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Kepdrao 1:Ervcayoyn
Mehétn TOV ENTA Y OPOV

H pedém tov entd yopdv 1 aAMOS Kot EPELVA TOV EXTA YOPDOV NTAV QTN TOL LLOG
£0e1ge 10 KaAOTEPO HOVTEAD VYlEWNG dotpoepnc. H €pguva avtn, Eekivnoe ota TéAN
g odekaetiag tov '40 amd T HIIA. 'Eywe oe 7 yopeg, ov omoieg sivau
lMovykochoPio, EAAGSa, HITA, lomwvie, Itaiio, OAAavoic kot DwAavdia, evod
ompknoe 30 oAdkAnpa yxpoOvie. Xt cvvéxew cvumeplélofe GAAEC YOPES HE
OLOPOPETIKA  YOPAKTNPLOTIKE, SpopeTikd Tpdmo LN AmoteAel o KAOGIKN
£pEVVa-0pOCNLO, TN LEYAAVTEPT] GE dLapKELD 0md OAEG TOL €1d0VE NG, pall pe ekeivn
tov Opauryyop tov HITA. KdAvye amapyng 12.500 dropa petald 40 kot 60 etdv. To
amotélecpo Tov PBynKe, NTOV OPKETO KOAAKELTIKO Yoo T y®po pog. Bpédnke, mog
KOAVTEPOL OAMV T®V AQDV, fTov 1 doTpoen Twv EAMvev katl paiicta tov Kpntov
(katoikmv otn Kpnn). Metd and 1 perétn tov tpdmov {mng Kot Tov Altod TpOToL
STPOPNG TOLG, OVOAVONKE 1 GHVOEST QTN KOl TPOTEIVETOL GOV LOVTEAO-KOADTEPNG
dwtpoeng, yw Vv avtipetomon: Ilayvcapkiag, otepaviaiog vocov, kapkivov,
KOPOYYELWOKNG TTPooTaciag, yauniov Babuov Bvnowdtntog kAm., agov Ta drtouo

aTd, ElYOV TO YAUNAOTEPO TTOCOGTA GTIG TAPUTAVE® VOGOUG.
ITowo fTav To amotéleopa TG EPEVVOG

Ta amotedéopata g €pgvvag Tov 7 yopov £deiEav moc n EAAGda kol kupiog
Kpnm eiyov t1c kaAdtepeg dwtpopikéc cvuvnbeleg kot mapovoiolov UKpOTEPO
TOGOGTA VOGMY OV £YOVV AUECT GYEON HE TNV dtpor). Avtod cvuPaivel, yotl v
emoyn exetvn, or avBpwmot dev giyov TG avécelg mov Exovpe ot puépeg pag. H
KOAMEPYEWD TNG YNG NTOV 1 KOPOL TNYN TOPAYOYNS TPOENS dOTL glxe TO LIKPOTEPO
KOGTOG, G€ GYEom Ue TNV KTnvotpoia Kot peyadlvtepn agpbovia oe mpoidvta. ‘Etot
Aouwmdv to KpEag Kot To YapL Ntav << £id0¢ MOAVTEAELNS >> Y10 ALTOVS OV deV gl
dpeon oyéon pe owtd ( KMvotpoeot, aevtég). o avtdv tov Adyo dev vaMpye
HEYOAN KotavdA®on oto TPOPUe ovTd Kot Ppiokovior opkeTd YnAd otnv
pecoyelokn mopapida dtatpoenc. [pénetl emiong va onuetdoovpe tmg ot EAAnveg, g

xpotivol opBodo&ot mepvovoov PEYEAO HEPOG TOL YPOVOL, AMEXOVTAG ONO TNV



KOTOVAA®GON KPEUTOC KOl GAAL TOPAY®YO TOV, OTMG YOAUKTOKOUKE TPoidvTa, avyd

K.0L KoL TOAAEG POPEG aKOUa Kot 0td TO AL, OIKIO0EAMG, Y10 AATPEVTIKOVG AOYOLG,.

Kepaiao 2:MEXOI'EIAKH —-KPHTIKH AIATPO®H

Meooygroxkn owatpoon

Etvar 60pog mov emvorinke amd tov @ucioAdyo Aveedh Kig yio va meprypdyet to
HOVTEAO STPOPNG, TO 0Toi0 aKoAoVBOVGAY Ol A0l TV HEGOYEK®Y YWPDV TOV

ovumeptAappavoviov ot Meléty twv Entd Xwpov. (TovykoohaPio, EALGSa, HITA,

larwvia, [tadio, OAavoia Ko Dwviavoio). X diebvy Aidoxeyn yio tigc Mecoyeioxés
Awozpopéc 1o 1993 anopaciomke Tt B Bewpeiton vyevn, Tapadociokn Mecoyeiokn
dwtpoen kot 10 1995 o opdda emomuoévev tov Ilavemompiov XdapPapvt

onuovpynce v "lvpouioo ths Meooyeioxng Arotpopng” (ewbdva 1).
X0opuKTNPIOTIKA TNG HEGOYELOKIG OLATPOPNS

H napadocioxn Mecoyelakn Alatpoen opiotnke pe To akdA0v0a YopoKTNPIoTIKA:

o ApBoveg QuTiKéG tvec (PpovTa, AoaVIKE, WYOUY/ONUNTPLOKE, TaTATES, OOTPLO,
Kap7ot).

e EAdyota emeEepyacspuéva mpoiovta

o ToAaxtokopkd mpoidvra (Kupiwg Tupl Kol YoUPTl) KOONUEPIVA GE WKPES
£G PETPLEG TOGOTNTEG

o Whpro xor Toviepikd oe PIKPEG £0G LETPLEG TOGOTNTES

o Koxkwo kpéog 2 popég o unva

e  EAladAado ®g kOplo Ny AmopOV MOV TEPLEYOLV HOVOUKOPESTO Amapd
oéa.

