I'ENIKO AYKEIO XKYAPAY «'EQPI'TOY AHMOY» - A" TETPAMHNO 2013-2014

ENNOIOAOTI'IKH INPOXEITIXH I'TA THN EPEYNHTIKH EPTAYIA THY A° AYKEIOY

OEMA : « NHYXTEIA KAI YI'TEINH AIATPOPH)»

HPOAOI'OX

Y10 mAoiclo TG VLAOTOINONG TOL TPOYPAUHaTos TV Epguvntikdv epyacidv tov A’
teTpopunvov e A" tééng tov Avkeiov pag, d60nke n evkopia oTovg padnTég Tov TV enéielav vo
acyoAnBovve pe éva evolopépov BEUa, TOL TO AYKAANGHV KOl TO TPOGEYYloav Oetikd amd v
npO™ ottypr. Elvor govepd 611 1000 10 BEpna ¢ vnotelag, 060 KOl TNG VYIEWNG OlTPOPNS
aroteAobV avalntmon aArd kot (ntovuevo 1060 TV pontov, 660 Kol Tov TEPPAAAOVTOS TOVC,

KOVTIVOU KOl EDPVTEPOV.

To 0épa g vnoteiag gival cap®g cuVOEdEUEVO te To OPNOKEVTIKO HAOM U YEVIKA, OAAL
Kot e v ddackopevn VAN Tov oV A’ TaEN ToLV Avkeiov, Omov eEetdleTan dre€odkd To BEN TN
Aatpeiag otnv OpBodoENn Avatoikn Exkincio. Anpovpyndnke Aowmdv pa etk atpoceopa o

O\ Ta emimeda TG KOWNG avtng ovalTnonG, Le 0PEAN Yo OAEG TIG EUTAEKOUEVEG TAEVPEC.

H evaoyoinon pe to 0épa emkevipodnke amd v apyn kvplog oe Poacikd Oépata
EVNUEPMONG TOV TOUOIDV GYETIKA KOl LE TOLG dVO TLAMVEG TOL BERaTog, Lo amd TNV OIKN TOVG
dpacTNPOTOINGCN Kol GUVEPYAGIN, TPOKEEVOL VO KATAKTNOOUV GTOdI0KA 01 EMOIWKOUEVOL GTOYOL
Kot okomol. Zuvtoviotng Kot podntég motebovpe 0Tt £yve po moAd Gofapr| Kot GLYKPOTNUEWN

npoondOetn, mov 6idace TOALA Ko EVOLOPEPOVTA EKATEPMOEV.

EIXATQI'H

Eivon yevikd amodekto kot amoAdToe Katovonto to yeyovog 0Tt 1 ynoteia, He dmola Lopoen
Kot oV VTN Tapovstaletal, amotelel £va GapEg Kot O10KPLTO YOPAKTNPIGTIKO OAMV TV BpNoKEIDV
avéd TV VENA0, KOOMG aveEAPTNTOG GLYKEKPIUEVNG TOTEMS 1 OOYUOTIKNG Ol0(POPOTOiNoTG,

OOKEITOL AO TOVG TOTOVG.

> mapovoa epyacio Bo €yovpe TV gukopion va avalnTCOVUE KOL VO ETICTUAVOLUE TIG
OLYKEKPIUEVEG EKPPACELS TNG VNnoTteiog, Yo TG pev dAdeg Opnokeieg | opoloyieg ocvvtopa Kot
eEMypoppoTiKd, yw v de OpBodoln Avarolkr, Exkdncio 6co yivetow mo oweodwd. O
TOPOAANAICUOG Kol 1) GUOYETION TNG UE TNV VLYIEWN SoTpoPn amoteAel v GAAN mAgupd TOL
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VOUGUOTOG Yo TNV €pyacio poc, KoOMC amd TOAAEC Kol OLOPOPETIKEG TAEVPEG EICTPATTIEL O
oVYYXPOVOG AVOPOTOG TIG EVEPYETIKES Y10 TOV AVOPOTIVO OPYOVIGUO GLVETELEG TNG 0pOng vnoteiag,
omwg axpPmng v £xet dStopopencel  Opbodosia. Aev givar Alyeg OpLOAOYOVUEVMOG O1 LEAETES KOl O

EPYACIEG TTOV TO TLGTOTOLOVV OVTO KO TTOL £XOVV OEL KATH KOPOVS TO MG TNG ONUOCIOTNTOG.

H vyewvn dwatpoen| amd v dAAn mhevpd dev ypetdletor daitepeg GLOTAGELS, KaBmG gival
YEVIKEVUEVOS O TPOGOVATOAMGUOG TOL OVOPAOTOV TNG CNUEPIVIG ETOYNG TTPOG TNV Kotevhuven g.
Mikpot kot peydrot avalntodv to «ev (ev» HEGH amd LYIEWVES SATPOPIKEG GVVIOELEC, Ol omoieg Oa
OepeMmoovv Yoo Tov Kabéva o mtowdtnta (mng, Ba eEacparicovv eunuepia kot paxpolmio. Mnv
Eexvaple emiong Kol TOV YEVIKOTEPO TPOGOVOTOAMGHO NG cOyypovng (NG TPog OTIdNTOTE TN Yaio,
QLOKO, TPadoclaKd, Proroykd, mov Exel mapaybel amailayuévo katd to dvvatdv, and ctoryeio
BAaPepd yio Tov avBpdmivo opyavicpd. Ag Eekivioel Aowmdv to Taidt ovTo, Yo T0 0moio TOAAG

VIOGYOUAGTE Kot OKOUO TEPIGCOTEPO TPOGOOKOVLLE!

KE®AAAIO A’ : [log aviihappavetor Tnv vnoteia 1 yprotiaviky Opnokeio

1.1 Opwopdg g vnoteiog

H vnotela opiletar emotnuovikd ®g n €kovotla 1 akoOGlo amoyn and TV TpOGANYN
tpognc. H axodowa amoyn agopd tnv oocttio amd eEwyevels mapdyovtes, n 0 €KOVGLO OTOYN
ouvdéetar cLVNBMG pe BpnokeLTIKODS AGYOLC KOl TVELUATIKY] TPOOTTIKY], GKOTMEVOVTOS GTOV
eowtepkd kabapiopd tov copatoc. H amoyn tov 1pop®dv dev onpaivel mepippdvnon Tpos avTeg,
OAAG aoKNTIKY] TPooTAdela Yio v amaAloyoOpe amd v €£ApTNoN omd aVTEG Kol TNV OTOANLOT)
T0VG, Tpdypa mov ot [atépeg Bempodv apyn kaOe apoptiog. H yprotiavikny vnoteio dev «oKoTOVE)
™V 60pK0, 0ALY Tpocmabdel va «okotdce Ta mhon. Eivat yeyovog 0Tt ta tedevtaio xpovia OA0 Kot
TEPLGGOTEPOL AVOP®TOL GTPEPOVTOL TPOG TNV Aoknon g vnoteiag, kabmg amotelel kateoynv

TPOTO £MTLYOVG KOt AUECTC AOTOEIVMOGNG TOV 0OPYAVIGHOD GTO GOVOAD TOVL.

[Ipooeyyilovtdg v etvporoywkd, n AEEN vnotela givon obhvletn amd to GTEPNTIKO HOPLO
«wny» Kol To pRpa «ecBioy, mov onpaivel ipodym. Evvogitan 01t dev epappdlovpe katd AEEN tov 6po
OTNV EKKANGLOGTIKY KaOnuepvotta, aAAd vAOTOOVUE TTEPIGGOTEPO TNV €VTOAN Tov Kavovikon
Awaiov g Exxkinoiog pog mov opiletl 0t «Nyoteiegc ovoucaOnkoy o1 nuéPES Katd Tig OMOIES 01
TLOTOL OE0V VO, OTEYOVY OO TIS NOOVES TOV PIOv KOl OPIoUEVDY TPOPDV Kol ToT@Vvy. Ol TPOPEG TOV
KATOVOADVEL 0 AVOPpOTOg SloKpivovtal PE OVTO TO OKEMTIKO, 0€ OVO UEYAAEC KaTNyopies, TIC

vnotioeg Kot TG aptooipes. Ot vnotioleg Tpoeés eivol avtég Ol omoieg KATOVOAMVOVTOL
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TPOTOYEVDG KOl QLGIKA, OYEOOV O LIAPYOLV ot eVUoN. Evvoovue onmAadn to @povta, ta
AOYOVIKA, TOVG LOATAVOPOKES Kol TOL TOPAYWYA TOVS, TOL Kot Pacet dev mepi€yovv (mikd Almn. Ot
aptOGULES TPOPEG etval avTég mov amoteloVv mpoidvia emeCepyaciog (ONAadT HOyEPENATOS) HE
Bovtupo Kot GAAL aptOHHOTE (KOPVKELUOT), OTTMG KOl QVTEG TOV TTPoépyovtal amevbeiag and ta

oo (kpéag, YaAa, avyd KTA).

1.2 H mapovoia ¢ vijeteiog 6Tov TOTO KOl TOV Y povo

H vnoteio, 6mwg poptopodv otopikéc mnyés, €ivar cuvinbeld TOAADV A0®V OO TOVG
apyaiovg ypdvovg. O Hpddotog kdvel avapopd otovg Atryvmtiovg, Aéyovtag 6Tt vofdAiloviav e
vnoteia, Kuplog otig peydres eoptég g Towdag, yia Adyovg 1060 Bpnokevtikods, OGO Kot VYLEWVHG.
Ytovg apyaiovg EAAnvec n vnoteio mepropiloviav 6€ GLYKEKPUEVEG OUAOEG TOV TANOLGULOV, G
avtifeon pe tn AMtotnTo 61N dlota, OV NTav TEPLGGOTEPO dradedopévn. Nnoteia akorovBodoav
Kupimg ot 1epeic, ot Paciieic kot dAlotl alopatovyol, Tov expdkelto va tehécovy Bucia. 161d6Tumeg
vnoteieg elyav Kabiepdoetr 01dpopeg OpNoKeLTIKEG KoL QLAOGOPIKES GYOAEG, TOL &iyov OU®G
amnNyno” LOvov 6Tov KOKAO TV ortad®v Tovs. Ot Popaiot viiotevay kupimg oe meptddovg Kpicewv,
vy vo tpokaAécovv t Ogia BorBeta. Me ) pio ) v dAAN pHopen, 1 VNoTEin OC EKOVCLO Aoy
OO CLYKEKPUUEVES TPOPEG 1 EMIOMNG EKOVGLO OTOYN OO TN GITION YO CLYKEKPYEVO YPOVIKO

dotna, peaviletol oxeddv oe OAOVG TOVS TOATIGHOVS, SLUYPOVIKAL.

Ytov lovdaicpd, o «Oomyodc dSwtpoens» mePAAUPAVEL SOTPOPIKOVS KOVOVEG TOL
neptypdpovion pe peyain Aemtopépela otnv Topa, éva and ta dVo epd keipeva tov Iovdainv
(Topa kar Tarpovo). H Topa, yvoot kot o¢ [Tevidtevyog, amoteleitor and ta névte mpdta Pifiio
m¢ [MoAaibdg Awdnkng, mov ypdotnrkav tov 60 awdva m.X. Ot STnTIkEG OmayopeVLGELS TOV
LVoaicHoD elvarl TOAD avatnpés, dev TG akoAovBoVV dpmg pe TV 1010 TpoonAwon Aot ot ToTol.
H Buopnyovia tpoeipmv, wotdco, axorovdel to cvommpa Koacpodt, coppove pe to omoio
dwywpilovran pe TIG oYETIKEG EVOEIEELS TO TPOPLLLA TTOV £Vl GLUPOTA LE TOVS OLOUTNTIKOVG KOVOVES
OV 10V IoHOD, and exetva oL &yovv OTTOYOPEVUEVDL GUOTOTIKA.
YOopupova pe 1o ToApovd, o ocvvdvacudg Tov KPEOTOC HE TO YOAOKTOKOUKO TTPOIOVIQ
amoyopedeTal. TV TTPAEN, €0V 0 MOTOC PAel KPEag, TPEMEL Vo, TEPUEVEL €61 DPES Y10 VO QAEL
YOAOKTOKOUIKA, EVD, OTOV QAL YOAUKTOKOUIKA, TPEMEL VO TEPIUEVEL TOVAYYIOTOV [ P TPV
eael kpéag. [TBavag pio eENynon yu' avt v amaydpevon vo, KpOPEToL oty 10101TEPOHTNTA TG
ePpaikng euing. Ot ewwwol €yovv emonuaver 6t ot Efpaiot (pio uAn mov amoeevyel Tig

TPocueilels e dAleg PLALC) Tapovstdlovy Guyvd avendpkelo Aaktdong, Eva Eviupo mov PpiokeTot
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O0TO YOOTPEVIEPIKO ovoTUo Kot Pondd oty wéyn tev YOAUKTOKOUIKOV mpoidvtev. To
ovykekplévo Eviupo gite Aeimel telelwg elte lvorl 0dpavEG GTOV OPYOVIGHO TOVGC, LLE ATOTEAEGLOL 1)

KOTAVAA®GN YOAUKTOKOMK®V Vo dNovpyel TpofAHata, 6Tmg @oOsKMLA, 0EPLOL Kot Sappota.

