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™∏ª∂πøª∞ °π∞ ∆√¡/∆∏ ª∞£∏∆∏/∆ƒπ∞

∏ ‚ÈÔÏÔÁ›· Â›Ó·È Ë ÂÈÛÙ‹ÌË ÙË˜ ˙ˆ‹˜, Î·È Ë ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË ÂÓfi˜ ÙfiÛÔ «˙ˆÓÙ·ÓÔ‡» ÁÓˆÛÙÈÎÔ‡ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ ‰ÂÓ ÌÔ-

ÚÂ› Ó· ÔÏÔÎÏËÚˆıÂ› ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ Ì¤Û· ·fi ÙÈ˜ ÛÂÏ›‰Â˜ ÂÓfi˜ ÌfiÓÔ ‚È‚Ï›Ô˘, ÙÔ˘ µÈ‚Ï›Ô˘ ÙÔ˘ Ì·ıËÙ‹. °È· ÙÔÓ ÛÎÔfi

·˘Ùfi ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ıËÎÂ ÂÈÏ¤ÔÓ ÙÔ ∆ÂÙÚ¿‰ÈÔ ÂÚÁ·ÛÈÒÓ, ÙÔ ÔÔ›Ô ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÒÛÙÂ Ë ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË ÙË˜ ‚ÈÔÏÔ-

Á›·˜ Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÂÍÂÚÂ‡ÓËÛË˜, ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ÔÈ ÁÓÒÛÂÈ˜ ı· ·ÔÎÙËıÔ‡Ó ‚‹Ì· ‚‹Ì·, ·ÊÔ‡ ÚÒÙ· Î¿ıÂ

ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ¤¯ÂÈ ÂÌÂ‰ˆıÂ›.    

™ÎÔfi˜ ÙÔ˘ ∆ÂÙÚ·‰›Ô˘ ÂÚÁ·ÛÈÒÓ Â›Ó·È Ó· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÍÂÚÂ‡ÓËÛË, ÒÛÙÂ Ó· ÌË ÌÔÈ¿˙ÂÙÂ ÌÂ ÂÍÂ-

ÚÂ˘ÓËÙ¤˜ Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ‚ÁÂÈ ·fi ÙÔ Û›ÙÈ ÙÔ˘˜. √È ÂÚÁ·Û›Â˜ Ô˘ Î·ÏÂ›ÛÙÂ Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ı· Û·˜ ‚ÔËı‹-

ÛÔ˘Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ Ì¤Û· ·fi ÙÔ µÈ‚Ï›Ô ÙÔ˘ Ì·ıËÙ‹ ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Î·Ù·-

ÓÔ‹ÛÂÙÂ ‹ Ó· ‰ÒÛÂÙÂ ·Ï¤˜ ÂÚÌËÓÂ›Â˜ ÛÙ· Ê·ÈÓfiÌÂÓ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜. √È ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ∆ÂÙÚ·‰›Ô˘ ÂÚÁ·ÛÈÒÓ ı·

Û·˜ ÂÈÙÚ¤„Ô˘Ó Ó· Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙÂ Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÌÂ ÙÈ˜ ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÛÂ ·˘Ùfi, Ó·

·Ú·ÙËÚÂ›ÙÂ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ ·ÈÛı‹ÛÂÈ˜ Û·˜, Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙ÂÙÂ ÔÌÔÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÙÔÓ Î‡ÎÏÔ ˙ˆ‹˜ ÙˆÓ

ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ, Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙˆÓ ‚ÈÔÏÔÁÈÎÒÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ, Ó· ‰È·-

ÎÚ›ÓÂÙÂ ÙË Û¯¤ÛË ‰ÔÌ‹˜ Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÛÂ fiÏ· Ù· Â›Â‰· ÔÚÁ¿ÓˆÛË˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜, Ó· ‰È·ÎÚ›ÓÂÙÂ ÙËÓ ÔÈÎÈÏÔÌÔÚÊ›·

ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ Î·È Ó· ÙÔ˘˜ Ù·ÍÈÓÔÌÂ›ÙÂ ÌÂ ‚¿ÛË Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÎÚÈÙ‹ÚÈ·. 

°È· ÙËÓ ˘ÏÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ Û˘¯Ó¿ ı· Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜, ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ ¿ÙÔÌ·

Î·È ÊÔÚÂ›˜ ·fi ÙÔ Â˘Ú‡ÙÂÚÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi Û·˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. £· ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÂÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ‹ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ Û·˜, ÛÎ¤-

„ÂÈ˜ Î·È ·fi„ÂÈ˜ Û·˜ ÛÙËÓ Ù¿ÍË ‹ ÛÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô, ‹ Î·È ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ¯ÒÚÔ˘˜ ÂÎÙfi˜ Û¯ÔÏÂ›Ô˘. ªÂ ÙËÓ ·Ó·Î·Ï˘ÙÈÎ‹ Ì¿-

ıËÛË ı· ÌÔÚ¤ÛÂÙÂ Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÂÙÂ ÙË Û˘Ì‚ÔÏ‹ ÙˆÓ ÂÊ·ÚÌÔÁÒÓ ÙË˜ ‚ÈÔÏÔÁ›·˜ ÛÙËÓ Â›Ï˘ÛË ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÛÂ

ÙÔÌÂ›˜ ÙÔ˘ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜.

√È Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜
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¢È¿ÎÚÈÛË ¿‚ÈˆÓ ·ÓÙÈÎÂÈÌ¤ÓˆÓ, ÓÂÎÚÒÓ Î·È ˙ˆÓÙ·ÓÒÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓÂ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Î¿ÔÈ· ¿‚È· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·, Î¿ÔÈÔÈ ÓÂÎÚÔ› Î·È Î¿ÔÈÔÈ ˙ˆÓÙ·ÓÔ› ÔÚÁ·ÓÈ-

ÛÌÔ›. 

1. ¡· Îfi„ÂÙÂ ÙÈ˜ ÂÈÎfiÓÂ˜ Î·È Ó· ÙÈ˜ ÎÔÏÏ‹ÛÂÙÂ ÛÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ÛÙ‹ÏË ÙÔ˘ ›Ó·Î· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›.

Õ‚ÈÔ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ¡ÂÎÚfi˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ∑ˆÓÙ·Ófi˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜
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¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞ 1.11.1 1.2

1.31.4

1.5
1.6

·

‰ Â ÛÙ

‚
Á

�



2. ™Â Î¿ıÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ó· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜.

3. ¡· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÙÈ˜ ÔÌÔÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ · Î·È ÙÔ˘ ‰, Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘ Á Î·È ÙÔ˘ ÛÙ ÛÂ fi,ÙÈ

·ÊÔÚ¿ ÙÈ˜ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜.

· – ‰

√ª√π√∆∏∆∂™ ¢π∞º√ƒ∂™

Á – ÛÙ

√ª√π√∆∏∆∂™ ¢π∞º√ƒ∂™
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™˘Û¯¤ÙÈÛË ‰ÔÌ‹˜ Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı· ·ÓıÚÒÈÓ· Î‡ÙÙ·Ú· Î·È Ó· ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯›ÛÂÙÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘˜,

‚·ÛÈ˙fiÌÂÓÔÈ ÛÙÈ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ‰›ÓÔÓÙ·È ÁÈ· Î¿ıÂ Â›‰Ô˜ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘ ÛÙË ‰ÈÏ·Ó‹ ÛÙ‹ÏË. °È· ÙÔÓ ÛÎÔfi ·˘Ùfi Ó· Â-

ÓÒÛÂÙÂ ÌÂ ÌÈ· ÁÚ·ÌÌ‹ ÙËÓ Î¿ıÂ ÂÈÎfiÓ· ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÊÚ¿ÛË.
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ªÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ÌËÓ‡Ì·Ù· ·fi Î·È ÚÔ˜ Ù· ‰È¿ÊÔÚ· Ì¤ÚË

ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∫·Ï‡ÙÂÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

ªÂÙ·Ê¤ÚÂÈ ÔÍ˘ÁfiÓÔ ÛÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ Î·È ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÈ

‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·.