o KoabOnuepwvn daoknon (xepovaktikés epyocieg, EALEWYT LETAPOPIKOV HECHOV

KOl DVTOYPEMTIKY PeTaKivon He To TOO0).
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Ewkdva 1 : H NYPAMIAA THZ MEZOTEIAKHZ AIATPODHE

Kafnuepivin

H ovykexpyévn owatpogikny ovvBeon g Mecoyewkng Aotpo@ng €xel g
OTOTELEC O, APEVOC YOUNAT TTEPIEKTIKOTNTO GE KOPECUEVA MTTAPA KOl YOANGTEPOAN
KOl 0QETEPOV VYNAN TEPlEKTIKOTNTA 6€ voaTdvOpoakeg kot tveg. KabiepmOnie télog
TOG TO YELUATO TNG MEGOYEWKNG dtpoPn|s Ba Ntav 6 dnAadN(Tpoivo-dekatiovod-
HECT|LEPIOVO-ATOYELIATIVO Kot PBpadivd).To cvunépacuo eivor Twg 1 datpoepn Ha

TeEPLEAQUPOVE LIKPA Kot TOKTIKE YEDLOTOL.
Kpntwn dwetpo@r)

Méoa ot HECOYEWNKT O0TPOPT EVTACCETOL Ko 1) kKpntikn owatpoer). H Kpnm
EYel Mo amd TIC OPYOOTEPEG KOl MO EVYELOTEG TAPUOOGES OTOV KOGCHO, Lo
TOPAOOCT] YEVGEMY, OPOUAT®V, VAMKOV Kol TEYVOTPOTL®OV TOL EEKVE oamd Ta
TpoicTopikd ypovia kot eOdver péyxpt onuepo. H Kpntikn dwrpoen amotelel ta
tehevtaion  ypdvia  avtikeipevo peAETNS, agod M mAswoyneio TV EPELVAOV
OVAOEIKVOOLY TNV KPNTIKY KoLlivo ¢ TO MO YOPOKTNPIOTIKO KOl TO0TIKA LYNAO
TOPASELY IO LEGOYELNKTG dLoTpoPnc. AlomotdOnke 6Tt 01 Kdtowot g Kprtng £xovv
TOVG YOUNAOTEPOLG deikTeg BVNOWOTNTOC KOU TO 7O MKPE OVOAOYIKE KOl OE
naykoOopo  KAIpaKo mwocootd Ovnromtag omd  KopdlyyEwKAE VOONUOTO Kot
kapkivovg. To puotikd g kpntikng dwtpoens  etvar 6t ot Kpntwkoi tpépovton pe
T0. TPOTOVTO TOV TOPAYEL M YN TOLG, ONANON TPOVE APHOVA KNTELTIKA, XOPTU Kot
Aoyovikd, dompio Kot epovTa, apmpatiCovy 1o eayntd Tovg e Botava Kot eUTA arnd

T fovvd ToV VNGV, OT®S Bupdpt Kot PaGIAKO, EVD GYEOGV TAVTO GLVOSIELOVV TO



Qoyntd pe kpoaci amd To TOMKE apméAo kKot EEAIPETIKA VOOTYO YO, 7OV
napadooctakd eivar {opumto. To onuavtikdTePo OU®G JATPOPIKO oTolXEl0 €lval TO
A1, to omoio Yo Toug Kpnrikovg 6mmg kat Yo 6Aovg toug Acovg tng Mecsoyeiov,
arotehel T Pacikn myn Aimove. To yeyovdg 6tt or Kpnrikoi ovv meptocdTEpO Ko
EYOVV TOVG YOUNAOTEPOVG OEIKTEC OTNV EUPAVIOT OCOEVEIDV QaiveTal vo, GuVIEETIL
dpeca pe To 0Tt ival o1 HEYOADTEPOL KATOVOAMTEG Aad100 TaykoGuimg. Eivat oiyovpo
elvatl 0t 1 aprot vyelo kol paxpolwio Tov Kpntikov ogeileTton 6ty mopadociokn
datpoen Tovg. Mia dtatpoen oty omoia alilel vo GTPEYOLUE TO EVOLAPEPOV LLOG KO

Vo TNV aKoAovONnGoLLE.
Kepararo 3:Yka
Kpntwkd mpoiovra:

ELar6rad0: 0 omoio cupPdrel 6t onuavtikn peiwon tov kapdloraddv ot Toveon

HLOV Kol 0GTOV TOV avOpOTIVOL GOUATOG.

Kpaoi: n yprion 100 kpaciod peidvel to Kopdloyyeokd enelcdotn kotd 20% £wg

60% emiong PeATIOVEL TN AEITOVPYLA TOV GTOUAYOL KOL TNV TEYT).
Mém: po yYAukavtikn ovcio TAovoia o€ Prropives kot avTioedoTikég 0Voies.
Kpntikd toprd: ypaPiépa, keparotipt, avBoTupoc, polndpa.

Aayovika: apboveg QLTIKEG 1veg, apKETEG TOCOTNTES Priapvdv kot dAAeg Bpemtikég

oVoiec.

®povta: &govv onuovtikég Opemtikég ko avTiSdwTikég Prrapiveg Yoo tov

opyoviopd. To kupdtepo epovto givar To moptokdi mov £xet Prrapivn C.

Yopi-ragpdor: ot tveg mov mepi€yel to kpNTIKO Topadoctakd youi Bonbodv oty
KOADTEPT AEITOLPYE TOVL €VIEPOL KOl OTN) GMOTH AETOVPYLL TOV VELPIKOV

GUGTNLOTOG

Apopatikd @utd: piyovn, Bacihkds, packdéunio, Barcapo, Bopdpt, devipoiipavo,

dAeVN, YOLOUNAL.
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To ehadrado ( ewdvo 2 )oev KOTEXEL TVYOI0 TOGO CNUAVTIKY OE0m 6T HEGOYELOKN
dwrpoen. H dwtpoeikn tov aflo Mtav avti mov avédele 1 onupoacio Tov oty
KaONUEPVOTNTA HOG KOU MADVTOS Yot TN O0TPOPIK TOV a&lo avapepOUACTE GTNV
TEPIEKTIKOTNTA TOV G€ ‘KOAG' - oKOpeoto AMmOpd, o€ AMmodWALTEG Prrapives

(Brrapivn E) kot g ovTio&edoTikd uoTaTIKA, OTWOS 01 TOAVPUIVOAES.