>10 IoAdu, to Kopavt (to 1epd keipevo tov IoAdp) opilel moteg Tpogéc etvar «xapapy»,
OTTOYOPEVUEVES, KO TOLEG Elvar «yaAdl», dnAadn emtpémovtat. Ot KUPLOTEPOL TEPLOPICLOL APOPOVV
™V Kotavaimon xoptvod. To Kopdvt amayopedel eniong v KaTovOA®SY 0AKOOAOVY®V TOTMV,
éva LETPO TTOV -EPAL amd T LOKPOTPAOEGHO 0QEAN GTNV VYEID TOV TOTOV- THUVOV VoL GTOYEVEL
0T O1UTNPTOT TS KOWVOVIKNG TAENS. AKOUN Kot OTOV £va @aynTo «YoAdA» TonoBetn0el o Tpamélt
Omov VEAPYEL OAKOOA, OGULTOUATMG YIVETOL «OPE» KOL TO GLYKEKPIUEVO TATO TPEMEL VO
tonofetn el og dAAo Tpoméll, TpokeéEVoL va enttponet 1 Bpmdon tov. QoT1dc0, 1 EUPacT oL divel
10 Kopdavt 6tnv anaydpevomn tov oAkoOA oL TPOEPYETOL A0 GTAPVAL (TNV EXOYN OV YPAPTNKE TO
1Ep0 avTd KeleVo dev yvoplay GAlo aAkoolobyo TOTd £KTOG OO TO KPOoi) ¥PNOLUOTOLEiTOL ™G
dkatoAoyia yio TNV KOTOVOA®MOY GAA®V OvomveELHOTOO®V. H Kdpla vroypémon Tov moTtdv,
mvtog, etvoar n vnoteio tov Papavray (1 Papoalav ommv tovpkikn). To Papavtav eivar évog and
TOVG TTEVTE «GTOAOVCY TNG IGAAUIKNG TGTNG OV KAOE MGTOC LOVGOVAUAVOG TTPEMEL VaL TNPEL, Yol vaL
eCacpariost pio Béon otov Hapdadeico. IToAvapiBpeg épevveg pe avTPaTiKd amoTeAEGHATA £XOVV
yiver yuoo va dtomiotmbBodv ol emntdoelg ¢ vnoteiag tov Pdpaviov oty vyelo TovV TIoTOV.
ZOUQmVa PE OPIGUEVEG HEAETEG, TOL 0PEAT TNG VYNoTeilag Tov Papavtav gival ) peimon tov emmédwv
NG YOANGTEPIVIG KO 1 EAATTOOT) TOL GopaTKoD Papove. Ot edwkol, ®otdc0, emonpaivovy 6T M
vnotela tov Pdpovtav avarpémel toug PropvBuodg tov motdv kot emPpaddvel to pulud Tov
petofoiiopnod. H tpoen kol to vepd, mov givor  amapoitnto yuo vo avieneSéAfel o motdg oTIg
KaONUEPIVES OPAGTNPLOTNTES, £Vl AmOyOpELUEVE, EVD, OTAV TAEOV EMITPETOVTOL, TANGLALEL 1] OPOL

TOL VTVOV.

Y115 avatolkég Opnokeieg, mepvavtag o€ mepiBdAiov moAvBeicon, n onuascio ToV EYNTOL
etvar oAV peydin. O Koppovkiog eiye met 61t 10 @ayntd eivat 1 duvaun mov eVOver TV Kowvovio
KoL KOvelG 0V elval T060 1KOVOG, MGTE VO KATOVONGEL TO TPAYLOTIKO VO TNG S TpoPng Tov. O
WOOVICHOG, OTTMC Kot 0 Bovdicpdg, cvuvoéovtal oe peydio Babud pe v Tapdadoon g eutopayiog,
Yopic wotdco va v emParirovyv. H drddoon piog datpopng mov dev meEPLEYEL KPEAS GE AVTEG TIC
Opnoxeieg TPOKVTTEL ano dvo Baocikég Op1oKELTIKES apyéc:
a)Tnv apy ™¢ HeETEVOAPK®OONG, COUG®VO HE TNV Omoid Ol Wuyés amAdg oAAALovV HOPOY|.
B) Tnv ayipca («un PBilo), mov oyvetl yio 6Aa ta EuPia dvta. Me avtd 10 Tvedpa moArlol motol

avtitiBevrol ot Bavdtmon tov (Oov.



H odwrpogiky  a&la  plog  odlortag  mov  mepiéyel o€ mMOAD  pukpd  TOCOGTO
Kpéog, 1 ko koboAov, eaptdron oe peydho Pabpd amd ™ odvbeon kol TNV TOGOHTNTO TOV
VIOAOIT®V TPOPIU®V TOV KATAVOADVOVTOL Omd 0vTovS Toug TAnBvcpovs. To pHll, wotdco, sival
Bactkd yopaKTNPIoTIKO TNG OCLOTIKNG Kovlivag Kot cuviOmg KoTavaddveTol oe kKabe yeopa. To
pOlL -ovuEOVO pE TOVG €101KOVG- €lvol oNUOvTIK) 7y Oyt povo vootavOpdkmv, oAl Kot
npoteivav. H amoyn and to kpéag oe avtég T1g Opnokeiec cuvnBmg cuvovdleTon Le amoyn omd To

OAKOOA 1 KOIL TO KATVIGHLO, YEYOVOG TTOL £XEL TOAAATAL OQEAN Y10l TNV VYELA.

Téhog, 0 yploTIOVIGHOG dev €xel TV TANOOPO TOV SOTPOPIKAOV TEPLOPICUDV  TOL
yopoktnpifouv Tig dAheg Bpnokeieg (1L0OVOAIGUAC, IGAAUIGHOG, VOOLIGHOG). ATO TNV GAAN TAELPE, N
THPNOT TOV VNIOTEIMV EYEL HEYAAN OpNOKELTIKY onpacio yio Toug 0pBOS0E0VE ¥PLoTIAVOVG. XTIC
neplOdovg vnotelag ot motol améyovv amd OAeg TG TPoYES Cikng mpoéhevong (kpéoc,
YOAOKTOKOUIKA, oY), TPOSTOOOVTOS HECH OO TOV TPOPIKO TEPLOPIGUO VO TPOAYLLOTOTO|GOVV

TVELULATIKES EMLTLYIES, OGS TpoavapépOnke kat Bo avalvBel tepartépm oto cuvakoiovda.

1.3 ITowo givan 6pmg 10 TPpaypoTiké vonpa g vnoteiog otov OpBodoLo koopo

Onwg, 10 amdAVTO TVELUATIKO VO TNG AGKNOTG TG VNOTELNG 0popd GE Lo TPOGEYYIoT
oAV PBabvtepn. O yprotiovog KaAeiton oty (N TOL Vo KATOVONOEL 0pYIKE Kot vo Pldcel otnyv
cuvéyeln TV dacKaAeio kot To mapddetypa Tov OcavOpaomov Incod Xpiotov, o onoiog Beperinoe
éva 1010ppulpo avlpwmokevIpiopd, 6TOLV GTO KEVIPO OeV TIBETAL 0 £0VTOG LAG, OTMOS GTNV KOWmVia
nov Lovpe, oAAd 0 TAnciov g ekdva Tov Ogod, oG kot dkn pag. [vetoar Aowmdv capég OtL 0
KLPLOTEPOG AVTITOAOG TOV AVOPAOTOVL GTNV AMOTEAEGUATIKT] EPOPLOYN TOV «OYOTATE AAANAOVCY OEV
elval dAAog amd Tov 1010 Tov ToV £0VTO. Exeivo Aoumdv mov mpémet avtdc va vtepPet eivan Kupiwg o
gyolopudg tov, M eravtic Kot ot emBopiec tov. Awooroynuéva Aowmdv 1 Exxkinocio, ©g
Today®yods, dev EgKvA amd ToV TEPLOPICUO TOL TVEVUOTOC, OAAG Omd TOV TEPLOPIGUO TG VANC.
Etvon de ebxoro va katavonBetl 6t1 mo gvkoAa pmopet o Kabévag va eAéyEel v emBopio tov Yo
Kamolo VAKA ayafd (0Tme 1 Tpo@n), amd To Vo TEPLOPIcEL TOV YMIGUO Kot Ta, TdOn Tov. Amotelel
OVCLOCTIKE 1 OdWKOcio. QLT [0l HOPPN TVELUOTIKNG GOKNoNG omd T amAoDoTEPO OTO
ovvOeTOTEPO, OO TO. TLTOMOMUEVO, GTO. MO OMOLTNTIKG, OOV O MoTOg Bo eivon oe Béom va

avaTTUEEL TVELUATIKT TPMTOROVALQL.

Tov Wwitepa TvevpaTiKd YOPOKTHPA TNG VNOTEINS TOV EMPEPALDVOLY KO OL OYLOYPAPIKES
LOPTLPIEC, TTOV HETAPEPOVY TOL OYETIKA ywpio Tng Oeikng dwackariag. O idog Aourdv o Koprog
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TOPOVCIALETOL VO TPOYLLATOTOIEL ATOAVTN VNOTELD Y10 capavTo NUEPES (TeccapaKovOnuepn) otV
EpNuo, Omov elye amocvpbel Yo TVELUOTIKY ACKNOT Kol TPOETOLUACio, TPV amd TV Evapén g
onuoowag Opdong Tov. Ekel oaviyetomiler kot tovg mepacuods tov  Awfoérov, yw va
vroypappotet 1 kuplapyio tov Néov Addp (Xp1otdg) méve oTig dUOVIKEG OUVALELS, OTIG OTTOTES
elye vmokvyel o Tpm®TOg Addp pe v moapokon. H ayoypaeum texkunpioon ocvveyiletal pe Tic
capeig 0dnyieg mov Ba dmoet o 1610¢ oV «emi Tov 0povg opAioy Tov g e&nc: «Orav votedete un
yiveatre okvOpWTOT , OTWS 01 VTOKPITES , TOV TOPOLUOPPDOVOVY TO, TPOTWTA TOVS Y10, VO, OEICOVY TOVS
ovBpawmovg ot vatebovy. Xag dofefarwve Twe Etal Eyovy kLolog Aafel v aviouoifn tovs. Eov
ovtiBeto, OTaV VIOTEDEIS TEPITOINOOD TO UOAALG, GOV KO VIYE TO TPOCWTO GOV YO, VO, UNV POVEL GTOVS
ovlparovg n viateio oov, alra atov Ilatépa cov mov fAérer Tig kpvpés aov mpacels. Ko o Tatépog

000 Ba. 60D TO AVTOTOOWDTEL POVEPOY.

Kdévovtag Aowmov éva Prpa mapomépa Ba Aéyape 6Tl GTOYXELOVUE ATOKAEIGTIKA KOL LUOVO
GTOV TEPLOPICUO TOV TAODV, TOV ALOPTOADV TPAEE®V, TOV KAKOV AdY®V, TOV VoYV £TOLIOV,
TOV OoYPOV AOYICUMV, ONAadN TG 1Ot ¢ apaptiog og kKaOe kepaon tc. Eivatr cagng o dylog
Neihog Ayxvpog 6tav copfovAevet: «NNoteve de Un poOvov amd GPTov Kot 0ivov Kot KPEMV Kot
GAAov TveOv Bpopdtov 1 mopdtov oAl TOAD TALOV omd TV AOYICUAOV....». Mg ovt) v
apetnpio EpYOUACTE VO OIKOOOUNGOVUE U0 TVEVUOTIKOTNTA, 1) OTOlo avTIKOTONTPIlEl TANPOG TO

dedopéva g wiotng g opBodoéng avatohkng Exkinocioc. 'oti to vroompilovpe dpmg avtd;

A&ilel €d® va vroypappicovpe pepIKES Pacikéc mpobmoBEcELS Kol YOPAKTNPIOTIKA, TOV
dwpopedvovy Kupilapya otoyeio g Opbodoiog kot tehkd emPefoardvovy o mapandve. To
OVTITPOCHOTEVTIKOTEPO YOPUKTNPIOTIKO TNG Tiotg tov Xprotov, eivar n own Tov oMAwon,
KaA®VTOG TOV Kaféva amd epdg: «ootig Béhel omicw pov eABetv, amapvncdcbo govtdv Ko apdtm
Tov otovpdv avtod kol oakoAovBeitw pow. Kavévag katovoykaouog, Kopd vroypémon
CUUUOPPMOONG, KA ameM Unpootd o€ pio. avOpaomivny amodppyn. O peyardtepog VUVOG GTNV
avOpomvn elebBepn PodAnon, pe v onoia wg mpoika mAdotnke o dvBpwmog. H gmioyn Aowmdv
elval TPOoOTIKY, amOTELESUA YOVIUNG OKEYNG Kot ¥PONS TOv AoykoD Kot Tov avteEovaiov. Tnv
KAMon axoAovBel n TpOTOON Y10 CUUUOPPOGCT GE KATO0VE KavoveS Kabapdtntag OTmS 1 vinoTeia ,
amopoiTnToLvg Yo TNV SapoOpP®on TG 0pBodoENg Tpaypatikdttag. TIdA dpwmg yivetal pe faon
dvvaun kot v mpoaipeon tov motov. Agv omokAeleTanl N ATOTVYIOL TOV TVELLOTIKOD Oy®VO KOl
otav vdpéel dev THOPEITOL SIKOVIKA, 0ALL HOVO Yoo TopadEyHoTiopd. Atveton mhvto 1 dAAn
evkapia, pe v ONA®on Kot TéAL ToL 1010V ToL XPIGTOV: «OGAKIG AV TEGEL, EYELPOL KOl COONGE.

To {nroduevo Aoumdv €yKettal OMOKAEIGTIKA Kot LOVO 6Tov AvOpmmo, 6ToV 0moio TapovstaleTal To



épyo ¢ Octlag Owovopiog (cmtnpia), TOL EAVEPOVETAL O OPOLOS Kol 0 TPOTOG TNG EMTVYING, TOL
yopiletar n Tpoontikny TG Baotieiog tov Geov kot Tov {nteitar povo n elevbepn cvvepyosio. Ta
OmA0L TOV PTOPEL Vo YPNOLUOTOMGEL Eivatl TOAALGL Kot TO KUPLOTEPO OO OLTA M EYKPATELX, TOV
okomd €xel vo yoAvPocdoel v BéAnom, odnywvtag oty emtuyioc. Méca oe OAo avtd 1O
euelevbepo mAaiclo evtdooeton kol to B€ua g vnotelag, €lte g vnoteio TpoP®V, &ite MG
TVELUATIKY Goknor. Me v Katavonon Aowmdv TOV TOPUTAvVE TANIGIOL UTOPOVUE EVKOAN VO
ATOPVYOVUE TOPAVONGCELS Kot TPOPAAHOTOE, TOV KAOIGTOUV Yo KATOWOLG TNV Vnoteio o¢ KAt
EeMePACUEVO, N OVOYPOVICTIKO, 1] AVESQPIKO, 1 TEMK(O VITOXPEWCT HOVO TOL KANPOL Kot &yl Tov

AoV Tov ®g0V 6TO0 GHVOAD TOL.
1.4 Tlog swwpopeavovtal ot viijeteieg oto OpB06d0&o £Tog

e oMOKAN PN TNV SLAPKELD TOV NUEPOAOYLOKOV £TOVG, £XEL OlKOodoUNOEl Le peEYAAN TPpoGoyYn
oe OAeC TIC AemTOUEPELEG, TO TTPOYpappa g opBodoing vnoteing. Ot 0pBOS0EOL OpLoAoYOLUEVMG
ynotevovy oD, kabmg 1 VNoTicles Tepiodol AVTITPOSMOTEVOLY XPOVIKA, GYEIOV TIG IGEG NUEPES

10V YpOvov. [T cuyKekpEVA, OVOPEPOUACTE GTIC TOPUKAT® TEPLOSOVG/MUEPEC:
v' Tnv Tetéptn ko v [Mapaockev| kéOe efdopdadag
V' Tnv efdopdda tng Tupvic, and KPeUTIKG
v' Tnv Meydin Teooapakooti Tov ITdoyo

v' Tnv MeydAn gpdoudda ( ka1 to M. Zafpato, mov givar 10 povadikd Tappato mov dev

KOTOAVETAL TO EACLOAAO0 )
V' Tnv Teooapokoot XpLoTovyEvwmy
v' Tnv Nnoteia Ay. AToctoAmv
V' Tnv Nnoteia Agkanevtadyovotov

v Edwkéc nuépeg vnoteiog: v Hapapovh Ocopaveiov, tnv 14" Zertepfpiov (Yywon tov

Tipiov Ztavpov),
v' 29 Avyototov (o amoke@olopdc Tov Ay. Indvvou tov ITpodpopov).

