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AIATPO®H KAI YT'EIA

TI EINAI AIATPO®H

Awpoon| glvar 10 chHVOAO TV TPOPIL®V TOV EMAEYEL VO KOTAVOAMGEL KATOLOG Yol TN
dwtnpnon tov ot Lon. H datpoer| armotehel mAéov o emotun g Proiatpikig Kot cuyva
ocuvdéetol pe v TPOANYT. Agv mpémel va cvyyxéetan pe tn Stota. ['evikd n dlouto kot To
S1popa E01KE GYESIOGUEVA SLOLTOAOYLOL EXOVV KATOOV GUYKEKPIUEVO GTOYXO GLVNHOWC TNV
amMAELN 1| TPOSANYN Bapovg TV avTipetdnion 1 Bepomeio kdmolag acbévelag. Icoppomnuévn
dtaTpo@n| eivarm dtatpoen mov e€acpailel mowidio kot pétpo. Mowiio otn Stortpoen vadpyEL
OTAV QTN TEPLEXEL SLOPOPETIKE TPOPIUE, atd OAEG TIC OpAdEC KabNuepva. To uétpo apopd ta
TPOQIUe. oV AdapuPdvovtar va gival 6TV KOTAAANAN TOGOTNTO KOl avoAoyio ©GTE va
OVTIGTOLOVV GTIC AVAYKES TOV ATOLOL TTOL TNV akohlovBel. Ot avdykeg kdBe atdpov eEaptdvton
oo JSPOPOVS TAPAYOVTES, OTMG COUITIKO Pépog, Hyog, cVGTAGT CAOUATOS, VA0, NAKia,
eMinedo PLGIKNG dPUCTNPLOTNTAS, KOTAGTACT VYElnG, Kok. H epappoyn g icoppomnuévng
STPOPNG €YEL OOV OMOTEAEGUO TN dwTnpnon oTodepod PLGIOAOYIKOL PAPovE Kol TNV
npooctocio TG vyeiag. ['vootd mapdderyuo 1G0ppomNUEVNC S0TPOPNG EIvaL 1) LEGOYELOKN
dwatpo@n. Avtifeto M kokn JSwatpoen] pwopel va amofel emAuio Yoo TOV OpYOvIGUO
TPOKOADVTOG €iTe 0oOEVEIEC AVETAPKELNG EITE OONYDVTOG GE KOTAGTAGEIS TOV OTEIAOVY TNV
vyeio, 6T Tayvoapkio kot petafoiid cvvdpopo. Yrobpeyia eival n gpovia KoTtdotoon Kot
TNV omoia 0gv KAADTTTOVTOL Ol EVEPYELOKEC 1) KOl OPETTIKEC OVAYKEG EVOG AITOWOV.

I'TATI NA TPQME YT'IEINA

H vio0étnon evog vylevod 61atpo@ikod TpoTHTOL TAOVGLOL 6E BPENTIKA GUGTOTIKA TPOGPEPEL
avapiBunta opéAn yio v avOpomvn vyeia. [IEpav g evépyeilag kot tng eveiog mov vidbovue
dueco dtav axkoAovBovue Eva VYIEWO SOTPOPIKO TPOTLTO, UEPIKE EMTPOGOETO OQEAN Yo TNV
vyeio pog pmopel va un @oivovtal ek TpmdTNG OYemg OAAG eivarl dyiotng onuaciog. [No
nmapaderypa, &xet derybel OtL éva KaAd oyxedlOGUEVO SLUTPOPIKO TAGVO, TAOVGLO GE PUTIKNG
TPOEAEVOTG TPOPIUA KOL YOUNAO GE OAATL, UTOPEL VOl EYEL AUEGH OPEAT G TTPOG TNV VILEPTOOT),
M omoia omotekel onpavtikd deiktn vyelog ™G Kapdds. 'Eva vyiég kapdiayyelokd choTa,
EMTPENEL GTO GUVOLO TOL OPYOVIGLOV Vo, Agttovpyel KaAd. Ta o@édn g cmoThg dTpoPng
dev meplopilovrar pdvo ot dwoyeipton tov Papovg, aArd cuufdriovy ot Pertioon TANOmpag
TopayOdvVTOV KvoHvoy (T.)Y. Tieon, YoANoTEPOAN, YAVKOIN ailaTog) Kol KOT’ EMTEKTACT GTNV
TPOANYT XPOVIOY Voo LaT®V. ['ia 1o Adyo avTd 0TV LWAGUE Yo “DYIEWR SLOTPOPT|’ OV TTPEMEL
va, €6TIALOVUE TV TPOGOYN LOg LOVo otov aplBud g Luyaptds, alAd oe £va GUVOALKO v {nv.
"Eva vytewog tpdmog {ong Oa odnynoet kot og éva vyleg copotikd Papog. Qotd660, ot Kibe
@aon g {ong Hog pmopovpe vo eT@EANB00E amd TNV OVTIOEEIOMTIKT KOl AVTIPAEYLOVOON
duvVauUN TOV TPOPAOV, dATNP®VTAG TO PEATIOTO EMimedo vYeing, EVEPYELNG Kot moldTNnTag LoNG.
AMwoTE, TOTE OEV Elvarl 0Py Vo EEKIVIIGOVE VO TPEPOLOGTE VYIEWVAL.



