
 

 

• Ȼσʏοʌιʃή - Ⱦοιʆʘʆιʃή -
Ʌοʄιʏισʅιʃή ȴιάσʏασɻ 

• ȵʋισʏɻʅοʆιʃή 
ȴιάσʏασɻ 

• Ƀιʃοʆοʅιʃή ʃαι 
Ʌοʄιʏιʃή ȴιάσʏασɻ 



 

ȻɇɈɃɆȻΑ  ɈɃɉ ɎɏɀȻɃɉ 

 • Ɉα ʋʌώʏα ʗʘʅιά 
φαίʆɸʏαι ʆα 
ɸʅφαʆίσʏɻʃαʆ 
ʋʌιʆ αʋό  6-7 

ʖιʄιάɷɸς ʖʌόʆια   

σʏɻʆ Αίɶʐʋʏο 



Ƀι ʋʌώʏɸς ʃοιʆʘʆίɸς ʃαι 
οι ʋʌώʏοι ʋοʄιʏισʅοί  

• ȸ αʄʄɻʄɸʋίɷʌασɻ 
ʅɸʏαʇύ ʏɻς ʅόʆιʅɻς 
ɸɶʃαʏάσʏασɻς ʏʘʆ 
ʋʄɻθʐσʅώʆ ʃαι ʏɻς 
αʆάʋʏʐʇɻς ʏɻς 
ɶɸʘʌɶίας, οɷήɶɻσɸ σʏɻ 
ɷɻʅιοʐʌɶία ʏʘʆ 
ʋʌώʏʘʆ οʌɶαʆʘʅέʆʘʆ 
ʃοιʆʘʆιώʆ ʃαι 
ʋοʄιʏισʅώʆ. 



Ɉο ʗʘʅί ɸʅφαʆίɺɸʏαι ʃαι: 

• ɇʏɻʆ Ɂɸοʄιθιʃή ȵʋοʖή 

• ɇʏɻʆ Αʌʖαιόʏɻʏα 

• ɇʏα Ȳʐɺαʆʏιʆά ʖʌόʆια 

• ɇʏɻʆ ʃαθɻʅɸʌιʆή ɺʘή ʏɻς Ɉοʐʌʃοʃʌαʏίας  
• ɇʏα ʖʌόʆια ʏɻς Ⱦαʏοʖής 



Ʌʌόʏʐʋα ȴιαʏʌοφής 

• Αʋό ʏα 
σɻʅαʆʏιʃόʏɸʌα 
Ʌʌόʏʐʋα 
ȴιαʏʌοφής ɸίʆαι 
ɻ ɀɸσοɶɸιαʃή 
ȴιαʏʌοφή 



ȴιαʅοʌφώθɻʃɸ ʄόɶʘ ʏɻς 
αʄʄɻʄɸʋίɷʌασɻς: 

• Ɉοʐ ιɷιαίʏɸʌοʐ ɀɸσοɶɸιαʃού Ⱦʄίʅαʏος  
• Ɉʘʆ σʐʆɻθɸιώʆ ɷιαʏʌοφής ʏʘʆ ʋʌώʏʘʆ 

ʋʄɻθʐσʅώʆ ʋοʐ ɸɶʃαʏασʏάθɻʃαʆ ɸʃɸί, ɻ 
οʋοία βασίσʏɻʃɸ σʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ 
ʋʌοϊόʆʏʘʆ αʋό ʏɻʆ ʃαʄʄιέʌɶɸια ʏɻς ɶɻς 
ʃαι ʃʐʌίʘς σιʏɻʌώʆ.  

 



Αʌʖαία ʃαι ɸύɶɸʐσʏα ɶιαʏʌιʃά ʅɸ ʗʘʅί ʃαι άʄɸʐʌα!!!! 
Έʆα φαʌʅαʃɸίο σʏɻʆ…. ʃοʐɺίʆα - Ⱦʌιθάʌι ɶια ʃάθɸ ʆόσο  

Ⱦɸίʅɸʆα ɷιάσɻʅʘʆ ɶιαʏʌώʆ ʏɻς αʌʖαιόʏɻʏας όʋʘς ο 
Ιʋʋοʃʌάʏɻς, ο ȴιοσʃοʐʌίɷɻς, ο ȳαʄɻʆός ʃαι ο αʐʄιʃός 
ιαʏʌός Ƀʌɸιβάσιος, θɸʘʌούʆ ʏοʐς ʖʐʄούς ʏʘʆ σιʏɻʌώʆ 
ʘς θɸʅɸʄιώɷɻ ɷιαιʏɻʏιʃά ʋʌοϊόʆʏα σɸ ʋοιʃίʄɸς 
ασθέʆɸιɸς. Ɉα ʖʌɻσιʅοʋοιούσαʆ ʘς ɸύʋɸʋʏα ʏοʆʘʏιʃά, 

ɶια ʋαθήσɸις ɸʆʏέʌʘʆ ʃαι αβʄαβή ɸʋοʐʄʘʏιʃά ʅέσα 
ʋʄɻɶώʆ.  

 Ʌʌοσφάʏʘς οʌισʅέʆοι ɶιαʏʌοί ʖʌɻσιʅοʋοιούʆ σɸ ασθɸʆɸίς 
ʏοʐς ʏοʆ ʖʐʄό ʏοʐ ʃʌιθαʌιού 



Ɉο Ɏʘʅί  σʏɻ Ⱥʌɻσʃɸία ʖθɸς… 

• Ɉο ʗʘʅί –ήɷɻ αʋό ʏɻʆ 
αʌʖαιόʏɻʏα-ɸʆʏάσσɸʏαι  
σʏɻ θʌɻσʃɸία. 

    ;Ƀ Ɉʌιʋʏόʄɸʅος, ɶιός ʏοʐ 
βασιʄιά ʏɻς ȵʄɸʐσίʆας 
Ⱦɸʄɸού, αʆάʅɸσα σʏɻ 
ȴήʅɻʏʌα ʃαι ʏɻʆ 
ɅɸʌσɸφόʆɻͿ  



Ɉο Ɏʘʅί  σʏɻ Ⱥʌɻσʃɸία 
σήʅɸʌα…. 

