkiown . Téooepig eivar ot katnyopiec Tov voatavlpdkwv mov mapovsidlovv
Broroykd evdtapépov . Ot povoosakyapiteg 6mwg n yAvkoln , ot ducakyapiteg , ot
OALYOGOKYOPITES KO TEAOG Ol TOAVGOKYAPITEG TTOL GLUTEPIAOUPAVOLY KOl TO GUVAO .
Boowéc myég mpdoAnyne tov voatavOpdkov eivarl to Snuntplokd , T0 Youi , to
Copopikd , To OoTPLOL TOL ACXOVIKE , TOL @POVTA , TO YOANKTOKOUIKE Kol TO YALKA .
Metd v amoppOPNoT ToVG OA TOL GAKYAPO. LETATPENOVTOL G€ YAVKOLN 0TO NIap N
omoio KUKAOQOPEL 6TO aipla Kot 6T GLVEYELD Umopet eite va ypnoorombel dueca
amd To KOTTOPO Yo TN TOPOym®Yn EVEPYEWG £ite va amobnkevtel 0TOVE HOES KO TO
Nmop HE TN HOPON YAVKOYOVOL 1 Vo petatpanel o€ Aimog Kot vo amofnkevtel yia
HEALOVTIKY] Ttopaymyn evépyelag . to 55 pe 60 % tov cvvolikdv Oeppidmv mov
Aoppdvovtonr kabnuepwvd Ba mpénel va amoteleitor amd vouTdvOpakeg pe Wwitepn

EUQOON 6TOV GVVOETOVG VOUTAVOPOKES .
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15 AIITIATA

AmotedoOV MIodtoAVTd PN vOATOdALTE  HoOpLa. TOL PPIoKOVIOL PLGLOAOYIKG GE
&vav opyoviopld Ommg M yoAnotepivn , Ta Almn ko MmodtaAvtég Prrapiveg . Mmopet
va givol dOpIKE GLOTATIKE TV KLTTAP®V M ATOOKEC EVEPYELNS TOV OPYAVIGUOV ,
a0V KOTA TN SIIoTAoT TOVG ameAevdep®dveTaL LEYAAO TOGO EVEPYELNG OIMAAGLO Omd
avtd mov amerevbepdveror amd Tovg voatdvOpakeg . To Mmidie TOAAEG Qopég
tavtiovrol pe ta Amn . Xnv ovcio OpwG To AMmn eivor YTooudd TOV ATOlOV Kot
ovopalovtor tpryAvkepidwn . Xto Amidwe katatdoooviat emiong to. Mmoapd o&éa Kot
T0 TOPAY®YA TOLG OTMG Kol Ol PHETAROAITEG GTOVG OTOIOVE AVIKEL 1) YOANCTEPIVY .
Tpeig eivan ov kotnyopieg otig omoieg ywpilovtar To Mmid , Ta GTEPOEWN , TO
QPOCPOATION KO TOL OVOETEPA TO, OTO10 dlaKpivovTal 6 akOpeSTa Kol Kopeouéva . H
televtaio vToKATNyopia eivar Kot 1 Opdd0 TOV ATSImV TOV TPETEL VO ATOPEVYETOL .
Tpopéc mhovoieg oe akdpecta Mmopd eivor 10 ®pd gAatdrado, ta Mmapd yapa ,
optopévol Enpol kapmoi kKo ppovta . Kabnuepva mpénet vo Aapfdavoviol pécm twv
TPOPOV Amidio 6€ m0c0oTo 15 émg 35 %tV cuvolkdV Beppidwv ek TV omoiwv To
KopeouéVo Almog mpémel vor etvan pukpotepo and 10 % twv cuvolikdv Bepuidwv Kot
T0 TOAVOKOPESTO Mmapd dev mpémet va, veepPaivouv 10 8 % . Ta transiimapd o&éa

r , . r , ’ 3
Ba Tpémel va, amopevyovTal , VA 1 YOANGTEPOAN dev mpémet va vrepPaivel 300 mg .
7,11,12,6,13,14,15,17
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16 IXOPPOITHMENH AIATPO®H I'ENIKEX XYMBOYAEZXZ

Mia xoAd 1coppomnuévn olatpoen Oo mpémer va mepthapPavel peyaAn mowkiiio
TpOoPip®V omd OAeg TIc oudoeg . H cwot) kot pedetnuévn datpoer pmopel vo
Aertovpynoet povo Betikd , va TpordPel 1N va amotpéyel achéveleg , va kabvotepnoet
TO YNPOS , VO TOVAOGEL TNV COUOTIKY] KOl YUXIKY VYEld , vo dTnpnoel v
vrdpyovca KoAn vyeia . Yadpyovv £Eumvor Kot e0koAol pEBodot ko yevikol Kavoveg
OV OV TOLG 0KOAOVOOLV Ta dtopa tng Tpitng nAwiog . [a apyn , yopilovpe Tig
TPOPEG 68 OPAdES Kot Tr cuYvOTNTO AYNG Tovg og kabnuepwvn , efdopadiaio Kot
unvwia . 'Etot,

Y& nuepnota cvyvotta Oa mpémel va AapPavovtar , 2 -3 puepideg YOAUKTOKOUK®V
TPOIOVTOV , 2 pepideg KpEag Kot Oompla TV NUEPa , 3 pepideg Aayavikav 2 pepideg
epovTOV , 6 pepideg OMUNTPIOKOV KOl  TPOWOVI®V  TOLG OT0  OToio
ovumepthapupdvovior to yout oAMkng aieong , to {vpoapikd , to pult . Mikpn
TOGOTNTO MUOV EANIOAAOOV KoM pepva mg KOplo mpdcbeto

Kd&Be eBdopada 3 pepideg yAvkov , 3 pepideg avydv , 5 pe 6 pepideg yapuov , 4
nepideg moviepikd , 3 pepideg matdtag , 3-4pepideg amd eAég kat ENpovg Kapmovg
To koKKvo Kpéag mpémet va, teplopiletor o€ 4 pepideg ava unva

To xpooi dev amotelel ovoTOOT , GAAG Oev €ival amayopeuTikd HEYPL €va HKpod
TOTHPL TNV NUEPQ

Ta vypd Bo mpémet va eivarl apketd aALL VO OTOQEVYETAL O KAPES , TO AAKOOA Kol TO.
avoyukTikd . Katd v tpitn nlikio n aiocbnon g dlyag petdveton yoti ta ayysia
OKANPOIVOLV Kal OEV GTEAVOVV GO GTOV EYKEPOAO Y10 TOV KIVOLVO TNG QLPLIATMONG
HE OMOTEAEGHLOL VO UMV OVOTANP®VOVTOL To amapoaitnta vypd . H mpdoinymn tovg
népa and 10 deBovo vepd pmopel va yivetol péco amd To TGAL , TIG COVTES KOl TOVG
YOUOVG .

H mocomta tov alatiod Ba mpémel va elval pétplo 6to eayntd Kot pe 11aitepn
TPOGOYN O VLEPTAGTKOVE NAKIOUEVOVG .

Yvyvd yeopata , covnmc Ve , pe d10popd SVo VPOV HETAED TOVG

Bpadwo yebpoa vopig

Kpéag Bpaoctd 1 ahespévo yio e0koAn pdonon

Mayepepéva epovTo Kot AayaviKa yio 0KOAN LAGNON , KATATOoN Kot TEYN
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Koapokedpato kot apopotikég ovoieg mov Kavouy ta YEOUATO TEPIGGOTEPO EVYEVGTA
Kot dleyeipovv v 0peén avaAoyo TAVTO LE TV AVEKTIKOTNTO TOV KAOE NAKI®UEVOL
. ApBova @polTa Kot AoYOVIKG Yo TV OTapoitnTn TPOCANYN OVTIOEEIOMTIKOV TOV

TPOAUUPEVOVY TOV KapKiVo Kot TO, VOGTLOTOL TNG KOPILAG 16.14
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17TPOOEX IIOY ZXETIZONTAI ME THN YYXIKH AIAGEXH KAI TH
AEITOYPI'TA TOY EI' KEDPAAOY

H xaxn yoyoloyio , ot yuyatpikés mabnoelg , n €AATTIOON TOV OO0YVOOTIKOV
AELTOVPYIOV , OKOUO, KoL GUVEXEIS eVOALOYEG TG YLYOAOYIOG TOL NAKIOUEVOD TOV
00MNYolV €OLKOAN GTNV KOKN OWITpOeY] . ZvyYpoves , N KOKY OlTpoen Kol 1
EMOTTOUEV AYN GLYKEKPIUEVOV «KOADV TPOPDV» UTOPOVV VO EMOEWVAOGOLY TA
TPOPAUOTA WYOYIKNG VYElNG TV MAKIopéveov aviporov . EmPpaddvovv v
TVELUOTIKY] AELITOVPYIOL , EAATTAOVETOL 1 JOYEWD KOL 1) €YPNYOPOY| OTN OKEYM
HEIOVETOL 1 KOAN duabeom , o&hvetar 10 otpeg ka 1 €viaon . 'Evag eaviog kdKAog
onuovpyeitat. ..

Axovyetal aoteio oAAG  givol TPAyHOTIKOTNTO , GOUE®VOE HE OAQ TO TOPOTAVE®
gyovpe pe TN SLVOTOTNTA HE TO GMOCTO GLVOVACUO TPOPOV Kol TNV EMAPKN Aym
ATOPOITNTOV CLOTATIKOV KOl GTOLEI®V VoL 0EVVOLUE TN OKEYT , VO LEIWGOVUE TO
Ayxog , Vo KOTOTOAEUNGOLLE TNV KOKN o1dbeon . T1 kahdtepo yia Evav NAIKIOUEVO e
évtovn OAlyn ;

Edv yio mopdaderypa pe tn dtatpo@r] OEAOVIE Vo KPATHGOVLE TO HVOAO GE €YPIYOPON
Kol PE SLYELD , TPOTPEMOVUE TOV NAIKIOUEVO UECH OO £VOL IGOPPOTNUEVO KO KOTE
70, VITOAOUTOL OLOUTOADY10 , VO KATOVOADVEL 6€ apBovia Enpovg kapmovg , ppodTa Kol
Aoyovikd yio vo TpocsAapfavel Tov amoapaitnto cidnpo , Oslapivny ko B kopotivn
Bodacovd yloo Tov amopoitnto yevddapyvpo . ‘Eva pukpd xoppdtt 6oKoAdTag yio
TOAOVG €lvol apkeTd va OdEel v okePld . Agv glvor tuyaio a@ol apéomc
eKKkpivovtol oppoveg mov givarl vevOvveg yia TNV evpopia oV .