XYNEIIEIEX KAKHX AIATPO®HX

Ortav o avBpmmog dev akolovbei pio 1GOPPOTNUEVT KOl DYIEWVY S1ATPOPT| TOTE Ol OPVNTIKEG
EMNTMOGELS Elvol TOAAES:

To avocomomtikd Tov cvoTua eEacbevel katl o dvBpmmog yivetar mo gVAAMTOS G
UDGELS KO OPPADCTLEG.

To poikd tov cHomuo dev AopPdvel To amapoiTTo CLGTATIKO Kol Glyd Gryd
GUPPIKVAOVETOL.

H emdepuida tov ydvel Tnv eAasTKOTNTA TNG KO YEPVAEL YPTYOPOTEPQ.

Ta 06td yévouv TV TLKVOTNTAE TOVG Kot ERPavIiovToL oM UAdIo 0GTEOTOPMONGC.
Av&avel 10 cOUATIKO TOVL PAPOG Kot TOAAES POPES KATUATYEL GTNV TTOYLGAPKiaL.

H xaxn Swtpoepn 6e cuvdvacud pe v EAAEWT Prrapivov, cOUEOVE UE ETICTNUOVIKEG
ueAéteg, odnyel o coPapég opOaAOLOYIKEG TAONGELS, 01 0OTTOIEC UTOPOVV VO ETPEPOVY AKOLLOL
KoL TNV TOQA®OT! ZUYKEKPIUEVA, 1] AVETOPKNG TPOGANYT OPIGUEVOV GLUGTATIK®V, 1 EAAELYN
Brrapvedv Kot 1 cuyv KOTOVIA®GN KOPECUEVMV MTOPOV €XOVV MG UTOTELECUO KOl TNV
OPTNPIOGKANPVVOT] TOV AyYEI®V TOV AUPPANGTPOEIDOVE YLITOVA.

OPEAH XQYXTHX ATATPO®HX

H ocwotn kot iooppomnuévn  Sratpoen mov ypeldleote Oa mpémetl va oyeddleTonr GOUPOVO LE
TO HOVTELO NG pecoyelokng dwtpopng. Ta mocootd tov voatavOpakwoy ypetdleTor vo
Bpiokovtal 610 50%, TV Tp@TEIVOV 6T0 20% Kot TV Mtdv 6to 30 % ,avtd BEPata eEopTaTal
amo Tig avdykeg Tov Kabe atdpov. Ta opéhn piog cmotig dtoTpon|g etvar ta e&ng:

YouPdrrel oty eveia Kot TNV Yoyikn avalmoyovnon.

PuOpilet To copatiko cog Bapog.

Evioybet to avocomomrtikd cag oot , Kamg 1 Kobnpepvi KatavaAwnon ¢podtmv
Kot Aoyovikdv Oopakilel tov opyaviopod. Ta Bpentikd cvotatikd omd To EPOVTO Kot
T Aayovikd fonfovv oty TPocTasic TV KVTTAP®OY TOV COUATOG.

Bonfdet oty npdcinyn acBeveimv.

Meidvel Tov Kivduvo UeEvions KopdlayyEIKMY VOST|UAT®V.

PoOuiler v apmpilaxn wieon o€ UGIOAOYIKA Enimeda

Tovavel to puikd cHoTe Kot AVEAVEL TV avTOoXN.

Bon0der ot @uctoloyikn avamtuén Tov Todldv Kot 6TV TPOANYN TG TOLdIKNG
TOYLCAPKING.

SouPAALEL GTV TPOANYT TOL GUVIPOUOV TOV TOAVKLGTIKOV MOONK®V.

[Ipoceépet évo Aaumepod Kol @OTEWVO dEPUQL.