• ȸ Ⱥɸία ȵʐʖαʌισʏία 
αʋοʏɸʄɸί ʏο 
σʋοʐɷαιόʏɸʌο 
ʅʐσʏήʌιο ʏɻς 
Ƀʌθόɷοʇɻς 
ȵʃʃʄɻσίας.  



 

 Ɉο Ɏʘʅί σʏɻ ȿαοɶʌαφία  
;Ήθɻ-Έθιʅα-ɅαʌαɷόσɸιςͿ 

 • ɂɸʖʘʌισʏά ɸίɷɻ 
ʗʘʅιού: ʄαɶάʆα, 
ʖʌισʏόʗʘʅο, 
ʃοʐʄούʌα ʏɻς 
ʆύφɻς, βασιʄόʋιʏα, 
ʏσοʐʌέʃι ʃ.α. 
 



Ɉο Ɏʘʅί σʏɻʆ 
ȷʘɶʌαφιʃή 

-Ɇɸʆοʐάʌ  

" ɶιοʌʏασʏιʃό ɶɸύʅα« 

  

- Jean Baptiste Simeon 

Chardin – 

<<Η Ʌʌοʅɻθɸύʏʌα >> 



………. σʏɻʆ Ʌοίɻσɻ 

• «ɇʃύβʘ ʏɻς ɶɻς ʃαι σαʆ ʗʘʅί φιʄώ ʏο 
ʅʐʌισʅέʆο ʖώʅα» ;Ɂ. ȾαɺαʆʏɺάʃɻςͿ  



………… σʏο Ɉʌαɶούɷι 
<<Ɉο ʗʘʅί ɸίʆαι σʏο ʏʌαʋέɺι >> – 1964 

ɇʏίʖοι:   Ȼάʃʘβος Ⱦαʅʋαʆέʄʄɻς 

ɀοʐσιʃή:   ɀίʃɻς Ⱥɸοɷʘʌάʃɻς   
Ɉʌαɶούɷι: ȳιάʆʆɻς Ʌοʐʄόʋοʐʄος 

<< Ɉο ʗʘʅί ɸίʆαι σʏο ʏʌαʋέɺι 
ʏο ʆɸʌό ɸίʆαι σʏο σʏαʅʆί 
ʏο σʏαʅʆί σʏο σʃαʄοʋάʏι 
ɷώσɸ ʏοʐ ʄɻσʏή ʆα ʋιɸί 

ɷώσɸ ʏοʐ ɍʌισʏού ʆα ʋιɸί …>> 



Ⱦύʌια σʐσʏαʏιʃά ʗʘʅιού. 

• Αʄɸύʌι 
• Ɂɸʌό 

• Αʄάʏι 
• ɀαɶιά ʆʘʋή 

    ή Ʌʌοɺύʅι 



Ȳασιʃά σʏάɷια αʌʏοʋοίɻσɻς. 
• ȷύʅʘʅα ʏοʐ αʄɸύʌοʐ ;ʅάʄαʇɻͿ 
• Αɸʌισʅός ʏοʐ ɺʐʅαʌιού ;φούσʃʘʅαͿ 
• Ɏήσιʅο ʏοʐ ʘʌιʅασʅέʆοʐ ɺʐʅαʌιού 
 

 

 ;ȷʐʅάʌι σʏο  
  ɀιʃʌοσʃόʋιοͿ 



 

ɀιʃʌοβιοʄοɶία αʌʏοʋοίɻσɻς 

 • Ƀι ʅιʃʌοοʌɶαʆισʅοί ʃαʏά ʏɻʆ αʌʏοʋοίɻσɻ σʐʅβάʄʄοʐʆ σʏɻʆ 
ʋαʌαɶʘɶή αɸʌίοʐ ɶια ʏɻ ɷιόɶʃʘσɻ ʏοʐ ɺʐʅαʌιού & ʏɻʆ ʋοʌώɷɻ 
ʐφή ʏοʐ ʗʘʅιού, σʏɻʆ ʋαʌαɶʘɶή ɸʋιθʐʅɻʏώʆ αʌʘʅαʏιʃώʆ 
οʐσιώʆ & σʏɻ βɸʄʏίʘσɻ ʏʘʆ ʅɻʖαʆιʃώʆ ιɷιοʏήʏʘʆ ʏοʐ ɺʐʅαʌιού 
;ɸʃʏαʏόʏɻʏα & ɸʄασʏιʃόʏɻʏαͿ.  

• Η țȪȡȚα įȡάıȘ ĲȘȢ ȗȪȝȘȢ țαĲά ĲȘȞ αȡĲοποίȘıȘ İίȞαȚ Ș ȗȪȝωıȘ 
ĲωȞ ıαțχάȡωȞ γȚα Ȟα παȡαχșİί Cτ2, που įȚογțȫȞİȚ Ĳο ȗυȝάȡȚ.  

• ȸ ɺύʅʘσɻ αʌʖίɺɸι αʅέσʘς ʅɸʏά ʏɻʆ αʆάʅιʇɻ ʏʘʆ σʐσʏαʏιʃώʆ ʏοʐ 
ɺʐʅαʌιού & σʐʆɸʖίɺɸʏαι ʅέʖʌις όʏοʐ ʃαʏασʏʌαφούʆ ʏα ʃύʏʏαʌα 
ʏɻς ɺύʅɻς ʃαʏά ʏο ʗήσιʅο. ȸ ɺύʅʘσɻ ɸʋιʏαʖύʆɸʏαι & ο ʌʐθʅός 
ʋαʌαɶʘɶής CO2 αʐʇάʆɸʏαι. 