Tpopég mhovoieg oe PUAMKO 0&D , OOTPLOL , CTOVAKL , CUKMTL , LITOPOVV KOl OPOLV MG
QLOIKA ovTikatobAnTikd . [t vo unv enoeeAnodue péco amd v oMo
JTPOPN Yo VO TPOAAPOVUE TIC YUYOAOYIKEG UETAMTAOCELS 1| VO ATOADVOVUE TNV
Kakn o1dOeon ;

AxoOpa Kol 1 oyovio Kol T0 6TpES TOL VIMOouV 01 NAKIOUEVOL GTNV KPICIUOTEPT)
@aomn g {ong Toug emeépel mpoPAnpato oty datpoen Tovs . Me 1 cwot) Anym

) I I ’ J , r 12
vdaTavOpaK®V Ta 6TPES O1YA o1yd e€apaviletarl and T {on Tov NAKIOUEVOD .
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18 AYXOPEYIA

Q¢ dvabpeyia yevika opiletor o AovOacuévog TpOTOG e TOV OTOI0 TPEPETOL £VOG
avOBpomog kot odnyel oe  dwropoy] ™S OpemTiKg  KATAGTOOMNG
CUUTEPIAOUPAVOUEVOV  TOV  HEUOVOUEVOV  SOTPOPIKAV  eAAElyev , TOV
petafolkadv dtatapay®v kot e vrepdpeyiog . Etvar dniadr| kébe kotdotaon mov
onuovpyeitor amd HeEPIKN N TOVTEAN EAAEYN OA®V M HEPIKAOV 0omd TIC POoKEg
Opentikég ovoieg mov £xel avAykn O OPYOVIOUOS KOl £XEL MG OTOTEAECUO. TNV
eMdTTon TG Kabopng copatikng pdlog oe oyéon pe 1o LA, TV NAkia, T0 Vyog
KoL 1 OpacTnPLdTNTO TOL ATOLOV.

H xatdotaon avt pmopet €ite vo elval ELOOVIG Le CLYKEKPIUEVT KAVIKT €1KOVA,
va pumopel dNAadn 0mol0GoMToTE Vo TN dtakpiverl pe pio eEOTEPIKY HoTd 0T oTNV
évtovn anmAeln BApovg , €ite Oyl . X1 de0TEPN TEPIMTMON OV OEV AMOVTATOL KOpLio
YOPOKTNPIOTIKY] €KOVO Kot &ivor 10taitepa dVoKOAO va dtokplel KAvikd m
dvoBpeyio , pmopel vo avoakoAveOel kot va  avayvopiobei povo péca omd
mopaTNPNoY , SVTNON , EPOTNUATOAOYLO OALAL KOl LECH GUYKEKPLUEVOV EEETACEMV
Yo TOPAOELY L0l PLOYNIIK®V .

H 10e®dng otpopikn KoTAGTACN VLIOONAMVEL 1G0PPOTI0 HETAED SUTPOPIKMV
OTOUTNOEWV KOl TPOCANYNG . X€ OPlOKN OlOTPOPIKY] KATAGTACT KOTOTACCOVTOL
dropo pe yopnAd omofEpaTo KATOIwV OpEMTIKOV GLOTATIKGOV , YOPIG OU®S Vo
eupavitouv Khvikd onueia avaloywv emmtdoenv oty vyeia . Télog dtaTpopikn
avicoppomio opiletal oG N KOTACTOON €KElVN KOTA TNV omoia wpoPAnuato vyeiog
TPOKVTTOVV OO TNV AVETOPKN 1 LIEPPOAKN ANym evog Bpentikod GLGTATIKOD CE
oyxéomn He KAmolo GAAO .

[Tep1ocOTEPO OVOAVTIKA , SLOUKPIVOVE TIG TOPAKAT® HOPPES KOKNG OpEyng -

Ynoowtiopudg  (undernutrition), sivar f n €éAhenyn Oepuidov | n EAletyn evog 1

TEPLGoOTEPMY amd T omapaitnTa Opentikd cvototikd. O vroottiopdg elval pia
avicoppomion HeTAh TV OvVOyK®V TOL COUOTOS o€ Opemtikég ovoieg Kol OTIG
Bpentikég ovoieg Tov TpaypaTiKA Aapfavel. YTokatnyopieg Tov VTOCITIGHOV gival 1
TAPNG aottion 1 €KY avendpkelo kol 1 EAAEWYN PITOUVOV , 1VOCTOLKElOV Kot
MropdVv 0EEWV .

[T\pne otépnon dniaodn acwtio To dtopo o AauPdvel kaboAov tpoen . Edd 1

Katdotoon eivar ofegla Kot 1 emPimon moAD TEPLOPIGUEVN APOV KOTE HEGOV OPO O
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dvBpomoc pmopel vo avtéEel 1KOoL e capavTo NMUEPES avaAoyo Le T ARy 1 Oyt
0O0TOC OAAG Ko e TNV TTPOYEVESTEPT KaTAGTOOT TG Opdyng -

Ewwn averdpkelo H €dwn avemdpkewn eivor pion maboAoyikn KoTtdoTAoY 7TOL

opeiletal og OYETIKN M OmOAVLTN EAAEWYN KOTOLOG GULYKEKPIUEVNG TPOPNG . XTN
OLYKEKPIUEVT KoTnyopia vrdyeton Kot To cvvopopo kwashiorkor,mov mapatnpeiton
OTIG TEPMTMOCELG TOV

YopNyovuvIol pev emapkeig Beppideg yia v emPiwon pe poper) ORmS vooTavlplkmy
Kot pe Alyeg 1 kaBoAov Tpmteives ko Amn . Avtd cvpPaivel yia mopdoetypo e Evov
GppwoTo pe advvapio AMyms TPoeNS , TOL TOV OVTIUETOTILOVE LOVO

He peydaeg Kot TukvES mocdtTeg YALKOING - Avtotl ot avBpmmot pumopel va
enpavifouv ewdva moybooapkov yiati givor owdnuoatikoi ( xovv iowg Kol aok)Tn) |,
amd avénon tov eEMKLTTAPLOL VYPOV Ko KATAKPATNGN AAATOV.

‘EMenym Brrapivay, 1yvootoyyeinv Kot Mropdv oéwv Xwpic va xpetdletot 1daitepn

emeEnynon omv Katnyopia avty cvvavtdue dtopa to omoio péoa amd T doTpoen
ToVG 0 AapBdvouy Ta amapoaitnTo OpenTIKA GTOLYEID Y100 TNV OUOAT GLVTIPNON Kol
avamtoén tov opyavicpov . IToAd ovyvd oty katnyopio avt ¢ dvobpeyiog
ouvavtape avlpOTOLg TOL GrTilovTat LE TEXVNTY TPOON -

Aotd0eio (imbalance Eivor pio maboroyikny katdotoon mov yopoaktnpiletor amod

TV TEPLOOIKY] dLGAVAALOYN ANYN TOV BaciKOV otoryeimv g dtotpoens . To dtopo
Y £voL LEYAAO OACTNLO VITOAEITETOL TPOTEIVAOV , HETA MTidimv Kot 0V To KaBeENG

Hoyvoopxio. Etvar kot avt) pio moBoloyiky] KoTAoTAoN TOL TALOV OTIC UEPEG O
Bewpeitarl amd TV ToyKOGHLO LOTPIKT KOWOTNTO ac0évela Kot dnpovpyeitot oyt and
OTEPNOT TPOPNS N GVYKEKPLUEVOV BPENTIKOD GTOLYEIOL VTNV TN POPA , AAAL ATTO TNV
VREPPOAKT] AYT TPOPNG YO HEYAAO YPOVIKO OldoTnUa . YTapyel vaepPoAtkn
avénom Tov GOUOTIKOV Aiovg , To omoio avEavel ToV Kivouvo TV acHevEI®V Kot TNG
npowpng Bvnoomrog . Koupidtepn attio epedviong g moyvoapkiog oty Tpitn
nlior gtvor n avENEévn evepyeloky] TPOCANYN O GUVOLOGCHUO HE TNV UELOUEVT
EVEPYELNKT] KOTAVAA®GT] , EV® GLVLTTEVOVVY elvar | aAAayT] oIV OpLHOVIKTY pOOLLOT .

To pktd ovvdpouo. Meydrog aptOpdc appdoTwv Hmopei vo

TOPOVGLALEL GUUTTOUATO OO TEPLGGATEPOVS TOTOVS KOKT|G
dratpong - [Tpocoyn xpetdletor UAmmG T0 TPOEEAPYOVTO GUUTTOLUOTOL

TOV €VOG HOG KAVOLV VO 0YVOT|GOVLE TNV VTTOPEN TOV GALOVL . 10.6
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19EMITITQEEIZ AYXOPEYIAY ZTON OPI'ANIZEMO TOY HAIKIQMENOY
[lepimov 1 ota 7 dropa peyoAvtepng nikiog mov Lovv otV KOWOTHTO
Katovaravouy Ayotepeg and 1000 0eppideg v nuépa o1 omoieg dev eivol apKeTES.
"Ewg ka1 1o uon mepimov tov NAMKIopEVEOVY Tov BpioKovTal 6To VOGOKOUEIN KOl GTO
KEVTPO LAKPOYPOVIOGS PPoVTIdag Oev KatavaAdvouv apketég Beppideg . To dtopo o¢
Aoppdvel emapkn TPoPn N M TPOEN TOL AdUPAvel TEPEXEL eV OAEC TIG TAEEIS TOV
Opentikddv VA®V , 0AAA O)L OTIC OVOYKOIEC TOCOTNTEG WE OMOTEAECUO UETA Omd
YPOVIOL £VTOVOL VTTOGITIGUOV O OPYOVIGHOG VO YOVEL To OpenTikd amobEpatd Tov Kot
Vo 0dnyeitanl 6ToV HOPAGHO LE GOPAPES dATUPUYES .
270 TMENTIKO GUOTNUO EAATTOVETOL 1) TOPAYMYY] TOV YOOTPIKOV 0EE0G, TO GTOUAYL
ovpplkvaveTOL Kot epeavifovior ocvyvég owappoleg mov  pmopel v amofovv
Bavatneopec.
H vrmoBpeyio éxel emntdoelc kot 6To Kapdloyyelokd cOGTNHLO

H xopdid popeoroyikd epeavifetor dtatetapévn , Tapovotdlel oTpopio (e TEPLOYES
VEKPOCGE®G, WMOES KaBMG Kol OlAomooT ULIKAOV WOV. AEITOVPYIKA VLIAPYEL
EMOTTOUEVT] CLUOTOATIKOTNTO KOl HEWOUEVY] KOPOOKN TOPOYN , N TOGHTNTO TOL
a{LaTOg TOV OVTAEITOL EAATTOVETOL MG CLUVETELN TNG UEIMGEMS TOL PLOUOD Kol TOV
OYKOV TTOALOV , LE OMOTEAEGLOL T YOUNAY ApTNPLOKN TTiEST TTOV TOAAES POPEG UmopeEd
Vo 00N YNOEL KOl GE KAPOLOKN OVETAPKELD.
H avamvor| yivetal oAoéva kot mo d0ckoAn Ko apyn e€ontiog e pHetmpévng TAéov
KovOTNTAG TOV TVELHOVAOV. O VTOGITIGUEVOG NAKIOUEVOS GTAdOKG 0dNyEiToL 6TV
OVOTVEVGTIKT OVETAPKELD.
Oocov apopd 610 avamapaywylkd GOCTNUO , TopaTnpeitol peiwon tov peyébouvg twv
®OONKOV Kol TO®V OPYEMV , TOV GLVOIEVOVTOL OO OTMAELD TNG GEEOVOAIKNG OPUNG
(libido).
EppaviCeton  atpoio tov veppikdv coAnvdpiov kot e£0idnon Tov KLTTopIK®V
OTOYEI®V TOV QAOLOV . L& AELTOVPYIKO EMMESO VIAPYEL UEIMON TNG CTEPUUOTIKNG
dmobnoemg , amdAEl TG KOVOTNTOS POOUIONG TG EMOVOPPOPTICEMS KOt AtoBOANG
ot EOPTION pe YAmplovyo vatplo . H vreptovia g puedmoovs poipag ydvetor Ko
elval YopaKTNPIOTIKY 1] TOAVOLPIN. LE GUYVY EUEAVIOT HETAROAKNG 0EEDOEWS -

210 évtePO EMEPYETOL CNUAVTIKOV BaBpov atpopio Kol 1) VIOTANGIN TOV EVIEPIKOD
BAevvoydvov . Xe AElTOVPYIKO EMIMEdO VRAPYEL UEIMOTN TOL TEPIGTAATIOHOD KO
HUIKPOTEPOG YPOVOC LETAPOPAS, LIEPAVATTLEN KpoPimy, d1GoTAcT] TOL EVTEPIKOD

BAevvoydviov parypol Kot SucamoppdeNon .
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To rap ehattdvetan o€ péyebog Ay atpoiag .