Ewodva 2 : TO EAAIOAAAO

To Mmapd

Ta ot Tepiéyovv Autapd 0&€a, To omoia dakpivovtal oe Tpio €ion:
- KOPEGUEVA

- LOVOOKOPEGTOL

- KOl TOAVOKOPESTO,

Q¢ Poown 7wy HOVOAKOPEST®V Amap®dV  0&Ewv, T0 ghoudiado Ponbd:
Avto Olvel pia evepyetikn] a&io 0TO0 €ANIOAGOOVL TOV UECOYELWNKOD TPOTLITOV
OITPOPNG TOV OPEIAETAL KUPIMG OTNV TEPIEKTIKOTNTA TOL GE LOVOUKOPESTO AUTapd
o&€a. Ta povoakdpeota Mmapd o1 dTpoPr] Exovv cuvoebel pe ) datypnon g
VYELNG TOL KOPIYYELNKOV GLOTAUATOG. MeAETEC Exouv deiEel OTL OTAV TU KOPEGUEVOL
Mmapd TG OaTpoPng avtikatactafobv omd TOAVOKOPESTU Kol LOVOOKOPESTA (TO
Aeyopeva ‘KoAd’ AMmapd), TOTE eaiveTal vo BeATidveTon To Mmdoyukd Tpo@il. Avtog
gtvar Kot 0 Adyog mov debvelg opyaviopol 6nmg o Ilaykdouiog Opyavicpog Yyeiog
kaBdg ko n Apepikavikn Kapdoroyum Etapeia, cvotivouv v avtikotdotoon
TV Kopeopéveov Mmapodv (Cowd Amopd) omd povookdpeota (eAcidAnd0) Kot
noAvakopesta Mmopd oféa (porokég papyapiveg, Enpol kapmoi, ydpa). Qotdc0
eMeN axpPmg o Mmopd eivar mAovo oe Oeppideg etvar onuaviikd va divoope
éuopaon omv TOGOTNTA eAaloAdo0on 7OV KOTAVOADVOLLE!

Ta lowd Almn mepéyovv kvpiowg kopesopéva Aumapd oféo, To GmopEAoi



TOAVOKOPESTA, EVAD TO EANIOANO0 TEPLEYEL KUPIMG HOVOUKOPESTO ATOPA 0EE o€
1060010 péxpt Ko 83%. To ehaikd 0&H, 10 Pocikd cvotoTikd TOL €AAIOANDOL,

amotelel £va TéT010 HovoakOpesTO AMmapd 0&D.
Ta avrioied oTIKa

H pelowon g ovyvomtog TtV Kopdloyyelokdv madnoemv Kot ALV Xpoviwv
voonuatwv €xel ovoyeticfel pe TV KATOVAA®ON  TPOPIH®V  TAOVGI®V  GE
avToEedOTIKéG ovoieg. O Adyoc: Ta avTIoEEWMTIKA TPOSTUTEVOLVY and TN PHoPA TV
HopimV Kol TOV HEUPPAVOV TV KUTTAP®OV. Ot TOAQAIVOLES, AVTIOEEIOMTIKE TOL TO.
yvopilovpe ®G CLOTOTIKO TOL KPOGOV, TOV KOKKIVOV @QPOVT®OV KOl TOL KOOE,
anotelobv  €va Pacikd ocvotatikd Tov  €hatoAddoov. Otav  ypnoipuomoloVue To
eAOA0d0 G Pactkr] TyN Mmovg NG STPOPNG LOG KOTOUPEPVOVLE VO KOADWYOLLLE
ONUOVTIKO TTOCOGTO TWV NUEPTICLOV OVOYKADV LG 6€ avTIOEEO®TIKA. [TapdAinia, Ta
(QOIVOAIKA GULOTATIKE TOL €ANIOAGOOVL (aiveTtol vo cvoyetiloviol pe TV vyeio ™G
KapOdG, OpMVTOG EVAVTIO 6TO 0EEWOMTIKO GTPES, EVAO TPOSTUTEVOVY KOl TV TOLOTNTO
TOL A0d100 0oV emNPedlovy TO AP Kot T YEOOT] TOL EAAOAGIOL KOl TOVTOYPOVAL

dpovv gvavtia otnv 0&eldwon tov 1810V Tov gAaiov.
Burapivn E

To ghadrado amoterel eapetikny myn Prrapivng E, g Amodioivtig Prrapivng mov
eppaviler évrovn avtiofewdmtikn opaon. H Purapivn E tov ghaoiddov eivarl éva
KON CLGTOTIKO TOV TO OOI0 GLVOEETAL LE TN ST PNON TG LYElG TNG Kapdldg o€
oLVVOVACUO UE TIG TOAVPUIVOAEG TOV KOl TOL LOVOOKOPESTA MIapd 0EE TOV TTEPIEYEL.
H avtoéedmtikn dpdon g Prrapivng E tov ehatorddov €xel cuoyetiobel motdG0
Kol He TNV TPOAMYN TG TPO®PNG YNPOVONGS, KAODG QOIvETOl TG 1 EMOPKNG
TPOGANYT NG £xel ovuvoebel pe v mpooTacion amd EKELAMGTIKEG TOONGELS OTMC 1

v660¢g tov Alzheimer.