•          C6H12O6                 2CH3CH2OH   +   2CO2    

           ; ɇάʃʖαʌοͿ             ; αιθαʆόʄɻͿ +   ;ɷιοʇɸίɷιο ʏοʐ  
                                                                           άʆθʌαʃαͿ  



ȵίɷɻ ʗʘʅιού – ʋʌοϊόʆʏα αʌʏοʋοιίας 

• ɇʏαʌέʆιο ;ʄɸʐʃόͿ 
• Ɏʘʅί αʋό ʃαʄαʅʋοʃάʄɸʐʌο ;ʅʋοʅʋόʏαͿ 
• ȳɸʌʅαʆιʃό ʗʘʅί 
• ɇιʃάʄɸʘς 

• Ʌοʄύσʋοʌο 

• Ƀʄιʃής αʄέσɸʘς 

• Ȳιοʄοɶιʃό ʗʘʅί 
• ɍʘʌιάʏιʃο 

• Ɏʘʅί ɶια ʏοσʏ 

• ɀɸ ʋʌοɺύʅι 
 

 



• ȿιόʗʘʅο 

• ɇʏαφιɷόʗʘʅο 

• Ⱦαʌʐɷόʗʘʅο 

• ɀʋαɶʃέʏα 

• ȳɸʅισʏό ʗʘʅί 
• ɍʌισʏόʗʘʅο 

• Ɏʘʅί ʅɸ ʅʋύʌα 

• Ɏʘʅί ʅɸ ɶιαούʌʏι 
• Ɏʘʅάʃια ɶια ʋʌʘιʆό 

• ȿαɶάʆα 

 

 



• Ⱦέιʃ 

• Ȳασιʄόʋιʏɸς 

• Ⱦʌοʐασάʆ 

• Ɉσοʐʌέʃια 

 

 



ȺɆȵɅɈȻȾȸ ΑɂȻΑ ɈɃɉ ɎɏɀȻɃɉ 

Ɉο ʗʘʅί ɸίʆαι σɻʅαʆʏιʃή ʋɻɶή θʌɸʋʏιʃώʆ 
σʐσʏαʏιʃώʆ ɶια ʏοʆ αʆθʌώʋιʆο οʌɶαʆισʅό, 
ʋʌʘʏɸϊʆώʆ, βιʏαʅιʆώʆ, ιʖʆοσʏοιʖɸίʘʆ ʃαι 

φʐʏιʃώʆ ιʆώʆ. 



ȿɸʐʃό-ɀαύʌο Ɏʘʅί 
• Ɉο ʄɸʐʃό ʗʘʅί ʋαʌάɶɸʏαι αʋό αʄɸύʌι 

αʋοφʄοιʘʅέʆοʐ ʃαʌʋού ʋοʄʄαʋʄής άʄɸσɻς ʅɸ 
αʋοʏέʄɸσʅα ʆα ʃαʏασʏʌέφɸʏαι ʅɸɶάʄο ʅέʌος ʏʘʆ 
θʌɸʋʏιʃώʆ οʐσιώʆ 

• Αʆʏίθɸʏα, ʏα οʄιʃής άʄɸσɻς άʄɸʐʌα αʋό ʏα οʋοία 
ʋαʌάɶɸʏαι ʏο ʅαύʌο ʗʘʅί, ɷέʖɸʏαι ʏɻʆ ʅιʃʌόʏɸʌɻ 
ɷʐʆαʏή άʄɸσɻ. ȳια ʏɻ ʋαʌαɶʘɶή ʏοʐ ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι 
αʆαʋοφʄοίʘʏος ʃαʌʋός, ʅɸ αʋοʏέʄɸσʅα ʆα ɸίʆαι ʅɸʆ 
σʃούʌο ʏο ʖʌώʅα, αʄʄά ʋʄούσιο σɸ βιʏαʅίʆɸς, 
ʅέʏαʄʄα, φʐʏιʃές ίʆɸς, σίɷɻʌο,   ʗɸʐɷάʌɶʐʌο ʃαι 
ασβέσʏιο. 





Ɉι ʋɸʌιέʖɸι; 
• βιʏαʅίʆɻ Bϭ ή θɸιαʅίʆɻ 

• βιʏαʅίʆɻ BϮ ή ʌιβοφʄαβίʆɻ 

• βιʏαʅίʆɻ Bϯ ή ʆιασίʆɻ 

• βιʏαʅίʆɻ B6 ή ʋʐʌιɷοʇίʆɻ  
• βιʏαʅίʆɻ B9 ή φοʄιʃό οʇύ 

• Ȳιʏαʅίʆɻ ȵ 

• Ⱦʐʏʏαʌίʆɻ 

• Άʅʐʄο ;ʐɷαʏάʆθʌαʃαςͿ  
• Ɍʐʏιʃές ίʆɸς 

• ȳʄοʐʏέʆɻ 

•  ɀαɶʆήσιο  
• Ɂάʏʌιο  
• Ⱦάʄιο  
• Ɍώσφοʌο 

• Ασβέσʏιο 

• σɸ ʅιʃʌόʏɸʌɻ 
ʋοσόʏɻʏα άʄʄα 
ʅέʏαʄʄα όʋʘς 
σίɷɻʌο ή ιώɷιο 



Ɉύʋος ȵʆέʌɶɸια ;kcalͿ Ɂɸʌό ;gͿ Ʌʌʘʏɸΐʆɸς ;gͿ ȿίʋɻ ;gͿ ɉɷαʏάʆθʌαʃɸς ;gͿ Ɍʐʏιʃές ίʆɸς ;gͿ 

ȿɸʐʃός άʌʏος 
;ʃοιʆόςͿ 261 34,9 8,5 1,6 51,5 3,5 

Ɍʌʐɶαʆισʅέʆος 
ʄɸʐʃός άʌʏος 262 37,5 6,8 4,4 46 5,3 

Άʌʏος σιʃάʄɸʘς 230 40,5 6,2 1 45,8 6,5 

Ɏʘʅί ɶια ʏοσʏ 272 34,9 7,9 3,8 49,9 3,6 

Ɏʘʅί ɶια ʏοσʏ 
οʄιʃής άʄɸσɻς 

259 36,1 10,9 3 44 6 

Ɏʘʅάʃι ʏύʋοʐ 
ʖάʅʋοʐʌɶʃɸʌ 271 36,2 7,5 4,7 47,5 4,1 

Ʌίʆαʃας ϭ: Ʌɸʌιɸʖόʅɸʆο οʌισʅέʆʘʆ ʏύʋʘʆ άʌʏοʐ σɸ 
θʌɸʋʏιʃά ʅαʃʌοσʐσʏαʏιʃά  ;αʆά ϭϬϬ gͿ: 