∂›Ó·È ÙÔ ÁÂÓÓËÙÈÎfi Î‡ÙÙ·ÚÔ ÙÔ˘ ·ÚÛÂÓÈÎÔ‡ Ê‡ÏÔ˘

ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ Î·È ¤¯ÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙË˜ Î›ÓËÛË˜, Ò-

ÛÙÂ Ó· ÌÔÚÂ› Ó· ÊÙ¿ÓÂÈ ÛÙÔ ıËÏ˘Îfi ÁÂÓÓËÙÈÎfi Î‡ÙÙ·-

ÚÔ Î·È Ó· Á›ÓÂÙ·È Ë ÁÔÓÈÌÔÔ›ËÛË.

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞

1.1 1.21.2

1.31.4

1.5
1.6

�



¡· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÂÙÂ ÁÈ· Î¿ıÂ ¤Ó· Î‡ÙÙ·ÚÔ ¤Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ ÔÔ›Ô ı· Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÈ ÙË ÌÔÚÊÔÏÔÁ›· ÙÔ˘ ÌÂ ÙË ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ Î·È Ó· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ Ò˜ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ·˘Ùfi˜ Ô Û˘Û¯ÂÙÈÛÌfi˜.

1.

2.

3. 

4. 
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√ ı·˘Ì·ÛÙfi˜ ÌÈÎÚfi˜ ÎfiÛÌÔ˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

¶fiÛÔ ÌÈÎÚfi ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¤Ó· Î‡ÙÙ·ÚÔ; √È ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ ··ÓÙÔ‡Ó fiÙÈ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÂÓfi˜ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È

·fi 0,5 Ì¤¯ÚÈ 100 ÂÎ·ÙÔÌÌ˘ÚÈÔÛÙ¿ ÙÔ˘ Ì¤ÙÚÔ˘. ∞Ó ÌÔÚÔ‡Û·ÙÂ Ó· ‚¿ÏÂÙÂ ÔÏÏ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ÛÂ Ì›· ÛÂÈÚ¿, fiÛ· È-

ÛÙÂ‡ÂÙÂ fiÙÈ ı· ¯ˆÚÔ‡Û·Ó ÛÂ Ì›· ÁÚ·ÌÌ‹ Ì‹ÎÔ˘˜ 1 ¯ÈÏÈÔÛÙÔ‡;

∆Ô ·›Ì·, Ë Î·Ú‰È¿, Ô ÂÁÎ¤Ê·ÏÔ˜, ·ÎfiÌË Î·È ÔÛÙ¿ Ì·˜ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ Ù‡Ô˘˜ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ. ∞fi fiÛ·

Î‡ÙÙ·Ú· fiÌˆ˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ¤Ó·˜ ÔÏfiÎÏËÚÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÌÈ· ·ÌÔÈ‚¿‰·, ÌÈ· Ì‡Á·, ¤Ó· ÔÓÙ›ÎÈ, ¤Ó·˜

¿ÓıÚˆÔ˜; ¡· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÙÂ ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· ÙÔ Ï‹ıÔ˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ·˘ÙÒÓ.

¡· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÙÂ ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ·fi ‚È‚ÏÈÔÁÚ·ÊÈÎ¤˜ Î·È ¿ÏÏÂ˜ ËÁ¤˜.

¶ÔÈÔ Î‡ÙÙ·ÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÛÂ Ì¤ÁÂıÔ˜;

∆Ô Î‡ÙÙ·ÚÔ ·˘Ùfi Â›Ó·È ÔÚ·Ùfi ÌÂ Á˘ÌÓfi Ì¿ÙÈ ‹ ÌfiÓÔ ÌÂ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ;
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1.1 1.2

1.31.31.4

1.5
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∫·ıÒ˜ Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È, Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÔÏ‡ Ù·¯‡ÙÂÚ· ·’ fi,ÙÈ Ë ÂÈÊ¿ÓÂÈ¿ ÙÔ˘˜. ∞ÏÏ¿ Î·ıÒ˜ Ù·

Î‡ÙÙ·Ú· ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó, ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÙÚÔÊ‹ Î·È ÔÍ˘ÁfiÓÔ, Î·È ·˘Ù¿ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÛ¤ÏıÔ˘Ó ·fi ÙËÓ ÂÈÊ¿-

ÓÂÈ¿ ÙÔ˘˜. (∆· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÂ›ÓÔ˘Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÙÚÔÊ‹ Î·È ÔÍ˘ÁfiÓÔ Ù·¯‡ÙÂÚ· ·fi Ù· ÌÈÎÚ¿.) ∆ÂÏÈÎ¿ Ë

ÂÈÊ¿ÓÂÈ· Î·ı›ÛÙ·Ù·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚ‹ ÁÈ· Ó· ÂÈÛ¤ÏıÂÈ Â·ÚÎ‹˜ ÙÚÔÊ‹ Î·È ÔÍ˘ÁfiÓÔ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú·. √fiÙÂ, Ù· Î‡ÙÙ·Ú· Ú¤-

ÂÈ Ó· ‰È·ÈÚÂıÔ‡Ó, ·ÏÏÈÒ˜ ı· Âı¿ÓÔ˘Ó. ¡· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Ô˘ ·ÂÈÎÔÓ›˙ÔÓÙ·È ·Ú·Î¿-

Ùˆ. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó.

∏ Û¯¤ÛË ÌÂÁ¤ıÔ˘˜ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ, fiˆ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ·, Â›Ó·È Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹. ∆· Î‡ÙÙ·Ú· Â›Ó·È Û¯Â‰È·ÛÌ¤-

Ó· ÛÙËÓ ›‰È· ÎÏ›Ì·Î·.

1. ¶ÔÈÔ ·fi Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÚÔÊ‹ Î·È ÔÍ˘ÁfiÓÔ Ù·¯‡ÙÂÚ·; 

2. °È· ÔÈÔ ÏfiÁÔ;

3. ¶ÔÈÔ ·fi Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ÏÂÔÓÂÎÙÈÎfiÙÂÚË ı¤ÛË ÛÂ fi,ÙÈ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ÂÈÎÔÈÓˆÓ›· ÙÔ˘ ÌÂ ÙÔ Â-

ÚÈ‚¿ÏÏÔÓ;

¡· ·ÓÙ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ ÙÈ˜ ·fi„ÂÈ˜ Û·˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜ ÛÙËÓ Ù¿ÍË.
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ZˆÈÎfi Î·È Ê˘ÙÈÎfi Î‡ÙÙ·ÚÔ

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1. ¡· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ ¤Ó· ˙ˆÈÎfi Î‡ÙÙ·ÚÔ fiÔ˘ ı· ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È: Ë Ï·ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË, ÙÔ Î˘ÙÙ·ÚfiÏ·ÛÌ·, Ô ˘Ú‹-

Ó·˜ ÌÂ ÙÔ ÁÂÓÂÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi, Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ÔÚÁ·Ó›‰È· Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi Î¤ÓÙÚÔ ÙÔ˘ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘. ªÂ Î·Ù¿Ï-

ÏËÏ· ‚¤ÏË Ó· ÛËÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔ fiÓÔÌ· Î¿ıÂ ‰ÔÌ‹˜ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ Û¯Â‰È¿ÛÂÈ.

2. ¡· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ ¤Ó· Ê˘ÙÈÎfi Î‡ÙÙ·ÚÔ fiÔ˘ ı· ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È: Ë Ï·ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË, ÙÔ Î˘ÙÙ·ÚÈÎfi ÙÔ›¯ˆÌ·, ÙÔ

Î˘ÙÙ·ÚfiÏ·ÛÌ·, Ô ˘Ú‹Ó·˜ ÌÂ ÙÔ ÁÂÓÂÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi, Ù· ÔÚÁ·Ó›‰È· fiÔ˘ Á›ÓÂÙ·È Ë ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË Î·È Ù· ÔÚÁ·Ó›‰È·

·ÂÏÂ˘ı¤ÚˆÛË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ªÂ Î·Ù¿ÏÏËÏ· ‚¤ÏË Ó· ÛËÌÂÈÒÛÂÙÂ ÙÔ fiÓÔÌ· Î¿ıÂ ‰ÔÌ‹˜ Ô˘ ¤¯ÂÙÂ Û¯Â‰È¿ÛÂÈ.
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3. ¡· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Î·È Ó· Û˘˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ·fi„ÂÈ˜ Û·˜ ÌÂ ÙÔÓ Î·ıËÁËÙ‹ Û·˜ Î·È ÙÔ˘˜ Û˘Ì-

Ì·ıËÙ¤˜ Û·˜.