Evkola Oa avopoTidoToy KEmolog, UNmmg TEAMKE ot ¥ploTiavol akolovBovv pa eE0VTOTIKN

vnotela, Kavomowwvtag €vav Bed mov apéoketor vo PAémer to mAdopa Tov va vmoeépel. H



dwtdmmon po Térolag memoidnong, av un Tt GAAo dyvoto dnAmvel Kou Oyt kdtt dAro. T va
dwAvoovpe Aowmdv TIC amopieg, emMPAAAETOL VO UIANGOLUE KOU Yo TIS TEPLOOOVLS/MUEPEC,
«KATOAVONG NG VNOTEIOG). X& YPOVIKA UEYAAEG VNOTHOIUES TEPLOOOVS Aomdv, N Exkincio €yxet
Oeomicel KATOEG NUEPES «OVATOVANCSY, Y10 TOVMOT Kot OYl EEAVIANGN TOV TICTMV TOV VI|GTELOLV.

Avtég gtvan :
» Amd 25 Aekepfpiov émg 4 lavovapiov
» Tnv In efoopada tov Tpiwdiov
» Tnv Topwvn efdopdda ( Oyt Kpeatikd, aAAd LOVO YOAOKTOKOUIKE Kot avyd. )
»  Tnv dwokavnowo gfdoudda (efdopdada petd to Iaoya)
» Tnv efoopada tov Ay. Ivedpatog

> Ixbvogayioa oe cvykekpiuéveg nuépec, ev puéom vnoteiog (25" Moptiov, Kuploxn tov

Baiwv, g Metapoppdoemg K.aA.).

[Mveton Aowmdv amordtog kotavontd 0Tt 0 6komdg TG ynoteiog stvor modaymytkdg Kot Gtyovpa Ogv
aeopd povo N kuping T1g TpoPés. Exelvo mov amolntd n vnoteia givon  kabapdtnta cGuvoroL TOL

avOpOTOL KOl GOUATIKE KOl TVEVLOTUKA.
15  «Ovk en’” aptw uovov {foetar avlpomog ...»

H opbdon «Ovk en’ dptw povov (Hoectou avOpwmog ...0AL " XL TaVTI pHUOTI EKTOPEVOUEV®D
016, aropotos Ocovy [Math. 6'4], eimmbnke yio TpdTN Popd and Tov Xp1otd 6TV «emi Tov OPovg
ounAo» Tov. Zxetikd pPe TNV CLVAEELD TOL KEWWEVOV, 0 XPIGTOC TPUYLOTOTOUDVTOS Lo GUVOEST
¢ [Hokowdg pe v Kovn AaBnkm, cvykpiver v popen tov moioiov Addu, pe tov véo Adau —
oniaon tov eavtd Tov. O TPp®OTOC LIOKVTTEL GTNV ApOPTIC YWPIG TNV THPNON TNG VIOTELNG TOV TOL
nmbnke, evd o debtepog 018 vnoteiog dokpaletor and tov daforo kot Pyaiver viknmg. O
Xp1oT16g Aowmdv et v évtaom e ynoteiag oty £pnuo kot divel yio Kabe avOpmmo 10 oTiypa g
ovppOpPmoNG otov Bgio vopo apykd kol akoloVB®g otV VINPETNON TOV LMKOV 1 GAA®V
avaykov. Xpetdleton kot Kdtt fabiTtepo kot 0vG106TIKOTEPO TOV Hal YOPTAGEL TNV TVELUATIKT TTEIVAL
Kot TNV TvevbpoTikn dtya tov. O matépeg ¢ ExkAnciog mold ypryopa eppijvevcav v aitnon
vt ©¢ embouio ovuuetoyns oy Ocio Evyopiotio, 6OV TPOSEEPETAL O APTOG Kot 0ivog TO ZdLLoL

ka1 To Aipa tov Incotd Xpioto.



1.6 Nnotevtég dyon

Yndpyovv moddd mopadeiypota ayiov oty OpBodoén Exkinocia, otovg onoiovg amoddonke
N ETOVLIIO «VNOTEVTECH, AOY® TNG ATOAVTNG TPOCHAMONG TOVG otV apetn avt. Ot dvBpwmol
avTol £pYOVTaL VO EPAPLOGOLY TANPMC Kol KATA YPAULO To. 0edopéva TS vioteiog g opBodoEng
YPLOTIOVIKNG EKKANGIOG, PTAVOVTOG G DYNAOTOTO EMIMED AYOTNTAG, KATAPEPVOVTOS LLE TOV TPOTO

avtd va yivouv TpOTLTA Y10, GAOVG TOVG AAALOVS TIGTOVG. MEPIKH OVTITPOGHOTEVTIKA TOPUdETYLALTOL:
V' Aywog Iodvvng o Nnotevtrc, Iotpiapyne Kovoetoavtivodmoing

Amod moAD vopig €Aafe TO TPOGMOVLUIO OVTO, AOY® TNG HEYAANG eykpdrelds tov. Hrav
Konmadokng oty  katoywyn, yLovtd TOAAEG @OpEC TOV GUVAVTOPE HE TNV  EROVLpia
«Konmadoxney. ['evvnOnke kot peydimoe oty Kovotaviivoumoln, eved epyalodtov wg xopaKtng.
XepotovOnke dtdkovog and tov [Hoatprapyn lodvvn tov I'" ko vanpétnoe otov vao g Ayiog
Yooiac. E&ehéyn Iatpibpyng otig 11 Ampidiov tov 582, mébave otig 2 LenteuPpiov tov 595 ko
€TAQM 0670 Voo TV Aylov AmoocTOA®V. AvaknpoyOnke Aylog kot 1 Hviun Tov THdtol omd v

OpBodo&ia otic 2 XentepPpiov. H ayla kdpa tov purdcceton oty I. Movi AyédOwvog OO dTd0C.
v" Aywog Evotpdtiog o Octopdptupog o Nnotevtnig

Koataydtav and mhovoio owoyévela. Moipace To TAOVTN TOV GTOVS PTOYOVS, EYIVE LOVOYOG
Kol 0QlEpOONKe TNV TPocewvyn Kot v vnoteio. Méca amd Tov HovaoTIKO aydVo KOTEKTNGE TNV
Kuplapyia el Tov mabov tov. Avtd 10 Katdeepe pe vinoteio kot tepioAroyr]. H pviun tov tyndton

and v OpBodo&ia otic 28 Maptiov.
V' Ayiog Evppocvvog 0 Mayeipag

‘Htoav aypappotog oArd oaAnbwvd miotdc. ‘Exave elenpoctvec kot Ponbodoe tov
ocuvavBpomo pe kabe tpdmo. Emnéleée va (foel oe éva povaotipl, 6mov &ywve payepag. 'Elnoe

Npepa v {o1 Tov pe Tpocevyn Kot vnoteia, eva tébave TeEAMKE og £va pNUIKO NGLYOGTNPLO.
1.7 Movaotnploki o Tpogr)

: oT 1 N, OT OKElT % T DVEC, T | ;
H pova 0K HOYEPIKY, OTOG OOKEITOL VA TOVG ODVEG, AKOAOVOEL TOVG EMOYIKOV
KOKAOVLG 6TA VAIKE TOV ¥PNOLUOTOLEL KOl EKTILATOL Y10, TNV OTAOTNTA, TV MTOTNTO TOV YELGE®V,

™V KodloioOncio Kot tnv owovopio e, 0AAL Ko Y10 TNV QUTAPKELD - TV OTTO10l GUVIGTH KOl GTOVG



Aaikovg omadohg G O Kopprdg TG KaONUEPIVIG S1OTPOPNG TOV LOVOY®V Kol TV Hovalovomv
etvar ta Aoyovikd. TleprhapPdver emiong Oomplo, yaplor Kol YOAUKTOKOUIKA. e oYeTkd Pipiia
poyepkng opBddoEwv povaymv, dev mepthapfdavetar to kpéag. H povaostpilokn dstatpopr| eaivetan
va aKoAlovBel Tov aploToTEMKS dtowpiopd og dvarpo —xopig aipo (LOAGKIO Kot 0GTPOKOSEPLLOL)—
Kot Evopo —pe aipo— {oa (ukpd euoikd). Ot 0pBOd0EoL povayol YNGTELOVY Y10 TEPIGGOTEPES ATO
200 pépeg to xpovo. H vnorteia, Eva omd o TVELUOTIKE Oy®VIGHOTO TNG LOVAYIKNG AoKNnong, elvat
v Tov Méya Boaociielo «pdppoko» mov divel «kaptepion TNG yoyng Kot vopovhy otig OAyeo»
EPOGOV «O UEV KOPEGUAC CTAUOTA TNV €uYOPIoTNON oTNV KOlMd, 1 d€ vnoteio aveBdalel To k€pdog
otV Yoy (Adyog A" kol B” yio ™ Nmoteia). O Adyog BEPona yivetal, ota mepiocoOTEPA dOYLATA,
YL U0 OVOTNPA TPOYPOUUATIGUEVT] Kol «KOT’ otkovopiov» (He omokAicelg Omov Kpivetol
avaykaio) omoyn omd OPIGUEVES KOTNYOPIES TPOQOV Kat Oyt Yo akpaio doKipacio Tov copatog. H
JTPOPT TOV HOVOYDV GTO. EAANVIKE povaotipla mov Paciletol 6Tovg KOVOVES TG LEGOYELOKNG
dtoutag, egetaletal g £vag and Tovg TaPAyovTeg Tov GVUPAAAEL TN poakpolmio Tovg. AAAG KoL 1
enmidpaocn ¢ opBOdOENG TPOKTIKNG TNG VNOTEING GTOVS KOVOVEG TNG HECOYELNKNG OLLTPOPNS
peAetdron evpémg To teAevtaia ypdvia.Xto onpeio avtod a&ilel va mapabécovpe po cofapr| LeAET,
fowg v povadiky, mov mpaypotonomnke oto Ayo Opog ko eixe 0épo v emidpaomn g

avotpng vnoteiag oty Lon tov povayov. [Hapabétovpe avtodoia o dedopéva TG Epgvvag:

«Me v adeio ¢ lepag Emotaoiog tov Ayiov Opoug, Eyive Toyoio OE1yHOTOANYIO OTTO CUYKEKPIUEV
uovyp tov Ayiov Opovg kor ue v evloyio tov KaOnyovusvov emetpamn yio. mpaty @opo. vo.
epevvnlel kou vo. alioloynBel emotnuovika 0 TPOTOS O10TPOPHS KoL 1] GUUPOAN THG VHOTEIOG OTHY

DYELO. TV LUOVOYDV.

To oetyua amotelodoav 97 puovoyoi omo povy tov Ayiov Opovg mov typody eXokpifis TovS KOVOVES
NG UOVOYIKNG (NS Kol GOVERWS Kal TS vHotelas. MelethOnke Aoimdv o polog tns vhoteias oty
OLOTPOPIKY KOTOOTAOH TV UOVOYWOV, TOGO TNV KOGADWH UOKPOOPETTIKWOV KOl MUKPOOpemTIKOY
OVOTOTIKWOV 000 KOl OTOV EXITOAGGUO THG TOYVOOPKIOS KO TWV a0VOO0V TS modnoewv. AielnyOnooy
aVOPOTOUETPIKES UETPNOELS (COUATIKO POPOS, avaaTUe. Kol Yo COUATIKO AMITOVG UECQ SLONAEKTPIKNG
oywyuotnTog) ko vroloyiotnke o Aciktng Malas Xaouoaros (AMZ). Kotaypopnke emions évo.
OOVTOUO 10TPIKO KOL OLOTPOPIKO 10TOPIKO KOOGS KOl Vo, 10TOPIKO QPUOIKNG OPOTTHPLOTHTOS TOV

0popovoe 10 J1okOVHUe KabOe povayod. O1 uetpnoeis oeCnyOnooy ae Tepiooo un vNoTeLog.