Yuykekpyéva, po HeAETN mov dnpoctevTnke 610 meplodkd Food Chemistry (2004)
Kot mpaypotonombnke and opddo Itokodv epevvnrov, €d€iEe 0Tt pio ovsiol TOv
VILAPYEL 6TO EANOAAO0 (EAeLpOTAivY)) QaiveTal Vo ALEAVEL TV KIVNTIKOTNTO €VOG
evlopov (nemoivn) mov gvBivetal ywo v wéym g tpwteivne. Tt onuaivel Tpaxticd
avtd; H mpoteivn e pétag oty mapadoctokn pog xopdtikn caAidto eaivetol vo

petafoAriletarl koAVTEPQ e TNV TAPoLGio TOL gAooAddoL . [evikdTtepa,n TpocHNKN



EAMIOAGO0V 0 GOAATESG e TOVO, KOTOTOVAO Kot GAAEC TPMTEIVOVYEG TTNYEG PaivETOL

va gival 1 EVOESEYIEVT Y10 TV KAADTEPT ATOPPOPT O TPMTEIVG.

Téhog, cOppmva pe Tpdceateg LeEAETEG, pia diaito TAOVGI0 GE LOVOAKOPESTO ATOPA
0&E0, TPOGTATEVEL KATO TNG OMIMAENG TNG UVIUNG KOL TOV AEITOVPYIDV YVOOTIKNG

eneepyaciog, Tov GLVOEETAL GLYVA LLE TNV YPAVON.
Oonpro

TNV OLKOYEVELX TwV OOTpiwv avnkouv ta ¢pacoAla, ol dakég, ta peBibla,
n$aBa, TAKOUKLA, OOQapPAKAG, K.Q. amotedolv  mAolUola  Tnyn

ouvBeTwv udatavBpakwy Bpadeiag amoppodnong, AUVOEEWY, GUTIKWY VWV,

Brtapvwy (B, C kat E), yvootolxelwv kat duoikd, mpwrteivwy. Ta oompla & ) s
& N N
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€xouv undevikd Aumopad kot layapa kol €lval  avarmdomaoto  KOMUAtt tng  Ewkova 3 : AIAOOPA OZMPIA

Kpntwkng datpodnc. Ta dompla MEPLEXOUV TTAOUOLEG TTOCOTNTEG GUTLKWV VWV

(kuplwg SloAuTég OAAA KOl ATETTEG) TIOAU TEPLOCOTEPEC MAALOTA OKOUA KOl OO Ta
Snuntplaka.Ta pepibla, ol dakég kot Ta dpacoAla eival pia MOAUTLUN TNy aocBeotiou,
anapaitntn yla €yKUEC, YUVOIKEG KATA TNV €UUNVOTAUCN Kal Ta modid. Ot dokEG Kal Ta

HLOLUPOUATLKO hOOOALA TIEPLEXOUV LEYAAEC TTOOOTNTES OL6MpoU.

Adyavo:

Ta Aayovikd eivor mAovolo o€ OPENTIKG GLGTATIKG, TO OTOlN OEV TEPLEYOVTOL GE
dAAeg tpoés. Bpiokovian atnv 0ebtepn 0éon ¢ Mecsoyelokng mopapidag n onoia
delyvel 0TL 0 avBpwmog TPEMEL Vo, KaTavoA®VveL 5-6 pepideg avd nuépa. H ta&vounon
TOV AOYOVIKOV EXEL OC EENG:

e Plopatddn Aayovikd: Tavilapt, Kapoto, IMaotvdxuewdva 5), Pamavakt,
I"\wkomatdra, PEBa

o XZTedeydom Aoyavikd: Xmopdyyt

e  Kovovimon: [Tatdrta

o  OVAOM: Adyavo, Adyavo BpuEelhav, Mopovoit, EZmavdxt, Padiky, Avtidy
2éMvo, Mawvtavog, Avnboc, Mépaboc, Xéskovlo.

e  BoAPoi: Kpeppor, Xxopoo, Ilpaco, ITavtlapt, Pamavaxkt.

o  Avopyeg ta&avlieg: Aykvapa, Kovvounidy, Mrporkoro

o  Kopmopopa: ®acoil, Aurelopdsovio, Mmlél, Kovki, Ayyovpt, KoAokvba,
Mnduo, Mehtlava, Kaiaprokt, Ntopdta, [Timepid, [lendvi, Kaprovlt.

o  Opovtddn: ABokavro, [Timepid, Ayyovpt, Kotoxvba, Meltlava, Ntopdra.

S\ 7

Ewoéva 4 Mlastivaxy(Aovki) Ewoéva S : Apmero@dcovio



I[MieovekTNNOTO SLOPOP OV CNUAVTIKAOV LU OVIKOV:

Mnpokoro: (swova 3)

Etvar éva €ldog Adyyavov to omoio mponibe oamd dypro Adyoavo
petd omd ovveyeic koAlépyeec. H kataywyr tov givon amd v
ItaAio. Zopeovo pe €pevuveg €xel amodelytel TG T0 UTPOKOAO
oeelel MV kapod. Emdioket 3 mpdypoto:

1) KoAdtepn kovotnTo, AVTANoNG oipotog

2) Mikpotepn xapdwokn PAAPN xotd ™ SUGPKEW TS [suo 6 MIPOKOAD
EMheymg o&vyovou

3) Yynidtepa enineda ynukdv mov oyetiovrol pe v vyesio g Kopdiic, Katd
) dbpkela EALEWYNC 0&vuydvou.

Emniéov mepiéyer ta e&ng otoyeio: Evépyea 147 kJ, Ipwrteiveg 3,5 g, Brrapivn E
0,36 mg, Brrapivn C 83 mg, Bitauivn B3 0.6 mg, Néatpro 4 mg ko Xidnpo 0,66 mg

ABoxavto: (seikdva 4)

Me Vv koA TEPIEKTIKOTNTA TOV O KAAMO GLUPAAAEL TNV KAAVTES
apTnNPloknG mieons. Ady®m Tov EOAAKOV 0EE0G OV TEPLEYEL, TPOOTH
Kapolayyelok®mv modnoewv. Emumdéov €xel mpootatevtikny Op
Anhodn av amlmBel oe ENpod 1 epuBpd dépura cuuPdrel oy .