·. ™Â fiÏ· Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÌÈ·˜ ÔÚÙÔÎ·ÏÈ¿˜ ı· ·Ú·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ¿ÓÙÔÙÂ ÌÈÙÔ¯fiÓ‰ÚÈ·, ¯ÏˆÚÔÏ¿ÛÙÂ˜ ‹ Î·È Ù· ‰‡Ô

ÔÚÁ·Ó›‰È·; ¡· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜.

‚. ∏ Ï·ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË ÂÚÈ‚¿ÏÏÂÈ Ù· Î‡ÙÙ·Ú· fiˆ˜ ÙÔ Ï·ÛÙÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÂÈ ÙÔÓ ·¤Ú· Û’ ¤Ó· Ì·ÏfiÓÈ; ™Â ÙÈ

ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ fiÙÈ ‰È·Ê¤ÚÂÈ;

4. Ÿˆ˜ Ì¿ı·ÙÂ, ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· Ê˘ÙÈÎ¿ Î·È ÛÙ· ˙ˆÈÎ¿ Î‡ÙÙ·Ú· ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÌÊ·ÓÂ›˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÔÏÏ¤˜ ÔÌÔÈ-

fiÙËÙÂ˜ (ÌÔÚÊÔÏÔÁÈÎ¤˜ Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ¤˜). ¡· ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÛÂ Û¯ÂÙÈÎ¿ ‚È‚Ï›· ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ ‰È·‰›ÎÙ˘Ô ÂÈÎfiÓÂ˜ Î·È

ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ı· ·Ó·‰ÂÈÎÓ‡Ô˘Ó ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÔÌÔÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ÙÈ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜. ¡· Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıË-

Ù¤˜ Û·˜ Î·È Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÙÂ fiÏ· Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÛÂ ¤Ó·Ó ›Ó·Î· Ô˘ ı· ·Ó·ÚÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙËÓ Ù¿ÍË Û·˜.   
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∫·Ù¿Ù·ÍË Î·È Ù·ÍÈÓfiÌËÛË ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

1. ¡· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÛÙ· ÎÂÓ¿ ÙËÓ ÂÚÈÔ¯‹ Ô˘ ˙Ô˘Ó (ÍËÚ¿, ·¤Ú·, ÓÂÚfi) ÔÈ ·ÎfiÏÔ˘ıÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›:

∂¡√∆∏∆∞ 1   15

................................. ................................. .................................                       ................................     

2. ¡· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ¤Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ Ô˘ Ó· Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘˜ ÛÙÔ

Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ.

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞
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3. ¡· Î·Ù·Ù¿ÍÂÙÂ ÙÔ˘˜ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÛÙÔ ‚·Û›ÏÂÈÔ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ ‹ ÙˆÓ ˙ÒˆÓ, ‰ËÏ·‰‹ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ

ÛÙ· ÎÂÓ¿ ÙÔÓ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÌfi «Ê˘Ùfi» ‹ «˙ÒÔ» Î¿Ùˆ ·fi Î¿ıÂ ÂÈÎfiÓ·. ∂›ÛË˜, Ó· Î·Ù·Ù¿ÍÂÙÂ ÙÔ˘˜ ˙ˆÈÎÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈ-

ÛÌÔ‡˜ ÛÂ ıËÏ·ÛÙÈÎ¿, ÙËÓ¿, ·ÌÊ›‚È· Î·È „¿ÚÈ·. 

................................. ................................. ................................. ................................. .................................

................................. ................................. ................................. ................................. .................................

4. Ÿˆ˜ Ì¿ı·ÙÂ, ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Ù·ÍÈÓÔÌÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ¤ÓÙÂ ‚·Û›ÏÂÈ·. ¡· ¯ˆÚÈÛÙÂ›ÙÂ ÎÈ ÂÛÂ›˜ ÛÂ ¤ÓÙÂ ÔÌ¿‰Â˜. ∫¿ıÂ Ô-

Ì¿‰· ı· ·Ó·Ï¿‚ÂÈ Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÈ ÂÈÎfiÓÂ˜ Î·È ÛÙÔÈ¯Â›· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÈÔ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎÔ‡˜ ·ÓÙÈÚÔÛÒÔ˘˜ ÂÓfi˜

‚·ÛÈÏÂ›Ô˘. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Î·È ÔÈ ¤ÓÙÂ ÔÌ¿‰Â˜ Ó· Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ›ÙÂ Î·È Ó· Î·Ù·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ¤Ó·Ó ›Ó·Î· ·fi ¯·ÚÙfiÓÈ

ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ı· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÈÎfiÓÂ˜ Î·È ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ ÙˆÓ ¤ÓÙÂ ‚·ÛÈÏÂ›ˆÓ. 
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¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

√È ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÂ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ‰ÔÌ‹˜ Î·È ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.

¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ ‰ÔÌ‹˜: ∏ Î·ÌËÏÔ¿Ú‰·ÏË ¤¯ÂÈ „ËÏfiÙÂÚÔ Ï·ÈÌfi ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ¿ÏÏ· Ê˘ÙÔÊ¿Á· ˙Ò· Ô˘ ˙Ô˘Ó

ÛÙËÓ ›‰È· ÂÚÈÔ¯‹ ÌÂ ·˘Ù‹Ó. ∞˘Ùfi ÙÔ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi Ù‹˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÂÈ Î·È Ù· Ê‡ÏÏ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· ÎÏ·-

‰È¿ ÙˆÓ ‰¤ÓÙÚˆÓ.

¶ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜: ∏ ·ÚÎÔ‡‰·, Ô˘ ¤¯ÂÈ ÛÙ·ıÂÚ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÛÒÌ·ÙÔ˜, ¤ÊÙÂÈ ÛÂ ¯ÂÈÌ¤ÚÈÔ ‡ÓÔ,

·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ Â‡ÚÂÛË ÙÚÔÊ‹˜. ∆Ô Ê›‰È, Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÛÙ·ıÂÚ‹ ıÂÚÌÔ-

ÎÚ·Û›· ÛÒÌ·ÙÔ˜, ¤ÊÙÂÈ ÛÂ ¯ÂÈÌÂÚ›· Ó¿ÚÎË, ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙË ¯·ÌËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜.

1. ∞fi Ù· ˙Ò· Ô˘ ·ÂÈÎÔÓ›˙ÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ Ó· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ ¤Ó· Î·È Ó· ·Ó·ÙÚ¤ÍÂÙÂ ÛÂ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ËÁ¤˜ (.¯. ‚È‚ÏÈÔı‹ÎË,

‰È·‰›ÎÙ˘Ô) ÁÈ· Ó· ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ ˙ÒÔ ·˘Ùfi. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ·ÎfiÏÔ˘ıÂ˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜.

·. ¶Ô‡ ˙ÂÈ ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ˙ÒÔ;

‚. ªÂ ÙÈ ÙÚ¤ÊÂÙ·È;

∂¡√∆∏∆∞ 1   17

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞

1.1 1.2

1.31.4

1.5
1.61.6

�



Á. Œ¯ÂÈ Â¯ıÚÔ‡˜ Î·È Ò˜ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÙ·È ·fi ·˘ÙÔ‡˜;

‰. ¡· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ¤Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi Ô˘ ‚ÔËı¿ÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ó· ÂÈ‚ÈÒÓÂÈ ÛÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÛÙÔ

ÔÔ›Ô ˙ÂÈ.

Â. ¡· ·Ó·Ê¤ÚÂÙÂ Ì›· ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ‰ÔÌ‹˜ ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ ÙÔ˘ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ ˙ÒÔ˘.

2. ™ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓÂ˜ Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÙÂ Î·È Ó· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÙÈ˜ ÙÂ¯ÓËÙ¤˜ «ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜» Ô˘ ¤¯ÂÈ ·Ó·Ù‡ÍÂÈ Ô ¿Ó-

ıÚˆÔ˜. 

¶Ò˜ Î·ıÂÌ›· ·fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÙÂ¯ÓËÙ¤˜ «ÚÔÛ·ÚÌÔÁ¤˜» ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ÂÈ‚›ˆÛ‹ ÙÔ˘; 
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ºˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™ÙÔ ·ÎfiÏÔ˘ıÔ Û¯‹Ì· Ó· ÚÔÛı¤ÛÂÙÂ ÛÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ı¤ÛË ÙÔ˘˜ fiÚÔ˘˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó, ÒÛÙÂ Ó· Ê·›ÓÂÙ·È ÙÈ ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Î·È ÙÈ ·Ú¿ÁÂÙ·È ÛÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË: ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·, ÓÂÚfi, ÁÏ˘Îfi˙Ë, ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ËÏÈ·Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.
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1. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÙÂÚfiÙÚÔÊÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜; ¡· ÁÚ¿„ÂÙÂ Ì›· ·Ú¿ÁÚ·ÊÔ

ÛÙËÓ ÔÔ›· ı· ÙÂÎÌËÚÈÒÓÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜.