Ocov avapopd to J101T0l0YI0 TOVG, EYODY ATOX TOV KOKKIVOD KPEATOS KOI TV TOVAEPIKMV KoHOAN
™) 010pKeL0, TOV £T00G. TIC apTOaIUES NUEPES KATOVAADYVOLY WaApPLO. YOAGKTOKOUIKG, KOL VYO, EVE TIG

vnotioues 0omplo, (ouopikd aplova Loyovika kol epodTo EMOYNS Kol OIKHS TOvS Topaywyns. Ta
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YAVKG, KO TO KPO.TL TOD KOTOVOAWDVODY EIVAL KO 0DTC, OIKHS TOVS Topaywyns. Maysipebovy axoun koi
ONUEPO. O POVPVOVS e COAOL KoL DYPOEPLO. 2E OAES TIC OYIOPEITIKES TVLVIAYES LTApPyEl apbovia
umoyopikwv kot foravwy. H Oepuidikn mpoainyn twv Hovoymy goivetor Vo eival ToAD younlotepn
e nuépes vnoteiog (1258kcal+350,6) omo wg optooiues nuépes (1560kcal +£250,1), evao n
KaTovaiwon TS Tpogns yivetal 2 popes v nuépa. oe amoivty novyio otnyv “Iporela”. Avoivovrag
TO NUEPNTLO OLAITOAOYLO TOVG OE UOKPOOPETTIKG GVOTOTIKG ) NUEPHTLO TPOCANYY O NUEPO. VIOTELOS
TV vooTavOpaxwv kor mpwteivov eivar oto 80% eva to Aimog oto 20% mov eivor QUTIKNG
Tpoélevong omws Enpol kopmol kol Toyivi. XTI apTOCIUES HUEPES TO. TOGOGTE TWV UOKPOOPETTIKWDV
OVOTATIKWOV TOPOUEVODY TO 1010, UE T OLAPOPA. OTL TPOTANYH TOV AITOVG TPOEPYETOL OTTO TO. YAPLOL. TC
VOLOKTOKOUIKG. KOl TO EAQLOA0OO0 0pob 1 KoTovoiwan (wikov tpopwv dev emtprénetal. Ooo
oVAPOPa TNV TPOTANYH LYVOGTOLYELWY TOPOLO TOV DIGPYEL OTOYXH TOV KOKKIVOD KPEQTOG 1 TPOGANWN
¢ Prropivyg Bl2 kot o10npov poivetal vo. KaAOTTEL THY ATOPOITHTY NUEPHOLO. TPOGANYN GOUPDVO
e 10 DRI Xyedov dimAaoio paivetalr vo gvol ) KaToOVOAWGH QUTIKAG VOGS EVO YOUNAN QaIVETOL VO,
givou n Tpooinyn Propivns D kar aofeotiov. H kotaraln ooupmvo. pe 10 6mUoTIKO fOpog Kol Tov
Aeixktn Malos Zouorog oti 1o 7,2% eivou eieimofapeis, to 67% pvaioloyixoi kai to 25% vrépfapor
royvoapkol. Xoupwva ue to arotyeia tov Hoyxoouiov Opyaviouod Yyeiag oty EALddo to mocooto
TV VTEPPapwV ToYOOOPKOV OVIPWOV OTIS 101G NAIKIOKES ouades yio, Tnv EALddo Cemepva to 40%. H
KOTAOTOON VYEIOS TV LUOVOYDV EUPAVICEL Vo EYOVV KOPOIOYYELOKES TOONOEIS Kol OvoAITIOaIUio. o8
éva. m0o00to 2%. Aev ppéOnke povoyog pue coryopmon owafntn 1 tveovlivoovtiotoon. [loapatnpnOnke

ovaIpio ywpig tmy TANpn 016yvmon avths o€ Eva Tocooto 9% .

Etvon EexaBapo mmg o povayikdg Bilog amoterel Eva dtapopetikd tpdmo {wng o€ moALA emineda. O
TPOTOG OlaYEIPIONG TOL MUEPNGLOV ¥POVOVL, 1| GTABEPT] PLGIKY OPACTNPOTNTA KOt TO TEPPAAAOV
dwPioong cvvielobv e €va mo mOOTIKO Ypdvo Lmng aeod o mapdyovtag stress eivar oyedov

avOTOPKTOG. ApKeETOl g amd TOVG povayovs (oOve Ge OVTEG TIC GLVONKES Y10 TEPIGGOTEPO OO TO

pio6 g Cong Toug.

1.8 O1 gvgpyeTikéG EMATOOGELG TS VI|GTELNG 6TOV UvOpAOTTIVO 0pYyaVIGHO

Ta televtaio xpovia eivar TOAAL To dtopa OA®V TOV NAMKIGOV, To 0Toid amoeacilovy va
akolovOnoouv v wvnotela ¢ Meyding Teooapakootg, Omwg akpipog v Kabopiler n
OpB06d0oEN avatolkn Exxkincio. H andpaon avt) dAhote ompiletar oy miomn, oAAd emiong

TOAMAEG POPEG elvar o amdPaon Yo BEATiOon TS O1TPOPNS, OPOov EXEL PAVEL TMG 1) OLUTPOPIKN
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amoyn omd GUYKEKPIUEVES TPOPEC KAVEL KOAO otV vyeia. Elvatl yapaktmplotikd 0t1 11 ZopakooTty|
amoteAel TePi0d0 KaTé TV ool ok Kot Ta TovPayeia £totumv yeopdtmy (fast food) mapdyovv
ELOIKEC YEVOTIKES ONULOVPYIES, TOV KOADTTOVV TOVG AVEPMTOVG TTOV VI|GTELOLVV.

Olo kot meplocdtepeg PeEAETEG TOL TEAEVTAIO, YPOVIOL £PYOVTIOL VO VTOGTNPIEOLV TIC EVEPYETIKEG
EMATOGELS AVTOV TOV SAPOPETIKOV TPOTOV dTPOPNG otV vyeia. Emotnuovikd ivor ta dedopéva
OV APOPOVV OTN UEI®ON TOV VYNADV EMTESMV YOANOTEPIVIG 1 TPIYALKEPOI®Y, OAAG Kot 7o
OVCIOOTIKEG EMMTMOCEIS GE GAAOVG TAPAYovVTEG LYElG OMWG UEIMON CLYKEKPIUEVOV HOPODV
KOPKIVOV, OOTEAOLV TO KOAVTEPO EMEipNUO Yo vo aKOAOLONGEL KATOL0G TN VNOTEG TNG
exkAnoiog v mepiodo mpwv to [aoya.

Yvykekpléva, perétec tov Tunuotog Ilpoinmiucng loatpwkng xotr  Awtpoenrg Tov
[Mavemompiov Kpng, motonotovv 6Tt 6601 kdvouv avctnpn vnoteio Tig toég HEPES TOV YPOVOL
EYOUV UEWMUEVT] YOANOCTEPOAN, AyOTEPO COUATIKO PAPog Kot HKPOTEPO KIVOLVO OVATTLENG
kapkivov. 'Etot yia eptd mepimov fdopddes, N kpeopayio Kot TpOQLUL OT®G T YOAUKTOKOUIKA, TO
topl kol ta avyd Bo teBovv oto mMEPOMPLO Ko , kot T Béom Tovg O ThpPoLVV TO AayOViKE, TO
oompia, T Bolooovd, oAAd kot mapodootakol pelédeg OMMS To VIOALOOAKLO, O TOPUUAS KOl O
xoABdg. Eivon emiong cagéc 6TL 1 suppetoyn oty vnoteia avéavetor Oeapatikd 660 avEdvetat n
NAIKIOL TV VIGTELOVIMV.

A datpoeikng amoyng, 1 vnoteia ovolaotikd dopel £vo dottoAdylo amaiiaypévo amd
MV KOTovaAmon kekopeopévav Mmav (Wwitepa emPrafdv yio v vyeio) Kot TAOVGIO OE
povookopeota (EMEC kot AAdL EMAG) Ko ToAvaxkopeata Mmopd o&éa (Boracovd, Enpol kapmotl).
Eniong eivar mhovoio oe putikég tvec, avtio&edmtikd ototyeia Ko Prrapives, mpootatedoviag €10t
TOV 0pYaVIGUO GLVOAKE amd mabfoels, Omwg N otepaviaio vocos. BéBata amartel mpocsoyr|, apol
etvar o S1atpo@n TAOVGLO GE ATOPE KOt GALLAO KOl UTOPEL VO LaG POPTMGEL e apKeETEG Bepideg
Kol meplttd Kb, Emiong, eyxvpovel kivddvoug yia ta emimedo yAvkdlng, to ovpikd o&h kot to
TpryAvkepida.

Ievikd Opwc, N VNOTAGIUN S1TPOPY| LTOPEL VO LELDGEL TNV KOKT| YOANGTEPOAT £m¢ Kot 20%
avEAVOVTAG TOVTOYPOVA TO ETIMEdN TG KAANG YoAnoTtepdAns. Emiong dedopévou ot givar mhovoio
o€ KAA10 Ko 1yvooTtolyeia, kot Tmyn o Lokd tpoidvrta, umopel vo pubuicel v aptnplokn mieon,
apkel va amo@vyovpe T0 oAbt TNV avotnpn vnoteio Opwg Bo mTPEMEL Vo, ATOPEVYOVV Ol £YKVEG
YOVOIKEG, To [KPE Todid, ot Epnpot Kot 660t Tacyovv omd ypdvieg mabnoelg, Ommg dtofryTn Kot
YPOVIOL VEQPPIKT) aveETAPKELD, Ol 0mToiot Ba Tpémel va cupBovAehovTal ToV YoTpO TOVC.

Téhog, oe mePLOOOVE OIKOVOUIKNG Kpiong, Om®MG M GLYKEKPIUEVT, Tov Prdvovpe éva

TPOYPOULO VNOTELNG, TTEPA amd TN «QLGIKN» ATOTOEIVOOT OV TPOGPEPEL, omoTerel Kol Eval
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OYETIKOL OTKOVOUIKO TPOYPOUUO OLOTPOPNS, OEGOUEVOL OTL TOL TEPIOCOTEPO. GLGTOTIKA TNG &lval
TpOPIU pe TOAD younAn Tyun. Evdeiktikd 0o avagépovpe Kamola amd to. VIOTHGIUN E0EGUATA,

LE TNV GLYYPOVI TOPOLGINGT TNG TPOSPOPAS TOVS GTOV OPYAVIGUO LOG:

Oompia: 10 MO TOPAOOGIOKA TPOPLUO. TNG VNOTELNG, TAOVGLN 08 OPENTIKA CLGTOUTIKA KO QUTIKEG
tvec mov amodidovv mpwTeiveg younAng Proroyikng a&iog kot mepimov 1 mldto AGOALN YiyovTeg

omooioel 250kcal.

20y10:; VTOKOTAGTOTO €V UEPEL TOV KPEATOG, TNYN KOADV Mrapdv o&Ewmv Kot Q3 Kol mTPpOTEIVNG
vynAng Proroyikng adiog. [poceépel daAvtég puTiKEg tveg Kol eivon mAovolo og Prrapiveg Kot
HETAALQ, e EVTOVT] OVTIOEEIOMTIKN dpdon.

Aayovie (poyepepéva 1 cordrta): IInyéc outikdv wov, Prapvov kot tyvoototyeiov. Av

KatavaA®wOouv pe Alyo Adot etvar yapnAd oe Bepideg ko amotelovV TNYN GLTIKOV TPOTEIVOV.

EZiég: myn tov mootikdtepov AMmovg kou mnyn Prrapivng E, Prrapivinig A Kot kopotevogddv,
KaAlov, acBeotiov, E®oEOPovL, GWNPOL Kot payvnoiov. 5 pkpéc M 3 peydieg amodidovv 45

Oepuideg. Amatteitol cap®S TPOGOYN 6TO OAATL Kol 6TIC Oepuides.

Xalfag: TpOPUO TOV TPOEPYETOL OO TO GOLGALL, TAOVGLOC GE OKOPESTO AMTOPE Kol GAKYAPO,
mhobvolog emiong oe Purapivn E, oidnpo, acPéotio, podo@opo, KOAO, GEANVIO, HOYVICLO KoL

YeLOApYLPO, e Thpa TOAAES Opwg Beppidec, kabng amodider S00 Oepuides/100g.

Topouog: mpoépyeton and ta afyd tov pmakaAldpov, amotedel kaAn myn Prropveov A ko D,
poyvnciov, yevdapydpov, oceOpov Kot KaAiov, dALd emedn elvar mAOVGI0G G OAGTL amottel

npocoyn. Emiong anodeidet 120kcal avé kovtad thg covmas Kot dpo woryaivel.
Oalaoorva: Paciki Ty TpOTEiVOV VYNANG Proloyikng a&ioag, molvtiun mnyn Q3 Mrapdv oEémv.

Etvon younAd o kopeopéva Ainr, amodidovv nepimov 135Kcal/120g ywpic tpdcsbeto Aimoc.

Emiong, mapdAinia pe TIC TANPOQOPie OLTEG Yo TOL VNOTNOLUO €0ECUATO, UTOPOVUE VO
VIOYPOUUIGOVLE KO KATOL0L IKPA SLOTPOPIKA HVGTIKA, TOV Oat KAVOLV AmOTEAECUATIKOTEPT) KO LLE

Mybtepec mapeveépyeleg TV HETARaon omd TNV apTOGIUN GTNV VIIGTHGLUT O TpoPn. AnAaon:

o Tphpe o KOAAPOPAKLIO 1] TO YTATOL YNTE, Ol LOYELPEVTA GUVOOEVUEVO LOVO LLE TPAGTVN

caidTo.
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e Yyvooevovpe ta dompro e pOLL TPOKEUEVOL Y10 KOAVTEPT OTOPPOPNOT TV GUGTOUTIKDV TOVG.

e Moaodape To 66TpLo TOAD KOAGL.

e Ot é&npot kapmot givar TPOTIUOTEPO VO KATAVOADVOVTOL AVAANTOL.

e Ot peMtldveg TPEMEL VO KATOVOADVOVTAL LOVO LOYELPEUEVES, OPOV EXOVV KOTEL GE QETEG,
£€YOVV LLOVGKEVTEL GTO VEPO KOl POV EYOVV OAOTIOTEL, Y10 VO LELDOVETOL 1) OPACT] LLOG
OMANTNPLDOOOVE 0LGIOG TOVG, TNG GOANVIVIG.

e To unpoKoro £mELON TPOKOAAEL OVETIOVUNTO POVGKMLOTO, TO LLOYEIPEVOVUE GE YOUNAT GOTLA.

e To Bpadv mpotudpe KaAvTEP PPACTEC GAAATEC.

e H kokKivn mumeptd va katovolovetal opun, dtott £1ot dtatnpet ) Prrapivny C mov mepiéyet.

e Avtwafiotovpe 10 Loikd ydAa pe putikd: Yo pullov (pe yevon Paviliog 1 GokoAdtag), yora
apLYdAAOL, YEAG POVVTOVKLOD, YAAN GOYOG, YEAN KAGTOVOL KAT.

To yevikdtepo Aoutdv coumépacpa eivar 6Tt n vinoteio eKTOC amd Hio Tyoio TVEVUATIKY|
avaykn Tov 0pH0dOEOL TIGTOD OAWMV TOV EMOYMV, SLUOPPOVETOL KOL (OG LL0L VYKo, YPNOLUN Kot
OQEAMUT OTOTOEIVOGT TOV GUYYPOVOD VEOEAANVE, OV Ol SOTPOPIKEG TOL GuVNBEleg dev UTOPOVV
VO (OPOKTNPIOTOLV G Ol KoAVTEpES duvatés. 'Etol katavositor omoADTOC Kol TO CLVEX®DS

aLEaVOEVO TOGOOTO TOV AvVOPOT®V TOL VNGTEDOLY TO TEAELTOL YPOVICL.