 

ɇɉɁɈȸɆȸɈΙΚΑ 

 

ɇʐʆʏɻʌɻʏιʃό ɸίʆαι ʅια φʐσιʃή ή σʐʆθɸʏιʃή ʖɻʅιʃή οʐσία ʋοʐ 
ʋʌοσʏίθɸʏαι σʏα ʋʌοϊόʆʏα όʋʘς ʏα ʏʌόφιʅα, φαʌʅαʃɸʐʏιʃά 
ɸίɷɻ, ʖʌώʅαʏα, βιοʄοɶιʃά ɷɸίɶʅαʏα, ʃ.ʄʋ.... ɶια ʆα 
ʃαθʐσʏɸʌήσɸι ʏɻʆ αʄʄοίʘσɻ, αʋό ʏɻ ʅιʃʌοβιαʃή αύʇɻσɻ ή 
αʆɸʋιθύʅɻʏɸς ʖɻʅιʃές αʄʄαɶές. 



Ʌαʌαʃάʏʘ  ɷίʆοʆʏαι  ɸʆɷɸιʃʏιʃά  ʃάʋοια αʋό  
ʏα  ʃʐʌιόʏɸʌα  σʐʆʏɻʌɻʏιʃά  σʏα  ɸίɷɻ 

αʌʏοʋοιίας  ʃαθώς  ʃαι  οι  σʐʆέʋɸιɸς  ʏοʐς  
σʏɻʆ  ʐɶɸία. 

 

 ȵ 283 Ʌʌοʋιοʆιʃό ʃάʄιο 

 ȵ Ϯ8ϭ Ʌʌοʋιοʆιʃό ʆάʏʌιο 

  ȵ 280 Ʌʌοʋιοʆιʃό οʇύ 

  ȵ Ϯϭ8 ɉɷʌοʇʐβɸʆɺοιʃό ʅɸθύʄιο ;ʋιθαʆές 
αʄʄɸʌɶιʃές αʆʏιɷʌάσɸις σɸ άʏοʅα ʅɸ άσθʅαͿ 
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http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html
http://www.asxetos.gr/pedia/diatrofi/sintiritika-e200-e299/e-280-propioniko-oxy-18486.html


ɅɆΟɇȺȵɈȻȾΑ ɇɈΟ ɎɏɀȻ 
Ʌʌοσθɸʏιʃά ή ʋʌόσθɸʏα ʏʌοφίʅʘʆ, ʖαʌαʃʏɻʌίɺοʆʏαι ɶɸʆιʃά 
ɷιάφοʌɸς οʐσίɸς ʋοʐ ʋʌοσʏίθɸʆʏαι σʏις ʏʌοφές, σʐʆɻθέσʏɸʌα 
έʏοιʅɸς ɶια ʃαʏαʆάʄʘσɻ, ʃαθώς ʃαι σɸ ʋοʏά - αʆαʗʐʃʏιʃά, ʅɸ σʃοʋό 
ʆα ʋɸʏύʖοʐʆ έʆα ʏɸʖʆοʄοɶιʃό αʋοʏέʄɸσʅα, όʋʘς σʐʆʏήʌɻσɻ, 
ʏʌοʋοʋοίɻσɻ ʏοʐ ʖʌώʅαʏος, ʏɻς ɶɸύσɻς, ʏɻς ʐφής ʃʏʄ. 
   Ɉα ʋʌοσθɸʏιʃά ʏʌοφίʅʘʆ ɷιαʃʌίʆοʆʏαι, αʆάʄοɶα ʅɸ ʏɻʆ ʋʌοέʄɸʐσή 
ʏοʐς, σɸ φʐσιʃά ʋʌοσθɸʏιʃά ʃαι σɸ σʐʆθɸʏιʃά ʋʌοσθɸʏιʃά. 



Ʌαʌαʃάʏʘ ʋαʌαʏίθɸʏαι έʆας ʋίʆαʃας ʅɸ ʃάʋοια 
αʋό ʏα ʋιο σʐʆήθɻ ʋʌοσθɸʏιʃά σʏο ʗʘʅί 

 

E920 Ⱦʐσʏɸΐʆɻ Ȳɸʄʏιʘʏιʃό ʏοʐ ʗʘʅιού 

E921 Ⱦʐσʏίʆɻ Ȳɸʄʏιʘʏιʃό ʏοʐ ʗʘʅιού 

922 ɉ ʋɸʌθɸιιʃό ʃάʄʄιο Ȳɸʄʏιʘʏιʃό ʏοʐ ʗʘʅιού 

923 ɉ ʋɸʌθɸιιʃό αʅʅώʆιο Ȳɸʄʏιʘʏιʃό ʏοʐ ʗʘʅιού 

http://www.food-info.net/gr/e/e920.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e920.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e921.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e921.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e922.htm
http://www.food-info.net/gr/e/e923.htm


 

ɀȸɍΑɁȸɀΑɈΑ ΑɆɈΟɅΟȻΪΑɇ 

 
Ɉα ʃʐʌιόʏɸʌα ʅɻʖαʆήʅαʏα αʌʏοʋοιίας   ɸίʆαι ʏα ɸʇής:  

•Ɉαʖʐɺʐʅʘʏήʌια 

•ȷʐɶοʃοʋʏιʃά 

•Ʌʌοσʏόφɸς 

•Κώʆος ʋʄάσɸʘς 

•ɀɻʖαʆές  ʋʄάσɸʘς ɺύʅɻς 



http://farm6.static.flickr.com/5063/5633843885_437eb46f28_b.jpg


ɀɻʖαʆιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ɺύʅɻς 

 

• Ƀι ʃʐʌιόʏɸʌɸς ʅɻʖαʆιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʏοʐ 
ɺʐʅαʌιού ɸίʆαι οι ɸʇής : 

• ɻ αʆʏοʖή,  
• ɻ ɸʃʏαʏόʏɻʏα, 
• ɻ ɸʄασʏιʃόʏɻʏα, 
• ɻ αʌʏοʋοιɻʏιʃή ιʃαʆόʏɻʏα ʏοʐ αʄɸύʌοʐ. 