2. ∏ ¯ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË Â›Ó·È Ë Ú¿ÛÈÓË ¯ÚˆÛÙÈÎ‹ Ô˘Û›· ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ÔÔ›·˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È Ë ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË.

™Â ·˘Ù‹Ó ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÙÔ Ú¿ÛÈÓÔ ¯ÚÒÌ· ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ. ÿÛˆ˜ ¤¯ÂÙÂ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ fiÙÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ê˘Ù¿ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó Ê‡ÏÏ·

ÌÂ Ú¿ÛÈÓÔ ¯ÚÒÌ·. ªÂ ÔÈÔÓ ÙÚfiÔ Ù· Ê˘Ù¿ ·˘Ù¿ ÊˆÙÔÛ˘Óı¤ÙÔ˘Ó; ¡· ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ ‚È-

‚Ï›· ‹ ÛÙÔ ‰È·‰›ÎÙ˘Ô. ¡· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÛÂ Ì›· ·Ú¿ÁÚ·ÊÔ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛ·ÙÂ.
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¢È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ› ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›, ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ› ÙÚfiÔÈ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∞ÍÈÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Û·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÙÚfiÔ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ‰È·ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›, Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ Ù· Ï·›ÛÈ· ÙË˜

·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓ·˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ·Ó Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ·Ú·ÁˆÁfi˜, Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ‹ ·ÔÈÎÔ‰ÔÌËÙ‹˜. ªÔÚÂ›ÙÂ Ó· Á›ÓÂ-

ÙÂ Î·È ÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔÈ ÁÚ¿ÊÔÓÙ·˜ ÛÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÎÔ˘Ù¿ÎÈ ·Ó Ô Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ Â›Ó·È Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ ‹ Û·ÚÎÔÊ¿ÁÔ ˙ÒÔ. 
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1. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙˆÓ ·ÔÈÎÔ‰ÔÌËÙÒÓ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ¿ÏÏÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ (Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ Î·È ·Ú·ÁˆÁÔ‡˜);

2. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· ÙˆÓ ·Ú·ÁˆÁÒÓ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ·ÔÈÎÔ‰ÔÌËÙ¤˜ Î·È ÙÔ˘˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜;

3. ¡· ¯ˆÚÈÛÙÂ›ÙÂ ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜: ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ «·Ú·ÁˆÁÒÓ», ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ «Î·Ù·Ó·ÏˆÙÒÓ» Î·È ÙËÓ ÔÌ¿‰·

ÙˆÓ «·ÔÈÎÔ‰ÔÌËÙÒÓ». ¡· ÚÔÛ·ı‹ÛÂÙÂ ÌÂ ÂÈ¯ÂÈÚ‹Ì·Ù· Ó· Â›ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ¿ÏÏÂ˜ ÔÌ¿‰Â˜ fiÙÈ Â›ÛÙÂ ÔÈ Ï¤ÔÓ ··-

Ú·›ÙËÙÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ÁÈ· ÙË Û˘Ó¤¯ÈÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜. (ÿÛˆ˜ Î·Ù·Ï‹ÍÂÙÂ ÛÙÔ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· fiÙÈ Î·È ÔÈ ÙÚÂÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ Â›ÛÙÂ Â-

Í›ÛÔ˘ ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜.)
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∏ ¤„Ë ÛÙ· ˙Ò·

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

√È ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÈÎfiÓÂ˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ·ÛfiÓ‰˘Ï· Î·È ÛÔÓ‰˘ÏˆÙ¿ ˙Ò·, Î·ıÒ˜ Î·È fiÚÁ·Ó· ÌÂ Ù· ÔÔ›· Á›ÓÂÙ·È Ë

‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ¤„Ë˜. ¡· ÁÚ¿„ÂÙÂ ¤Ó·Ó Ù›ÙÏÔ Î¿Ùˆ ·fi Î¿ıÂ ÂÈÎfiÓ·, ÒÛÙÂ Ó· ·Ô‰›‰ÂÙ·È ÛˆÛÙ¿ Ô ÙÚfiÔ˜ ÚfiÛÏË-

„Ë˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ‹ Ô ÙÚfiÔ˜ ¤„Ë˜ ÙË˜. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó.

.......................................................................................................................................         ..........................................................................
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1. ¶ÔÏÏÔ› ¿ÓıÚˆÔÈ ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó fiÙÈ Ô ÁÂˆÛÎÒÏËÎ·˜ Â›Ó·È ¤Ó· ˙ÒÔ Ô˘ Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÂÈ Ù· Ê˘Ù¿ ÂÂÈ‰‹ ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜

Ú›˙Â˜ ÙÔ˘˜. ¡· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘ Î·È Ó· ÁÚ¿„ÂÙÂ Ì›· ·Ú¿ÁÚ·-

ÊÔ ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ı· ÙÂÎÌËÚÈÒÓÂÙÂ ÙÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Ô ÁÂˆÛÎÒÏËÎ·˜ ‰Â ‚Ï¿ÙÂÈ Ù· Ê˘Ù¿.

2. ∏ ·ÁÂÏ¿‰· ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ Â›Ó·È ¤Ó· Ù˘ÈÎfi ÌËÚ˘Î·ÛÙÈÎfi ÙË˜ ·ÙÚ›‰·˜ Ì·˜. ¶ÔÈ· ¿ÏÏ· ÌËÚ˘Î·ÛÙÈÎ¿ ÁÓˆÚ›˙ÂÙÂ; 

3. ¡· ·Ó·˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· Ù· ÌËÚ˘Î·ÛÙÈÎ¿ Î·È Ó· ÁÚ¿„ÂÙÂ Ì›· ·Ú¿ÁÚ·ÊÔ ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ı· ÙÂÎÌËÚÈÒÓÂ-

ÙÂ ÁÈ· ÔÈÔ ÏfiÁÔ Ù· ˙Ò· ·˘Ù¿ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ¤ÙÛÈ.     
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™˘Ó·ÚÌÔÏÔÁÒÓÙ·˜ ÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ŒÓ·˜ Ì·ıËÙ‹˜ ÌÂÏÂÙÔ‡ÛÂ ÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ·ÏÏ¿ ¤Ê˘ÁÂ ‚È·ÛÙÈÎ¿ Î·È ¿ÊËÛÂ Ù· ‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó· ·Ó·-

Î·ÙÂÌ¤Ó·... ÈÔ Î¿Ùˆ. ¡· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ Ù· fiÚÁ·Ó· ÛÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ı¤ÛË, ÒÛÙÂ Ó· Û¯ËÌ·ÙÈÛÙÂ› ÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘

·ÓıÚÒÔ˘. (°È· ÙÔÓ ÛÎÔfi ·˘Ùfi Ó· Ù· Îfi„ÂÙÂ Î·È Ó· Ù· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÙÂ ÛˆÛÙ¿ ÛÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ Ï·›ÛÈÔ.)
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∞Ó ‹ÌÔ˘Ó Ê·ÁËÙfi, ı· ‘ıÂÏ· Ó· ’ÌÔ˘Ó...