EMAVAPOPA TNG KAVOVIKNG LENG KOl TOV YPpOUOTOS TOov. To
afoxdvto emumpdcbeta mepExel Aovteiv), €vol KOPOTEVOELDES

oL GVUPAALEL KaTd TG POOPAC TOL AUEIPANGTPOEIDOVE YLITAOVA TOV UATIOV KOl TOL
KOTAPPAKTY).

Ewova 7 : ABOKANTO

Nroudra:

AOY® TOoV OTL M| VIOUATa dEV TTEPLEYEL YOANOTEPOAN, VATPLO OAAL OVTE Kol KOPEGUEVAL
Mmn KatamoAepd TV dSVoKOMOTNTA, avTeTOTIlEL TNV Kapdlomdbelo Kot TV LYNAN
nieon Kot TEAOC UEIDVEL TAL TOGOOTA TNG TOYVOUPKING. 1 VIOUATO TEPLEYEL UEYOAN
TOGOTNTA TNG OVTIOEEWDMTIKNG OVGIOG AVKOTEVNG TOV TPOAOUPAVEL TOL POVOUEVA
YNPOVONG KOl TIC KAPIOOYYEWKES TOONGEL, OUVAUMVEL TO OVOGOTOMTIKO GUGTNLLO,
eV TPOooTATELEL TOV opyavicud amd cofapés acBéveleg, dmwg kapkivot. Kvpimg
TPOGTATY], LOGTOV, EVIEPOV, GTOUOTIKNG KOWMOTNTOG, TOYKPEATOS Kol MOONK®V.
[Ipoctatedel Tovg mvévpoveg and voonpés meptPailoviikég ovoieg, evd Pondd oty
TPOANYN TOV EKELAMGHOD NG WYPES KNADOG GTOVE MAIKIOUEVOLG 7OV givar 1
Kup1oTEPN autict TOPAMONG GTOL ATOUN QVTAL.



Kapoto:

Katoamoiepd tov kopkivo. Amotelel pootikd vedtntog apov kabapilet, Opépel Ko
TOVOVEL TOV 0pyoviopd. Emumiéov tovadvel 10 Kokho@oplakd cHotnpo kabmg Kot
Aetrtovpyion TG mEYNG Kot ToL €VTIEPOL. BeATidvel katd mwoAD v Opacm Kot
oLYyPOVOG avakoveilel amd v didppota. Téhoc, eivar TAovo10 oe Prrapivn A.

Iotdzo:

[Tepiéyer pia ovoia 10 YAwpoyevikd oD 10 0mOi0 UEIDVEL TNV TIECT TOV OIUATOC.
Yuvapo kdvel Kohd otnv Kapdld kot 1o Kukhoeoprokd. Eivor mhovoieg og Prrapiveg
omwg n Prapivn C.Ilepiéyovv 1yvootoryein mov Kata@Eépvovy va, pvhuicovv v
apTNPLOKY TTiEST.

Kpepupdu:

Avvopumvel 1o avocomomtikd cvotnua. Emmiéov 10 ed koppdtt evog Kpeppndton
avePaler mepimov katd 30% v KoA YoANoTEPOAN OTA TEPICCOTEPO ATOLO HE
Kapolomadeia 1 avénuévn YoAnoTepOAN.

[Turepri:
O kéxKkveg kavtepéc mmeplég puOuilovv kar fonbovv v Kukloopia Tov aipotog.
Pamavakt (ewova 13)

Eumodilel tov oynuatiopd m€tpoc oty ovpoddyo KLGTN KOl GTN YOAN, EVIGYVEL TO
GUKMOTL.

Botava

Aypiéda Aypluovio
Ay0u Boothukog
BaAepiava Bnyo
Adovn Avoopog
AgvtpoAifovo Aiktapo
Evkdivntog ZoumovKog
Oupuapt Opovum
IBiokog Kaiévtovra
Képodapo Mavtlovpbva
Piyavn TiMo

Todn tov Bouvol Ddoockdéunro




+Ayyeldyopto

Afyo AOY10 Y101 TO, TTLO OTLLOVTIKG OTTO OVTA:

(Aypréda):Kabapilet tov opyoavioud amd Tig To&ives Kot LELMVEL TN YOANCTRE
aipartog. Kavel kadd ya kvotitdeg, iktepo, nmatitida, apdpitikd, TETPEG TM
Bonba evévtio 6100g KOAMKOUG TOV GUK®OTION, OTIS TETPEG GTN YOAN, O
TTOPITId0. Apo MG AVTIONTTIKO KOl OVTIQAEYHOVMOES GE OVPIKEG
KLGTiTId0, oVPPiTda, TPooTaTiTION (GE APIGTO GUVILAGUO HE AYIAAL
TIGUO Kot To. apOpitikd Tig achéveleg Tov SEPUATOG KOl TNV NAATIT
OEM L0 V1o veQpOAIB0LG Kol Woppioon (AUUO oTa VEQPPQ).

1ovio):Erovdmverl minyég kot appmoties. Oswpeitar Wioitepa omote)s
EAKN, TOVG KOAKOVG Kol TN O1dppota. XP1GILOTOIEITOL ENTIONG Y10l TO
TOL®V KoL TO SAyK®Uo e1O100.

e
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Ewéva 9 : Aypypuovio

(Ayyerdyopto):KatdAinio yia tov Tpootdr.
&

Ewova 10 : Ayyeloyopto

AV )\0i0): TovOTIKO Yl TOUS KOLPUGHEVOLS, OVOyel TNV  Gvoién.
-_’ ovoiletl T avouaiiec oTnv KuKAOPOopia TOV aipatog, YU avtd YpNoYLoTotEiTaL
4pc501')g Kot eAePitdec. Ma dwrapoyés oty euunvomavon & GmacUovS NG
:'o Kpvoroynuoata, kabopiler To aipo, Bonddel oty axun, to acOua, KoAtida,