ɀɻʖαʆήʅαʏα αʌʏοʋοιίας ʋοʐ ʐʋοʄοɶίɺοʐʆ 

 ʏις ʅɻʖαʆιʃές ιɷιόʏɻʏɸς ʏοʐ ʗʘʅιού 

Ʌιο σʐɶʃɸʃʌιʅέʆα: 
•ΦΑɆΙɁɃȳɆΑΦɃɇ BRABEΠDER 

•ȵɂɈȵɁɇΙɃȳɆΑΦɃɇ BREDEΠDER 

•ΑȿȲȵɃȳɆΑΦɃɇ 

•ΑɀɉȿɃȳɆΑΦɃɇ 

 



Ɉα țυρȚότερα ɷɻʅɻʏʌιαʃά ή σιʏɻʌά ʃαι ʏα ɸίɷɻ ʏοʐς 

ɇιʏάʌι                    
 

Ⱦʌιθάʌι 
 

ɇίʃαʄɻ 

 

Ȳʌώʅɻ 

 

Αʌαβόσιʏος 

 



Ɉʌόʋοι Ⱦαʄʄιέʌɶɸιας ɇιʏɻʌώʆ 

•ΑɀȵΙΨΙɇɅΟɆΑ 

Αʅɸιʗισʋοʌά ɸίʆαι ɻ ɸʆαʄʄαɶή ʃαʄʄιɸʌɶɸιώʆ σʏο ίɷιο ʖʘʌάφι. ȸ 
αʅɸιʗισʋοʌά ʅʋοʌɸί ʆα ʋɸʌιέʖɸι ʃαι αɶʌαʆάʋαʐσɻ. ɇʃοʋός ʏɻς 
ɸίʆαι ο ɸʅʋʄοʐʏισʅός ʏοʐ ɸɷάφοʐς ʅɸ σʐσʏαʏιʃά ʋοʐ άʄʄα φʐʏά 
αʋοʌʌοφούʆ ʃαι άʄʄα αʋοɷίɷοʐʆ σʏο έɷαφος. 
 

•ΑȳɆΑɁΑɅΑɉɇȸ 

Αɶʌαʆάʋαʐσɻ οʆοʅάɺɸʏαι ɻ ʋʌοσʘʌιʆή ɷιαʃοʋή 
ʏɻς ʃαʄʄιέʌɶɸιας ɸʆός αɶʌού ɶια ʆα αʋοʃʏήσɸι ʇαʆά ʏɻʆ 
ʋαʌαɶʘɶιʃόʏɻʏα ʏοʐ. ɇʐʆήθʘς ɷιαʌʃɸί έʆα ʖʌόʆο ʃαι 
ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ʏο ɸίɷος ʏοʐ ɸɷάφοʐς ʃαι ʏις ʃʄιʅαʏιʃές 
σʐʆθήʃɸς ʋοʐ ɸʋιʃʌαʏούʆ.. 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B3%CF%81%CE%B1%CE%BD%CE%AC%CF%80%CE%B1%CF%85%CF%83%CE%B7
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B9%CE%AD%CF%81%CE%B3%CE%B5%CE%B9%CE%B1&action=edit&redlink=1


•ȴιαʖɸίʌισɻ φʐʏιʃώʆ ʐʋοʄɸιʅʅάʏʘʆ 
;ʃαύσɻ  ʏɻς ʃαʄαµιάς,  ɸʆσʘʅάʏʘσɻ 
ʐʋοʄɸιʅʅάʏʘʆ ʃαʄʄιέʌɶɸιας) 

 Ɉο ʃάʗιʅο ʏʘʆ φʐʏιʃώʆ ʐʋοʄɸιʅʅάʏʘʆ ʃαι ιɷιαίʏɸʌα 
ʏʘʆ σιʏɻʌώʆ ήʏαʆ ɶɸʆιʃɸʐʅέʆɻ ʋʌαʃʏιʃή ʏʘʆ 
ʋαʌαɶʘɶώʆ ʋʌοʃɸιʅέʆοʐ ʆα ʋʌοɸʏοιʅάσοʐʆ ʏο 
ʖʘʌάφι ʏοʐς ɶια ʏɻʆ ɸʋόʅɸʆɻ ʃαʄʄιέʌɶɸια. 

  



• Καʏɸʌɶασία ɸɷάφοʐς 

 Ƀ ʖʌόʆος ʃαι ο ʏʌόʋος ʋʌοɸʏοιʅασίας ʏοʐ ɸɷάφοʐς ɶια ʏɻ σʋοʌά 

ɸʇαʌʏάʏαι αʋό ɷιάφοʌοʐς ʋαʌάɶοʆʏɸς όʋʘς: 

 ɻ ʐɶʌασιαʃή ʃαʏάσʏασɻ ʏοʐ ɸɷάφοʐς 

 ɻ ɸʋοʖή ʏɻς σʐɶʃοʅιɷής ʏɻς ʋʌοɻɶούʅɸʆɻς ʃαʄʄιέʌɶɸιας  
 ɻ ύʋαʌʇɻ ʋοʄʐɸʏώʆ ɺιɺαʆίʘʆ  
 ο όɶʃος φʐʏιʃώʆ ʐʋοʄɸιʅʅάʏʘʆ ʏɻς ʋʌοɻɶούʅɸʆɻς ʃαʄʄιέʌɶɸιας 

 ɇʏοʆ ʃαʆοʆιʃό ʏʌόʋο ʃαʏɸʌɶασίας ʏοʐς ɸɷάφοʐς σʐɶʃαʏαʄέɶοʆʏαι: 
 ʏο όʌɶʘʅα 

 ʏο ɷισʃοσβάʌʆισʅα ɶια ʏοʆ ʗιʄοʖʘʅαʏισʅό ʏοʐ ɸɷάφοʐς 

 ɀɸιʘʅέʆɻ ʃαʄʄιέʌɶɸια ʃαι ɻ Αʃαʄʄιέʌɶɸια 

Αʃαʄʄιέʌɶɸια 

 ȵʆʆοούʅɸ ʏο σύσʏɻʅα σʏο οʋοίο ɶίʆɸʏαι αʋɸʐθɸίας σʋοʌά ʖʘʌίς 
ʋʌοɻɶούʅɸʆɻ ʃαʏɸʌɶασία ɸɷάφοʐς. 