KED®AAAIO B': YI'IEINH AIATPO®H

2.1’Evvolo kot opropdg g vyeviis S1atpoig

H vyela tov atdépov eivor amotélecpo TV KANPOVOLK®V TOL KOTOPOADY, OAAG Kol TV
eMPPodV mov déyetor omd to MEPPAAAOV TOV. AvApESH GE OAOLG TOLG TEPPAAAOVTIKOVG
TOPBAYOVTEG TOV EMOPOVV GTOV OPYOVIGUO HOG (GTOVG 0Toleg GUUTEPIAAUPAVETOL TO KATVIGHA, Ol
to&iveg, M COUATIKY dpACTNPOTNTA K.0l.), O POAOG TNG STPOPNG Elval eE0PETIKE OMULAVTIKOG,
KaBdc 1 €kBeon ota TPOELA elvar cuveng, o€ OAN T dbpketa g Long pog. ‘Etot, n datpoen
elval avAapIesa 6TOVG GNUOVTIKOTEPOLS, AV OYL O O CNUAVTIKOS, TEPPAALOVTIKOC TapdyovTag OV

emnpedlet Tov opyaviopd pog (Ordovas & Corella 2004).

Méypt mord mpdspaTa otV 1oTopion TOL AVOpdTIVOL €1d0VG, 01 ddpopol TANBvcpol TV
eEAPTOUEVOL TOV TPOPIL®V TOV NTOV S100EG1UA 6TO AUECO TEPPAAALOV TOVG: T®V TPOPIUWV OMAadN

TOV OmolV 1 KOAAMEPYEW N M OBEGILOTNTO EVVOOVVTOY OO TIC KALUATIKEG KOl OUKOAOYIKEG
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ovvOnkeg tov kdBe tOmov. ‘Etot, ot didpopor mAnbucpol katdeepov v EMPLOCOLV Kol Vo
avartuyBobv o€ TOAD SLOPOPETIKES UETAED TOVC KAUOTIKES Kol OIKOAOYIKEG GLVONKES, Ol OTOIEC
o0 yNoaV avticToro Kot 6T SLHOPPMOOT] SUPOPETIKAOV SLOITAOV KOl SOTPOPIKOV cuvnbsimv. Ot
SLAPOPES dIANTEG OV KOl UTOPOLGAV VO EEAGPUAIGOVV TNV KOA VYElD TV atOpmV pHéypt TV nAkio
NG OVOTOPAY®YNG, OEV GLVOEOVTAV OTTAPOITNTO LE KOAN VYElD Kot 08 PEYOADTEPES NAKIEG, 1] LLE TN
paxpofiotra. ‘Etor 1eAikd, katd tng SldpKewn tng totopiog tov avOpdmov otn yrn, 01dpopot
OlKOAOY1KO1, KOIWV®OVIKO-OIKOVOUIKOL Kol TOATIGUIKOT TOPAyOVTES GUVETEAEGOV TN OlUOPP®ON
SPOPETIKOV GUOTNUATOV SLOTPOPNG OTIG OLAPOPES TEPLOYES, LE SLOPOPETIKO OUMG OLVOUIKO GE
oyéon ue v vyeio (Willett 2006).

To vnoi g Kpftng elye mpooerkhoel 10 evOlApEPOV TNV EMGTNUOVIKNG KOWVOTNTOG 1ON Ao TO
1948, 161¢ oL gpevvnTég amd 10 Tdpvua Rockefeller tov Hvopévov Iolrteidv, kindnkav amd v
EXMnvikn kuBépvnon oe pia mpoomdBeia var PeATioBo0V HETOMOAEUIKA Ol «KOKEGH CULVONKEG
dwpimwong otov mAnBuopd g Kpnmg Zta mhaicio avtd mpaypotomombnke Aemtopepns
a&lohdynon g dwtpoens tov Kpnrikdv, n onoia mpog EkmAnén tov epeuvnTadv NToV dTPOPIKA
EMOPKNG, LE EAAYLOTEG EEAPETELS, OL OToieg mepLopilovtay OTIg TEPLOYEG LLE TOAD YOUNAO ELGOIN LA
Kot PE TOAD UIKPN Tapoywyn Tpoeipmv ond Tig idieg Tig owoyéveleg (Allbaugh et al. 1953). Xe
YEVIKEC YPOUUES Ol EPELVNTEG GLUTEPAVAV OTL «GTO GOVOAO TOVG, O TPOMOG Sl0TPOPNC Kot Ot
dTpoPikés cuvnBeteg Mtay VLEPPOAKE KOAR TPOCAPLOCLEVES GTIC PUGIKES KOl OIKOVOLULKES TNYEG
NG TEPLOYNG, KOOMG KOt GTIG AVAYKES TMV KATOIK®V TNG».

H ovoyétion g datpoong tov katoikwv g Kpnng pe v vyela €ywve evpémg yvoot apydtepa,
pe ™ perém tov Entd Xopov. H pedém avm Eexivnoe AMyo mptv to 1960 amd tov Apepucovo
Ancel Keys kot 100G cuvepydTeES TOV, LE APOPUY| TO EVIVTIOGLOKE YOUNAL TOCOGTH BvnoudT TG
AL Kot KapdlayyElok®V voonpdtwv mov giyov tapatnpndei oty mepoyn. paypartt, cbpeova pe
otoyeio tov Hvouévav EBvov kapio GAAN mepioyn g Mecsoyeiov dev glxe 1060 yoaunAd enimeda
Ovnowdmrog 6co n Kpntn toéco mprv, 660 ko petd, amd to Agvtepo Ilaykdouo ITldAepo
(Allbaugh et al. 1953). X perémn ovppeteiyov cvvolkd mepimov 13.000 dvdpeg, ot omoiot
emAEyONKay and 16 dapopeTikég meployés entd xwpav (Ohavdic, OAAavdia, larwvia, Hvopéveg
[ToMrteleg, Itaria, TovykooAafio kow EAAGOw), pe otdyo vo depevvnbel n acapng péxpt tote
oyxéomn HETAED OTPOPNC KO ELPAVIONS KOPILOYYELKADV VOCT|LATMV.

O1 ouykpioelg HETAEL TV doedpwv TANBvoUdV £de&av 0Tl 0 TANBvouog g Kpntng mapovoiale
TNV KAADTEPT KATAGTOOT VYELNG KOl TO KPOTEPA TOGOGTA BvNnoLdTNTAG Ot oTEPOVINia VOGO Kot
Kapkivo, oe oyéon pe OAovg tovg dAlovg mAnbvouotg mov perethnkav (Keys 1970;Keys et al.
1986; Menotti et al. 1990; Menotti et al. 1999). Metd and 20 étn mapakorovdnong ot Kprnrikoi
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nmopovciolov To pKpdTEPU TOG0oTA Bavatwv amd OAeg Tic autieg (Menotti et al. 1990), evod petd
and 25 € mopaxorovBnong ot Bavatol and otepaviaion véco otnv Kpntm froav eviummoiokd
Myotepol oe oyéon pe tovg Bavdtovg mov mapatnpnOnKav otovg TAnBLeHovg amd TG Hvopéveg
[MoMteieg war v Boépeio Evpodmn, oAAd oaxdun kol ovykpitikd pe tovg Oavdatovg mov
mopatnpnOnkav oe dAAeg meployég g Notwag Evpdnng, dmwg v Itoiia, v [Novykociafio kot
mv Képxvpa (Menotti et al. 1999). Onwg gaivetoar oto Atdypappa 1 ot 6dvartol and ctepaviaio
voco oty Itahia kot T [ovykochafio ftav oyeddv tputhdciol, eved oty Képkupa ntav oyeddv

dumAdoiot Tov Bovdtomv mov Tapatnpnonkay otnv Kpnm.

2.2 Meooysrwoxi Awatpo@r] — Mvpapidoa Meooyerakng Atotpoens

H Meooysiary Aratpopi, |\ 10V TPOTO TOV YPNGILOTOLEITOL CUEPA, OVGLUCTIKAE £16MYOM
Ao TOVG EMGTHHOVES TNG OTPOPNG Yo Vo TEpLypdyel T Satpoeny e Kpnmg, aAld kot Tig
dTpoeég AAAV TtEploy @V TG Mecsoyeiov o1 omoieg mapovsiolay KOwa YopoKINPIoTIKA LE QVTTYV,
Katd Tig dexaetieg tov 1950 ko 1960, Otav eiyov mo Eemepactel Ol GUVERELES TOL OELTEPOL
TOYKOGUIOL TOAELOV, OAAG KoL TPV TNV APLEN TNG KOVATOVPOS TOV YP1Yopov eayntov. Emedn to
eAadhado Mtav M Pacikn Ty Almovg ot dwTpoen TtV Kpntikdv, o 6pog «Mecoyelokn
SLTPOPT» OVCLACTIKA TEPTYPAPEL TO SOTPOPIKO TPATLTO EKEIVO OV EMIKPATOVGE OTIG TEPLOYES
™G Mecoyeiov otig omoieg KaAllepyovuvTay Tapadoctokd to eA0OOeVOpa amotereital amd TOAALOVG
voaTavlpakes Kol QLTIKEG tveg (dmuntplokd, Aoyovikd, Oomplo Kot GPovTa), KoODS Kot

povoakopesta AMmapd o&éa (eAatOA0d0) Kot £xel T EENG YOPOKTNPLOTIKAL:

* YynAn avoloyio o€ LOVOOKOPESTO TPOS KOPEGUEVA MTtapd o&Ea

* Métpia katovalmon KOKKIVOL Kpactoh

* YymAn katavdiwon oompiov. Yynmin katavdimon dSnunTplakov (Kot Wopov)
* YynAn Katoavoioon epodtwv

* YynAn Katovarmon Aoyovikov

* XounAn KotavaAwmon KpEatog Kot TpoidvImv KPENTOG

* Métpia KaTovAA®ON YOAOKTOG KO YOAOKTOKOUIK®V
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H TMvpapida g Mecoyetokng Alatpoeng €ivol o CYNUOTIKY OTEKOVICT) QLTOV TOV
dwtpoeik®mv odnyiwv. H Pdon e avaeépetar o TtpOQIUa. TOL TPEMEL VO KOTOVOADVOVTOL
KoOnUepVd, v M KOPLEN TNG O TPOPULO TOV TPEMEL VO KOTOVOAMDVOVTOL GTAVLD, HE OAOL TO

VIOAOITOL TPOPLULA VO BpickovTal GTIC EVOLaUESES BEGELC.

YoaravOpaxec ko punixéc iveg: X Paon g Mecoyelakng Aatpopng etval ot Tpo@ég (Kupimg un

EMEEEPYAGUEVEG) TTOV Elval TAOVGIEG GE VOUTAVOpAKES Kot PLTIKES Tvee, Onwg Yo, {opapikd, poll,
KOAQUTTOKL, TALYoUpL, GALO dNUNTPLOKA Kot Totdto. AVTEG Ol TPOQES ivol TAOVG1EG GE Evépyela,
Brrapiveg, pétaiia kot euTKEG tvec. H avénuévn mpdoinym @utikdv wvodv ivol ToAD VePYETIKN

Yo TV TPOANYT KOPOLyYELKDOV 0G0EVELDY Kol KapKivo.

@povrta, loyovike kxor oompia: To epoVTa, TO AoXOVIKO Kol TO. OGTPLOL TOPEYOLV PLTIKES 1VeC,

ovol®oN petoAdkd otoyeion kol Prrapiveg copmephapPavOlEVOV KOl T®V  OVTIOEEIDOTIKMOV
Brrapvav. TToAAEG pedéteg éxovv amodeilel OTL 1 KATOVAAMGY OTMOV TOV OVGLOV TPOCTUTEVOVY

1660 and KapKivo 6GO Kot OO KopIloyyeloKd.

Eloudlado: H myn AMmovg otn HEGOYEWNKT SoTpo®n] TPoépyetorl kupimg amd 10 A0OANO0
(novoaxopeota Mmapd o&éa ta onoia amotelobv to 15-20 % TV cuvoAKOV Nnuepnciov Oepuidmv),
10-15% eivon mohvakdpeota AMmapd o&a, evd Aydtepo amd 10% tov Mmap®dv ivol KOpeoUEVa, e

OTOTEAEG O, TO GLVOMKO Almog va avépyetar oto 30-40% TtV cuvolk®Vv nuepnoiov Oepuidwv.

Todaxroxopka: o v opdda TV yoraktokopk®v 1 Mecoyelakn Alatpoen mpoteivel kupimg

Yo0OpTL Kot Tupl, KaBnuepvd oe HETPLOL KOTAVAA®GT). ATO TO YOAOKTOKOUIKA TPOGAQUPAvOvLLE

Kupimg acPéotio, mpwteiveg Ko Prrapiveg B.

Papio, moviepikd ko Qoragorva: To yéplo Kol T TOVAEPIKO GUVIGTOVTOL VO KOTOVOAMDVOVTOL KO

2 pe 4 @opég v gfdopdda SOt givar 1 KOpLa TNyN TPOTEIVAV Kot eivan TAovoteg o€ Prrapivec B
kot oionpo. Ta opéya-3 Mmapd o&éo mov mpoépyovtal amd ta Amapd yapo (capdéhes, yovpog,
oKovumpi, Tourovpa, PEYKO, GOAOUOG) eivar Almog mov elval amodedElyHéVOL EVEPYETIKO Yo TNV
kapold. Ta Balacowvad (kafovpia, ¥Tamodl, KOAGUPAKLo, HOOW, OTPEISI) TEPLEYOLV EAAYIGTO
Mmog, YU avtd Kot 1 TEPLEKTIKOTNTA TOVS 68 OUéya-3 Mmapd givarl apeintéa. Qot060, TEPLEYOLV

Brrapivn B12 kot gdc@opo, Kabdg kot yoAnsTEPOAN.

Kokkvo kpéoc: Xt Mecoyelokn Alatpo@n] to KOKKIVO Kpéag Pploketar otnv Kopuen Tng

TUPAUIONG, TOPOAO TOV givar eEQUPETIKY TNy GLONPOV Kol TPOTEIVNG LYNANG Proroykng adiag. H
LEWOUEVN KATAVAA®GT TOV KOKKIVOL KPEOTOG (EAAYIOTES QOPEC TO UNVa) OPEILETOL GTO OTL TO
17



KOKKIVO KpEag £xel ouvoehel e Ta KapOlayYELOKA VOGTLOTO, TOV KAPKIVO TOL TOXEMG EVIEPOL KOl

LE TNV TOLoOPKIio Kol aLTO ETEON EKTOC QIO TPMTEIVI TEPLEYEL KOl KOPEGUEVO MTOC.

Koxkivo kpooi: To kdkkivo kpaoi étav koatavolovetal pe pétpo (1-2 mommpdxio v nuépa) £xet
OTOOEOELYLEVO, EVEPYETIKY Opdon oTo Kopdlayyelokd cvotnue Kot fondd otn dwtnpnon g
«KoAG» yoAnotepding (HDL) kot oty ghaotikdotTnTo Tov gvoodniiov yapn tov @Aafovoelddv

OLGLMV OV TEPLEYEL.