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ Û¯‹Ì· ·ÂÈÎÔÓ›˙ÂÙ·È Ô ÂÙÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜. ¡· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ Ù· ÎÂÓ¿ ÌÂ ÙÔ˘˜ fiÚÔ˘˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘-

ıÔ‡Ó: ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ, ÛÙÔÌ¿¯È, ÙÚÔÊ‹, ÚˆÎÙfi˜, ÛÙfiÌ·, ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· Ê·ÓÙ·ÛÙÂ›ÙÂ fiÙÈ Â›ÛÙÂ Ì›· Ô˘Û›· Û’ ¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ ÌfiÏÈ˜ ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÙÔ ÛÙfiÌ·. ¡· ÂÚÈ-

ÁÚ¿„ÂÙÂ ÌÂ fiÛÔ ÈÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓÙ· ÙÚfiÔ ÌÔÚÂ›ÙÂ ÙÔ Ù·Í›‰È Û·˜ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ ÛˆÏ‹Ó·, ÙÈ˜ ÂÚÈ¤ÙÂÈÂ˜

Î·È ÙÈ˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ Ô˘ ı· Û˘Ó·ÓÙ‹ÛÂÙÂ. ¡· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Î·È ÙÔ Ù¤ÏÔ˜: ·Ó ı· ÂÚ¿ÛÂÙÂ ÛÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ‹ ı· ·Ô‚ÏË-

ıÂ›ÙÂ ·fi ÙÔ ÛÒÌ·!
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∫·Ïfi Ê·˝ ÁÈ· ÌÈ· Î·Ï‹ Ê›ÏË

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆È ı· ÚÔÛÊ¤Ú·ÙÂ ÛÂ ÌÈ· Î·Ï‹ Û·˜ Ê›ÏË Ô˘ ı· ÂÚ¯fiÙ·Ó Û›ÙÈ Û·˜ ÁÈ· ÁÂ‡Ì·; ¡· ÂÈÏ¤ÍÂÙÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿ Ô˘ ı· ÛÂÚ-

‚›ÚÂÙÂ ·fi ÙÔÓ ›Ó·Î· ÙË˜ ÛÂÏ. 30. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· Ù· Û¯Â‰È¿ÛÂÙÂ ÛÙ· È¿Ù· Î·È ÛÙ· ÔÙ‹ÚÈ· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ

«ÙÚ·¤˙È». ¡· ÚÔÛ·ı‹ÛÂÙÂ Ë ÂÈÏÔÁ‹ Û·˜ Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ ÓfiÛÙÈÌË Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙË Ê›ÏË Û·˜. 

∆È ÂÈÏ¤Í·ÙÂ ÁÈ· Î‡ÚÈÔ È¿ÙÔ;   

ªÂ ÔÈÔÓ ÙÚfiÔ ÙÔ Ì·ÁÂÈÚ¤„·ÙÂ;  

∆È Û·Ï¿Ù· ÂÈÏ¤Í·ÙÂ;  

ªÂ ÔÈÔÓ ÙÚfiÔ ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘¿Û·ÙÂ;  

∆È ‹È·ÙÂ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜;  

ªÂ ÙÈ ÎÏÂ›Û·ÙÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì·;  
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§·Ì‚¿ÓÔÓÙ·˜ ˘fi„Ë Û·˜ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· Î¿ıÂ ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÛ·ÙÂ:

1. ¡· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ fiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì· ÛÙË Ê›ÏË Û·˜.   

2. ¡· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ô˘ ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì· ÛÙË Ê›ÏË Û·˜.     

3. ¡· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Ô˘ ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì· ÛÙË Ê›ÏË Û·˜.  

4. ¡· ˘ÔÏÔÁ›ÛÂÙÂ ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÏÈÒÓ Ô˘ ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì· ÛÙË Ê›ÏË Û·˜.   

∆ƒ√ºπª√  (100 g) ∂¡∂ƒ°∂π∞ (kcal) * ¶ƒø∆∂´¡∂™ (g) §π¶∏ (g) À¢∞∆/∫∂™ (g)

ªÔÛ¯¿ÚÈ („ËÙfi) 235 27,9 12,8 0

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ („ËÙfi) 166 31,6 3,4 0

∑·ÌfiÓ 389 16,9 35,0 0,3

™ÔÏÔÌfi˜ („ËÙfi˜) 182 27,0 7,4 0

°¿Ï· ·ÁÂÏ¿‰·˜ 65 3,5 3,5 4,9

∆˘Ú› Ê¤Ù· 300 17,5 24,7 1,8

∞˘Á¿ (‚Ú·ÛÙ¿) 163 12,9 11,5 0,9

°È·Ô‡ÚÙÈ Ï‹ÚÂ˜ 62 3,0 3,4 4,9

µÔ‡Ù˘ÚÔ 716 0,6 81 0,4

∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 884 0 100 0

¶·Ù¿ÙÂ˜ (‚Ú·ÛÙ¤˜) 65 1,9 0,1 14,5

¶·Ù¿ÙÂ˜ (ÙËÁ·ÓËÙ¤˜) 268 4,0 14,2 32,6

¶·Ù·Ù¿ÎÈ· (ÙÛÈ˜) 568 5,3 39,8 50,0

ª·ÓÈÙ¿ÚÈ· 28 2,7 0,3 4,4

∆ÔÌ¿ÙÂ˜ (ˆÌ¤˜) 22 1,1 0,2 4,7

∞ÁÁÔ‡ÚÈ 15 0,9 0,1 3,4

ª·ÚÔ‡ÏÈ 14 1,2 0,2 2,5

º·Î¤˜ (‚Ú·ÛÙ¤˜) 106 7,8 ÿ¯ÓË 19,3

æˆÌ› (¿ÛÚÔ) 269 8,7 3,2 50,4

ª·Î·ÚfiÓÈ· (‚Ú·ÛÌ¤Ó·) 148 5,0 0,5 30,1

ª·Ó¿Ó· 85 1,1 0,2 22,2

ª‹ÏÔ 58 0,2 0,6 14,5

Ã˘Ìfi˜ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ 45 0,7 0,2 10,4

¶·ÁˆÙfi ‚·Ó›ÏÈ· 207 4,0 12,5 20,6

ª¤ÏÈ 304 0,3 0 82,3

∑¿¯·ÚË 383 0 0 95,5

™ÔÎÔÏ¿Ù· ·Ì˘Á‰¿ÏÔ˘ 532 9,3 35,6 51,3

ªÈÛÎfiÙ· 369 7,4 17,0 45,8

∫fiÎ· ÎfiÏ· 39 0 0 10

∫Ú·Û› 85 0,1 0 4,2

ª›Ú· 42 0,3 0 0

* ªÔÓ¿‰Â˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÁÈ· ÙË Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È ÙÔ ÎÈÏÔÙ˙¿Ô˘Ï (kJ) Î·È Ë ¯ÈÏÈÔıÂÚÌ›‰· [(kcal) ‹ ıÂÚÌ›‰·, fi-

ˆ˜ Ï·Óı·ÛÌ¤Ó· Û˘ÓËı›˙Ô˘ÌÂ Ó· Ï¤ÌÂ].
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™ÙÔ ‰ÈÏ·Ófi Û¯‹Ì· ·ÂÈÎÔÓ›˙ÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜

ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ∞Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È Â›ÛË˜ Ù· ÔÛ¿ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (ÛÂ

kcal) Ô˘ «ÍÔ‰Â‡ÔÓÙ·È», ·Ó ·Û¯ÔÏÔ‡Ì·ÛÙÂ ÌÂ ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

·˘Ù‹ Û˘ÓÂ¯Ò˜ Â› ÌÈÛ‹ ÒÚ·. 

∏ ÙÚÔÊ‹ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÛ·ÙÂ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜ Û·˜

ÚfiÛÊÂÚÂ ¤Ó· ÔÛfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. °È· Ó· «ÍÔ‰¤„ÂÙÂ» ·˘Ù‹ ÙËÓ ÂÓ¤Ú-

ÁÂÈ·, fiÛË ÒÚ· Ú¤ÂÈ:

¡· ÂÚ·Ù‹ÛÂÙÂ;

¡· ÙÚ¤ÍÂÙÂ; 

¡· ·›ÍÂÙÂ Ù¤ÓÈ˜; 
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µÔ‹ıÂÈ·! ŒÓ· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎfi ÛÙÔ È¿ÙÔ ÌÔ˘

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

√È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Î·È ÚfiÛıÂÙÂ˜ ¯ËÌÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. √È Ô˘Û›Â˜ ·˘Ù¤˜ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È

¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ·. ∏ ‡·ÚÍË ÙˆÓ ¯ËÌÈÎÒÓ ÚÔÛı¤ÙˆÓ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· ÎÚ›ÓÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ··Ú·›ÙËÙË, ÁÈ·Ù› ¤ÙÛÈ ·ÔÊÂ‡-

ÁÂÙ·È Ë ·ÏÏÔ›ˆÛ‹ ÙÔ˘˜. ∂›ÛË˜, ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·˘Ùfi Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹

Ë ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ÙÔ˘˜ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·ÔÛÙ¿ÛÂÈ˜. ∞ÚÎÂÙÔ› ¿ÓıÚˆÔÈ ·-

ÔÊÂ‡ÁÔ˘Ó Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙ· ÔÔ›· ˘¿Ú¯Ô˘Ó

¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ·, ÁÈ·Ù› ÔÏÏ¿ ·fi ·˘Ù¿ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÚÔ‚Ï‹-

Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜. √ÚÈÛÌ¤Ó· ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ¿ÛıÌ· Î·È Ô-

ÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜, ÂÓÒ ¿ÏÏ· Â›Ó·È ˘Â‡ı˘Ó· ÁÈ· ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ˘ÂÚ-

ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÙ· ·È‰È¿.