ȳȵɁȵɈȻȾΑ ɈɆΟɅΟɅΟȻȸɀȵɁΟȻ 
ΟɆȳΑɁȻɇɀΟȻ 

 Οʌισʅός: ȳɸʆɸʏιʃά ʏʌοʋοʋοιɻʅέʆος οʌɶαʆισʅός ;ȳɈΟͿ, 
ɸίʆαι έʆας ɺʘʆʏαʆός οʌɶαʆισʅός, φʐʏιʃός ή ɺʘιʃός ʋοʐ 
έʖɸι ʐʋοσʏɸί ʏʌοʋοʋοίɻσɻ ʏʘʆ αʌʖιʃώʆ ɶɸʆɸʏιʃώʆ ʏοʐ 
ʖαʌαʃʏɻʌισʏιʃώʆ ʅɸ ʋʌοσθήʃɻ, αφαίʌɸσɻ ή 
αʆʏιʃαʏάσʏασɻ ʏοʐʄάʖισʏοʆ ɸʆός ɶοʆιɷίοʐ. 

 ɇʏα ɷɻʅɻʏʌιαʃά ɶɸʆɸʏιʃή ʏʌοʋοʋοίɻσɻ ɸφαʌʅόɺɸʏαι 
ʃʐʌίʘς σʏο ʃαʄαʅʋόʃι 

 



Ⱦίʆɷʐʆοι αʋό ʏɻʆ ʃαʏαʆάʄʘσɻ ȳ.Ɉ.Ο 

 ȳȻΑ ɈȸɁ ɉȳȵȻΑ : 

• Ɂα ɸισαʖθούʆ σʏɻʆ ʏʌοφιʃή αʄʐσίɷα ʆέοι αʄʄɸʌɶιοɶόʆοι 
ʋαʌάɶοʆʏɸς. 

• Ɂα αʐʇɻθɸί ɻ αʆʏίσʏασɻ ʏʘʆ ʅιʃʌοβίʘʆ σʏα αʆʏιβιοʏιʃά, 

;ʆɸοʅʐʃίʆɻ, σʏʌɸʋʏοʅʐʃίʆɻ, αʅʋιʃιʄʄίʆɻ, ʃαʆαʅʐʃίʆɻͿ ʃαι ʆα 
ʅɸιʘθɸί ɻ αʋοʏɸʄɸσʅαʏιʃόʏɻʏα ʏʘʆ φαʌʅάʃʘʆ αʐʏώʆ. 

• Ɂα ʋαʌαʖθούʆ ʆέɸς ʏοʇίʆɸς αʋό ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆα φʐʏά ʋοʐ 
ɸʃʃʌίʆοʐʆ ʏοʇιʃές οʐσίɸς ɸʆάʆʏια σɸ ɺιɺάʆια ʃαι έʆʏοʅα ʃαι 
οι οʋοίɸς ʅʋοʌɸί ʆα ɸίʆαι ʏοʇιʃές ʃαι ɶια ʏοʆ άʆθʌʘʋο. 

• Ɂα ɸʋιɷʌάσοʐʆ οι ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆοι οʌɶαʆισʅοί σɸ 
οʌɶαʆισʅούς ʋοʐ ɷɸʆ ɸίʆαι ʋʌοβʄɸʋόʅɸʆοι σʏόʖοι. 



 ȳȻΑ ɈΟ ɅȵɆȻȲΑȿȿΟɁ 

• ɀέσʘ ʏɻς ɶύʌɻς ʅʋοʌούʆ ʆα 
ʅɸʏαφɸʌθούʆ ɶοʆίɷια σʏα 
φʐʏά ʏʘʆ ɶύʌʘ ʃαʄʄιɸʌɶɸιώʆ, 

αʄʄά ʃαι σɸ άɶʌια σʐɶɶɸʆιʃά 
φʐʏιʃά ɸίɷɻ ;ɶɸʆɸʏιʃή 
ʅόʄʐʆσɻͿ, ʋʌοʃαʄώʆʏας 
αʋʌόβʄɸʋʏα φαιʆόʅɸʆα. 

• ɀɸ ʏα ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆα φʐʏά 
ɷιαʏαʌάσσɸʏαι ɻ οιʃοʄοɶιʃή 
ισοʌʌοʋία ʃαι ɻ 
βιοʋοιʃιʄόʏɻʏα.  



ɈɆɃɅɃȻ ΑɁɈȻɀȵɈɏɅȻɇȸɇ ΑɅɃ 
ȾΑɈΑɁΑȿɏɈȵɇ - ɅɃȿȻɈȵɇ 

• Ɂα ʋιέσοʐʆ ʅɸ ʃάθɸ ʏʌόʋο ώσʏɸ ɻ ȵʐʌʘʋαϊʃή Έʆʘσɻ ʆα ɸʇαʃοʄοʐθɸί 
ʆα αʆʏισʏέʃɸʏαι σʏɻʆ ʃαʄʄιέʌɶɸια ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆʘʆ φʐʏώʆ ʃαι ɺώʘʆ. 

• Ɂα αʋαιʏήσοʐʆ ʆα ʏɻʌɸίʏαι ɻ αʋόφασɻ ʏɻς ȵʐʌʘʋαϊʃής Έʆʘσɻς ɶια 
σήʅαʆσɻ ʏʘʆ ʋʌοϊόʆʏʘʆ ʋοʐ ʋɸʌιέʖοʐʆ ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆα σʐσʏαʏιʃά. 