2.3 Ilog gvepyetei n Meooyelakn owotpoPr} Tov avlpomo kot mporapaiverl acOsverec.

Koapxkivoc tov aroudyov: O kapkivog tov aroudyov givarl Kokonng vocog mov npocsPdiier cuvinBwg

dropo ave TV 55 etwv. Mmopel Opmc va gugoviotel kou og dtopo pkpdTEPNS MAKiog.
Ynoloyiletar 611 n cuyvOTTA GTOVG GVOpEG eivar dimAdoia amd 0Tt 6Tig yuvaikes. O kopkivog Tov
oTOUYOV, GTO OPYIKE TOVL GTAdWN, OEV dNUOVPYEL GUUTTOUOTO TOL VO 0dNYOVV TOV 0GHEVT] GTO
ywTpo. ['a 1o Adyo awtd 1 acBévela Bpioketar oe Tpoywpnuéva otddio étav yivetar n didyvoor. O
KOPKIVOG avtdc, eKTOG 0md To yeyovac Ot umopei vo emektodel Tomikd o€ onuavtikd faduod mpotov
yiver ) 01dyvoon, tapdrAinia stvor duvatdv va kével LETOoTAGELS 6€ dALa Opyava. H aviipuetdmion
TOV KOpKivov Tov otopoytod pmopel va eivor amotelecpatikdtepn pe KOAOTEPT TPOYVOOT €QV N
duyvmon yivel éykoupa pe aviyvevon g vooov mpotobd akoun eéamiwbel. Edv vrdpyovv vmonteg

BAdPeg, n Ay Broyiov sivorn avarykadio.

Ot Poaowég ortieg, ywo v avdmntvén TOL KOPKIVOL TOL GTOUAYOV, Pplokoviar GtV
KAnpovopkotnta, oto mePPariov ko otnv dwrpoen.Epeic, 6o otabodue oty oautio g
STPOPNG, M OToiol GE GLVOLAGUO HE TNV OVENUEVI] KATOVAAW®GT OAKOOA KOl XPNoNG Komvoo,
avédvovtor ot mBavoTnNTEG EKOMAMONG TOv. H mpoinyn mpog v supavion g voooo, Oewpeital
onuovtiko Géuo. Etol, Aoimov o Opopog THS UEGOYEIOKNS O10TPOPHS EIVOL 0 OpoOUoS O O0moio
TPOAGUPAVEL KOI TPOGTATEDEL TOV AVOPDTIVO 0PYOVIGUO GO TO. OLAPOPO. EION KOPKIVOL Kol 0N TO
otoudyov. Ag dovue, moid popiuo Bewpodvial péow TV GPETTIKMOV GOLOTATIKOV TOVS, 0TI OPOVY

TPOCTOTEVTIKG EVAVTIO, THS VOGO

v' H vtopdra, Mym tov Avkomeviov, Spa avTio&eldmTikd Kot LEIDVEL KATA TO UGV TV
EUGAVION TNG VOOOV, EVAD GUVIVACUEVT LE ATTOPT] TPOPT], ATOPPOPATOL KAAVTEPOL.
v Agpdvia-Tpogéc pe Brropiv C, Spovv ovtioEedmTikd Kot TpoAapfdvouy Tov KopKivo.

V' Kpeppbddia, mpostatedovy Adym Tmv 15yvpdv AABOVOES®V.
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v’ Zk0Opdo, mEpav TG EVEPYETIKAG 1310TNTAC TPO¢ TNV peiwon Tov emmédmv g LDL ot tng
OPTNPLOKNG VITEPTAOTG, ATEELYON OTL LEIDVETOL KOl 1) ELPAVICT] TOV KOPKIVOL TOV
GTOLAYOV.

v Ztopoio kot KOKKIVO Kpaoi, Aoy T avTloEEldmTiKnig ovoiog TS peoPepatpOinc.

<

[Ipdovo Todt, AOy® TG 1GYVPNG TOPOLGING TOV PAABOVOEIODV.

V' Batdpovpa, eKTOC TOL OTL TPOGTOTEVOLY TOV Avpa amd TV EUPAVICT TOV KOPKIvoy TO
TPOGTATN, TPOGTATELOLY TOV YEVIKO TANOLGHO 0O TOV KAPKIVO TOV GTOLUAYOV.

v Aayavikd 0mmg T0 urpokolo, kKovvoumidt, Adyavo, kat Aayovakio BpuEeAdv nepiéyovv
LOYVPES AVTIOEEIOMTIKEG OVGIEC TOL UTOPOLV VO GUUPBAAAOVY GTNV ALV TOV OPYAVICUOD

V' Anuntprakd olknig dreong.

20vorTiKd, 0 KapKivoS TOV 6TOUdY0V, Dewpeital S KAPKIVOS TOV TPOTOV (NG,

Meooysiokn diatpoen koza e vooov tov Parkinson : H mhoboio o€ @povta, Aoyavikd Kot yapio

LEGOYELOKT] OOTPOPT] UEUDVEL KOTA TO MUGL GYedOV TOV Kivouvo avamtHEews vOGOL TOV
[Tapxvoov, avaeéper n «Evponaiky EmBedpnon Nevporoyiog» (EJN). H oyxetikn pelém £deike
g pe v Ponbeld e pmopel vo ehattdoel Koavelg katd 46% Tig mbavotnteg mov €xsl va
TOPOVCIACEL KATOwL oTyun otn (o1 Tov avut] Vv aviatn vevporoykn voco. Ta véa gvprjpata
vrootnpilovv mpoyevéstepa, Ta omoia elyav deiEel 0TL n dratpoen Ba umopovice va dradpapatiost
KaBoplotikd poAo otnv TpdAnyn g vocov tov IIdpkivoov. Av ko dev éxet eaxpPwbel axopa
vyt opopéva TPOPID dPOLV TPOCTATELTIKA evavtiov tov [ldpkivoov, pepikég €pevveg €xovv
dei&el g M epeavion g vooov gival mo mbavn étav 10 copa £xel vroPfAndel oe o PAaTTKn
dwdkacio mov Aéyetor ofewmtikd otpeg. Kot’ avtd, swoépyoviar otov opyaviopd emProfeig
ovoieg, ovvBLg HEC® NG KOKNG OWTPOPNS, Ol omoieg emtifevtanl ota VY] KOTTAPO OTMOC 1M
okovpld oTig Aapapiveg evdg avtokivitov. Ta @povTa, To Aoyovikd, To WYaplo Kol To. OGTPLo
TEPLEYOLV VYNAAQ ETMMESN AVTIOEEWMTIKMY OVCI®V, 01 omoieg gumodilovv v mpoavapepHeica
dwadtkocio.

H vocog tov [Mapxivoov exdnidvetol tpotictmg petd v nikio tov 60 gtdv, pe tov
apOuod TV Taoyoviov va kKopaivetal ard 5/1.000 dtopa otic nAkieg 60-69 etamv £wg 40/1.000 otig
nikieg 80-89 etdv. H acBévela avantdcoetor otav apyicovv vo mebaivovv to KOTTOPA GTOV
eYKEPOAO OV EAEYYOLV TNV Kivnom, Kot €Tl To KOPLO GCUURTOUOTA TOL €ivol TPEUOVLAO, HLIKY
duokopyio Kot ETPPAdVVOT TOV KIVIGEW®V.

Av kot ogv vtapyel Bepoameio YU avTiv, LVITAPYOLY PAPLOKE TTOL EAEYYOLV TNV GoPapoTnTa

TOV CUUTTOUATOV TOV, avtioTaduilovtog v EAAELYT TG VIOTOUIVIG — HI0G YNUKNGS OVGiaG TOV
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EYKEPAAOL OV OPOL MG AYYEAMOPOPOG AVALESH GTO TUNATO TOV EYKEPAAOL oL Taiilovv poAO GtV
Kivnomn Kot o€ VTA TOV EAEYYOLY TOV GLVTOVIGHO TV Kiviice®mv.H véa pelétn mpaypoatomondnke
a6 emotpoveg tov [Hovemotpiov Tov Tokio og 249 veodiayvmcBévteg mhoyovteg amd VOGO TOV

[Tapxvoov kat og 368 vylelg cuvounAikovg Tovg.

Awazpoen kou Ooreomopwon: H ooteomdpmon elvar pio vocog, 1 omoia yopaktnpiletor amd younin

ootTikn] palo, KAvovtag To 06TA 7o €VOPAVCTO Kol O OEKTIKA GE KOTAYUOTO TOL 1oYI0v, TNg
OTOVOVAIKTG GTHANG Kot Tov Kaprov. H andAeia 0otov, 1 omola cupfaivel katd tnv eviiikn {on
elval o euotoroyikn dtadikacio. Aev aALALEL | CLGTOGT TOL 0GTOV, OAAL UEIDMVETAL 1) OCGTIKY|
péla ko wokvotnto. Otav 1 OTOAELN TS 0GTIKNG TUKVOTNTOG YIVEL TOGO LEYOAN, MOTE O GKEAETOG
va unv gtvan og Béon va avté€el Tig cuvnBelc MECELS, TOTE WAGLE Y10 0GTEOTOP®OT], O KOTAGTAOM
pe avénuévn coyxvotta katoypatov. H otatiotikn delyvel ot o yvvaikeg givarl mepimov 4 @opéc
7o mOavEG 6E GYECT VO ELPAVICOVY 0GTEOTOPMOT|, OV Kl UE TNV TAPO0d0 Tov Ypdvov, GAOL Ot
dvBpomot ybvovv Tpoodevtikd ootikn pdla Kot yivovion mo Tpwtoi 6ty osteomopmon. H akpipng
attoloyia g ooteondpwong dev etvar mANpwg Eekabapiopévn. Ot Tapdyovteg, ot omoiot avEdavouvv
v TOavoTTo OVATTLENG 00TEOTOPMANG ovopalovtal «rtapdyovieg Kivouvouy. Exovv evtomiotel

ot akdAovbot Tapdyovteg KivdhHvou:

duio/HAhucla

MéyeBog oreleTon

Owoyevelokd 16TOPIKO 0GTEOTOPMOTG

Eppnvénavon, copmeptlapfavopévon kot tng Tpodiung 1 ¥EPOVPYIKNG ELUNVOTOVCNG
Nevpikr| avope&ia 1 BovApio

Alorta younAn og acBéotio kot Prrapivy D

H ypnon xanowwv eappudkov, 0Tmg To KOPTIKOGTEPOLON

Xopnid emineda 1€6T06TEPOVNG GTOVS AVOPES

Mewopévn puoikn dpactnploTnTa

YV V.V V V V V V V V

Kémvioua/YmepBolikr| ypion ovomvedUOTog

Ot yuvaikeg pmopet va ydoovv émg kot 20% g 00TIKNG Tovg PAlag og dSdotnua 5 — 7 €TV
HETO TNV EUUNVOTOVOT, LE OTOTEAECUO, VO YIVOVTOL TEPIGCOTEPO EMPPENMEIC OTNV EUPAVION
ooteomopwonc. Kpivetor oxompo, kamolog mov gpeavilel évav 1 TEPIGCOTEPOVS OO TOVG
TOPATAVE® TOPAYOVTES KIVOUVO VaL EEETAGEL TNV KATAGTOOT TV 06TAOV Tov. H 0loéva avavopevn
oLYVOTNTO EUEAVIONG OGTEOMOPMOOTNG KATUOEIKVIEL TNV avAykn Yoo adENCT TOV TPOANTTIK®OV
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HETPOV  EAEYYOL NG VOOOL, MOTE VO TPOAAUPAVETOL €YKOIp®S 1 EUEAVIOT 1TNG.

[Tepi v nhia Tov 20 etdv, n péon yovaika £yl amoktoet 10 98% tng okeAeTikng palog.
H dnpovpyia yepdv 06T®V KATA TNV TOUdIKN Kot €PNk nAkio propet va etvor 1 koddtepn dpova
Katé ™G ooteondpwons. Ot kupldtepotl TpOTOL TPOANYNG TG 0oteondpwons Ba pmopovoay va

CLVOYIGTOVV G EENG:

. Yylewvn datpoen Kot AoKknon
. Yyewdg tponog {ong (amopuyn KAmviGHOTOG Kot VITEPPBOAKNG ¥PNONS OLVOTVEDLOTOC)
. Taxtikdg EAeYY0G TS OGTIKNG TUKVOTNTOG.

2TOY0C TNG ST TIKNAG AYWOYNG YO TV 0GTEOTOPMOT| OMOTEAEL 1] KBVGTEPTON 1 O TEPLOPIGUOG TNG
anoAslog e ooTikng pnaloc. Evronilovtag to empépoug ototyeio pog TpoANTTikng oAAd Kot
BepamevTikng aywyng, emPaireTon Ta dtopa, ta onoia Bpiockoviot o kivovvo avamtuéng 1
TAGYOLV OO 0GTEOTOPMOGT VO VIOBETGOLV L0l IGOPPOTNUEVT SATPOPN LLE EMAPKT| TPOGANYT

acPeotiov. [Mopakdto mapotiBevtat ot onpavtikdTepeg TNYEG TPOSANYNG acPectiov:

% [TAovcio TN aoPeotiov amoTeEAOVLV OAL TO YOAAKTOKOUIKA TPOiovTa (YaAa, Y1000pTL, TUPT)
pe ToAD Kahd TocooTd amoppdenons. Me 6£d0UEVO TO YEYOVOG OTL 1] GUVIGTOUEVT
nuepnota tpoécAnyn acPeoctiov ivar amd 800 — 1000 mg nuepnoing yio vy1elg EVAAMKEG
etavovtag €mg 1200 — 1500 mg yio e101kéEG opadeg TANBVoHOD OTTMC TaL TOd1dL, 01 EYKVEG, Ol
OnAalovoeg, ol LETEUNVOTTOVGLUKES YUVOIKES, TOVAAYIGTOV 2 [e 3 pepides YOAUKTOKOUIK®OV
(x0Tl mepintwon) nuepnoimg etvor omapaitnTec.

»  ZNUOVTIKES TOcOTNTESG aoPeoTiov eviomilovtal 6T TPAGIVO PLAAMDIN Aoy oVIKA (LTPOKOAO,

L)

Adyovo, padikio, 6TovaKt, YOyyoAla), 6To @OGOALN, GTOL OAOKANPO ONUNTPLUKA, LE LELOUEVO

Oumg Badbud amoppoeNoNG.