To opéAN TG COOTNG d1ATPOPNC PaivovTol 10N Ao Tig dVO TPOTES EPOOUAOES.



AIATPO®IKH ITYPAMIAA

H dwatpogikn| mopopida givol pio avamopdotact Tov BEATIoTon aptBpod pepidwv mov mTpémet
va Tpoyovtal ke pépa amd kibe pia amod T Pacikég opddeg tpoginwy. H mpdtn mupapida
exdonke ot Xoundio To 1974. Oco 7mo wlve 1 Mo KdTe Ppioketal Eva TPOPLUO GTNV
STPOPIKN TVPAUIDN, TOGO TEPIGGOTEPO 1] AYOTEPO GUGTAVETOL 1] KATUVAA®MGT TOV. Zuvi0mg
omv xatotepn 0éon Ppiockovror ta dnuntplokd, to pud Ko o WYoui OTOL GLGTAVETAL VA
KOTOVOADVETOL GUYVOTEPQ, TO PPOVTA KL AXYOVIKA TNV ApECHS TAvm BEom (0nov cuvicTatat
1 CLYVY KATOVAA®GT) TOVG), TA YOAUKTOKOULKA, To Kpéata Kot T {otkd TpOQIUa apécms Tévm
(6mov cvvicTatot AlydTEpT KATAVAAMGT) TOVG) KoL TAV® T ATaPA, To EAool Kot Tol YAVKA (01100
GULVIGTATOL LETPTUEVT] KOTOVAA®GOT)).
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TI EINAI H MEXOTI'EIAKH AIAITA 11 AIATPO®H;

H Mecoyeiaxn diarta 1) dtotpo@r| amoterel pépog tng mapddoong tov Aamv g Mecsoyesiov kot
TEPLYPAPEL TO SLOTPOPIKO TPOTVTIO 7OV EMIKPATOVCE OTIC YDPES TG MeGoyeiov kot Kupimwg
omv Kpntn kot tn Notwo [todio otic apyéc g dekaetiag tov 1960. H Mecoyelakr| datpoen
TEPILOUPAVEL TNV KOTOVOADGT QPECKOYV QPOLTOV KOl AOYOVIKOV (TOTIKA TOPAyOUEV®V,
EMOYLOKADV), EAALOAAOOV, YOAUKTOKOUK®DV TPOIOVTIMV (KUPImE Y1ovpTiod Kot TVPLo), Wapldv
KOl TOVAEPIKMV, Kot G 4 avydv gfdopadiaing. Avtifeta, GUGTAVEL TNV ATOPLYH GLYVNG
TPOCANYNG KOKKIVOL KPENTOG, EVH OV OMOKAEIEL Lol LIKPT] £0G PETPLO KATAVAAMOT KPOUGLOV,
ouvnbmg katd TN Stdpkeln TOV YeELUATOV. X1y Mecoyeiaxn Statpoet cuvifmg dev amatteitat
N pétpnon Bepuidwv M 1 mopaxoiovdnom g TPOSANYNG TOV HOKPOOPETTIKMOV GUGTATIKOV
(mpwteivn, Almog kot voatavOpokeg). EmmAéov, otnv Meocoyelakn dlatta gvidoocovtal M
TOKTIKT COUOTIKT GOKNOT KOl 0 EXOPKNG DIVOG OG AVOTOCTAGTO, LEPT TNG OlatTag.



I'TATI NA TPQME YI'IEINA;

H vioBétnon evog vytevol 61atpo@tkol TpoTHTov TAOVGLOL GE BPENTIKA GUGTUTIKA TPOGPEPEL
avapiBunta opéAn yio v avBpomvn vyeia. [Iépav g evépyetag Kot tng eveéiog mov vidBovpe
dupeca 6tav akoAovBolpe Eva vylewd dSTpoPkd TPOTLTO, LePIKH EMTPOGOETA OPEAN Yo TNV
vyelo pog pmopel va un @oivovtal ek mpdOTNG OYemG OAAG eivar Dyiomng onuocios. o
mopadetypa, £xel deybel 6T Eva KOAd oYEOOGUEVO SOTPOPIKO TAGVO, TAOVGIO GE QUTIKNG
TPOEAELONG TPOPILLO KAl YAUNAO GE QAATL, UTOPEL VOl EYEL AUECH OPEAT] WG TTPOG TNV VIEPTACT,
N omoio amoteAel oNUAVTIKO deiktn VYeiag g kapdidc. 'Eva vyég kapdiayyelokd cuoTnpa,
EMUTPENEL GTO GHVOAO TOL OPYOVIGHOV Vo, Agttovpyel Kohd. Ta o@éAn TG oGS S0TPOPNg
dev meplopilovran pdvo otn dwyeipion tov Bapovs, aArd suufdiiovy otn Pertioon TAnBmpog
Tapaydviov KwvdhHvov (m.y. mieon, xoAnotepoAn, YAukoln ailatog) Kot Kat’ eMEKTAON GTNV
TPOANYT XPOVIOV Voo LaToV. ['ia 1o Adyo avTtd dTav WAGUE Yo “DYIEWVT SoTpoPT|’ OV TPETEL
va gotidlovpe TNV TPocoyn Hog Hovo otov aptBud g Luyapids, oAl oe £va cUVOAKO gv (nv.
"Eva vytewvog tpdmog {ong Ba 0dnynoet Kot og va vy1Ec copRTIKO Bapog.