H omdBeia , n gvepebiotdmra Kot 11 TTOCN TOV SOVONTIKOV AEITOLPYIDV , €lvor
YOPOKTNPLIOTIKEG EMUTTAOGELS TNS VITOOPEYING GTO VELPIKO GUCTNUA .

H vroBpeyio kot mo cvykekpipéva n €101KN OVETApPKELD TG TPOTEIVNG EMPapvveL
KOl TO PVOOKEAETIKO cvotnua . Ot poeg otadokd peidvovior oe péyebog kot ot
AVTOYEG OV GALOTE E1YOV 01 NAKI®UEVOL GLYA Gy TOVS EYKOTAAEITOVV .

H peiopévn mpdsinyn c1onpov odnyel avamdPevKTa 6€ GOPUPEC LOPPES OVOLLLNG .
O opyaVIGHOG TPOKEIEVOD VO OVOTANPADOGEL TOL EMITEDD, EVEPYELAG TTOV OV AQUPAVEL
TAEOV amd TO OPEMTIKA GLOTUTIKG EKUETAOALEDETOL TO AITMOG TTOL &Y€l GTO MAPELOOV
amofnkevoel . Yypd cvoowpevetal oTovg PBpoyioves , oTa mOdO Kot OTNV KO
(toumoavioude) .

To doéppa twv vrooticuévov acBevav yivetar ENpd Kol OVEAAGTIKO TO HOAALA
YEVOLV TN PUGIOAOYIKY] MITOPATNTO TOVS OPOLDVOVY KOl TEQPTOVV .

Y10 avocomomTikd cUGTNUO VEAPYXEL €AATT®OYN TOL OplBuod TtV olkdv T-
Aeppoxvttdpov . Ta Ponntikd Aepgokdtropa €loTTOVOVIOL EMIONG , EVO
TOPOTNPEITOL OVENCT TOV KOTOCTOATIKOV KOl QOVIKOV Aeupokvtidpov . Ta
ToAvpopeomHpNVae  epeavifouv  gAatTOUEVN  yMUETOSil Kol QOYOKVLTTOPIKN
wKavoTnNTa .

ATOTéELEG O TOV TTO TOVE® HETAPBOADV €IVl 1) OVETOPKNG OVOGOAOYIKT OITAVTNOT ,
Kol n ovENpévn epuedvion Aoldéewv . H peiopévn wovotnta Tov ovocomonTikon
VO OVTILETOTIGEL TIG AOUMEELS KOl VOL ETOVAMGEL TIG TANYEG Eval EMIONG ATOTELEC LA
™G UEWOUEVNC TPOCANYNG OE OPENTIKA GLGTATIKG. .

H moyvoopxio evoyomoteital yio 10Tpikég €mMmMAOKEG TOL 00MYOVV GE UEI®ON NG
molvttog ¢ Comg kol oe avénuéva mocootd Bvnowdmrog . Koapdiayysiokd
VOGN LOLTO, KO DITEPTOOT , OPNTNG , ooteoapBpitida ota yovata , Suchertovpyio ToV
OVOTVELGTIKOV GUGTNUOTOS , UEXPL KOl KOTOPPAKTNG , €lvol KAmoleg amd TIC
ToHOAOYIKEG KOTAGTAGELS TOVL GYETILOVTOL GUESO LLE TNV TOYLGOPKIO

H avtodiayeipton ko n kot 1 kivnrikdtnto £acfevodv onUavIIKG e ATOTEAECILO

™V eTOYN o€ TotoTnTa Cmn . 106
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20ITAPAT'ONTEZ KINAYNOY AYZOPEYIAZ XTOYZ HAIKIQMENOYZXZ

Apvnomn g KotavaAmong TOKIANG TPOPIL®V amd OAEC TIC OUAOES .

Apvnon g KoTavaAmong TEPIGGOTEP®V OO TPV YELUAT®V TNV NUEPQL
Koatavédimon povo evdg Leotol yedpatog  HéEpa

Koatavaimon neptocotepmv Twv d00 PEPIdOV AAKOOA TNV NUEPQ
Kotoavaimon moAtomompévng kot LoAaKNG TPOPNG

Ol mpdoinym Adovg amd v tpoen >30 %

XounAn owovouikt katdotaor . [ToAvtérela eivor mAéov ToAAG €10M TPpMOTNG
avaykng e€ontiog TV 1WO1HTEPO YOUNADV GLVIAEEWV TOV YOPTYOLVTOL GTOVG
NMKIOUEVOVS .

[Mtoon vontikdv Asttovpyidv / Poyoroykd mpofinquate . H OAiyn kot n
Katabiym mov epgaviCovtoar €viova oty Tpitn MMkioc odnyodv ToV
NAKIOUEVO 6TO0 va apeLel Tov €avto Tov . H adiapopia yio v gpovtida tov
€0VTOV TOVG GLVOOEVETAL KO O adtaPopia Yo oot Opéyn Kot evuddtwon
. H 0Aiyn opwg pmopel var  Aertovpyel ko avamoda . To kevd mpémetr va
KaAv@eOel ko avtd  yivetar pécwm g vmepPoikng AMymg  @ayntov . O
NAKIOUEVOG odnyeitanr otnv vrepeayio kol yivetow moyvoapkog . [ToAAég
QOpEC OUmG amAhd dev pumopohv vo ePovTicovv Tov €0vtd Tovg . NOonTIKES
STOPAYES , EKTTOON TOV AELTOVPYLDY TOV EYKEPAAOD ,ATMAELD LVAUNG , OEV
EMTPEMOVV GTOV NAMKIOUEVO Vo dtatnpel éva 6mOoTO TPOHYPOUUN KoTd T

SlapKeELL TG NUEPOS -

AvGKOMOL 6TV TPOCEYYIoN TV KaTaoTnudtov tpogiumy / Avokolio o1o
payeipepo. MUOGKEAETIKA KOl KvNTIKA TPOPANHATO OV a@VOLV KOvVEVQ
nepldmplo yoo avtovopia otn {oN TOAAGOV nAkiopévov . Agv umopet €vag
NAKIOUEVOS LE KIVITIKA TPOPANLATO VO ONKMOEL pio TOAVTO [E YOV Kot
QLOIKG advvaTel va payelpéyel LOVOg 6To omtitt Tov . TEANOG ,0 GLVOLAGHOG
LVOCKEAETIKOV ~ TPOPANUATOV Kot  VONTIKGOV — modncewv  kabiotovv
ATOYOPELTIKNY TNV €EOPUNCN GE GOVTEP UAPKET AUTKEG 0yOPEG KOl UITOKOALKOL
and évov niukiouévo . TToAlol givor ot nMAkiopévor mov advvatohv va
(QPOVTIGOVV UOVOL TOVE TOV £0VTO TOLG Ko 1) BonBeta amd kdmolov Tpito dev
elval pHOVO OMUOVTIKY] OAAG omOALTO ovayKoio Kot omopoitntn yio TN

dwaPimon tovg.
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e  Movaykn dwfimon . Akdpa kot 1) dyvola Yo, TNV TOPAcKELT TOV YEOLATOS
TIc docoroYieg , Ta OpenTIKd cLGTOTIKA €)Xl 6mOoLOio poAio . H kowveovikn
T0VG (®1] KOl 1] OIKOYEVELNKT TOVG KATACTAGT £X0uV HeYdAn onuocio . ‘Evag
NMKIOUEVOG AVTPAG OV HETA TO Bdvato TG yvvaikag Tov (el povog aduvvortel
va. ePovTicel Tov €avtd Tov 0ol elxe uddber va epovtiCovv to Bépa g

STPOPNG TOL GALOL

e  Odovtiatpika TpoPAnoTa

o IIpofAquata Katdmmong

o  QDopPUOKELTIKN OYy®YN

e  ANyn copumAnpoUdTOV STPOPNS

e Xpnon kaBapTikdv

e Xnuovtikny oAiayn Bapoug

e Ayvola , 10 TEA0G OALA Kol YOPIC EAGYIOTN oNUacio EpYETOL | EVUEPOON
mov  yivetal O©TOVG MAMKIOUEVOLS amd  YTPOUS  OlTPOPOAIYOVS Kot
dwtoAdyovg . H éddenym enapkov yvdoemv av Oyl n dyvola yio 10 Thg Ha
mpémel vo. epovtilovy TOV €00TO TOVG O00MYeEl TOLG MMKIOUEVOLG OTN

ducOpeyia .
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21 ATATPO®IKH AEIOAOT'HXH

H napovsio g kakng 0péwng £xet avayvopiobel Kot veiotatol €06 Kot xpovia T060
0€ VTOOVATTUKTEG OGO KOl OTIS CUYYPOVEG KOl OVATTUYLEVES KOWVMVIEG ooV TN O1KN
oG .

H dwtpogikn aglohdynon éxer okomd vo mpocsdlopicel Tn SOTPOPIKY] KOTAGTOON
€VOG aTOHOL KOl VO OVOKOADYEL KATA TOGO TO ATONO 0KOAOLOEL pia TAp1 Satporn
Kol o€ Tt PaBud ot avayKeg TOV OPYOVIGHOD Yol OPENTIKA GLOTATIKG KAADTTOVIOL .
Méoo oamd ™ owdikacio g aflohdynong evromileton n wOavy avopoiioc ot
JTPOPN TOL OTOUOV KOl GTN GLVEXEWDL OVAAOYO He TOV TOMO TNng ovcOpeyiog
OPYAVAOVETOL GYXEO10 ATOKATAGTACTG TG SLOTPOPNS TOV .