Eniong ota Amapd wapio Kot avtd To 0moio KATaVOADOVOVTOL LE To KOKOAX (T.). CopdEL).

e

AS

X/
*

2 mepumtdoelg dvcoaveiog Aaktdlng stvon onpovtikd va evioyvbel 1o dtatoAdyld toug pe
TPOPEG TTOV ATMOTEAOVV KOAEG EVAALOKTIKEG TN YEC aoPBeotiov. [ To Adyo avtd cuotvetal
1N KOTAVAAWDGT TPOPAV LE IKOAVOTOMTIKY TEPLEKTIKOTNTO GALYL KOl ATOPPOPNCT) TOV
acPecTion aVTOV 0md TV opyavicpo. TEToleg eival T0 covodp Kat Ta TPoidVTa TOL, Toyivt
Kol YaABdG, o1 omoieg mePLEYOVY LYNAL TOch acPeotiov, Ta OTOio LAAMGTO ATOPPOPOVVTOL
o€ IKavomomtikéd Babuo, Aoy g Un Tapovsiog 6 aVTA To TPOPLUN PUTIKMV 0EEMV.
Evdewtikd avagépovpe 6t 1 katavdiwon 50 yp. Tpoidvimv GOVGOUIOD OVTITPOSOTEVEL

KOVOTOMTIKY TPOGANYN acPecTion yio évav eVAAIKAL.
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% Meioon 6TV KaTavaA®GT TOV QUTIKOV VOV.

»  AmoQuyn eQoapUoYNS TV UE LITEPPOMKESG TOGHTNTES TPWOTEIVNG.

*  Ywbémon &vOg TOKTIKOO TPOYPAUUATOS AGKNONG, TO 0oio v mePAapPavel Kot NLES
0CKNGCELG pe Bapn.

¢ X OPIGUEVEG TIEPITTMGELS, 10MG YPEICTEL 1] YOPNYNOT COUTANPOUATOV acPestiov I
KOO KO QOPUOKEVTIKT OEPATEVLTIKT Qly®YT).

% To mdro pag va Bewpeiton " ypoUTIETd’’, 6TV 0VGi0 TPOPEG 01 0Toieg Exovv emdeydel Kot
ovotafel and TV TLUPAPIdN TNG LEGOYELOKNG SIOTPOPNG, LE TEPLOPIGUO YPNOTG KOTVOD Kot

KOTOVAAWDGONG OAKOOA, ETIPEPOVY BETIKA OTOTELEGLOTAL.

2.4 Moyvoapkio ko Nevpikn avopelia

H moyvoapkio anotedel 68 TOAEG YDPES TOL KOGUOV, O1OHTEPA OTIG OAVETTVYUEVES, £Vl
ONUOVTIKO TPOPANUO HE YopakTnploTikd cvyypovng emdnuiog. Ilepiocdtepor and 1o 30% twv
KOTOIK®V GTIG OVETTUYUEVES YDPESG etvar vtEpPapot N} Tayvoapkot. Ot S106TdcES TOL TPOPANUATOG
elvar tepdotieg, av oavoroylotel kavelg v ovénuévn voonpodmta kot Ovnopdtmra TV
TaYOoUPKOV OTOU®V OO TOONGEIS OTMG 0 GAKYOPDOING SoPnNTNG, 1| LTEPTAGT, TO KOPILOLYYELOKA
VOGOt 0AAG KO LEPIKESG LOPPES KAPKIVOL.

Ta aitie mov gumiékovior otn yéveon g mayvoopkiog elvor mokida, eved otnv OAn
dwdkacio cupPdrier n oAAnAemidpacn SwEOpwv mopayovimv. AveEdptnta OU®S Omd TOVG
TOIKIAOVG UNYOVIGLOVG, TO GUEGO aiTo TNG TTayvoapKiag stvat 1 avénuévn TpdSANYN EVEPYELOG GE
ox€0m UE TNV KOTOVAA®GOT EVEPYELNG. XuyVa, N vreppayio apyilel oM amd ™ Ppepikn nikio, ¢
OULVETELDL TNG KOKNG GLVNOEWG UNTEPOV VO IKOVOTOLOVV TO KAGUA 1 TN dvcopia pe Oniaocuod 1
xopNyNon YOAOKTOG, aveCdpmta omd TG KOvoviKés ®peg OnAacpov. H maboroywkn oavti
STPOPIKN SVUTEPLPOPA GuvEYILeTAL Kot KOTh TNV EVNAIKIOGN, HE TNV évvola TG ANYNG TPOPNS
petd and e€mtepikd epebicpata 1 omoladNmoTE Yok @OpTicn. Ot mEPIOCOTEPES TEPUTTOCELS
noyvoapKiog @aivetal 0Tl avTavakAOLV TO OMOTEAESUO (oG cLVOETNG aAAnAemidopaons petalhd
TOAOTAGDV Yovidiov Kot Tov mepipdrrovioc. H omovdadtepn mepiforiovtikng petafoin eaivetot
va glvor 1 avénon g TpocAnymg Oepuidwv Kot Mmovg, 6e GLVOLOGUO UE TN UEWOUEV] PUOTKY|
dPACTNPIOTNTA TOL TAPOATNPEITAL OTIS PLOUNYAVIKES YDPEC.

2TOV OVTITOda TNG TOYLGOPKING LLE TNV HLOPPT TOV «EGAAOV AKPOLY, epeavileTal 1 VEVPIKY
avopeia. [Ipdxettar yo por cofapr| youyikn dtatapayn, 6Tov o avlpwmog mepropilet pe ™ 6EAnon
TOL TNV TPOCANYM TPOoPNG KabmG £xel Tov Tapdroyo @Ofo Ot Ba mayvvel. ZNUeEPA, N VELPIKN

avope&io €xel ©OAoEL VO KOTATAGGETOL OTIS WYUYIKEG VOOOUS HE TO UEYOAVTEPO TOCOCTA
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Bvnowomroc, kabag ayyilet to 20%. Iapatnpeitar Kupimg otic veapic yovaikes peta&d 12 émog 25

ETMV, OALA Kal GE AVOPES avAAOYNG NAKING, G€ LIKPOTEPA OLLMOG TOGOGTA.

H vevpin avopeéia dev eivan o amAn dlota, eV EKONAMVETOL LE TO GLUVEYES EVOLOPEPOV
Yy T0 eaynto, TG Bepuideg kot ta KA. Emiong, avtd ta dropa evod eival vrepPoikd advvarta,
ovveyiouv va vopilouv OtL €xovv mepittd KIAG.  AldQopo OIKOYEVELNKE, WYUYOAOYIKA, KOWVMVIKY
npoPAnuata pmopohv vo odnynoovv e aut TV appdotia. Eivar yeyovdg Ot ot €onPeg
mopaderypatifovror omd to Lovtéda Kat Tig xopevTpleg mov PAErovy ota MME kai B€Aovv va éxovv

TO 1010 GO, PLE OVTEC.

H Oepancio yia Tic datpopikég datapayés -0mmwg kot yio v avopeéia- yperdleton
ouvopour] OpAdag  EWIKOV  (YIOTp®dV, WYuxoAdywv, JStpo@ordywv). Me v KOTOAANAN
AVTILETOTMION, oTNPEN Kot KaBodynon, o acbevig Ba KatapEpel vo avIILETOTIGEL Ta TPOPANHOT
vyelag mov Erovv MOAVAOS TPOKVYEL, Vo OAAAEEL TOV TPOTO TOV GKEPTETAL KO VO, EKTOOELTEL GTO
Vo OO TPEPETOL IGOPPOTNUEVA KOl VYLEWVE. AkOpa kol petd ) Bepameio, mapopéver po wuaitepn
oyxéon pe ) dwtpoen Kot emiong eivar mhovo oto PEALOV va mapovctaotel TPOPANUa BovAipiog.

2Opeova e TG 6TaTIoTIKES, T0 75% TV Tacyoviav Eepedyovv TeMkd and tnv avopetia.

2.5 Yywevn] o10tpo@n Kor cONOTIKY GOKNGT)

H xaBnuepvomta tov avOpdrov otig pépeg pag £xet aALAEEL SPAUATIKO GE GUYKPIOT UE
TG mponyovueveg oOekaeties. To olyypovo poviéro Cong emPdaiier otovg avBpodmovg éva
TOAVACYOAO TPOYpappo pe eAYIOTO €0C UNdapve ehevBepo ypdvo, Yoo va acyoAnBodv e
dpacTNPLOTNTEG TOV TOLG tKavomolovv. Elval avéykn va viofetmmoovpe Evav vylevo tpdmo (mng mov
oLVOLALEL KaOnUeEPIV] AGKNOT Ko £VOL TPOYPOLLLLO IGOPPOTNUEVNG SLUTPOPT|G.

Axoun, n copatikn doknorn PeATiOVEL TIG KovOTNTEG HAONoNg Kot v amddocn TOov
eyke@drlov. O&uyovdvel KOATEPA TOL KEVIPO GTOV EYKEQUAO OV £YOVV KPIGIUN oNUAGio Yol TIG
TUELUATIKEG OpaotnplotnTes. Evduvapmver v Kapdid Kot TOVG TVEVLOVES, 1GYVPOTOLEL T0 0GTA
Kol TO OkeAeTd, PBeitidver ) OOvVoun kol gukopyio TOV POV Kol apfpdcemv, HELOVEL TNV
aptmplokn  mieon, Ponbd  kotd g moyvoopkiog KOl KOAvTEPEDEL  TOV  Vmvo.
2tov Yyuyoloywkd topéa, Asttovpyel evavtiov Tov otpeg Kot TG KatdOiwyme, avgdvel to aicOnua
OVTOEKTIUNOMG Kol AVTOTETOIONONG KAAMEPYDVTAG TO TVEVLLOL OLOOIKOTNTAG.

Qo1060, OeV TPEMEL VO, TOPAUELOVLLE TO YEYOVOG OTL 1] COUATIKY) AOKNON EKTOG OO YPNOUUN
etvan kot draokedaotiky. H abintn) anddoon ennpedletar omd v moldtnta ¢ S10Tpoens Kodmg

Kol 0o TNV TOGOTNTO KOl TN XPOVIKY GTLYHUN TOV KOTOVOAMVOVTOL TO YEVUOTO. ZVUTEPUCHUOTIKA,
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yivetal amoAOT®G Katovontd OTL kdbe mPoomadeld pog yioo vyevn dttpoen oev Ba €xel ta

OVOUEVOLEVO — HEYIOTO ATOTEAECLATA, OV OEV CUVOVOCTEL LE AVAAOYT COUOTIKT AOKNOM).

KE®AAAIO I'" : MEOOAOAOI'TA

3.1 Il doviéyape
Apywd, n emioyn tov Oépatog mpaypoatomomOnke pe Pacmn TV mTPOTIUNGOM KOl TO
EVOLIPEPOV TV poNTdV, Tov T0 eméAelav pe dtabeon kot epydotniay pe (A0, TPOKEEVOL VA TO
mpoceyyicouy amd Kabe dvuvarn TAcvPd.
[a v vhomoinom G epevVNTIKNG epyaciag pag otnprydnikopne ot péEB0dO OpadIKNG
epyaciag « PROJECT », evd oyedidoaye kot akolovncape Tig NG ACELS:
1. Ilpoypoppotiopdg dpaoTnPLOTHTOV :
® g oLYKPHTNOT OLAdWV EpyaGiag ,
®  OPIGUO GKOTMV KO GTOYMV TNG £PYACILOGS LLOG,
e avhAvon BELOTIKOV EVOTTOV KO OVOANYT EPYACIOV.
2. Aelayoyn TOV OpacTNPLOTITOV :
®  Lie GLALOYT TANPOPOPLDV ATO TIC OPASES EPYACING

e [lapovcioon tov epyacidv o€ kibe cuvavnomn kot aEoAGYNoT omd TNV OAouEAELN

e dnuovpyio epotnuatorloyiov, mov popdotnke o wKavo oplud pobntodv Tov
Avkeiov pag,

o emefepyacio TOL Kot E0YMYT| ATOTEAEGUATOV

e oVVOeo TOV EMUEPOVS TANPOPOPLOV

® cLVEYNG AVATPOPOJOTNON NG OPACNG KOl TOL EVIPEPOVTOS, Yo EMITEVEN NG
LEYLOTNG OLVATYG ATOS0CNG TV OUAdMV.

3. A&wroynon :
o A&oldynom amd gudg toug HaBNTEG Kot TOV GLVIOVIGTH 6€ OAN TN SIUPKELL TOV
TPOYPEALLUATOC.

4. Tlepovcioon 6to Kowoé : M onoia wpaypatoromOnke v 21" Iavovapiov 2014, o1ig
gykataotdoels g Aibovoag exkdnAdcemy Tov Avkeiov Hag, Le aKPOUTES TOVS LOONTES TNG
A’ Avxkeiov.

OI XKOIIOTI:

s No yvopicovpe 10 vonpa g vnoteiog oty Xprotiovikng Opodoéng mictng.
s No avayvopicovpe T S10TpoPiKn TG avoryKotoO T T

Kot
24



¢ No S1umIeTOCOVUE TIC TOAAMUTAEG WQEAEIES TNG.
Ol XTOXOI:
* No yvopicovpe T TEPLOSOVE VNoTEING KATH TNV XPLoTIOVIKT 0pBOd0EN TioTh.
=  No KoToypdyovpe TIG dSTPOPIKES GVVHDELES KATA TO JAGTN A VNOTELOG.
= No yvopicovpe v Satpoptkn a&io TV TPOP®OV dLTOV .
=  No yvopicovue v Tvevpatiky a&io g vinoteiog
Ko

* No 0&loA0YGOLLE TIG TANPOPOPIEG TOV GUYKEVIPMOGULLE.

3.2 Epotypatoroyo
To epoTUaTOAOY10 pog elxe v €ENg Lopen):

I'ENIKO AYKEIO YKYAPAY «'EQPTTOX AHMOY»

TAZH A’

EPEYNHTIKH EPI'AXIA A’ TETPAMHNOY

OEMA: «Nnoteio ko Yyiewvi owetpo@i»

EPOTHMATONROII(

Oo pog pavepwoeis o pvio kai v ylikio cov, Ayopr [ | Kopiter [ | Hixkia [ ]

IIPIN APXIDEL}......... IIPOYEEE MAXY I'TA ENA AEIITO !!!