ILTIKGL, TOVOC TEPIOdOV Kat peLpOTIGHOVE. Kdvel kakd 610 AMmapd Séppo kot o
piler oe Pdabog, Oepamevel moOAAEG OepuoTomdBeleg, oKuUY, €PN, QEAEYUOVEG
0ITOC, KAAOYNPOLS, OALEPYiES, @ayoVpa, Aeymves. Oepamevel paydoeg g ONANG
LOoTOV, payddeg Tmv yepdv. Ogpamedel TIC ALOPPOIdES KOl TIS AVOKOVQILEL.
el v TprrodmTEON av kKdvoovpe ouyvEG eviplBég e apéynua Ayxiiéac. ‘Eyet
gimoves 1010tNTEG, T0 PPECKO QUAAL TNG AYAAENS OV TO LLOGT|GOVLE CTAUOATAVE
T0VOSOVTO.

n014): Avgdver v 0&0TNTAL TOL GTOUAYXOL KoL TNV TAPOYOYN NG YO
TIOVEL TNV TEYN KoL THY amoppOenoT Tov Opentikdv ovoidv, Ponddvioag 16
Alec maONoElC. SlELKOAVVEL TNV TEYT, EMTOYLVEL TNV KLKAOQOPio Tov i
KaAel ekkploelg, cuvtelel oTo adLVATIGHA Kol YwVveLEL Ta Alnn. Bonbd oty
Kot 6to advvdrtiopa. Emmiéov Bonbd oty KatamoAEunon Tov pELUATIGUAOV.

s

Ewkova 12 : Ay0wa

(Baotukdg):Aidyvel Toug vevpikoOs movoke@daiovs. Mo 1o @ayntd, avoiye
ope€n. Bonba ommv advvarn pvnun, perayyora, éyxoc, (oAddes, eviepkég
dwTapayés Kol ToUmavicpd g kotlds. Eivar yoveutikd kot Kotomolepd
[Tovoéxotro, Zardda, Navtio kot Kpvoidynuo

(BoAeprava):Etvar npepiotikd, vavotikd kot oyyoAutikd @utd. Audyvel o
vevpa, Gyyog, mukpavies, vevpacHéveln, TOVOKEPAAO, KOAOVPEG TOL GTOL|
Avodvtikd: Katomolepd v abmvio kot PEATIOVEL TV TOWOTNTA TOL VIVOURE
AYYOALTIKEG KO NPEMGTIKES WO0TNTEG KO KATELVALEL TNV VIEPEVTAOT), TIG VEVPE
10 vevpkd Gobua, Vv emdnyio kor TV Toyvkapdic. Oswpeiton ypHoig
TEPITOGE,  apOpiTIdag, VAEPTACNC, KOAMKMOV, PEVHATIKOV TOVOV, MUK

Ewoéva 14 : Baleprava




movodovTov kot dvounvoppotag. Ilpémer va mpocéyovpe Opmg yoti ot peyOdleg
TOGOTNTEG TPOKAAOVV Kakodlabeaia.

Kpéog:

To kpéag dev katalapPavel koplo 0Eon o HeGOYELOKT] dOTPOPN. ZTNV SLOTPOPIKN
TUPAUION TNG HECOYEWKNG SOTPOPNG TO KKOKKIVO KpEOS» PplokeTan otV Kopuoen ,
TPAYUO TOV GNUOIVEL OTL OEV KATAVAADVETOL GE peYahes mocotteg ( wovo 3 ue 4
(QOPEG TO UNVOL ) EVD TO, TOLAEPIKA KOL TO WYAPLo KOTAVOADVOVTOL gfdopadtaing .
«Koxkivo kpéag» Bewpohvtol 1o yo1pvo, To HOGYAPL, TO OpVi KOl TO KOTGIKL, EVED GTO
«AoTPO KPENGH KATOTACCOVTOL TO KOTOTOVAO, T YOAOTOVAO, TO KOUVEAL K.A. To
dompo kpeag Oewpeite KaAHTEPO OO TO KOKKIVO KPEAS O10TL £XEL AYOTEPA KOPEGUEVAL
Mroapd kol yoAnotepivn omd 10 KOkKivo. To KOKKivo Opm¢ elval KaAvTepT TTNyM

o1Mpov.

Mooyapu: Eivar o onuovtikdtepog xopnyog cidipov 6tov avipdrivo opyoavicuo.
‘Exer avénuévn meplektikdOmtd e vymAng Prorloykng a&lag mpmteivn, G10MPov Kot

Brrapivng B12. Agv madel Spmg va amotedel Kon pio onpoavtiky] nyn Aimovg,.

Xowpwvo: 'Exel meplektikOTa o8 mpoTeivn kol Amapd, oAAG Swupépst M

TEPLEKTIKOTNTA GE G10Mpo Ko Prrapivn B12, n omola eivon younidtepn.

Kotomovio kor yaAOTOOAN: Avikovuv 6ty kotnyopia ToV AEVK®OV KpedTmv.
ATOTELOVV TO 100VIKO VTOKOTAGTOTO TOV KOKKIVOU KPEOTOS, YMPIG OGS To Amapd
T0V. Mmopel vo mpooeépel avaroyeg mocoONTeg mpwteivng. To otbog TtV
TOVAEPIKDOV TEPLEYEL CNUOVTIKA HIKPOTEPEG TOCOTNTES GLONPOV OEV TOVEL, OUMG, VO
TPOGPEPEL TOL LEYIOTA GTNV KAALYT TOV NUEPTOLOV AVAYK®OV GE GEANVIO Kot Brrapivn
B6, Opentikd ovoTOTIKE e OTOOEOEYUEVN] OVTIYNPAVTIKY], OVIIKOPKIVIKY KOt

KapO10TPOCTOTEVTIKY OPAOT).