> yopo pog onpepa to 18 % tov mAnbucopov eivar ave tev 65 etdv givor Aowmdv
wloitepa onuovTikd va eEacpalileton éva kaAOd emimedo vYelog yu TRV TN
mAnBucpiokn opddo Kot 1 dtTpodn EEpovpe MO TS gival Evag TOAD GNUOVTIKOG
napdyovtag eEEMENG TG YPAVOTG -

Eivon amapaitnm pio tétoin dwdikacio gite oe éva ATopo HEHOVOUEVO €lTE OE
OHdoEG atOp®V AOYov YApn o€ vocokoueia , og ynpokopia ,0e kowdtnteg KTA . H
dTpoPikn a&lodldynon og Evav AppmoTo NAKIOUEVO PUTopel Vo eviomicel cuvnbesieg
TETOLEG IOV Vo svoyetilovtat pe v achévela kot vo ennpedlovv v mopeio Kot TNV
eEEMEN ™ . Mia éykoupn cwot adloddynon Oyt puovo Bo mpordaPer M Ha
kaBvotepnoel v e£EMEN ™S vOGOL , aAAd Bo peudoel dpapaTikd Kot T OldpKel
NG Kol KOTG GLVETEWD Kol TO ¥pOVO Tapapovig evog acbevry oto vocokopeio . Ta

0QEAN givorl ONUOVTIKA Yo TO 1510 TO ATOHO 0ALA Kot Yio VoL OAOKAN PO KPATOG .
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ME®OAOI EKTIMHXHY THX KATAXTAXHY @PEYHX

SCREEN
Ot Kavadot , og pio mpoomddeio Tovg va avoartuEouy éva amAd £yKupo Kot aElOmeTo
gpyodreio aviyvevong Tov KwwOOVOL KOl TPOGOIOPIGHOV TNG OlOTPOPNS GTOVG
NAKIOUEVOLE NG KOTOKIOG 1 TNG Kowdtntog , emvonce éva epotnuatordylo 15
onueiov , 70 SCREEN .
H ovykexpipuévn pébodoc a&lordynong evromilel dTopa Le YOPOUKTNPIGTIKA TO OmToio
elvar yvootd o611 oyetiCovror pe mpoPANpaTo SOTPOPNG Kol TOL UTOPEL Vo
Bpiokovtal o Kivouvo 1 o€ vIToyia S1ATPOPIKOD KIVOVVOD .
Eivor amAd xor ypfyopo otV €QOPUOYN TOL €VAO 1 KOAN OY€on KOOGTOUG —
AmOTEAECUATIKOTNTOG 00MYel OTNV €E0IKOVOUNGT OIKOVOUIK®Y Kol avOpOTIVOV
nopov . Ta otoyeio mov gpguvd 10 epTNUATOAOY1O gival 1| TBov aAAdayr Bapovg ,
0 apludg TV Tpoeipnmv mov meplopiloviar 1 amoPEVYOVTOL , 1| CLYVOTNTO TNG
KATOVAA®ONG KATOIwV TPoTiOVI®MV , TNV KATOVAA®OGCT (PPOVTMOV KOl ACYOVIKOV,
KPEATOG , YAANKTOG KOl YOAOKTOKOUIK®Y TPOIOVI®MV , KaB®MG Kol TOV VYPAOV . ZnTtd va
naOet ebv 10 dTopo paCAEL 1} KATATIVEL TNV TPOPT] , EAV VITAPYEL 1] AVTOVOUID DGTE TO
dropo va pumopel va edetl yopic fondeta , eav vapyel OpeEN Yoo PoyNTd YOVIO Kot
poyelpepar 1 aKOUOL KOL 0V VITAPYOVV TO XPTULOTA Yol VO, UTOPEL Vo TpAPEL TO ATOLO
To gpomuotordylo givar pio ToAD TPOUN eKTIUNON TNG SOTPOPIKNG KATACTOONG
TOV ATOUOV . ATtoTeAEital OO OMAEG EPOTNGELG TOL APOPOVV GTIG GVVIDELES KOt GOV
oKomo £xel vo evtomicel €dv vmapyel o kivouvog NG ovoBpeyiag Kol TOVG
ATPOPIKOVG TOPdyovTeg Kvohvov Tov i6m¢ va v mpokaiovv . Puyoroyucol N
KOW®OVIKOL Tapdyovteg , QLGIKN KOTACTOON , YPNON POUPUAK®V ivol TANpoPopieg
TOV EKUOLELOVTOL LE OLTOV TOV TUTO a&loAoyNnong - 'Eva epotnuatoddylo epotoelg
OTMG Ol TOPAKATO :

1. dyog

2. Pépoc mov cuvnBmg Exete

3. Bapoc mov éyete TOPOL

4. vmpye peydAn ammielo Bapovg tov teAevtaio unva; (LEyaAdTEPN TOV TEVTE

KIAGDV)
5. axolovBeite cuYKeKPIUEVO TPOHYPAULO LE GKOTO TNV ATMAELL BAPOLG;

6. axoAovBeiTe CLYKEKPIUEVO JLOITOAOY10; AV val , ITOPEITE VO TEPLYPAVETE;
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7. dmotooate petaforég oy 6peln cog;

8. avtipetomnilete TpofArpata KaTATOONG;

9. avryetonileton TpoPfAnuata pdonong;

10. avtipetonilete TpofAnuata pe To menTikd cog cvotnua ; (spuetoi , didppoteg ,
VoTio ,TOUTOVIGHOG )

11. ypnoyomoteite GLUTANPOUATO SLALTPOPNS ;

12. axolovBeite QopUOKELTIK aywyn ; OV Vol ,Tt AopPAVETE Kol Wio Ol

GUYVOTNTA

ITAHPHZ ATATPO®IKH AEIOAOIHXH

Mia Oldikacio. TEPIGGOTEPO GVOAVTIKY HE OKOMO TOV €VIOMICUO NG THovNg
nmapovciog duohpeyiog , TG EVLONG KOl TNG EKTACNG AVTNG TS AvVIcoppoTiag . Me 1o
TEPAG TNG TANPOVG OaTPOoPIKnG a&loldynong evtomilovtanl ta dtopo mov ypilovv
Opentikng vmootpiEng , oxedldletor 0 TPOHYPAUUE TNG LTOGTHPIENG TOVG Kot
mopoakorovdeiton 1 eEEMEN Kot AMOTEAEGLATIKOTNTA TOV .

H mnpng owatpogikn a&loddynon amoteAeitonr amd emPEPOLS 0EIOAOYNCES TNV

avBpomopeTpia , T0 16TOPIKO , T PLOIKN €EETAON Kot TOVG PLOoyNUIKOVG OEIKTES .

e avOpomopetpio
H avBpomnopetpia eivor pio modd amAn pun eneppotikn ,ypnyopn kot aSomotn Hopen
OTOKTNONG OVTIKEYLEVIK®OV TANPOPOPLOV GYETIKA LE TN SOITPOPIKT KOTAGTOGT TOL
aTOHOL UECOH amO UETPNOELS TOV UEYEDOVE TOL GMUATOG Kol TS cVVOESTG TOL .
Ot petpnoelg yivoviol meplocOTEPO AELOTIOTEG OTAV UETPAOVTIOL KOl KOTAYPAPOVTOL
Jwdoywkd yoo éva peydao ypovikd owdotnua . Ot emavelMAnpéves UETPNOELG
OTOTLUTMOVOVY UETAPOAEG OTN OTPOPIKN KOTACTOCT EVM TO OMOTEAEGLOTO TV

HETPNCEMV GLYKPIVOVTOL [LE GTATIGTIKA OElyLOTO VY1OVG TANOLGLOV .

Bdapog kot Dyog vreptepodv onuavtikd ce oyéon pe dAleg pebBoddovg yiati etvot moAd
€OKOAEC KO YPNYOPEG HETPNOE pe TNV mpoimdOeomn PéPata mwg dev vIApPYOLV
mpoPAfuata kivnong oev Hog divouv OUmG TANPOPOPIEG GYETIKA LE TN GVGTACT] TOV
oONOTOC , TNV avaAoyio pukng palag kot Aimovg . Emiong to PBdpog pmopel va
emnpedletot Kot amd v mapovsio vosov . Ot petpnoelg mov Aopfdvoviol o€ TaKTd
YPOVIKA OLOCTILLOTO TOPEXOVY TNV OLVATOTNTA VO £YOVUE 10TOPIKO PAPOVS Yoo TOV
eetalopevo.
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Kowég Quyapiéc mov ypnoionotodpe 6 Aot pag uropohv va xpnoiorotnfoiv kot
amd TOVG MNAIKIOUEVOLG He TNV Tpobmdbeon mwg pmopodv pe gukoiio va
TEPTOTCOVV Kol Vo atalfovv 0pbot ywpic Ponbewa . ' Tovg nAKiopévovg pe
pepwd  mpoPAnuata  kiviniong  €govv  mpoPAepBel  edwéc  Quyapléc  mov
HETAKIVOOVTOL KL €YOLV TN HOPON oavamnpkoh opoédiov move oto omoio
KkdBovtar kot yivetor 1 pétpnon . TéXog , Yo KatakeKAEVOLG NAKIOUEVOLG Bal
npémel va Ppiokovror €01KEC Kataokevég (uyaptéc KpePdrtio o€ vocokopeio kot
YNPWTPIKE KEVTPO PE OKOTO TN UETPNON TOV couUaTKoD Pdapovg Tovg .Bapog
Myotepo and 10 20% Tov 100vIKOD TPOTEWVOUEVOD GOUATIKOD Pdpovg deiyvel
ONUOVTIKN HEI®OT TNG OMKNG TPMOTEIVIG TOL CAOUATOG KOl OTOLTEL AUEST] £pELVAL

Kol 0pdon .

To Oyog mpémer va petpiétan oe O6pb Béom yo Tovg MAKIOUEVOVS oL givat
evkivntot . 'Evag  eVOAAOKTIKOG TPOTOC EKTIUNONG TOL  OVOCSTNLOTOS Yo
NAKIOUEVOLS LE KIVITIKG TpoPAnuata eival 1 pétpnon tov yoévarog . [To avaivtikd
N HETPNON TOL VYOLG UTTOPETL VAL VTTOAOYIGTEL LLE TOVG TOPAKAT® TOHTOVG -

Avdaotnpa yia avopeg =(2,02x0yo¢ yovatov)-(0,04xnhkia)+64,19

Avdaotnpa yia yovaikeg =(1,83*0wyoc¢ yovatov)-(0,24xnhikio )+84,88

To amotéAespa TOL TPOKVTTEL OO TIG EEICMOELS AVTEG £IVOL GE EKATOOTA TOV HETPOL

AgpuoatontuyopeTpio
Ye dropa pe Wavikd Papog to amobépata Aimovg otov opyaviopd amotelobv to 10
¢ 22% yw tovg dvrpeg kot 20 €wg 32% yia T yuvaikeg . AmO avtd TO AlmOg
nepimov 10 1/3 xotovépetonr otov vVIodoplo 16tod , 10 1/4 ) AMydtepo oto advvata,
dropo ko 2/3 | Ko mEPLoGOTEPO OTA TMOYVoUPKA . MeTpdviog to BApog TG
OEPUOTIKNG TTTUYNG HE €WOKA ToyvueTpo. Taipvovpe éva agdmoto detypo yioo v
Katavoun Aimovg otov vmoddplo 1610 . Emtd eivar o1 Béoelg and T omoleg £xet
amodeyfel 6Tt AopUPAVOVLUE OVTUTPOCMTEVTIKEG UETPNOELS YO TNV EKTIUNGN TOL
OMKOU COUOTIKOV AITOVS , TOV TPIKEPAAO , TO 6TNOOG , TNV HOGYAAT , TNV KOIALOKY|
YOPaA , ToV UNpo , Aoyovia axkporoia kot vromAdtio yopo . [lapd v dapopd twv
TOGOCTMV Mmovg amd Avdpa oe yovaika pe 1oavikd Bapog agloonueimto ival Tmg
dgv TOPOVGLALETOL CNUOVTIKY O10popa avdipesa ota dvo POAAL KoTd TO0 dOpolcua

TV emuépovg petpnoewv. H pétpnomn eivor moAd omAn , n OEPUATIKN TTLUYN
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vreyeipeTon petalhd Tov delkTn Kot Tov avTiyeipa Kot T0 mayOUETpo Tomobeteitan Eva
€KOTOOTO MO TO, O6YTLAL TOV.