TO ®ATHTO EITHPEAZEI TH ATAOEXH MOY;

Apxetéc givar ot peléteg mov €yovv deiel 6tL N EAAeyn M M KATOVAAWDGT GLUYKEKPIUEVDV
Opentikdv cvotatik®V ennpedlel TV Yyoykn pog vyeio. Kot yevvigrol, Aowdv 1o epdTnua
Y7rapyet dSotpon yuo keAvtepn d1d0eon;

[Tape va dovdue, OpmG KAToleg LEAETES Y10 AVTO:

e H xatavaimon 7-8 pepidwv ¢podtov & Auyavikoy TV NUEPC UTOPEL VO LEIDMGEL KUTA
50% tov kivduvo KoTtabAyng 1 dyyovuc.

o Av avéncovpe v NueEPNOLa TPOGANYN PPOLTOV Kol Adyovik®v omd to 0 otig 8
uepideg, etvar 3,2% Aryotepo mbovo va gpeavicovpe katdbiym i dyyog To ETouEVa
2 xpbvia g Comg po.

o To viTpiKd OV VITAPYOVY GTO CALOVTIKG GUUPAALOVY 6T pavia, pio dtotapayn TG
duabeong mov yapaktnpiletar amd VIEPKIVNTIKOTNTA, VITEPPOAKN EvPOpPia Kot admTvia.

e H katavdAwmon pog vyletvig dlatpo@ng e Baomn Ta Aayovikd, cuvogeTal Le KOADTEP
yvootikn] Agwtovpyia. Ilepimov 30% éwg 35% yopniotepo Kivouvo YVeGTIKNG
eEaoBévnong katd tn didpKela TG YHPAVoNG.

QX EITHPEAZEI H AIATPO®H THN YI'EIA;

Onme ko1 0T COUATIKY VYEin, givol onpoviikd va emkevipmBodie otn Yoy pog vyeio
poToh epQaviotel Kamowo mpoPAnua. Kor amodsukvietor 6T M Woyiky, COUOTIKY Kot
TVELUATIKN VYELX £Y0VV GUVIEST] HETOED TOVG KOl OOTELODY UEPT TOL 1d10V GLVOAOV... Oleg
poli ovppetéyovv o€ owtd TOL amokoAovuE «evelion! I'vopilovpe 7O T0 pOAO NG Kivnong
OTN COUOTIKN HaG vyeio Kot mOco TOAVTIHOG €lval 0 pOAOG Kol 1 EVOMUAT®GN TG OTNV
KaOnuepvoOTTA pag kat tov Tpdmo {mne. AvtioTorya, 1o 1010 akppdc 1oydEL Kal 6T SLTPOPT|
pue to copo pog. Mdalota, pe Paon tn Proynueic tov copotdc, kdbe cvotoTikd TOL
Aappdvoope amd T Stpodn o €ival 16050 UE TO VTOAOLTO Y0 TNV 10OPPOTI0 TOL
opyavIGHOL paG. MAMGTO, 0V KATO10 GLGTATIKO 08 UTOPEL VoL TO TAPAYEL TO 1510 [LOG TO GO,
ToTE AVTO YopakTnpiletol g amapaitnto yio T {o1). [o tapdderypa, yopic dAa to amapaitnTa



OUIVOEED, TO CMUN HOG OVOKOAEDETOL VO, AEITOLPYNOEL owotd. 'Etol, Aowmdv, av amd
STPoPY| Hog AEITOVY GLGTATIKA, AVTIGTOLYO TO GOUA LG B0 SUGKOAEVETAL VL AELTOVPYNOEL.