™Ù· ÎÚ¿ÙË-Ì¤ÏË ÙË˜ ∂˘Úˆ·˚Î‹˜ ŒÓˆÛË˜ ÔÈ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ÂÈ-

ÙÚ¤ÂÙ·È Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ˆ˜ ÚfiÛıÂÙ· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ

ÙÔ ÁÚ¿ÌÌ· ∂ Î·È ¤Ó·Ó ·ÚÈıÌfi Î·È ¤¯Ô˘Ó ÔÌ·‰ÔÔÈËıÂ› ˆ˜ ÂÍ‹˜:

� ŸÛ· ∂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó ·fi 1 Â›Ó·È ¯ÚˆÛÙÈÎ¤˜ Ô˘ ‰›ÓÔ˘Ó ¯ÚÒÌ·

ÛÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ.

� ŸÛ· ∂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó ·fi 2 Â›Ó·È Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Ô˘ ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ.

� ŸÛ· ∂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó ·fi 3 Â›Ó·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ÔÍÂ›‰ˆÛË.

� ŸÛ· ∂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó ·fi 4 Â›Ó·È ‚ÂÏÙÈˆÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘. ™˘¯Ó¿ ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È

ˆ˜ ÔÌÔÁÂÓÔÔÈËÙ¤˜, ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÙ¤˜ Î·È ËÎÙÈÎ¿ Ì¤Û·.    

� ŸÛ· ∂ ·Ú¯›˙Ô˘Ó ·fi 6 Â›Ó·È ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¤˜ Î·È ÁÏ˘Î·ÓÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. 

∞Ó ·Ú·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÌÈ· ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÂÙÈÎ¤Ù· Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˘ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘, ı· ‰Ô‡ÌÂ fiÙÈ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È, ÂÎÙfi˜ ·-

fi ÙÈ˜ ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜, Î·È Ù· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ. ™˘¯Ó¿ Ù· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ· ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ fiÓÔ-

Ì¿ ÙÔ˘˜ Î·È fi¯È ÌÂ ÙÔÓ Îˆ‰ÈÎfi ∂. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÙÔ ∂211 ÌÔÚÂ› Ó· ÙÔ Û˘Ó·ÓÙ‹ÛÂÙÂ ˆ˜ ‚ÂÓ˙Ô˚Îfi Ó¿ÙÚÈÔ. 

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞

2.1 2.2 2.3 2.4

2.5 2.6 2.72.7 2.8
2.9

�



1. ¡· Î¿ÓÂÙÂ ÌÈ· ÌÈÎÚ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ÛÙËÓ ÎÔ˘˙›Ó· ÙÔ˘ ÛÈÙÈÔ‡ Û·˜ ‹ ÛÙÔ Î·Ù¿ÛÙËÌ· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÙË˜ ÁÂÈÙÔÓÈ¿˜ Û·˜. ¡· ‰È·-

‚¿ÛÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·. ¡· ÌËÓ ·Ú·Û˘ÚıÂ›ÙÂ ·Ó Ë ÂÙÈÎ¤Ù·

ÁÚ¿ÊÂÈ «¯ˆÚ›˜ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿, ¯ˆÚ›˜ ¯ÚÒÌ·Ù·». ªÔÚÂ› Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ‚ÂÏÙÈˆÙÈÎ¿ ‹ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó·

Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ÌÂ ÙÔ fiÓÔÌ· ‹/Î·È ÙÔ ∂ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ:

™À™∫∂À∞™ª∂¡√ ∆ƒ√ºπª√ √¡√ª∞ Ã∏ªπ∫√À ¶ƒ√™£∂∆√À ∂

°ÎÔÊÚ¤ÙÂ˜ ŸÍÈÓÔ ·ÓıÚ·ÎÈÎfi Ó¿ÙÚÈÔ Î·È ÎÈÙÚÈÎfi ÔÍ‡ –

ªÔ˘ÛÙ¿Ú‰· – 224

™˘ÓÙËÚËÙÈÎfi

°È·Ô‡ÚÙÈ

º˘ÛÈÎfi˜ ¯˘Ìfi˜

∞Ó·„˘ÎÙÈÎfi ÛÂ ÎÔ˘Ù› ·ÏÔ˘ÌÈÓ›Ô˘

ÃÚˆÌ·ÙÈÛÙ¤˜ Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜

¶·ÁˆÙfi

æˆÌ› ÁÈ· ÙÔÛÙ

∆Û›¯ÏÂ˜

∆ÛÈ˜

°·ÚÈ‰¿ÎÈ·

°¿Ï· ÛÂ ÎÔÓÛ¤Ú‚·

™ÔÎÔÏ¿Ù·

§Ô˘Î¿ÓÈÎ·

2. £· ‹Ù·Ó ÔÏ‡ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ Ì·˙› ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜ Ó· Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÂÙÂ ÛÙÔÈ¯Â›· (ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜, ÂÈÎfiÓÂ˜,

Ù·ÈÓ›Â˜…) ÁÈ· Ù· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ·. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ÂÙÔÈÌ¿ÛÂÙÂ Ì›· ·ÚÔ˘Û›·ÛË fi¯È ÌfiÓÔ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ˘-

fiÏÔÈÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘ Û·˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÁÈ· fiÔÈÔÓ ¿ÏÏÔ ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ÂÓ‰È·Ê¤ÚÂÙ·È. ¡· ÔÚÁ·ÓÒÛÂ-

ÙÂ Ì›· ËÌÂÚ›‰·, Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÙÂ Ì›· ÂÓËÌÂÚˆÙÈÎ‹ ·Ê›Û· Î·È Ó· ÚÔÛÎ·Ï¤ÛÂÙÂ ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜ Û·˜ Ó· ÌÔÈÚ·-

ÛÙÔ‡Ó ÙÈ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Û·˜.
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º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÔÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ È·ÙÚÈÎ‹

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

√È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi Î˘ÙÙ·Ú›ÓË. ∞˘Ù¤˜, ·Ó Î·È ‰ÂÓ ‰È·ÛÒÓÙ·È ÛÙÔÓ ÂÙÈÎfi ÛˆÏ‹Ó·, Ô‡ÙÂ ·-

ÔÚÚÔÊÒÓÙ·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÏ‡ ÛÔ˘‰·›Ô Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ Ì·˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ∏ ·-

ÚÔ˘Û›· ÙÔ˘˜ ÛÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ:

ñ ÙÔ «·Ó·ÁÎ¿˙ÂÈ» Ó· ÂÎÙÂÏÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ‰È¿Û·ÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Î·È ÙËÓ ·-

ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·˜

ñ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙË Ì¿˙· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ‰ÂÛÌÂ‡ÔÓÙ·È ÔÈ ÙÔÍÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÂ ·˘Ù‹Ó Î·È Ó· ·-

Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È ÌÂ Ù· ÎfiÚ·Ó·.

¶ÔÏÏÔ› ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó fiÙÈ ÌÈ· ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ¯·ÌËÏÒÓÂÈ Ù· Â›Â‰· ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfi-

ÏË˜ ÛÙÔ ·›Ì·, ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔ˘˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ Î·È Û˘ÓÙÂÏÂ› ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙÔ˘ Î·ÚÎ›ÓÔ˘ ÙÔ˘ Â-

ÓÙ¤ÚÔ˘.

√È ÔÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔ˘˜ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜ ÁÈ· Ó· ·Ú·ÙËÚÔ‡Ó ÙÔ ÂÛˆÙÂÚÈÎfi ÔÚÁ¿ÓˆÓ, fiˆ˜ ÙÔ˘ ÛÙÔ-

Ì¿¯Ô˘. ∆Ô Êˆ˜ ‰È¤Ú¯ÂÙ·È Ì¤Û· ·fi ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ›ÓÂ˜ Î·È ÊˆÙ›˙ÂÈ ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ÙÔ Êˆ˜ ·Ó·ÎÏ¿Ù·È Î·È ÚÔ-

‚¿ÏÏÂÈ ÙËÓ ÂÈÎfiÓ· ÙÔ˘ ÂÛˆÙÂÚÈÎÔ‡ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ÛÂ ÌÈ· ÔıfiÓË ÙËÓ ÔÔ›· ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ› Ô ÁÈ·ÙÚfi˜. ∂¿Ó ·Ú·ÙËÚË-

ıÂ› Î¿ÔÈ· ÏËÁ‹ (¤ÏÎÔ˜) ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Î·Ù¿ÏÏËÏË ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹.