Avvopopetpia

H dvvapopetpio mpaypatonoteitor pe £vo €016 OPyOvo oL amoTeAEital amd Evav
EAMIOTIKO 00KO 0 OTO10G GUVOEETOL LE 0L GTHAT VOPAPYVPOL KOl TO, ATOTEAECULATOL
uétprovvror pe kilopascals . O nAkiopévog pe v TOAGUN TOL XEPLOV UE TNV
UIKPOTEPT HVIKT 1Y CLUTIECEL TOV AoKO pe OAN TOL TNV dLVOUT . [davikn Ty Yo
tovg Gvtpeg ivar 100émg 180 kilopascalsa yia ti¢ yovaikeg 55 émg 100 kilopascals
. H duvapopetpio etvar draitepa onpovtikny pétpnon agol amotedel EUPeco deiktn

LETPNONG TNG OKEAETIKNG TPOTEIVIKNG HALOG -

AvBpomopetpikol deikteg — deikTnG HAloG COUATOC

O deikng palog copatog £xet xpnoomoindel evpémg yio va ektiundel 10 cuvolikd
COUOTIKO AITOG Kot 0 TOTOG e TOV 0010 TO VITOAOYifovLE gtvar :

AME =Bapog (kgr) /vyog (mM)?

g YeVIKEG YPOUUES 0 OeikTng HAlag cOUOTOG Eival 0 10106 Y100 OAOVG TOVS avOpdTOVS
ave&apmnTa amd nikio Kot GUAO Kot 01 PLGLOAOYIKEG TYHES KupaivovTal HETAED TV
Tipwov 18,50 — 2550upmva pe tov maykocuio opyaviopd vyeiog . EAmoBapng etvon
Kamowog pe oeiktn pdlog omparog kot omd v Tun 18,50 ko aitepa
TOYOLOOPKOG KATO0G e Ogiktn palog ompatog peyoAvtepo tov 25 . Mikpég
amokAioglg Ko mapepunveieg umopel va €yovpe oty Tpitn nikio  Adym yw
TOPASELYLLO TNG QUVOIOAOYIKNG KOQMONG ToL enépyetal pe ta ypdvio . Ot avdpeg
ocvvnBiCetor vo epeaviCovv pio. QUGIOAOYIKY] pelmon Tov Jdeiktn pnalag COUATOC
KaOmG peyoldvouy kot avtd oeesiletal otn peimon e ahang (Loikng ) palog pe v
mipodo tov ypdévov . H pown palo eivor kdtt mov ot Gvopeg €(ovv yevikd o€

LEYOADTEPN TOGOTNTA OO TIG YVVaiKES OAN TOVG TN (N - mivakag 1
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ITINAKAX 1

TAEINOMHZH AEIKTHEX MAZAY 2QOMATOZ
EAAIIIOBAPHX <18,00
YOBAPH AEIITOTHTA <16,00
METPIA AEIITOTHTA 16,00-16,99
HITIA AETITOTHTA 17,00-18,49
OYXIOAOI'IKOY EYPOYZ 18,50-24,99
YIIEPBAPOX >25,00
I[TPO-ITAXY2ZAPKOX 25,00-29,99
[TAXYXAPKOX >30,00
ITAXYXAPKOX KATHI'OPIAX 1 30,00-34,99
IMTAXYZAPKOXZ KATHI'OPIAX 2 35,00-39,99
I[MTAXYXZAPKOZ KATHI'OPIAX 3 >40

e  Ovowkn e&étaon
Amotedel katnyopio e£€taong mov Ta VPNUOTA TNG €ival onuddle STPOPIKNG
averopkeiog . Asgwtovpyel ocvumAnpopoTiKd pe dAleg peBOOOVG  OATPOPIKNG
a&oroynong Tic omoieg eite emPefardverl N TG ypedletan v vo emPeformOei.
[Ipaypotonoteitoan and yiarpd, voonrevt 1 dtatpo@ordyo kot e&etdlovror poAid,
TPOCHOTO, HATIO, YXEIAN, YADGGO, dOVTIOL Kol 0VAM, adOEVES, VOyla, OEPO, OKEAETIKO
OUOTNUO , HVIKO, VEVPIKO, YOOTPEVIEPIKO KOl KAPOLOYYEINKO GUGTNUO OKOMO KOt
KATO10 WYVYOAOYIKA onueia OTwg 1 arddeiol Kot 1 O10vonTiKy GOYYLoT .
Y10 poAAA M amovsios AQUyYNG Toug , M AETTLUVON NG TPIXOS, N opoimon, 1 €0KOAN
exkpimon , duoueAdypwon Kol TO 1ClOUA G EYYPOUOLS OVOPOTOVS amoTEAOVV
OPVNTIKA onpeia.
210 TPOGMOTO EAEYYOVUE Y10 SLAYVTOVS ATOYPOUATICUOVS , AVAOUUAEG PUVOYEIAMKES
EKKPIGEI CUNYULATOG KOl ELPAVIOT) GEANVOELOOVG TPOCHOTEIOL .
2t0. AT OvNoLYNTIKA €ivar 0 @ypog kot ENpoc emmepukotag , n Efpavorn Tov
KEPATOELDOVG , 1| KEpaTOpaAaKia , N yoviaia PAepapitido kot ot knAideg Tov Bitot .
E&etalovtag ta xeihn avnovyntikd svpnipato eival N yovioio GTOROTITION Kol OVAES

KaOdG kot M yellwon .
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Y70 €0MTEPIKO TNG CTOUATIKNG KOWOTNTOG EAEYYOVUE Yoo EpLOPOTNTO, OWNUATO 1|
Aglovon TG YA®GGOS , 06VTIM pe S1AoTIKTN adapavTivy) , ODA TOV OLUOPPAYOLV 1|
£YOVV CTOYYMON LOPPT .

Ye JwTpoikn avemdpkelo, epeaviCetar d0yKwon tov Bupeoeldohs adéva M NG
TOPOTIOOG.

Ta vyl givan koida ko

To déppa yiveton Enpod e metéyleg , pumopel va givor o1dnpUoTiKo .

Hratopeyorio pmopei vo cuvavindel 6To yooTpeveTpIKO CUGTNUO , LEYOAOKOPITO Kot
TOYVKOPIIEG OTO KOPOLAYYELONKO GUGTNLOL .

[dwitepa onpavtikég eivar evdeiEelg mov Aappdvovpe amd to PVIKO Kol VELPIKO
CUCTNUA . T AVETAPKELD OTNV SOTPOPT] 0ONYEL GE AMMOAELD LVIKOV 1GTOV , KIVNTIKY|
advvapio , aoONTNPLOKES AOVVOUIES KOl OTMAELN AVIOVOKAQGTIKGOV , aicOnong g
Béong , aicOnon dovicewv.

I[TINAKAX 2

XHMEIA OYXIKHY EEETAYXHE ANOMAAIEXZ [10Y
I[TAPOYXIAZONTAI XE AY2OPEYIA

MAAATA AIIOYXZIA AAMYHZ
AEIITYNXZH KAI APAIQMA
ZIOMA 2E ET’XPOMOYZX
XHMEIO EIIIIEAQYXHX
EYKOAH EKPIZOQXH

ITPOZQITO ATAXYTOZ AITOXPOMATIZMOX
ANOMAAEX PINOXEIAIKEX
EKKPIZEIX XMHI'MATOX
YEAHNOEIAEX [TPOZQIIEIO

MATIA QXPOX EINNIEPYKOTAX
KOIAIAEZ TOY BITOT
ZHPANZXZH EIITE®YKOTOQN
ZHPANXZH KEPATOEIAOYX
KEPATOMAAAKIA
["QNIAIA BAEDAPITIAA

XEIAH 'QNIAJA XTOMATITIAA

AYZOPEWIA KAI TPITH HAIKIA 56




I'QNIAIEYX OYAEZ
XEIAQXH

IF'AQYXYA

AEIANZH
EPY®GPOTHTA
OIAHMA

AONTIA

ATAXTIKTH AAAMANTINH

OYAA

AIMOPPATI'IEX
2IIOI'TQAH MOPO®H

AAENEX

AIOI'KQXH OYPEOEIAOYX AAENA
AIOI'KQXH ITAPQTIAAX

NYXIA

KOIAONYXIA

AEPMA

ZHPOAEPMIA

I[IETEXEIEX

I[TEAATPIKH AEPMATOITA®EIA
XPQMOAIIODPOAIAQTIKH
AEPMATOITA®GEIA

OXXEIKH KAI AIAOIIKH
AEPMATOITAGEIA

OIAHMA

[TOXOTHTA YIIOAOPIOY AIIIOYX

YKEAETIKO XYXTHMA

KPANIO®GOIXH

METQIIIAIA  KAI = BPEI'MATIKH
KYPTQXH

AIOI'KQZXH EINIOYZEQN

PAXITIKO KOMBOAOI'IO

EIIIMONA  ANOIXTH  IIPOXGIA
[IHI'H

[TAPAMOPOQXEIX GQPAKA
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MYIKO KAI NEYPIKO XYXTHMA AIIQAEIA MYIKOY IXTOY
KINHTIKH AAYNAMIA
AIZXOHTHPIAKEX ANQMAAIEX
ATIQAEIA ANTANAKAAXTIKOQON
AIIQAEIA AIZOHXHY THX OEXHX
AIIQAEIA AIZOHXEIX AONHZEQN

EYAIZOHXIA KNHMIAIQN
I'AXTPENTEPIKO XYXTHMA HITATOMET' AAIA
KAPAIAITEIAKO XYXTHMA METI'AAOKAPAIA

TAXYKAPAIA
YYXOAOTI'IKA HMEIA AITA®EIA

ATANOHTIKH XYI'XYXH

® 1GTOPIKO

To 1010pcd elvar pio d1ad1KoGio. GLAAOYNG TOADTIUOV TANPOPOPIOV HEGH OO T
ocv{nmon pe 1o eetaldpevo dTopo Kot TNV Kataypoer] Tous . Xovnbiletor va yiveton
KATA TNV TPATN ENTAPT TOL ££€Ta0TN e TOV £E€TalONEVO Kt 0 €EETAOTNG OPEIAEL VO
YPNOLUOTOUOEL TEYVIKEG Kol HeBAO0VG mov Ba Kdvouv Ttov acbevi va vidoel dveon
Kot ac@drela . Ot TANpopopieg TPEMEL Vo, EKHOEHOVTOL LLE TPOTO TETOLO TOL VAL Etvat
axpiPeic ko a&omoteg . Eivar facikd Koppdtt g ektipnong g KatdoTaons g
Opéyng . Ymapyovv T1€6GEPIG LIOKATNYOPIES , TO 1OTPIKO 1GTOPIKO , TO 1OTOPIKO
QOPUOKEVTIKNG OY®YNS , TO KOWMVIKO OIKOVOUIKO 10TOPIKO Kot TEAOG TO O10TPOPIKO
GTOPIKO .

latpkd oTopkd

To 1TpiKd 16T0p1IKd GTOYEVEL GTOV EVTOMICUO TPOPANUATOV GYETIKE pe TV Opeln
™m AMym ™S TPoPNS , TV WEYN , TNV AToppoOeNcY , T0 UETAPOMOUO Kol TNV
OTEKKPLON TNG -

‘Evag nAikiopévog pe texynt) odovtoostolyio avtipetonilelt mpofAnuota pdonong
dpo Kot Kotdmoong pe amotélecua moapd T 6EANoM Tov Vo UV TPEPETOL IGOUEPMG

and Oleg TG Katnyopieg tpoeinmv . H Aym aikodAd emnpedlel v méymn kot v
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amoppoéeNon  pe amotélecua  OpemTikd  ovotoTikd  kKou  Prrapiveg  vo  pnv
AmOPPOPOVVTIOL EMOPKDS N kol kaBoAov . [lupetdg kot eykavpato pmopel vo
TPOKAAEGOVV  VIEPUOTAPOMOUO 7OV onuaivel TG O opyaviopdg ypetdleton
TEPLGGOTEPA BPENTIKG GLOTOTIKA KOl EVEPYELD Y10 VOL KAAVWEL TIG OVAYKEG TOV .
[oTop1Kd POPLOKEVTIKNG AYOYNGS

H aAnAenidpacn tpopmdv kol @appakov exnpedlovy v kotaotacn 0péyng tov
aTOHOL VO ovTioTpopa M Bpéyn pmopel vo eMNPECCEL TNV ATOTEAEGLATIKOTITO TNG
QOPUOKEVTIKNG AY®YNG -

Mio QopUOKELTIKY Oy®yN UTOPEL Vo HEWDOEL TV Opeén N TV amoppdenon piog
TPOPNG HE amoTéAeopa Vo unv Aapupdvovior to Opentikd cvotatikd , pmopesl va
avéavet 1o petafoikd pvOud N va TPokKaAel ATEKKPION OPETTIKOV GLGTATIKMV , Yo
TOPAOELYLLOL LEGM SLOVPTTIKDV QOPUAK®V .