»  To eptnuoToloyIo pag Eval avovoro Kol TPOOIPETIKO (v BEAEIS TO oOUTANPWOVELS).
»  Oo Ocloue o1 amavTioels oov vo. eivor eIMIKPIVEIS kol aAnOIVEg.
»  No &peig 6m n fonbera oov oty emitvyio pog givor mold omovdaia.

1. Tvoaxpifag motedelg 6Tt eivon | vnoteia,
I.  amoyn LOVO OO KATOEG TPOPEC
. oamoyn Kot omd TPOPEG
lii.  dev agopd v Tpon|

2. Mmnopeig va Tpocdlopicels TOV 0VTOGKOTO TG VNOTELNGS;
I.  oamoto&ivoon Tov opyaviGHOD
ii.  emPoin oToV EY®IOUO pOg
lii.  vrokon og OpPNOKEVTIKEG EVTOAES

3. T onuacio vopilelg 6t £et n vinoteia yio v OpBodoén avatolkr Exkinoia;
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4,
ii.
iii.
iv.
V.
5.
i
ii.
iii.
6.
i
ii.
iii.
7.

mpoteiveTal
gtvon Oepelmong ko Pacikdtatn 1 onuacio e
dev glvan KAt amoapaitnto

e MolEg amd TIg mopakdTm Opnokeieg vapyEL TO oTOLXElD TG VNoTEiNG;
Iovdaiopdg

XploTloviopog

Iodap

o€ OA0L TO TOPOTAV®D

c€ Kopio

[Tote Eexvd 1 vinoteia tov [Taoya;
™V Meydin Agvtépa

v KaBopn Asvtépa

mv Agvtépa g AloKovnoipov

[Tote Eexvd 1 vioteia twv Xplotovyévvav;
20 pépeg mprv o Xprotovygvva
40 pepeg mpwv ta Xprotovyevva
50 pépeg mprv Ta Xprotovyevva

Tnv nuépa tov ZafPdrov dev vnotedovle, EKTOG AO. ..
10 XapParto tov Aaldpov

0 Meydho Xappoto

10 ZafParto wpwv v Ilevinkoot)

8. Twtl vapyel Thvtote KOTAALGT YaploD, KOTA TN S1APKELD LOKPOV TEPLOdMY VNGTELNG;

Y10 TOWKIATQL
Y10 YOYOAOYIKT LITOCTHPIEN
vy vo unv e€avtinfel o avOpdTIVog opyavicog

9. Tuonpaivel Apaye 1 EKEPOCN: «OVK €T GpTOV 1OVOV (HoeTal avOpTos» |

10.

11.

eEdptnon pag pdévo amd o VAKE TpdypoTo
eEdptnon pag oyt LOVo amd To LAKA TPy LoTo.
amo&imon Tpog To LVAKA TpdrypLoto.

e éva LovaoTNPL 1) THPMOT TS VNoTeiag apopd . ...
HOVO TOVG HOVOYODG Kot Ol TOVG EMICKENTEG

OAoVC, LOoVOaYOVG KOl ETICKENTEG

dgv vrdpyel vnoteia otV povaotiky {on

[Tolog moTevELg OTL €lval 0 GKOTOC KATOLOL TOL KAVEL VYIEWVT SLUTPOOT);
VoL YAGEL KIAG

V0. TOVAGEL TOV OPYOUVIGUO TOV
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12.

13.

14.

15.

16.

Vo, KAVEL OLOVOULOL

[Toca yebpota Tpémet va el KOONUEPIVA EVa VYING EVIAKOG;
v omd Tpio pkpd yeopoto

Tpio peydha yebpoto

0G0 aVTEXEL

H vyiewvn datpoen| kat n Aeyopevn Mecoyelokn datpoon ....
OV £YOVV Kol oyéon

SLPEPOVY TTOAD

oY€d0V TawTiloVTOoNn

H veolaia apéoxetor ato ypryopo poynto (fast food). Nori dpaye;
emedn] ivar vyEwod

enedn] eivol vOoOTIHO

EMELON TO KAVOLV OAOL

Mua vytewvn dtatpoen lvat pion, yopis .. ..
doknon

GUVETELD YELLATOV

TPOSANYN KAOE TPOPT|g

OA0L TOL TOLPOTTAV®

[Tolog amd ToVg TaPAKATO TIGTEVELS OTL TPEPETAL KOADTEPO KO YLOUTi;
€vag KpEUTOPAyog

£€Valg YOPTOPAYOG

£vog TAPOAYOG.

2E EYXAPIXTOYME I1OAY !

3.3 Eneepyocia dedopévev

nopéxel amotédece pio PacikdtoTn Ty TG epyaciog poc. O Adyog g onuaciog avtng £yKeltol
070 YeYovog OTL Ta. oToLXElR VT avTiKatonTpilovy TNV Kupiapyn otdomn Evavit Tov BEUATOG, o8 o

OVTUTPOGMOTEVTIKN HEPIdN TOL TYOAEIOD HOg OAAG KOl TOV GUECOV KOWVOVIKOD TOLG TEPPAAAOVTOC,

H dwkivnon tov gpotnuatoroyiov, aArd Kuping n eneéepyasio TV oTolXEIOV TOL ALTO

0€ TPAYUATIKO YPOVO.

H enelepyoacio tov amovimoewv £é0moe TOAATAG oTOlXElD, TO OTOl0L OE YEVIKEG YPOUUES

001 yoLV GTIG €1 OAMIGTAOCELG KOl TPAYLATIKE dedopéva:
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» gpomnkav covolkd 134 dtopo, amd ta omoio Ta 79 NTOv Kopitolo Kot o 55 ayoplo

-l

- >

» otV PactKn EpAOTNOT Y10 TOV TPOYUATIKO YOPOKTAPO TNG Vnoteiag, 58 amdvincav cootd

-2
-3

» 1 ouvrpurtiky TAgloymeia yvopilel v onuacio g vnoteiog v v OpB6doén Exxkinoia

kot v KoBoap, Aevtépa ¢ évapén g Meyddng  Teoocapakootig
100 9 100
50 50
15 Blepdl nlelpal
0 0 ,
1 el Zewpal
2 2 ]
]

» 01 TEPLEGOTEPOL YVAOPLaY TO AOY0 TNG KOTAADONG WaPLlov G PEYOAEG VIOTIOLUES TEPLOSOVG

2
3

100
6] , m: 1
1 zelpal Elpa

» o710 0épa emiong TG vYLEWVNG dTPOPNS, ot 88 otovg 134 v tavTicav pe v Mecoyelokn

e

w1
2
w3

28




» Téloc, oxedov OAolL GLVVOCHY TNV VYIEWVY S1ATPOPY], TOGO UE TNV AGKNOT, 0G0 Kol UE TNV

TPOGANYN K&Oe Opemtikng ovociog HEC® TOL @ayntov
w1
u 2
- b 3
m4

3.4 Xoprepaocporta

Ta cvunepdopata ToL GLVAYOVTOL LETE TNV EMUEANUEVT] EVAGYOANOT HaG Le To BEpa OG0
g vnoteiog, 0G0 Kol TNG VYIEWNS OTPOPNS, GLYKPOTOOV Ho. cOVOETN €kOvVa oL ToPEXEL
mowileg mAnpogopieg yi Oieg Tic mruyég tov. o ocvykekpéva, pmopodue v MG UAVOVLLE
Bacikd ototyeio mov oKlaypa@ovv Ty Béon tdc0 g vnoteiog, 660 Kol TNG VYIEWNS STPOPNG
otV cvyypovn Tpaypatikdtra. To tapamdve Bo cuvoyiloviav ota eENG:

v" H vnoteia amotelel akpoyoviaio AiBo tng OpbHOd0ENG TVELHOTIKOTNTOG KAL O YOPUKTHPOG
™G elval TVELUOTIKOG KO TOOAYYIKOS, KoBmG 0ev amotelel Tov okomd aAd éva LEGO Yo
NV EMTEVEN CLYKEKPYEVOV GTOY®V GTNV TVELUOTIKN (N TOV TGTOD.

v' H vnoteio o¢ npaktiky anotedei kowd tomo otig Tepiocotepes amd TiC yvwotés Opnokeieg,
HovoBEIoTIKEG Kot TOAVOEIOTIKEG, e OPOPETIKE KOTA mepimTmorn T KivnTpa, TIG
TPoOTOBEGELS KOl TOVG GKOTOVS TNG EPAPUOYNS TNG.

v' To etio10 ypovodidypappa g OpbOdoéng vnoteing, avIImposmREDOVTOG OYESOV TIG UGEC
NUEPES TOV YPOVODL, SUUOPPDVEL £VOL TAAICIO AOKNONG KOl LTOKVPLapyiag Tov avOpdToL.

v Eivar apketéc ot oOyypoveg HOpTUPIEG KOl TPOYHOTIKG ETICTNUOVIKG Oedopéva mov
LOPTUPOVY TNV GLVEYN a¥ENCT TOL aplBUoy TV GLYYPOVOV AVOPOTOV, TOV ETIAEYOLV
GUVELINTA VO VIIOTEYOLV, EKTILAOVTAG TNV TOIKIAOLOPQOT] TPOGPOPA TNG VNOTELNG.

v' H vyiewvy datpoen, og tpdmog (of¢ anotedei avaltnon kdbe avOpdmov mov Oéletl va
SoPoAGEL TOGO TO «(EV» OGO KOl TO «EV (EWV» TOL.

v" H Meooysioky diarta, Onmg avt mopovclaletol otV ToykKOoU  avoyvepLouév
«TLPAION TV TPOPAOV» £YYLATAL TANP®G TOGO TNV TANPOTNTA TNG OUTPOPNS YEVIKA, OGO
Kol TNV €€a0PAMOT TNG COUATIKNG VYELOG HE O1aTNPNOT OA®MV TOV OPYOVIKOV TIUADV CE
(PULGLOAOYIKE OESOUEVAL.

v Eivot cagnig kot adou@iofitntn n covdeon g vylevig dtatpoeng pe v abinon, oe kabe
™G HLOPPT, avAAoYa Le TNV NAKia, TO UL, TNV dpacTNPLOTNTO KoL TIG SOLVATOTNTEG LLOG.
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v H vrnépBaocn tov «uétpovy oe khbe mepimtmon, £tol kou oto Oéua pag €xer doynua
OTOTEAECUOTO, TTOIPVOVTOC TNV HOPPN €lTE TNG moyvoapkioc, ite TG vevpikng avopeéiog,
KOTOGTACELS Ol 0Toieg yapaktnpifovrar o0Tmg 1 dAA®G TaBoAoyIKES Kot avTeT®milovTan
avdioya.

v' H oyéon petatd vnoteiog kot vyevic dtatpoerg dev yopoktnpiletarl oe kaud mepintmon
AVTOYOVIOTIKT, KODC Kol o1 000 evotapépovtal yia Tov dvBpwmo. H vnoteia ppovrilel yuu
TNV 160PPOTL0 TOV OAOVL AVOPDOTOV YVYOGMUATIKA, 1) O€ VYIEWVT STPOPY] Yo TNV VYeio Kot

NV HOKPOPBLOTNTA TOL.

KE®AAAIO A’ : TAPAPTHMA

To Iapdptnpa g epyaciog pog TePIAAUPAVEL KUPIOS POTOYPUPIKO VAIKO TOL «Ta&1d100»
LOG 0VTO TO TETPAUNVO, KATA TN SLAPKELD TOV OTOI0V HOPUCTHKAUE TOAAEG KOl OLOPPES GTIYUES,
mov Bo pag ocvvodevovv mhvta. Hrtav eumelpieg Kowng OSOVAEHG, OHOANG KOl TOPOYMYIKNG
ovvepyaciog, oOAAG Kot GTIYHES YOAAPOONGS, OLOPONS 0180e0mG Kol SOCKESUGNC, TOV LG EPEPAY

KOVTE KOAMEPYDVTOG 1GYVPOVS OEGLOVG KO TTPAYLLATIKA «avOpdTvoy cuvaicOnuatoa.

H mopéa pog meptropfavel t€ooepic opddeg epyaciag, mov 1 chvieon tovg sivar n €€NG:

1" oudda

1" OMAAA EPrAZIAZ
Beodwpidong Nwpyog

Koapmodpng loaxeip
Koapayopavn Zon-Ilapackeun

Nikohaiong [Macyaing

2" oudda

Koaotavidng Ztépavog
Koperidng AréEavopog
Ovyypivov Evppocivn

[Moaradomoviog Xapdrlapumog




3" oudda

3" OMAAA EPTrAZIAX

Ovyypivov Anuntpo
[Movpdyrov EAévn
TplavrapuAiridov Avactacio

Xotlniadng Xapdiapmog

4" oudoda

Koporiong Ztavpog
Maopavtidov Afuntpa

Néxt Pé

Opoaviong I'ivpyog

Tov ocvvtovicpd kot Vv emifreyn TG OdIKaGiog 6€ OAEC TIC QPACES NG, avéAaPe O

0e0AOYO0G TG Hovadag pog Kog AAeEomoviog Zmkpdtng Ocorldyos-Movoikog.

Oélovtag va ddcovpe €va Ogtypo g vnotiowng kovlivag, cog delyvovpe HePKE
VNOTIOIEG CLVTAYEG UYNTMOV KOl YAVKAV, TIG OT0leg PPNKOUE Kol TIG TOPOVCIAGAUE GE KATOLES

Ao TIC GLVESPLACELG TNG OAOUEAELOS TOV OUAS®Y LOG:

Ewkova 1 Dakég Zouma Elkova 2 XTomoSAKL e UHapLKA
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Ewkova 3 Nnotiowpa Mmudtékia

Ewkova 4 Kahapapdkia pe pult

KE®AAAIO E" : EIITAOI'OX

Teleidvovtag 1o Ta&idt poc, Ba Béhape va guyaploTioovpe 6Aovg 6covg pag Pondncav
oV amoltnTikn) wpoondleld poag. Evyopiotodpe tov A/vt poag ko Ilepmepidn ITavro, tovg
Y7modievbuvtég kot oAOKANPO TOoV XVAAOYO O1000KOVI®V Tov Avkeiov ZkOdpag, yio TV Kabe
nopong Pondeie mov mpoceepav. Agv Oa mapolelyovue vo. €LYOPIGTHOOVUE OAOVE TOVLG
ouppaONTéG pog, mov Bondncav 1660 GTNV JAdIKAGIN TG GUUTANPOGCNS TOL EPOTNUATOAOYIOV,
0G0 Kot 6TV dLedKacio TG Tapovsiaong g epyaciag pag oty aifovca eKONAOGE®V.
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