ANGOYT'IEINH AIATPO®H

H avBuyewvn datpoen givar évag onpoavtikog Topayoviag Kvovvoy yio. OPIoUEVES YPOVIES
acBéveleg, OmM®G M VYNAN optnploKny TESN, 1 VYNAN YOANGTEPOAN, O dwfnIng TAL Un
(QLOIO0AOYIKA emimeda Mmidiov Tov ailaTog, 1 ToYVoaPKia, 0l KapdlyYElKES TobNoELg Kot O
kapkivoc. O Iaykoopog Opyaviopodg Yyetog extipd 6t 2,7 ekatoppdpia Odvator kabe ypdvo
opelAovTal GE 0L SLTPOPT YOUNAT GE QPOVTA Kol AayaVIKA. X€ ToYKOOULO eMinedo, ouTtov
Tov €idovg M OlaTpoen ekTdTor OTL mTpokoiel mepimov to 19% TOL KOpPKivOL TOL
YooTpeEVTEPIKOV, T0 31% TN¢ otepaviaio Kapdlakng vocov kot to 11% tov eykepolikmv
eneicodiov. Eivor pio amd Tig xopleg ortiec Oavatov maykoouing mov 0o umopovoav va
aro@evyfobv Kol 0 TETOPTOC KVPLOC TOPAyovTog Kivovvoy ylo. omoladnmote achévelon. H
dlTpoPr] mov akoAovbeital oTIg SVTIKEG YDPeS eivol «TAOVOWL OE KOKKIVO KPEOC,
YOAOKTOKOMKGE TPOIOVTQ, EMEEEPYAGUEVO TPOPLUN LE YAVKOVTIKO Kol OAGTL, HE EAG)LOTN
TPOCANYT PPOVT®V, ACYOVIKMOV, YOPLUDY, OCTPIOV KOl ONUNTPLOK®Y OAKNG OAECEWCY, OE
avtibeomn pe ) pecoyelokn datpoen Tov oxetifetTor pe Ayodtepn voonpotmta kot Bvnoudtnra.

EIAIKEX IIEPIIITQXEIX

Extoég omd Tig S0Tpo@ikég GLGTAGELS Yo TOV YEVIKO TANOuoud, LIApyovvy TOAAEG
GLYKEKPIUEVEG diaTeg OV Exovv avamtuydel Kupimg yio TNV TpomOnon TG KaADTEPNG LYELNG
0€ OLYKEKPIUEVEG 0pddeg TANOLGLOD, OT®G ATOU e VYMAN apTnplokY| Tieon (dnwg dlaiteg
xauniov vazpiov 1 diorta DASH), 1} dropa mov eivar vépPoapa 1 mayvoapika (dlottes eEAéyyov
Bapovg).

Ynéptaon

Mo dlouta pe YOUNA TEPIEKTIKOTNTO, GE VATPIO EIVOL EVEPYETIKN VIOl ATOUO UE VWYNAN
aptnplokn wieon. Mia avackdnnon tov debvoic eriavlpomikod opyavicpod Cochrane mov
acyoleitor pe wTpicd Bépata dnpootevdnke to 2008. H avaokomnon avt) katénée oto
CLUTEPACHLO OTL 1oL LOKPAG O1dpKeLOG (TEPLocOTEPO o TEGaEPLS fOoAdES) dlatta Yo uniod
vaTpiov UmOpeEl Vo UEWMCEL TNV apTNPLOKn TiEoT, T000 o€ dtopa pe vaéptacn (vyniy
aptnplokn mieon) 660 Kol o€ GTopo Le pLGLoOA0YIKY aptnplaxh Ttieon. H diota DASH (onp.
STPOPIKEC TPOOGEYYIOELS Yo TN Ueimon TNg vIéPTOoNG) eivar o dioto Tov Tpombeitan amd
10 Ebvikd Ivotrtovto Kapdide, Tvedvpova kot Aipatog (uépog tov NIH, piag kvPepvntikig
opybvoong tov Hvopévov Iolteidv) yuo tov €éleyyo tng vaéptaonc. Eva onuaviikod
YOAPOKTNPIOTIKO TNG SloTog aVTNE &ivol 0 TEPLOPIGUOS TNG TPOCANYNG VATPIov, EVED o1
STPOPT] YEVIKA £VOAPPOVETAL 1 KATAVAA®GT ENPOV KAPTAOV, ONUNTPLOKOV OAIKNG AAECEWDC,
YOPLDV, TOVAEPIKAV, PPOVTMV KOl AOYOVIK®V, KOl CUGTIVETOL 1 HEIDOT TNG KUTOVAA®ONG
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KOKKIVOV KPEAT®V, YAVK®V Kot {ayapnc. H dlotta eivor emiong mAovoia 68 «KAA0, Layviiolo
kot acBéotio, kabhg kol mpwteivy. H pecoysioxn dwotpoern, n omoio mepilapfdvel tov
TEPLOPIOUO TNG KATAVAANMOTG KOKKIVOL KPENTOG KOt T ¥PNOT| EAAIOANO0V OTO LOyEIpELa, EXEL
emiong amodeybel 6T PEATIOVEL TO KAPIIAYYEINK OTOTEAEGLLOTOL.