TINoti peraletal vo KOTAVOADVOVUE TEPLOGOTEPO AGTPO KPEOG

Yoppova pe €pguveg mov €xovv yiver €xel mapatnpnel mwg peEYOAd TOGOGTO TMV
avOpdOTOV o1 0moilol  KOTOVOAMVOLV  KOKKIVO  KpPEaS  EUOavICOuV  onpovTiKa
npoPAnpata vyeiog OTmg Kopkivo Tov moyEms eviépov. Mia povadikn Advon Ba nTav
va v Eavatpdyape moté OUmG ENEWN KATL T€To0 givor advvaro cvvnbilovpe va

Tpoue Kuplog ta dompa kpéato vrokatdotato ovtdv.Etct Aowmdv kor otnv
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http://www.zougla.gr/ygeia/article/pio-idos-kreatos-ine-pio-igino-493103

LEGOYELOKT O1ITPOPT TPOUE KVPIWG AoTpo KpEag dNA0d KOTOTOVAO, YOAOTOVAN KOl
YXO1PWVO.
Yapr

Ta yaplo 6mm¢ kot ta vdAouwma €101 COIKNG TPOELELONG AMOTEAOVV L0 TAOVGLN
mmyn o€ TpoTeiveg VYNNG Proroyng a&lag kot apwvoléwv . Ta yapuo eivor emiong

myN ToAA®V Prropvav (A, B, D) ,iyvootoyeiov kot opéya 3 Mmoapov.

I'oloxtokopkd

Ta yOAOKTOKOMIKG KOU TUPOKOMIKG TPOIOVTO OmoTEAOVV Poacikd otorgio NG
LEGOYEWKNG OOTPOPNG. ZOUP®VO HE TNV OWTPOPIKY TUPAUIOO TNG WEGOYEWKNG
SITPOPNG TO YOAOKTOKOUIKA KaTovoldvovtal o€ kadnuepvy Paon. Ta xvpidtepa

OU®G TPOIGVTO TOV KOTOVOAMVOVTOL Eval TO TUPT Kot TO Y1o0VPTL.
Topi

To tupi elvar moAd weéApo ywo Tov avBpodmvo opyavioud, kKabwg oto

OLOTOTIKA TOL cvumeptlapupdvovior ot Prrapiveg, to acPéotio, t0 Almog, M

Aaxtodln, N kalelvn, voatdvOpaKes, GlKyopPa Kot TPOTEIVECS.

Ewoéva 15 : TYPI

TINaovptt

To ywovptt givan Moo oe Opentikd cvotatikd, OnmMG mpwteiveg, acPéoTtio,
Brrapives tov copmiéypatog B kot ovyvéd epmlovticpévo pe Prapivn D, vy awtd
neptlopfaveTor otn Alota v Tpoinmv pe v vynAdtepn Opemtikn atio. Eivor
emiong e€apetikn myn acPeotiov. Eivar axoun kain mmynq kaiiov, poeiafivng,

Brrapivng B12 kot gowc@opov.

I'ara

To y&ha eivar Opentikd, Aevkd N EAAPPOS KITPVOTO VYO, oV amotehel PloAoys
EKKpYLO TOV PaoTdV Tov Ondactikdv. [Ipoopiletarl Yo ) datpoen TV vEOyVd
AmoteAeital amd vepo, AMnog, mpoteives, voatavOpakeg, Evivpa, dAata Kot Prrapive

[Tepéyovv peydin mocdtra and acPESTIO Kot POGPOPO.

Ewova 16: I'dlha
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http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CF%83%CE%B2%CE%AD%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BF
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%AF%CF%80%CE%BF%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9B%CE%B1%CE%BA%CF%84%CF%8C%CE%B6%CE%B7
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%B6%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B7&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A5%CE%B4%CE%B1%CF%84%CE%AC%CE%BD%CE%B8%CF%81%CE%B1%CE%BA%CE%B5%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CF%81%CF%89%CF%84%CE%B5%CE%90%CE%BD%CE%B5%CF%82

Ke@araro 4:Xvvrayéc

XoyAol provpprovprotoi

Yiwka:
o 1 KiAd yoyAovg
e 1 mothpt TOVL KPac1oU aAevpU(ylo OAES TIG ¥PNOELS)
e 1 mompdxt KOKKIvVo Kpaoi 1} EHOL
e 1 motpdxt T0L KpaGLOH AAdL
e Aldti, mumépt Kot Aiyo devipoAifavo
Extéheon

Alatifovpe ToVg YOYAOVG, TOVG HAEVPMVOLE Kot TOVG Balovpe 6To

AGd1 Tov €xovpe (eoTAVEL PE TO GTOUIO TPOGS TA KAT® Y10 TPl AETTA.
Piyvoupue 10 devrporifavo, To aAdT, TO TUTEPL KOl HOTEPO TOVG OVOKATEDOVLE
p opd ko LeTd amd dvo AETTA TOLG GPNVOVLE LE TO KPOOT.

Tovg agnvovpe va mdpovv o Bpdon kot eivar Etopot yuo oepPipiopa.

Ewoéva 17:Xoyroi MmovpmovpioToi.
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Yapoxkorvfa M llainkdapra 11 Potondrovda 1 Mayeprd
Yihuka:
o 1 kpeppvdr ppéoko M Egpod
1 poatodxt dvnbo yrrokoppuévo
Mic6 motipt EAatdOL0S0
Xoubd evog Aepoviot
Oonpra katd Tpotipnon

Extéleon:
AmoBpadic povokevovpe o OGTPLO GE VEPO, YOPIGTA TO GTAPL e To. pEPibia

KO YOPIOTA TO VIO OCTPLA, EKTOG TIC PAKEG 1) TN QAPa, AV YPTGLOTOGOVLLE.
Tnv emduevn pépa Ppdlovpe mpodTo TO OTAPL pe TO PpePRib Yo pion dpa.
[TpocBétovpe o vadrowma dompla kot Ppdlovpe péxpt vo porokooovv. Piyvovue
aAdtt pe o Covpt Tovg Kot oepPipovue gite cav covma pe o (ovpli Tovg gite oteyva
oav caAdta pe e atdAado, Aepovi, avnbo kot Kpeppvotl Kotd Bovinon.