• Ɂα ʋιέσοʐʆ ώσʏɸ ο ȵʆιαίος Ɍοʌέας ȵʄέɶʖοʐ Ɉʌοφίʅʘʆ ;ȵɌȵɈͿ, ʆα 
ɸʆʏɸίʆɸι ʏοʐς ɸʄέɶʖοʐς ɶύʌʘ αʋό ʏο ɺήʏɻʅα ʏʘʆ ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆʘʆ, ώσʏɸ 
οι ʋοʄίʏɸς ʆα αισθάʆοʆʏαι όʏι ʋʌοσʏαʏɸύοʆʏαι αʋό ʏα αʌʅόɷια 
ʃʐβɸʌʆɻʏιʃά σώʅαʏα. 

• Ɂα αʆαʋʏύʇοʐʆ ʋʌʘʏοβοʐʄίɸς ɶια ɸʆɻʅέʌʘσɻ ʃαι ɷʌάσɻ ɸʆάʆʏια σʏο 
ʅɸɶαʄύʏɸʌο βιοʄοɶιʃό ʋɸίʌαʅα ʋοʐ ɷιɸʇάɶɸʏαι σʏοʆ ʋʄαʆήʏɻ, ʅɸ 
αʋʌόβʄɸʋʏɸς ʃαι ʅɻ αʆασʏʌέʗιʅɸς σʐʆέʋɸιɸς. 

• Ɂα αʋοʃʌούοʐʆ ɸʋιʖɸιʌήʅαʏα ʋοʐ σʐʆɷέοʐʆ ʏɻʆ ɷɻʅιοʐʌɶία 
ʅɸʏαʄʄαɶʅέʆʘʆ ʏʌοφίʅʘʆ ʅɸ ʏο ʋʌόβʄɻʅα ʏɻς ʋɸίʆας ʋοʐ ʐʋάʌʖɸι σʏοʆ 
ʋʄαʆήʏɻ. 



Ɉο Ɏʘʅί σʏɻʆ Οιʃοʆοʅία 

Ɉο ʗʘʅί ɸίʆαι σʖɸʏιʃά έʆα φθɻʆό 
ʏʌόφιʅο ɸʐʌɸίας ʃαʏαʆάʄʘσɻς.  

Αʆάʄοɶα ʅɸ ʏο ɸισόɷɻʅα ɻ ʃαʏαʆάʄʘσή 
ʏοʐ  ʃʐʅαίʆɸʏαι ʘς ɸʇής: 

 



ȵισοɷήʅαʏα-Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ 

• Ʌοʄύ ʐʗɻʄά 
ɸισοɷήʅαʏα 

 

• ɀιʃʌοʅɸσαία 
ɸισοɷήʅαʏα 

• Ʌοʄύ ʖαʅɻʄά 
ɸισοɷήʅαʏα 

 ɀɸίʘσɻ ʃαʏαʆάʄʘσɻς 
ʗʘʅιού, αʆʏιʃαʏάσʏασɻ 
ʅɸ ʋιο αʃʌιβά 
ʐʋοʃαʏάσʏαʏα. 

 Αʐʇɻʅέʆɻ Ⱦαʏαʆάʄʘσɻ, 
βασιʃό ɸίɷος ɷιαʏʌοφής. 

 ɀɸιʘʅέʆɻ ʃαʏαʆάʄʘσɻ 
ʏʌοφίʅʘʆ, άʌα ʃαι 
ʗʘʅιού ή ʃαʏαʆάʄʘσɻ 
ʃαʃής ʋοιόʏɻʏας ʗʘʅιού. 



ȵʋαɶɶέʄʅαʏα 
ʃαι ʗʘʅί 

• Αɶʌόʏɻς 

• ɀʐʄʘʆάς 

• Αʌʏοʋοιός 

• ȷαʖαʌοʋʄάσʏɻς 

• ȵʌɶάʏɻς σɸ 
βιοʏɸʖʆιʃές -
βιοʅɻʖαʆιʃές 
ʅοʆάɷɸς ʋαʌασʃɸʐής 
αʌʏοʋοιɻʅάʏʘʆ ʃ.ά. 
 



Ʌώς ʃαθοʌίɺɸʏαι ɻ ʏιʅή ʏοʐ 
ʗʘʅιού ʃαι ʏʘʆ σιʏɻʌώʆ 

   << ȸ ʏιʅή ʏʘʆ σιʏɻʌώʆ ɸίʆαι 
ɸίɷος ʖʌɻʅαʏισʏɻʌιαʃό ʃαι 
ɷɸʆ ʃαθοʌίɺɸʏαι αʋό ʏɻʆ 
ɸʋάʌʃɸια ή ʏɻʆ έʄʄɸιʗɻ σɸ 
ʋαɶʃόσʅιο ɸʋίʋɸɷο. >>. 



Ʌαʌάɶοʆʏɸς ʋοʐ ɸʋɻʌɸάɺοʐʆ ʏɻʆ ʏιʅή ʏοʐ ʗʘʅιού ɸίʆαι: 
 • 1) Οι ʏιʅές ʏʘʆ σʋόʌʘʆ, ʏʘʆ ʄιʋασʅάʏʘʆ, ʏʘʆ 

φʐʏοφάʌʅαʃʘʆ (ɷιɸθʆής έʄɸɶʖος αʋό ʄίɶɸς ɸʏαιʌίɸς), 

ʏοʐ ʆɸʌού ɶια ʏɻʆ ʃαʄʄιέʌɶɸια (όʄο ʃαι ʋιο ɷʐσɸύʌɸʏο) 

ʃαι ʏοʐ ʋɸʏʌɸʄαίοʐ (ɶɸʆιʃά ʏɻς ɸʆέʌɶɸιας) ʋοʐ 
ʖʌɻσιʅοʋοιɸίʏαι ɶια ʏο όʌɶʘʅα ʃαι ʏο θέʌισʅα. 