Hayvoapkia

O meprocoTeEpOL AvBpmmol oV gival VIEPPOPOL 1 TAYVGAPKOL LTOPOLV Vo, Kévouv dlatta, M
omoia 6 GLVOLOCUO pE TN cOUATIKN doknon Ba tovg PonBncet va ydoovv Bapog. Ot dlaiteg
Y TV andAgla Bapovg yopilovial o€ TE0oEPIS KaTnyopies: dlonta Yaunidv Mmapav, dioito
YOUNMANG TEPLEKTIKOTNTAG G€ VOATAVOpaKkeS, dlonta pe Alyeg Oepuideg ko donta pe ToAd Alyeg
Oepuidec. Xe o petavilvon mov &ywve oe €L TuyoomOMUEVES EAEYYOUEVES OOKIUEG
domotddnke 6TL N dlaito YounAdv Oeppidmv UTopel Vo LEIDMCEL TO GLVOAIKO GOUOTIKO BAPOg
evOG aTOUOV KOTA UEGO 0po 8% Ppoyvmpobecua. Avthi 1 dlaita ivol KOG avektn and Tov
OPYOVIGUO KO OTOTEAEL 10, ETLTUYNIEVT] CTPATIYIKY Y10 TN SLOTPNCT CNUOVTIKNG OTOAELNG
Bapovg yia pia mepiodo 5 etdv. Avordyms, dlotta e ToAD younAn meplekticotnta o€ eppideg
TPoKoAel TayVTEPN ammAEln Phpovs, ahid Ba mpémel va ypnoiponoteitol Yo Arydtepo and 16
efdopdoeg Adym TV KAVIKA avemBopntov evepyeldv. Télog, 1 dlonta mwov mepropilel coPapd
ToVG VOaTAVOpaKeS Umopel vo etval amotelecpatikny ot peiwon tov fapovg Ppayvmpdbeciia,
oA dev vrapyovv evdeilelc 0Tt eivan Prooiun N afrapng pokporpdbespo emeldn n vYNAN
TEPIEKTIKOTNTA GE KOPECUEVO AMTTOPA UITOPEL va. ivar abfnpoyovog. ZuUTEPUCUATIKA, Ol SIOLTES
UELOUEVDV OEpUId®mV 0d1YOVV GE KAVIKGA GTOVTIKT GIMOAELN BAPOVG avEEAPTNTO GO TO TOLN
pokpoBpentikd cuotatikd Toviouv.

H ATATPO®H EINAI XHMANTIKH I'TA THN ®YXIKH KATAXTAXH

"Exovtog pia icoppommuévn dtatpopn] pmopel vo cog fondnoet va mapete tig Beppideg kot ta
Opentikd ocvotaTkd TOL YPEILESTE YL VAL TPOQOJOTNOCETE TIG KOOMNUEPWVES GOG
OpaoTNPOTNTEG, GLUTEPIAAUPAVOUEVING TNG TOKTIKNAG doknone. H emhoyn tov cwotdv
TpoPipwv mov Bo cLVOVOGTOUV HE TNV ACKNoN o0g, Ogv givor toéco amin. Ilpémer va
KOTAVOADVETE TOL GOGTO TPOPLUA GTIC KOTAAANAEG OTIYUEG TG NUEpac. Mdbete Y10, T onuocio
TOV VYIEWOD TPWIVOD, TV GVAK TPOTOVIONG KOl TMV GYESIWOV YELUATOV.