Ewoéva 18:¥apoxorvfa
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®acovroprio

Yiwa:
o 150ypap. polL
o Moo TotnpdKt Aadt
e 1 KA pacoO

Extéleon:

Bpdlovpue to pull péca o €va Totka puéypt va picoymoei, petd Balovpe to Adot Kot
ot ovvéyxewn Palovue Ta PacoOA Kot To avoakatevovpe. Ta agrnvovue va mapovy
dvo Tpelg Ppaoelg Kot voTePQ T0 GEpPipovpe.

Ewova 19:Dacoviopilo
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Mayyipr

Yiwka:
e 1 womptvepd
Mic6 kilo arebpi(oTapévio)
1 xovtaAdkl aAdT
3 KoVTOALEG EAOAOSO
Mic6 motipt EAOAOS0 Y10 TO TNYAVIGHOL
150ypap. avBdTLpO TPYHEVO

Extéleon:
ZVILOVOVUE TO OAELPL LLE TO VEPD, TO AGOL Kol TO GANTL, MGTOL Vo, YIVEL [0 KOVOVIKN

COun v dvorypor @OALov. Trv okemdlovpe Ko v aprvovpe o (eotd pHéPOG o pia
opa mepimov. Xwpiloope ™ LOun oe 10 pépn ko v avoiyovpe ce AETTd QUAACL.
KoBovpe 1o kdbe @OALO, TpdTO 08 AOVPIdEG TAATOVS OVO EKATOOTAOV KOl HETO GE
tetpayovakia. Bpdlovpe ta puod amd avtd o 1 1/2 - 2 Aitpa ahatiopévo vepo.
Tavtoypova tyaviCovpe Ta Ao o oe (eoTd AAdL GTO TOIKAAL e T BPacTd Kot
ta avakoatevovpe. To payyipt mpénetl va etvor Atyo Covpepo. To oepPipovue Leotd, pe
TPUEEVO avOdTLPO

Ewova 20:Mayyipr
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Kovkogapa

Yiwka:
o Mo KA KovKd Egpdt
e 1 motpt eEAadAado
e Akdmt
o  Xvud Agpoviov

Extéleon:

Ta Balovpe amd 10 Ppddv péca oe vepd kot Alyo aAdrti. Tnv emduevn pépa to
EepatiCovpe pe éva poyaipt, to Balovpe 6To ToIKAAL e apkeTd vepd Kot To Bpdlovpe
v pon dpa. XOvoupe to vepd toug kat cuveyiCovpe To fpdoio og KovoHpylo vepod
Kot o younAn Oepuoxpacio. IIpoc 10 T€h0g Exouvv TIEL OPKETO GO TO VEPO TOVS KO
TPETEL VO TO, ovaKateovpe ovyva. TIpocBétovpe 1o Agpovi ya va acmpicovv Alyo
Kot 0tav moHv 6Ao 10 vepd Toug ta Kotefdlovpe and ™ eoTid. Ta cepPipovue pe
OO Aad1 eV UTOPOVLLE VO, TO TOGTOMGOVE pe YIAOKOUUEVO GvnBo Kol KPEUUDOL.

T

P>,

Ewova 21:Kovkopapa
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Zovpvadaxio

I'épon:

1 kA6 KapHow

1 kA6 puotikio akabapioTa

50 yp.ciodp

1 pAtC. Zayopn

Ewéva 22:Zovpvaddxia.

2 xovt. Kavéra
1 xAd pOALO

1.5 motpt Addt
Xipom:

4 mot. Zayopm

3 mot. Nepd
Xopod 1 Aepovion
Extéleon:

Avaxoatevovpe v (oyapn pe to KopHOlo,To GLGTIKINL,TO GOVGAUL Kol TNV KOVEAQ
ola kKomavicpéva.Kopovpe 1o kabe @OAAO 4 Aovpidec.To aAeipovpe pe AadL kot T0
nacmollovpe pe v yépion aenvevtog Ayo meplddplo otig dikpec.Me éva Aemtod
&bho(cav pacovpr)apyiloviag omd KAT® TO TULAIYOLUE KOL TO GOVPMOVOVUE
OTPOYVOVTOS TO amd TG AKPES TPOS Ta pésa méve oto EKA0.To Tpafdipe covpopévo
kot o Palovpe oe Aadwpévo tayi(yivetal kot xopig pacovpt).XvveyiCovpe 1o 1010 Kot

LLE T VTTOAOITOL PVAAC KoL TV YEWUOT).
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Tnyaviteg/Tnyavoetapuo
YAk

2-3 mot. Zeotd vepod

1 xovt. Addt

1 xovt. Aguovi

1 xovtaAdkl oo

1 xovTaldkt aAdTt

Ewéva 23: Tnyaviteg

M166 K1AO adevpt

Méam ) metuéle
20VCGAL Kol KOpOO1o KOTAVICUEVOL
Extéleon:

Bdlovue 10 aAdevpt o€ pia Aekdvn.Avotyovpe pio AakoOpa otn péon kot ptyvoovpe to
AGoL,TO Acuovt pe v 66da Kot to aAdtt. Ta avakatebovue Ola, piyvovpe Kot to vepd
Kot ovveyifovpe T0 avoKATEUN MOOTOL Va yivel Eva ADog yvAoc.Balovpe to tnydvt pe
T0 A4Sl OTNV QOTIE Vo KAWEL Kol plYVOLUE HECH KOVTOALES Oomd TO piypo.AQov
podicovv ot nyavites T1g Pydlovpe, T1g apadtdlovpe o€ o mATELN,TIC TEPTYUVOLLLE
pe e M meTélt ko Tig moomaAilovpe e To covodt Kot ta kapvda. Tpoyovton kot

OKETEG.
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