Kowmvikoowovouikd 1otopikod

To peiopévo €16O6dMUO KoL 1 YEVIKOTEPY] KOKN OIKOVOUIKY] KOTAGTOGT TOL
NAKIOUEVOL 1M povaéld Kot 1 EYKOTAAEWYT atd TNV OIKOYEVELD dPOVV OTTAYOPELTIKA
oTNV ayopd KATOL®V TPOP®V KO GTNV TOPOUCKELT] TOVS G€ YEOLOTA , OLGYEPAIVOLV TN
Opéyn  tOV NAMKIOUEVOV  0@oD  Optopévol  amd  avuTOLG  0duvaTOovV Vo
avtoe&LANPET OOV LE amOTEAEGHO TV EUPAVIOT] LopP®V dvceBpeyiag . Méca and
TO 10TOPIKO 0TOV €EETACTN KOTAOEIKVOOVTOL TETOIEC SVOKOMEG TOV SLGYEPALVOLY TNV
EQOPLOYY| EVOG IGOPPOTNLLEVOD SLOLTOAOYIOL .

AlTpo@iKo 16Top1Kod

H popen avty 1otoptkod pog ovaAvel TANpoQopieg GYETIKE PE TO TL TPMEL TO
eEetaldpuevo dropo kol Bonbd o1 GLAAOYY GTOEI®Y TOL APOPOLV TN OLULTNTIKY|
npdéoAnyn . Otv mAnpoeopieg avtég cvAréyovion pe 600 pebddoovg , 1 pHEBodo
Katoypaeng kot tn pébodo avikinong . Katd v mpodtn pnébodo , o dtotoAdyog
ntéer and to e€eTaldpuevo ATOHO VO KATOYPAPEL GE NUEPOLOYIO Tl TPOEL KOl GE Tl
nocOTNTES Yoo dtdotnuo piog efdopddag 1N kot mepiocodtepo. H pébBodog avtm
TOPOVCIALEL KATOl SVGKOAID GTOV VIOAOYIGUO TNG TOCOTNTAG TS TPOPNS YU OVTO
elvar KaAd va yopnyeitor €01kn Cuyoptd Tpopipmy 1 akOpd KOAOTEPO OUOIDOTOL
TPOPIUOV N OVTIGTOLYIEG GE HOYELPKA GKEDT TOL UTOPOVV VOl YIVOUV KATOVONTA OTd
OAOVG aVEEAPTHTOC LOPPOTIKOV mmEdOVL . [ mapddetypa éva eAt{dvt Tov Tcay1oh
ONUNTPLOKE

> pébodo avdxinong o egetactng {ntdel amd Tov nMkiouévo va Boundet kot va

TEPLYPAYEL LE TN HeYOADTEPT aKpifelo mov pmopel T €xel QAEL TO TPONYOVUEVO
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EIKOCILTETPA®PO , 0 TL TOcHTNTA Ko Tov TPOmOo poyepépatog . H pébodog avty
oVOUACETOL OVAKANGOT EIKOCITETPAMPOV . ALPOPETIKOS TPOTOG OvAKAN GG Elval Ta
epOTNUATOAOYIOL 0oV 0 efetactng (ntdel va pabel Tt TpOPIUO TPMOEL , GE TOLN
TOGOTNTO KOl LLE TTOLXL GLYVOTNTA .

AveEdptrta and mowo péBodog ypnopwonombnke , HeTd T GLAAOYN aKOAOVOEL M
avéivon tov otoyyeiov . Ta TpoQUE KOTAypAEOVIOL GE E€OIKO TPOYPOLLUN GTOV
VTOAOYIOTH KOl GUYKPIVOVTOL [E TIC UECEG GLVIGTMUEVES NUEPNOLEG TOGOTNTES AVEL

Opentikd GVoTATIKO .

o PBroymukég e€etdoelg
O Broymukég e€etdoelg eival OVGLOOTIKG HETPNOELS TOL Yivovtol amd dsiypoto
COUOTIKOV 10TAOV Kot aipotog mov Aappdvovtor and tov eetaldpevo Kot avaivovtal
ota €101k epyactnpla . Ta amoteAéopata TV EETACEDV AVTOV CLYKPIVOVTOL UE TIG
TEG mov €yovv TPoKaBoploTeEl ®C QLOIOAOYIKEG Kol WHEGOH OO TS ONOLES
JOMOTAOVOLLE TOAVY] AVETAPKELD 1) VIEPTPOSAN YT BpENTIKOV GuoTOTIK®V . ETeidn
Oumg ot Opemticéc afleg mpémer va kotovoloBobv , va amoppoenbodv , va
petafoAlcbovv , va arobnkevtohv Kot vo EKKPLBoVV , 01 HETPNOELS TOV EMTEIMV TOV
OPENTIKOV 0VGIDOV GTOV 0pO KO GTO, 0VPO, AVTAVUKAOVY GTNV TPAYUATIKA TO 16000Y10
AUTAOV TOV EVEPYEIDV TAPG TNV TPAYHATIKY TPOoAnyn tovg . O evdei&elg g
vroBpeyiog aAld kot ™G avEnuévng Bpéyng mokidlovv kot a@opovdv OA To
oLOTAHOTA OAAGR OEV lvarl TAVTOTE EOIKES . mAvia Umopel va yivel Sdyvoon ond pia
Kol LOvo Evoelln , 000 mePLocoTEPES £VOeiLelg Exovpe TOG0 mo THAVO elvar va pog
odnyobv oe pla  ovykekpluévn  katdotaon  dvoOpeyiag kol Agrtovpyolv
emMPePUIOTIKA GTO. OMOTEAEGLOTA TOV EPOTNUATOAOYIOV , TOL 1OTOPKOD KOl TNG

OOUATIKNG eEETOONG .

ITINAKAX 3
ATATPO®IKOI MEIQMENH ANEITAPKHX
ITAPAT'ONTEX | [IPOZAHYH AEITOYPI'TA/MEIQXH
AITIO®GEMATON
B12 B12 OPOY AIMOZPAIPINH /IOTKOX
EPY®PQN/EIIXPIEMA
AYXKOPBIKO AYXKOPBIKO OZY | AXKOPBIKO OZY
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OZY OPOY AEYKOKYTTAPQN
BITAMINH D 2,5AIYAPOZY- AAKAAIKH OQYXDPATAXH OPOY
XOAEKAAXZIDEPOA
H OPOY
BITAMINH E TOKO®EPOAH AIMOAYZH EPY®PQN ME H202
OPOY
BITAMINH K I[TPO®POMBINH OPOY
NATPIO NATPIO OYPQON NATPIO OPOY
KAAIO KAAIO OYPQN KAAIO OPOY
2JAHPOX 2IAHPOX AIMOZPAIPINH/OI'KOZ
OPOY/OAIKH EPY®PQON
IKANOTHTA
AEXMEYXHX
2IAHPOY
AXBEXTIO AXBEXTIO OPOY AYXBEXTIO OYPQN
IQAIO IQAIO OYPQN T3/T4/TSHOPOY
I[TPQTEINEX AZQTO OYPQN AEYKOQMATINH OPOY
AIITIATA XOAHETEPOAH AIIIOITPQTEINEX OPOY
OPOY
BITAMINH A PETINOAH
OPOY/KAPOTINH
OPOY
OEIAMINH OEIAMINH OYPQN TPANKETOAAXZH EPY®PQON
META AIIO EITIAPAXH
[IYPOOQEDPOPIKHE @EIAMINHX
PIBOOAABINH | PIBO®PAABINH I'AOYTAGETONH/ANATQI'AXH
OYPQON EPYOPON META AIIO EIIIAPAXH
OAABINO-AAENINO-
AINOYKAEOTIAIOY
NIKOTINAMIA | N-ME®YA-
H NIKOTINAMIAH-2-
ITYPIAONH OYPQN
ITYPIAOZINH 4-JTYPIAOZIKO OZY | TAOYTAMIKH O=ZAAOEIKH
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OYPQON TPANXAMINAXH EPY®PQN
META AIIO EITIAPAXH
OQYXPOPIKHX ITYPIAOZEAAHE
OYAAIKO OEY | ®YAAIKO OZY | PYAAIKO
OPOY EPY®PON/AIMOZDAIPINH/OI'KO
X EPYOPON/EIIXPIEMA
EPY®PQON

MINI AIATPO®IKH AEIOAOI'HXEH

H pivit dwutpogiknr] a&loldynon ovamtdydnke edkd yo va aloloynoet tov kivouvo
TOV VTOGITIGHOV GTOVS NAKIOUEVOVS KATH TNV EI0AYMYY| TOVS G€ VAV 01Ko gvynpiog
N o€ voookoueio . AmoteAeitonl amd pia yevikn a&loAdynon g vyeiog pio O1TpoPik
extiunom , avOpOTOUETPIKES LETPNOELS , VTOKEYEVIKY] EKTIUNOT TOL 060EVOE KOOMC
Kot cuvolkn a&loddynon . H yevikn a&lohdynon mepthapPdvel epmTOELS Yo TV
KovOTNTA QVTOVOUNG dtafimong , XPNon VOPKOTIK®OV , YOXOAOYIKY mieorn , o&ela
acBévela , kivnTikdtta , Toavn dvola Kol OEPUOTIKEG TOONOELS .