;Ʌοʄʄοί αɶʌόʏɸς ʖʌɻσιʅοʋοιούʆ ʃαι βιοʃαύσιʅαͿ. 
• 2) Ɉο ʃʄίʅα (ʖαʅɻʄές ʃαι ʐʗɻʄές θɸʌʅοʃʌασίɸς, ɻ 

ʇɻʌασία ʃαι ɻ ʐʋɸʌβοʄιʃή ʃαι ʌαɶɷαία βʌοʖόʋʏʘσɻ - 
ʖαʄαɺόʋʏʘσɻ) ʃαι οι σʐʆέʋɸιɸς ʏɻς ʃʄιʅαʏιʃής αʄʄαɶής 
;ɻ ɷιάβʌʘσɻ ɸɷαφώʆ, ɻ ʅɸίʘσɻ ʃαʄʄιɸʌɶήσιʅʘʆ 
ɸʃʏάσɸʘʆ, ɻ ʅόʄʐʆσɻ ʃαι ɻ αύʇɻσɻ ʏɻς αʄαʏόʏɻʏας ʏοʐ 
ʆɸʌού ʏο ʃαθισʏά αʃαʏάʄʄɻʄο ɶια άʌɷɸʐσɻ). 



• 3) ȸ αʄʄαɶή ʏɻς αʌιθʅɻʏιʃής σʖέσɻς ʅɸʏαʇύ 
ʏʘʆ αɶʌοʏιʃώʆ ʃαι ʏʘʆ ασʏιʃώʆ ʋʄɻθʐσʅώʆ, 
ɷɻʅιοʐʌɶɸί  ʆέα ɷιαʏʌοφιʃά ʋʌόʏʐʋα 

;αʐʇɻʅέʆɻ ɺήʏɻσɻ ɶια ʃʏɻʆοʏʌοφιʃά ʋʌοϊόʆʏα 
ʃαι οʋʘʌοʃɻʋɸʐʏιʃά - ʃαʄʄιέʌɶɸια σόɶιας ʃαι 
άʄʄʘʆ ʃʏɻʆοʏʌοφιʃώʆ φʐʏώʆͿ ʃαι αύʇɻσɻ ʏʘʆ 
ɸʆɸʌɶɸιαʃώʆ αʆαɶʃώʆ ;ʃαʄʄιέʌɶɸια 
ɸʆɸʌɶɸιαʃώʆ φʐʏώʆ ɶια βιοʆʏήɺɸʄͿ 

• 4) Οι ʋοʄιʏιʃές ʋοʄʐɸθʆιʃώʆ ʋοʐ 
αʆʏιʅɸʏʘʋίɺοʐʆ ʏα σιʏɻʌά ʘς ʖʌɻʅαʏισʏɻʌιαʃό 
ʋαʌάɶʘɶο (αʆαʆʏισʏοιʖία ʋʌοσφοʌάς ʃαι 
ɺήʏɻσɻς - ʃɸʌɷοσʃοʋία). 

 



• 5) Οι ʋοʄιʏιʃές ʃʌαʏώʆ – ʅɸɶάʄʘʆ ʋαʌαɶʘɶώʆ 
ɷɻʅɻʏʌιαʃώʆ ʋοʐ ɷɻʅιοʐʌɶούʆ αʋοθέʅαʏα ʄόɶʘ 
ʏοʐ φόβοʐ ʏɻς ɷιαʏʌοφιʃής ʃʌίσɻς ή ʃάʆοʐʆ 
ʖʌήσɻ ʏοʐ <<όʋʄοʐ ʏɻς ʋɸίʆας>>. ;Ʌοʄʄοί 
ʋοʄιʏισʅοί, ɻɶɸʅοʆίɸς ʃαι αʐʏοʃʌαʏοʌίɸς 
ʃαʏέʌʌɸʐσαʆ ʄόɶʘ ɷιαʏʌοφιʃής ʃʌίσɻς, ʋ.ʖ. ο 
ɀʐʃɻʆαϊʃός ʃόσʅος, ɻ Αθɻʆαϊʃή ɻɶɸʅοʆία σʏοʆ 
Ʌɸʄοʋοʆʆɻσιαʃό ʋόʄɸʅο όʏαʆ αʋοʃʄɸίσʏɻʃɸ αʋό 
ʏις αɶοʌές σιʏαʌιού ʏοʐ ȵʐʇɸίʆοʐ Ʌόʆʏοʐ, ɻ 
Ɇʘʅαϊʃή Αʐʏοʃʌαʏοʌία, ɻ Ɇʘσιʃή Αʐʏοʃʌαʏοʌία 
σʏοʆ Α΄ Ʌαɶʃόσʅιο Ʌόʄɸʅο ʃ.ά. ȵʋίσɻς ʋοʄʄά 
ʃʌάʏɻ ɸʇαʆαɶʃάσθɻʃαʆ σɸ ʋαʌαʖʘʌήσɸις ʄόɶʘ ʏɻς 
αʋɸιʄής ʏɻς σιʏοɷɸίαςͿ. 

 



• Οι ʅαθɻʏές: 
• ȷʘή Α. , ȳɸʘʌɶία Ⱥ. , ȳιώʌɶος Ⱦ. , Ⱦʘʆ/ʆα Ⱦ. , 

Ȼʘάʆʆα Ⱦ., ȿαʅʋʌιʆή Ɉ. , Όʄʏα ȿ. , ȵʄέʆɻ ɀ. , 
ȵʐɶɸʆία Ɂ. , Ⱦαʏɸʌίʆα Ʌ. , ɀαʆώʄɻς Ʌ. , 
Αʅαʌίʄʆʏο Ȳ., ȿɸʘʆίɷας ȿ. , ȵʆέο Ɂ. ȵʐɶɸʆία ȿ. 
,, Ⱦʘʆ/ʆος Ʌ. , ɇʋύʌος Ʌ. 

• Ο ɸʋιβʄέʋʘʆ ʃαθɻɶɻʏής: 
   Ʌαʌάʃɻς ȴɻʅήʏʌιος  ɅȵϬϰϬϮ 