TO IMPQTO TEYMA HMEPAX EINAI XHMANTIKO

H xatoavéiwon npomwvod og taxtd ypovikd dootipate £xel cuvdedel pe youniotepo kivévvo
Toyvoapkiog, SPnTn Kol KopdoKk®v madncemy. EEKIVOVTAG TNV NUEPA OAG PE VO VYIEWVO
yebpo pmopei vo GOUPBAAEL GTNV AVOTATP®GT] TOV CAKYEPOL GTO OiLle, TO OTTOI0 TO CAOUN GOG
ypeALETOL Y10 VO TPOPOSOTHOEL TOVG HUG KOl TOV €YKEPOAO oag. 'Eva vylewvd npmwd givar
Woitepa GNUOVTIKO TIG HEPEC TOL GTO TPOYPAUUE, VITapyel tpondvnorn. H mapdienyn tov
TPOIVOL pnopel va cog mpokaréoet {ordda evd wpomoveiote. H emdoyn tov 6otoh TOTOL
TPOIVoL givar onpavtiky. [oAlol avOpwrol facilovtarl oe vdaTavOpakeg yio va EeKviicovy
™ pépa Tovg, oAAG cvuvtopn Bo mewvdoete Eavd. Avtifeta, £vo, TAODGLO GE QUTIKEG Ve Kot



TPOTEIVEG TPOIVO UTOPEL VO ATOUOKPOVEL TO aicOnua TG meivag yio. LeYaAdTEPO YPOVIKO
SLICTN O KoL TAPEXEL TNV EVEPYELX IOV XPELALESTE Y10 TNV TPOTOVIGY| GOG.

H ATATPO®H AAAAZEI ANAAOTA ME THN HAIKIA

Kafdc peyordvovpe ol TpotepatdTnTeS, ToL YOUTL Kot 01 dSatpoPikég cuvhbeieg aalalovv. Kot
avtd etvol PLoLOAoYIKO, KaBMG OAAGLOVV 01 OVAYKEG TOV OPYOVIGUOV, HE TNV TAPOOO TOV
ypovov. Kabe nhikia ypetdletor cuykekpuéva TpoOQIa, Yol v avtameEEAdel 6TV amontnTikn
KaOnuepvoTTO.

Xta 20

H nAwia towv 20 givor 1 mepiodog 6mov ot avOpwmol gival o dpacTHPLOL Kot £Y0VV KOAOTEPO
petaforiopd. Avtd onuaivel 6Tt UTopohV Vo TPOVE HEYUADTEPES TOGOHTNTES PayNTOV. AALY
KoAd elvor vo pnv yivovior “exntdoelg” otnv mowdtnta, kKobmg to junk food wou ta
emeepyacpuéva TpodQLLa, Tov givor movcla og Admog kot Chyapn, pmopel va mPOKAAEGOLY
wpoPAnuata vyeiag, mov Ba pavodv apydtepa. O opyavicrog xpeldleTal GLGTATIKA TO, OOl
petatpénel o€ gvépyew. XOopoKINPIOTIKO TopAdelypo omotelobv ot Prropiveg Tov
coumAéypatog B, mov Bpickovtal 6e TpOPIUE OAKTG GAEGTC, PPOVTO. KOl ACYOVIKA.

Xta 30

Eivan n xupiog n emoyn g yovipomoinong, agov katd péco 6po ot meplocdtepol avOpmmot
kovtd oto 30 amoeacifovy va KAvouv otkoyéveld. Avtd onuaivel 0Tt €101KA Ol Yovaikes, Oa
TPEMEL va. eyKaTaAelyouv TG avBuylevég cuviBeileg, OTWG TO KATVIGHO KOl TV KOTOVIAMGOT
0AKO0OA, KaBdG ennpedlovy apvnTiKA TV YoVIHOTNTA. To dyyog amoKTd TpOTaY®VIGTIKO pORO
omv (0N TV atdpmv Tov dtovoovy v dekaetio Tov *30. H dovAeld yivetal o amartntikn
Kot ot vmoypemcelc avéavovral. H koA pbOuen tov cokydpov oto aipa Pondd oty
dtaxeipton tov Ayyovg. Avtd yivetar pe un eneEepyacuéva TPOPIU Kol TPOPEG TAOVGIEC GE
TPOTEIVN. L& autn TNV NAikia, apyilovv va gaivoviol Kot ol Tpdteg putides. To povTa Kot Ta
Aoyovikd mov glvar TAOVCoL0 G0 avTIOEEW®TIKG, PBeATidvouv v Oyn Tov oépuatog. Ilo
EVEPYETIKA €lval TO. TOPTOKOAL ACYOVIKA OTMG Ol YAVKOTOTATEG Kol KAPOTO, KOt TOL KOKKIVO
Adyavo.