H pivi stotpogikn a&roldynon etvatl moAd amdr| pun emepfPatikn uéBodog , UK Tpog
ToV 000V , EVKOAN o1 dlayeipion Tov , un damavnpn , evaicOntn , eedkevpévn ,
alomotn Kot TAEOV €Vol EMKVPOUEVO EPYOAEID OVIXVELONG VTOGITIGUOV GTOVG
nAKtopévoug . opewva pe peaétn tov Dr Parmeet Kaupaivetol va éxetr axpipeta
92% oe cuyKplon He TNV KAWVIKY a&loAdYNoN TOL TPAYUATOTTOEITAL Omd VO 1UTPOVG
oL €1dkevovTan otn oaTpoepn kKo 98% o cOYKpIoN PE P GUVOALKY] OUTPOPIKY|
afloAdynon ,  OCUUTEPIAAUPOVOUEVOY  TOV  AELTOVPYIKAOV  JOKIUACIOV
avOpomopetpikmdv eetdoewv . To gpyadeio avtd dev amortel Proymukég e€etdoelc ot

omoieg dev £de1Eav eMITAEOV OPEAOC OTAV Ol SOKIUEG ETKVPMOONS EYIVAV .
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KATATAEZEH BAYXH KAIMAKAX

Eivor pio demompovik) mpoomdbeio. otnv omoic CLUUETEIYOV 1 OUEPKOVIKNI

ST TIKN EVon , N OUEPIKAVIKY] OKOONUIO OIKOYEVEINK®MOV 10TpdV Kol TO £0vikd

oLUPOVALO TTOV APOPE GTN YNPOVCT| LE GKOTO TV TPomONon tov EAEYYOL pouTivog

oTOV TOpEN NG VYElog , TG OaTPOPNS

Kol TNG TpIKnG mepiBoiyng yu v

TPOANYT TOV KIVOVVOV TOVL LOGITICHOV GTOVS NAKIoUEVOLS . Eva epompuatodoylo

OV GYESIACTNKE Yo Vo umopel va amavtnBel evkoia and tov eEetaldpuevo aAld Kot

amd £vov GLVOJO OV YPELNCTEL £YEL EPMOTNOEIS TOV Ol AmaVTNOoELS fabpoioyovviot .

AvdLoya pe To GUVOAKO GKOp KPIvETOL av LITAPYEL Kivouvog dusOpeyiag Kt av Vol o€

Tt faBuo .
TIINAKAY
EPQTH:H ATIANTHZH NAI
e 'EXQ AYOENEIA H
[TIPOBAHMA T10Y ME 'EKANE
NA AAAAEQ TA ®ATHTA 'H
THN [IOSOTHTA TIOY TPQQ | 2 [IONTOI
e TPQQ AITOTEPA AIIO AYO
TEYMATA THN HMEPA 3TIONTOI
e TPQQ AITA ®POYTA KAI
AAXANIKA 2TIONTOI
e IIINQ IIEPISSOTEPA AIIO 3
[IOTHPIA AAKOOA  THN
HMEPA 2 TIONTOI
e EXQ TIIPOBAHMATA XTA
AONTIA 1100)'4 ME
AYIKOAEYOYN OTAN TPQQ | 2 [IONTOI

e AEN EXQ IIANTA TA
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XPHMATA TIA NA ATOPAZQ
TPODIMA 4 BAGMOI
e TPQQ MONOX MOY TIZ
[IEPIZXOTEPES ®OPEX 1 TIONTOZX
e IIAIPNQ TPIA H
[IEPIZZOTEPA OAPMAKA
THN HMEPA 1 TIONTOZX
e EXQ XAXEI 'H EXQ IIAPEI
[IEPIZZOTEPA AIIO 5 KIAA
TOYEX  TEAEYTAIOYE 6
MHNEZ XQPIZ NA TO @EAQ | 2IIONTOI
e AEN EIMAI ITANTA XE KAAH
OYIIKH KATAXTAZH QXTE
NA ATOPAZQ TPO®IMA KAI

NA TA MATEIPEYQ 21IONTOI

YYNOAIKH BAOMOAOI'TA

0-2ITONTOI EINAI MIA KAAH BAGMOAOTI'TA

3-5TIONTOI YITAPXEI ENAXZ METPIOX AIATPO®IKOZXZ KINAYNOZX

6 [IONTOI KAI ITANQ ~XOBAPOX AIATPOO®IKOX KINAYNOX
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NURAS

To NURAS avantoydnke kot agloroyndnke and ['eppovovg epguvntés kot potdlet pe
TO OUEPIKOVIKO SCreenkail €yel okomd vo ovokaAvyel mpoPfAniuato Opéyng oe
VOONAELOUEVOVS MAKIOUEVOLG. AVTO TO EPOTNUATOAOYIO0 &ivonl €éva amhd Kot
afomoto epyolieio dTpoPikng oEoAdynong kot pmopel vo yiver pépog piag
YEVIKOTEPNG YNPTPIKNG e&€Taonc. Amotedeitan amd dddeka okéEAN mov oyetilovtan
LE YOOTPEVTEPIKES OlATOPAYES, YPOViEC achéveleg pe TOVo , HeTOPOAEG COUATIKOD
Bapovg , petaforéc 0pelng , OLGKOAIEC TPOGANYNG TPOPNG , POPLOKEVTIKY OYy®YY| ,
YUYOAOYIKA TpoPAnpate , cuviElEg KOTVICUATOG Kol OAKOOA Kol KOWMVIKNG TOVG
Katdotoong. Ot nNAKiopévol moh €YoVV CLYKEVTIPMGEL TECCEPIS 1) KL TEPLGCOTEPOVE

TOVTOUVG Ba Tpémet va Bewpeiton g vroottilovron 18
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22 OEPAIIEIA YIIO®PEYIAX

IMa Tovg meprosodTEPOLG avBpdTOVS M) Bepameia meprhapPdvel v otadtoky advénon
ToVv 0plBnov TV Beppidwv mov kotavaidvovtal . To apketd pikpd kol Opentikd
yevpata givol o KaAdtepog Tpémog . ['a tovg avBpdmovg mov £yt dayvmocbel aottia
N XOPNYNON TPOPNG Ao TNV apyn TPEMEL Vo, Yivetal pe mpocoyn . Ot dvBpwmot Tov
€Youv OLOKOAlL otV TEYN OTEPENS TPOPNG Wmopel va  ypewoTohy  VYpd
CUUTANPOUATO . AV 0 VTOGITIGUAG €lval coPapoOg UTOpEl va YPELNCTEL EIGOYMYN GTO
VOGOKOWELO Kot VoL TOV YopnynBovv ToAvBrtaputvoiyo COUTANPOUOTO .

Opentikd cvotoTikd divovtar omd 10 oToOp OmotTe givar duvatdv . Edv dev pmopovv

va 60000V amd T0 GTOUA YOPTNYOUVTOL EVOOPAEPLA 1] LEG® TEMTIKOV COANVO GITIONG

YoAMvag oitiong.

Avt 1 pébodog pmopel va ypnopomon et yio Ty SotpoPn avlpOT®V TOV 0ToimV
T0 MENTIKO CVOTNUO AELTOVPYEL KOVOVIKG OALGL Oev pmopel vo GAEL OpPKETA Yo Vo
KOAOYEL TIC OpenTIKEG TOV aVAYKEC 1| TOV OEV UTOPOVV va, Kotamovyv. O coAnvog
avtOG TpoKaAel TOAAE mpoPArjuata mov pmopel va eivon amelAnTkd yioo v Con .
Avtd gtvar avappodeno| , didppota Kot KOotAlakn ducpopia , EpeBIGUOC TOV 1IGTOV .
EvdopAéPia oition .

H pébodog avty ypnowomoteiton Otov TO TEMTIKO GOGTNUO OV UTOPEL va
ATOPPOPNCEL EMAPKMG OpenTikég ovoieg . H mapeviepikn olatpoen umopel va mapyet
HEPOG TV JOTPOPIKDV OVOYKAOV £VOG OTOLOL 1 TO GUVOAO awT®V . H eviopAiéfia
dTpoPn pmopel emiong vo TPoKaAEsEL TPOPALATE 0TS HOAVVOT| , OLOTPOPIKESG
OVICOPPOTIES KOl OOVVOUIES , LEWOUEVN OGTIKN TLUKVOTNTA , NAOTIKO TPOPANUATA |
oA LaTa YOANSOYOL KOGTNG e OVATTUEN YOAOAMB®V .

e aobeveig mov €ivol APKETA VITOCITIGUEVOL YOPNYOVVTOL PAPLOKA Y10 TNV ovENom
™mc opeéng , Onwg dronabinol , marinol ) edpuaka yio thv avénon g potkng palog

omme avéntiky opuovy 0
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OEPAIIEIA TTAXYXAPKIAX

H Oepomcio g moayvoapkiag oty tpitn nlkio  meptlapPdver StonToloyiKég
oLuPoVAEC , N copATIKG doknon mov Ba Bonbnoetl 1o petafoioud , yoprynon
Brropvov kor acPeotiov . H @appaxevtikn ayoyn divetor av o 1atpdg mov Ha
egetdoel Tov nAKiopévo to kpiver amopaitro . H andAein tov Bdpovg yiveton
oTodKA OAAG oKOTOG OEV €lVal ATOKAEIOTIKA 1) OTOAELN TOV TEPIGGIOL PAPOVG KOt
N peimon Tov Aimog aAAd Kot | TouTOYPOVY S10THPNOT TS LLIKNG LALaS Kot SOVOUNG
Ot nAkiopévol mayboapkot el amoderydel Tmg d€xovtol Kot akoAovdovv o ToTd
TIG 10TPIKEG Kot STOAOYIKEG GLUPBOVAEG Yo Tn peiwon Tov Pépovg Ttovg aeod
emBoupodv va ydoovv BApog vy va PEATIOCOVV TN QLGIKY TOVS KATAGTOGT KOl

Aertovpyia Ko SuvNTIKA TV TOOTNTA TS (ONG TOVG .
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23 AYXEIZ KAITIPOTAXEIX
Eivar mdpa moALd 6lo avtd mov Ba pmopovcav va yivouv yio va fondncovpe akopo
Kol va ekmondevoovpe v Tpitn nlikio oto vo Tpé€petan GOoTd .
o JyuuPoviéc kol cepvaplo  SOTPOPNG OMO  EOIKOVG  SOTOAOYOLS Ko
STPOPOAGYOVG GTOV 1010 TOV NMKIOUEVO KOl TNV OIKOYEVELD TOV .
Ta cepvapia avtd pmopovv vo dnpovpyovvion €ite amd 10 vrovpyeio vyeiag ,
elte amd tovg TomKovg popeig kat va de&ayovrar oe KAIIH , g wtpikd kévrpa
oTo YOP8 , | 6€ GALOVG KOWVOYXPNOTOVS YDPOLVS . Agv yperdlovtatl ToAVAPIOUES
ovvedpieg . 'Eva pe 000 cepvaplo pe amiég cVUPOLALS , ELYAPIOTA TOPAOEY AT
KOl KOTOVONTH YADGGO (MOTE VO UTOPOVV AvOp®TOL amd OAEG TIG KOWMVIKEG
OUHAdES Vo T KaTovoGovy , Ba fonbovce onuavtikd avOpmTovg Tov dev gl
ToTé TN SVVATOTNTA VO EVIUEP®BOVV Ao KATOL0 EO1KO .
e H teyvoloyia kot o internetmg péco cuALOYNG TANPOPOPLDV
Elvat yvooté g 6A0 kot TEPIeeOTEPOL NAMKIOUEVOL Y pNCILoTolody to internet .
®o umopovoe kdbe onuog va dwbécel pio aibovoa O6mov ot NAkiowpévolr Ha
YPNOLUOTOOVV dWPEAV TIG VINPEGIES TOV SLOOIKTVOV Kot Bo EviuePOVOVTOL Yia
0,TL £yl va Kavel pe BEpoto Slotpoens Kot GERVAPLL TAVE GE aVTo .
e  MoaOnuoto poyelptkng
Ta padnpata poysptkng pe oamiég Opentiké cLVTOYEG G€ KA KoL YNPOKOUEL
Ba kdvouv ™ poyelpkn onpovpyia , Ba dieyeipovv ) eavtacio Kot v Opeén
kol Bo mpokaAéoovv o610 va yivel To @aynto Eoava pe pétpo amdAovomn . Na
OAEOVILE TOV NAIKIMUEVO VO PTIRYVEL GVOAK TO. 0Ttoio, Ba etvar TG0 gvKola otV
KOTOGKELY] TOVG OGO €DYELGTO Kol GLYXPOVAOS Opentikd . Mg vAKA @TnNVvd , TOV
UTopEig va o TpounBeLTEIC amd OTOVONTTOTE Kol YMPIG Vo xpelalovTol 1010iTEPES
KAVOTNTES Y10 VO TAL PTIAEELS .
e Anuovpyia kdmolov £i60vg SNUOGION HTAKAALKOV
‘Eva onueio and 6mov ot nMxkiwuévorl o pmopovv va, yovilovv to €101 TpmdING
avAyKNG Y1 TN STPOPY| TOVG GE TOAD YOUNAEG TILES
e  Ymnmpeoio dwpedv LETOPOPAS KOl GLVOOELN
Ymv Taopovio , moAtteior g Avotpariag , ot dvBpwmol mov yperalovtar
ovykekpipévn Pondeta , d€xovtar TiG VINPEGIEG AT EWOIKEVUEVO TPOCOTIKO TOL