¶ÔÏÏ¤˜ ÔÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ì›· ‰¤ÛÌË.  

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞

2.1 2.2 2.3 2.4

2.5 2.6 2.7 2.82.8
2.9

�



¡· ¯ˆÚÈÛÙÂ›ÙÂ ÛÂ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜. ∏ Ì›· ÔÌ¿‰· ı· Û˘ÏÏ¤ÍÂÈ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÈ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Î·È Ë ¿ÏÏË ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÙÈÎ¤˜

›ÓÂ˜. ¡· Î·Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ Û˘ÏÏ¤Í·ÙÂ.

™Â ÎÔÈÓ‹ ·ÚÔ˘Û›·ÛË ÛÙËÓ Ù¿ÍË Ó· ÂÍËÁ‹ÛÂÙÂ ÁÈ· ÔÈÔ ÏfiÁÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Ô fiÚÔ˜ «›ÓÂ˜» Î·È ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÂÚÈÙÒ-

ÛÂÈ˜. ¡· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ ÙË ¯ÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ Ê˘ÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Î·È ÙˆÓ ÙÂ¯ÓËÙÒÓ ÔÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. 
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∆Ô ÙÂÚÓfiÓ ÌÂÙ¿ ÙÔ˘ ˆÊÂÏ›ÌÔ˘

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∂¡∂ƒ°∂π∞
∆ƒ√ºπª√

(kJ ÛÂ 100 g)
¶ƒø∆∂´¡∂™ §π¶∏ À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™ ºÀ∆π∫∂™ π¡∂™ ™π¢∏ƒ√™ µπ∆∞ªπ¡∏ C

°¿Ï· 272 3,3 3,8 4,7 0 0,1 2

§Ô˘Î¿ÓÈÎÔ 1520 10,6 32,1 9,5 0 1,1 0

∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ 599 26,5 4,0 0 0 0,5 0

§¿¯·ÓÔ 66 1,7 0 2,3 54 0,4 23

∞¯Ï¿‰È 196 0,3 0 11,9 20 0,3 5

ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ ›Ó·Î· Ó· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜:

1. ¶ÔÈ· ÙÚÔÊ‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜;

¶ÔÈ· ÙÚÔÊ‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ˘˜ ÏÈÁfiÙÂÚÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜;

∆È ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜;

2. ¶ÔÈ· ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î·ıfiÏÔ˘ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜;

∆È ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙÈ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜;

3. ¶ÔÈ· ÙÚÔÊ‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Û›‰ËÚÔ;

∆È ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙÔÓ Û›‰ËÚÔ; (™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ µÈ‚Ï›Ô ÙÔ˘ Ì·ıËÙ‹ ÙÔÓ ›Ó·Î· ÛÙË ÛÂÏ. 47.)

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞

2.1 2.2 2.3 2.4

2.5 2.6 2.7 2.8
2.92.9

�



4. ¶ÔÈ· ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î·ıfiÏÔ˘ ‚ÈÙ·Ì›ÓË C; 

∆È ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË C; (™˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÛÙÔ µÈ‚Ï›Ô ÙÔ˘ Ì·ıËÙ‹ ÙÔÓ ›Ó·Î· ÛÙË ÛÂÏ. 47.)

5. ¶fiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÂÚÈÎÏÂ›Ô˘Ó 200 g Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È fiÛË 50 g ÏÔ˘Î¿ÓÈÎÔ˘;
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¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞ 3.1

¶ÔÈo Â›Ó·È ÔÈo...

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™·˜ ‰›ÓÔÓÙ·È ‰‡Ô ÛÂÈÚ¤˜ ÂÈÎfiÓˆÓ. ™ÙËÓ ÚÒÙË ÛÂÈÚ¿ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ‰È¿ÊÔÚˆÓ ÔÚÁ·ÓÈ-

ÛÌÒÓ. ™ÙË ‰Â‡ÙÂÚË ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› «È‰ÈÔÎÙ‹ÙÂ˜». ¡· ÂÓÒÛÂÙÂ ÌÂ ÌÈ· ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ Î¿ıÂ ˙ÒÔ ÌÂ ÙÔ Î˘-

ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Ô˘ ÙÔ˘ ·Ó‹ÎÂÈ. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ó· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜ Î·È Ó· ÙË Û˘˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÌÂ

ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜ ÛÙËÓ Ù¿ÍË. 

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞3.13.1 3.2 3.3 3.4

3.5 3.6 3.7

�



¶›ÂÛË ÙÔ Úˆ›... ›ÂÛË ÙÔ ‚Ú¿‰˘

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆Ô ·›Ì· ·ÛÎÂ› ›ÂÛË ÛÙ· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙˆÓ ·ÈÌÔÊfiÚˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ. ∞˘Ù‹ ÙËÓ ›ÂÛË ÌÔÚÔ‡ÌÂ

Ó· ÙË ÌÂÙÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÌÂ ÂÈ‰ÈÎfi fiÚÁ·ÓÔ, ÙÔ ÈÂÛfiÌÂÙÚÔ. ™Â Î¿ıÂ Û˘ÛÙÔÏ‹ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ Ë

›ÂÛË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÙÈ˜ ·ÚÙËÚ›Â˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ·fi 11 ¤ˆ˜ 15 cmHg (ÌÔ-

Ó¿‰· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙË˜ ›ÂÛË˜). ∞˘Ù‹ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜ «ÌÂÁ¿ÏË» ·ÚÙËÚÈ·Î‹

›ÂÛË. ŸÙ·Ó Ë Î·Ú‰È¿ ¯·Ï·ÚÒÓÂÈ, Ë ›ÂÛË ·˘Ù‹ Û˘Ó‹ıˆ˜ Á›ÓÂÙ·È 8 cmHg Î·È

ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È «ÌÈÎÚ‹» ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË.

°È· Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ·˘Ù‹ ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-

‹ÛÂÙÂ ¤Ó· ÈÂÛfiÌÂÙÚÔ Û˘ÁÁÂÓÈÎÔ‡ Û·˜ ·ÙfiÌÔ˘ ‹ ÁÓˆÛÙÔ‡ Û·˜ (Û˘Ó‹ıˆ˜ Ë-

ÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔ˘) ‹ Ó· Û˘ÓÂÚÁ·ÛÙÂ›ÙÂ ÌÂ ÙÔÓ Ê·ÚÌ·ÎÔÔÈfi ÙË˜ ÂÚÈÔ¯‹˜ Û·˜. 

¡· ÌÂÙÚ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ›ÂÛ‹ Û·˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿, ‰‡Ô ÊÔÚ¤˜ (Úˆ› – ·fiÁÂ˘-

Ì·), Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ ÒÚÂ˜ ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜ Î·È ÛÂ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ËÚÂÌ›·˜. ¡· Î·-

Ù·ÁÚ¿„ÂÙÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙÂ ÛÙÔÓ ›Ó·Î· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›. ¡· ·-

Ú·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ›ÂÛ‹˜ Û·˜ ÛÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ Â‚‰ÔÌ¿-

‰·˜. ¡· Û¯ÔÏÈ¿ÛÂÙÂ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ Û·˜ ÛÙËÓ Ù¿ÍË ÌÂ ÙÔÓ Î·ıËÁËÙ‹ Û·˜

Î·È ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜. 