2ta 40

To dyyxoc av&dvetal okOUN TEPLGGOTEPO, AOYM TMOV OIKOYEVEWNK®DV KOl ETOYYEAUATIKOV
vroypedoewv. [Iépa amd avtd, ta emineda TV oppovadv apyilovv vo «TEETOLVY, HE TIg
Yovaikeg vo katevBivoviot Tpog v epunvoravon. To payvioto givor {otikng onuaciog kot
umopel vo fondnoet pe  yaAdpmon Tov Hudv, ToV VTVO Kot Ty pudien tov oppovev. Kopu
YN vt ta TpAcve, GLAAGON Aayavikd. Zta 40 TapaTnPOLVTAL EPPAVAOS TAEOV TA TPDOT
onuadia g yppovons. O apbpdocelg apyilovy va movave Kot eppaviloviol TePLECOTEPEG
ypappée kot putides. To ovTloEEdmMTIKG KOl OVIIPAEYUOVMOON GLOTOTIKG, OO oUTH TOV
Bpiokovtol 6g mOADYp®UA Aoyovikd, TpoAiaupdvovy v yHpaven Kot dlatnpodv To dEpUa
VEQVIKO.



Xta 50

Eivar kpiowun mepiodog yio v vyeiog g Kapdidg, OG0 Yoo Toug GvOpeg 0G0 KOl Yo TIG
yovaikeg. H Taktikn doknon, 1 HeEtdpévn TPOGAYN 0ANTION GTT) SIUTPOPN KoL TTOAAN Aoyovikd
KoL PPOVTA, TPOCPEPOLV OVTIOEEWOMTIKA GTOV OPYOVICUO, OTTOPITITO Y10 T OOGTN AELTOVPYia
TOV Kopdlayyelkoy cuothuotoc. Eniong etvon n dekaetio wov gktvodv Ta TpofAnuata oty
opaor. Zmavaki, KoAopmdkl, UTPOKOAO Om®G Kot ov  Kitpveg mumeplég  PomBovv
OTTOTELECUOATIKA.

Xta 60

H vyeio t@v 06T®@V 1060 GTIC YUVOIKES OGO KOl GTOVS AVOPEG EMOEIVMDVETAL OO TN OEKAETIO
tov *60. To acPéotio kau 1 Prrapivn D mailovv onuaviikd poéro. Kopieg anyec tovg eivar ta
YOAOKTOKOLKG TPoidvVTa, TO TPAGIVE AYOVIKE, Ta Kopvdta Kot ot Enpol kapmoi. To opéya-3
Kot ouéyo-6 Amapd oféa, ta. omoio. Ppickovior ot yaplo kot to. Bolacowd, mailovv
ONUOVTIKO POAO GTNV dTHPNCT TNG VYEING TOL €YKEPEAOV, TN Opaons kot Tng kapdidc. Ot
nAukiwpévot givat o emppeneis oty avendpkela s Prrapivng B12, n onola eivor amapaitnt
Y TNV g0pLBun Agrtovpyic TOL EYKEPAAOV Kol TOV VELPLKOD GuoTHUATOS. To Amapd yapio
KOLL TOL KOKKIVO, KPEOTO Eva amd TIG KOAVTEPES PUGIKEG TTNYEG TG B12.

Xta 70

Kafdc o dvOpmmog peyadmvel, yavel Ty poikn tov dvvaun. Avtd pmopel va odnynoet oe
mpoPApaTe  KvnTikoTnTag, avédvoviag Ty mhoavotnta wTdong kol katoyudtov. To
TEPTATNLLA, O YOPOS, TO TEVIC, ELEYYXOUEVA TTAVTA, 1| OTOLOdNTTOTE GAAN SpacTnplOTNTa, Umopel
va fondnoetl oty poikn evéuvdpmon Kot v Kivntikdtnta tov apbpdcenv. To AMmopd yopio
KO 1] KOUPKOLUIVY, umopovv va fondncovv otn peimon g AEYHOVIG Kot va SloTnpicovV
™V eAdoTIKOTNTO oTlg apBpaoelg. Emiong Ponbovv ommv dSathpnon g uUviung,
wporappdvovtog v dvola kot To AAtoydiep. To avyd eivar pio GAATN TOAD KOAN «EYKEPUALKN
TPOPNY, KAOMC TEPLEYOLV YOAIV, L0l OVGIN TOV TEPIPAAAEL TIC VEVPIKEC TVEC KOl EMITPETEL GTOV
EYKEPOAO VO LETAOIOEL OTOTEAECUATIKA TO VEVPIKE GTIUATO GE OAO TO GOLLOL.
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