HETA amd povTefod TapaAapPavouy TOLg NAIKIOUEVOLS OO TO GTITIOL TOVG ,TOVG
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ovvodgvoLy Kot Tovg Ponbovdv pe TIg ayopég TOvg kol Otav elvarl avaykaio

BonBovv pe TO Vo TAKTOTO0VV TO, YAOVIK GTO GTITL .

e Ilpoetopacio poaynton

Ayopd TpoQil®V , TOPUCKEVT YELUATOV COUPOVO LE TIG OPENTIKES AVAYKES TOV

KéBe nMAKiopévov kol mopddoon oto omitt tovg eivor pioe Avom mov Oa

eELMNPETOVGE TOVG TEPLGGOTEPOLS NAIKIOUEVOLS GTNV KOWVOVIoL LG .

e 'Eleyyog dtotpoen|g

O éleyyoc avtdc Bo pmopovoe va yivetar e epOTOES HEGH GLINTNCEWDV 0T TO

npoypoppe forfela 0To omitt To 0Oi0 £XEL NON UMEL GE EPAPUOYT T TEAEVLTONL

rpévia. O voonAevtig avaioyo HeE TIG amavtioell mov Oa maipvel amd tov

NAIKIOUEVO KO TNV OIKOYEVELD TOV KOl a0 TNV TPOCMOTMIKY TOV KPpion yio To

nePPAALOV Kol TIC dSuvaTOTNTEG OV LIAPYOLV Ba Tpoteivel kot Ba cuuPoviedet

Le OAOKANPOUEVE TTPOYPEULATO SUTPOPNG -

e 2voocitia

I'evpata mov Bo mopackevalovior Kot Bo yopnyovviol e NAMKIOUEVOVS TTOV

Bpiokovtoal K4T®m amd T0 OPLO TNG PTAYELNG

o  Aopedv xopnynon WOV TpOTNG avaykng Onms YOAo , Yo , ELELOAOUEVO
VEPO , PPOVTA KOl AOLYOVIKEL

o Aw®pedv EAEYXOC GOKYAPOL , APTNPLOKNG TESG aVA YPOVO Yia OA0VG / dwpedv
GLUPOVAEC O10TPOPTG

Ta tehevtaia ypovia £xel oM Eekvinoet piol TOAD oNUAVTIKY TPOoTdhEL EAEYYOL

Kot TPOANYNG - Mio opd 1o ypdvo pkpd Pav emavopmpéve pe 1Tpikés opddes

YupvoLv o€ OAN v EALGS0 Kot TpoopEPOoLV Ge 001001 TOTE Yuvaika To emBvpel

dwpedv €heyyo pootov . Tig evnuep®VEL Yoo TOV KOPKIVO TOV HOGTOD KOl TIG

EKTTOOEVEL OTNV avToeEéTaon .

Mia @opd 10 ¥pdvo Olo To SEPLATOAOYIKA 1OTPELD TOPAUEVOVY OVOLYTA YOl TO

Kowo dote 0 kabévag va pmopel va e&etaotel , va evnuepmBel kot va mpoAdPet

TOV KOPKIVO TOV OEPLOTOG .

Avaroya €xel apyioel va. copPaivel ko pe to 0dovTiaTpeio aAAd Kot [e ORAOES

VTOGTNPLENG Y10 ATOLO TTOL KAVOLV YPTOT| OLGLDV KOl TIC OIKOYEVELEG TOVG .

lNoti va eivor dbokoAo va copPel avtd Kot e OUAOEG TAUICIOUEVES IO

SUToAOYOVG oL Yoo pio pépa Ba TPOGPEPOLY dMPEAV TIC YVMGELS TOVS GTO

KOwo ;
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Noonievtég Ba umopovcav va Aoppdvovy v aptnplokn mieon Kot to eninedo

TOV GOKYAPOVL OTO Oipa . e€vOei&elg mov pmopoldv va oyetilovrol kot pe TNV

dlTpooen .

o  Kolvtepeg ovvtdéelg

Almotdoope HO1 TG 01 YAUNAEG GVVTAEELS TOV OIVOVTOL GE OPLCUEVES OUAOES

NAKIOUEVOV £X0VV GTTOLOAI0 POAO GTN LEIOUEVT Kot AavOaGHEVN SlaTpoPn) .

Me v adénon 1ov mocoh AVTOV SiveTonl €uKUPiot GTOLVG NMKIOUEVOLS VO

TPoUNBeLTOVY KAADTEPO VAKE Yo TNV KoLLiva TOVG CNUAVTIKOG TOPEyovVTaS Yio

TNV 100pPOTNUEVT] SLOTPOPT| TOVG .

¢ H owoyévela Kovid 6Tov NAKIopPEVO e 1| xopig TpofAnuota

O xotaxkekMpévog acBevig amapaitnro ypeldleton Kamoov yio va To epovtilet .

EKTOC OUMG amd vtV TV TEPITTOON , N owKoyévela Bo Tpénetl va etvar TavTo

kovtd otnv Tpitn niwia yio vo Tporapaverl Kot vor gpovtilel TIg avAyKeS TOVG

KOO KL 0V 0 NAMKIOUEVOG EYEL KOAN vyela . TOAAOL TAGYOLV amd Evtovn OAiym

Kol KatdOAY™M Kot 0 KaADTEPOG TPOTOG Y1 Vo TO EEMePAGOVV glval TO TOOLE TOVG

, T} OLKOYEVELNL TOVG .

e Y®OTN EKTOUOELON OO TIG TPADTEG TOAD UIKPES NAMKIEC e OKOTO TN Yvdon
KoL TV TpOAnym

Ooca amd 1o mopamdve Ki ov KAVOLUE , 00eg ADGELS KL av doBovv Ba &xouvv

amotéAeco LOVO TOPooKo . O TALOV cwGTOG TPOTOG Y. Vo, AVGELS £VOL GTTOLOOIO

mpOPAnua eivon va to avipetonioelg otn piCa tov . Ohot apyd i ypryopa Oa

Bpebolpe avTIpéTONOL PE TO TEPATLLO TOV YPOVOL Kot KAADTEPOG TPOTOG Y1 VoL TO

OVTILETOTIGOVUE EivOl VO, EILACTE COGTA EVIULEPOUEVOL .
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24 EITIAOT'OX

Amd TV TTOTIKY Topelo TOV KLTTApOV £mG Kot TN OBepameion g dvoOpeyiog
EMYEPNOALE VO TOVICOLUE OAOVLG EKEIVOLC TOVLG TOPAYOVTEG TOVL 00NYOVV O1TN
dvoBpeyio 0ALL Kol TOVS KATAAANAOVS TPOTOVS Y10 VOL TV OITOPUYOVLE 1] Kol VO TN
Bepanevoovpe . To peyoddtepo HEPOG TOV NAIKIOUEVOVY He duchpeyia 6TIG LEPEG LG
OTO OVETTLYHEVO, KPATN €ivol dtopa mov vmoottiloviotr ympic va eivar cuveldnm
emaoyn Tovg . H ovoyétion g dvcsOpeyiog pe Tig petafoAés Tov COUNTOG KATA TNV
Tpit) NMAkio , TV KAKN OWKOVOUIKN Kotdotoon otnv omoia Ppiokovioar ot
TEPIOCOTEPOL MAIKIOUEVOL , TNV Ayvold OAAG Kol TNV TTOCN TOV VONTIKOV
Aertovpyuov givarl appnkto cvvoedepéveg . H pébodog g dtatpo@ikng a&toAdynong
Oa pémel va emAEyeTan pe TPOsoyn Kot vo pedetdton pe Aemtopépeta . H Ogpameia
KkéBe popong dvcbpeyiog eivar Wwaitepn yio kdbe mepimtwon dedopéEVoL OTL Ko Ot
avaykeg ke acBevi nlkiopévov givar dtapopetikés . [Ipotoh mpoywpnoovue oty
Bepamneio Tov Ba Tpémel va Adfovpe VI oYV pog Kot GAOVG EKEIVOVS TOVS TAPAYOVTES
mov O AVTIHETOTIoEL 0 NMKIOUEVOS YVPVOVTOG GTO OTiTL Tov . [lpocomikn pog
dmoym elvarl mmg N evnuépwon o€ BEpata datpoPng eivarl 1 KAADTEPT apyn Yo Eva
véo Eekivnua .

H abénomn tov 10606100 TV NAKIOUEVEOVY GE pia xdpo B TPETEL VO GLVOIEVLETOL KoL
amd aLENUEVES VTIOYPEDGELS TOV KPATOVS OmEVAVTL TOVS , Vo, eEac@arilel KOADTEPEG
npovmofécelg {one ko avEnuévn atpikn mepiBaiym . Ta eldyiota ypriuota mTov
nopéxovtal amd To KpAtog oG cOviaén oe cuvdvacUd LE TNV KoKN Agltovpyio NG
onuoclog vyelog kot or eAAelYel; o€ TOPOYEG LANPECIOV OvayKALovv TOAAOVG
nAkiopévovg  vo Piovovv cuvinkeg e€abiimong kol va avipetonilovv coPapd
mpoPAnuata dwfioone . H madeio kot 0 TOMTIGHOS HOG XDOPOS OVOOEIKVIETOL OO
TOV TPOTO OV TPOCTATEVEL TNV TPITN NAKIO Kot Eva TPAYHATIKE KOW®VIKO KPATOG
opeidet va dacparilel cuvOnkeg a&lompemots dafimong v OAoVS aALE TPOTICTMG
0TOVG NAKIOUEVOVG , AAA®oTE ot apyaiot ‘EAAnves Bewpovcav vréptotn a&io to
oePacpud mPOg TOVG YEPOVTEG KOATL MOV SVOTLYMG OEV OMAVIATOL GTO CMUEPIVA
EMMNVIKA dedopEval .

EAniCovpe mog n epyacio avt) Ba etvar apopun yio tepattépm Epgvuva o€ BEpaTa TOL

oyetiCovtat [e TN SaTPOPY| TOV NAIKIOUEVOV .

H epyacio avtn) g Ba elye dnuovpynbei kon mepatwOel yopic v Eumvevon Kot v

noAOTIn cvpPoin e Kag ZnvoPiag Katomdtn .
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