∏ª∂ƒ∞ ¶ÚˆÈÓ‹ ›ÂÛË ∞ÔÁÂ˘Ì·ÙÈÓ‹ ›ÂÛË

ªÂÁ¿ÏË               ªÈÎÚ‹ ªÂÁ¿ÏË ªÈÎÚ‹ 

¢Â˘Ù¤Ú·

∆Ú›ÙË

∆ÂÙ¿ÚÙË

¶¤ÌÙË 

¶·Ú·ÛÎÂ˘‹

™¿‚‚·ÙÔ

∫˘ÚÈ·Î‹
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∆Ô Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi Î·È Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ‰È·ÁÚ·ÌÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÈÎfiÓÈÛË ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ‚Â-

Ï¿ÎÈ· ÁÈ· Ó· ‰Â›ÍÂÙÂ Ò˜ Á›ÓÂÙ·È Ë ÚÔ‹ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜. ∂›ÛË˜, Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ı¤ÛÂÈ˜ ÙÈ˜ ·ÎfiÏÔ˘-

ıÂ˜ Ï¤ÍÂÈ˜: Î·Ú‰È¿, ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·, ÙÚÈ¯ÔÂÈ‰‹, ·ÚÙËÚ›·, ÊÏ¤‚·.

ÌÈÎÚ‹ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·

ÌÂÁ¿ÏË Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·

Î‡ÙÙ·Ú·

ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜

¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∞3.1 3.2 3.33.3 3.4

3.5 3.6 3.7
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∆È ÔÌ¿‰· Â›Û·È;

√¡√ª∞∆∂¶ø¡Àª√: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∆∞•∏ – ∆ª∏ª∞:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

∏ª∂ƒ√ª∏¡π∞: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

™Â ÂÚ›ÙˆÛË ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡ Ì·˜, Ù· ·ÈÌÔÂÙ¿ÏÈ· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÛÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ·-

ˆÏÂÈÒÓ ÙÔ˘. ™Â ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ fiÌˆ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Ó· ‰Â¯ÙÂ› ÌÈ· ÔÛfiÙËÙ· ·›Ì·ÙÔ˜ (ÁÈ· Ó·

·Ó·ÏËÚÒÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· Ô˘ Â›¯Â ‹ ÁÈ· ¿ÏÏÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜). ∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ÂÈÛ¿ÁÔ˘ÌÂ ÛÂ ¤Ó· ¿-

ÙÔÌÔ (‰¤ÎÙË) ·›Ì· ·fi ¤Ó· ¿ÏÏÔ ¿ÙÔÌÔ (‰fiÙË) ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÌÂÙ¿ÁÁÈÛË. ∞˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌfiÓÔ ˘fi ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜

ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜, ÂÂÈ‰‹ ÙÔ ·›Ì· fiÏˆÓ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ‰ÂÓ Â›Ó·È ›‰ÈÔ. 

Œ¯Ô˘Ó ‚ÚÂıÂ› ÔÏÏ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ. ™ËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ·˘-

Ù¤˜ Ô˘ Î·ıfiÚÈÛ·Ó ‰‡Ô Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ‰È·¯ˆÚÈÛÌÔ‡ ÙˆÓ ·ÙfiÌˆÓ: ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ∞µ0 Î·È ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ƒ¤˙Ô˘˜ (Rhesus).

ªÂ ‚¿ÛË ÙÔ ÚÒÙÔ Û‡ÛÙËÌ·, ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ÔÌ¿‰·˜ ·›Ì·ÙÔ˜ ∞, µ, ∞µ ‹ 0. ªÂ ‚¿ÛË ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ƒ¤˙Ô˘˜,

¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ƒ¤˙Ô˘˜ (+) ‹ ƒ¤˙Ô˘˜ (-). ŒÙÛÈ, ˘¿Ú¯Ô˘Ó ¿ÙÔÌ· ÔÌ¿‰·˜ ∞(+) Î·È ¿ÙÔÌ· ∞(-), ¿ÙÔÌ· ∞µ(+)

Î·È ¿ÙÔÌ· ∞µ(-) Î.Ô.Î. ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ·›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ, ÌÔÚÂ› Ó· Ï¿‚ÂÈ ·›Ì· ·fi Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤-

ÓÔ ‰fiÙË. ™Â ¤Ó· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÏËı˘ÛÌfi Î¿ÔÈÂ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ·›Ì·ÙÔ˜ ··ÓÙÒÓÙ·È Û˘¯ÓfiÙÂÚ· ·fi ¿ÏÏÂ˜. ∞˘Ùfi ‰ËÌÈ-

Ô˘ÚÁÂ› È‰È·›ÙÂÚ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙÈ˜ ÌÂÙ·ÁÁ›ÛÂÈ˜, ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ¤ÏÏÂÈ„Ë ·›Ì·ÙÔ˜, fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Û˘¯Ó¿ ÙÔ Î·ÏÔÎ·›ÚÈ.

ŸÛ· ¿ÙÔÌ· Â›Ó·È ƒ¤˙Ô˘˜ (+) ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ï¿‚Ô˘Ó ·›Ì· ·fi ¿ÙÔÌÔ ƒ¤˙Ô˘˜ (+) ‹ (-), ÂÓÒ, ·Ó Â›Ó·È ƒ¤˙Ô˘˜ (-), ÌÔ-

ÚÔ‡Ó Ó· Ï¿‚Ô˘Ó ·›Ì· ÌfiÓÔ ·fi ‰fiÙË ƒ¤˙Ô˘˜ (-). ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙÔ Û‡ÛÙËÌ· ∞µ0, fiÏÂ˜ ÔÈ ÂÈÙÚÂÙ¤˜ ÌÂÙ·ÁÁ›ÛÂÈ˜ ·-

ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÙÔ Û¯‹Ì· Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›. 

∞ÊÔ‡ ÌÂÏÂÙ‹ÛÂÙÂ ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÙÔ Û¯‹Ì·, Ó· ··ÓÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙÈ˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Î·È Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈ‹ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-

ÙËÙÂ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó.
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1. ∞Ó ¤Ó·˜ ¿ÓıÚˆÔ˜ ¤¯ÂÈ ÔÌ¿‰· ·›Ì·ÙÔ˜ ∞, ·fi ÔÈÂ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‰Â¯ÙÂ› ·›Ì·; ∞fi ÔÈÂ˜ ·Ó Ë ÔÌ¿‰· ÙÔ˘ Â›-

Ó·È Ë ∞µ;

2. ¶ÔÈ· ÔÌ¿‰· ·›Ì·ÙÔ˜, Î·Ù¿ ÙËÓ ¿Ô„‹ Û·˜, Â›Ó·È Ë ÈÔ «Ù˘¯ÂÚ‹»; ¡· ·ÈÙÈÔÏÔÁ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜.

3. ∏ ¯ÒÚ· Ì·˜, ÙÔ 2003, ‹Ù·Ó Ë ‰Â‡ÙÂÚË ¯ÒÚ· ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË fiÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙËÓ ÂıÂÏÔÓÙÈÎ‹ ·ÈÌÔ‰ÔÛ›·. ¶·Ú’ fiÏ· ·˘-

Ù¿, Ù˘¯·›ÓÂÈ Ó· ·ÎÔ‡ÌÂ ÛÙÔ Ú·‰ÈfiÊˆÓÔ ÂÎÎÏ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÚÔÛÊÔÚ¿ ·›Ì·ÙÔ˜, È‰È·›ÙÂÚ· Î¿ÔÈ·˜ Û¿ÓÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜,

.¯. 0 ƒ¤˙Ô˘˜ (-). °È·Ù› ÓÔÌ›˙ÂÙÂ fiÙÈ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ·˘Ùfi; °È·Ù› ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ fiÙÈ ·˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ÙÔ Î·ÏÔÎ·›ÚÈ; ¡·

ÁÚ¿„ÂÙÂ Ì›· ·Ú¿ÁÚ·ÊÔ ÛÙËÓ ÔÔ›· ı· ·ÈÙÈÔÏÔÁÂ›ÙÂ ÙËÓ ·¿ÓÙËÛ‹ Û·˜. 

4. ∆Ô ÎÚ¿ÙÔ˜ ı¤ÏÔÓÙ·˜ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Î›ÓËÙÚ· ÁÈ· ÂıÂÏÔÓÙÈÎ‹ ·ÈÌÔ‰ÔÛ›· ‰›ÓÂÈ ¿‰ÂÈÂ˜ ·fi ÙËÓ ÂÚÁ·Û›·. ™˘ÌÊˆÓÂ›ÙÂ

ÌÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ Ù·ÎÙÈÎ‹; ¶ÈÛÙÂ‡ÂÙÂ fiÙÈ ˘¿Ú¯ÂÈ ¿ÏÏÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÂÓ›Û¯˘ÛË˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜; ¡· Û˘˙ËÙ‹ÛÂÙÂ

ÛÙËÓ Ù¿ÍË ÙËÓ ¿Ô„‹ Û·˜. 
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