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3.7 √Ì¿‰· 5Ë: §›Ë Î·È ¤Ï·È· 

™ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ ÏÈÒÓ Î·È ÂÏ·›ˆÓ ·Ó‹ÎÔ˘Ó:
✓ ∆· ÏÈ›‰È· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜

– ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÂÏÈ¤˜
– ÛÔÚ¤Ï·È· (.¯. Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ, ËÏÈ¤Ï·ÈÔ, ÛÔÁÈ¤Ï·ÈÔ)
– Ê˘ÙÈÎ¤˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜ (ÁÈ· Â¿ÏÂÈ„Ë) Î·È Ì·ÁÂÈÚÈÎ¿ Ï›Ë (ÁÈ· ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·)

✓ ∆· ÏÈ›‰È· ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜
– ‚Ô‡Ù˘ÚÔ 
– Ï·Ú‰›

✓ ª·ÁÂÈÚÈÎ¿ Ï›Ë Ù· ÔÔ›· ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È Â›ÙÂ ·fi ÏÈ›‰È· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ Â›ÙÂ ·fi Ì›ÁÌ·
ÏÈÈ‰›ˆÓ Ê˘ÙÈÎ‹˜ Î·È ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜

✓ ª·ÁÈÔÓ¤˙· Î·È Û¿ÏÙÛÂ˜ ÁÈ· Û·Ï¿ÙÂ˜ ÌÂ ˘„ËÏ‹ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÏÈÈ‰›ˆÓ
✓ •ËÚÔ› Î·ÚÔ›.

∏ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ ¤¯ÂÈ Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı· ıÚÂÙÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿:
✓ ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÌÂÚÈÎ¿ ·fi Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ·.
✓ ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ A, D, E Î·È ∫.
✓ Œ¯ÂÈ „ËÏ‹ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ·Í›· (9 ∫cal/gr).
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™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ ·˘Ù‹˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜:
➥ ¡· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ ÏÈÒÓ Î·È ÂÏ·›ˆÓ. 
➥ ¡· ‰È·ÎÚ›ÓÔ˘Ó Ù· Â›‰Ë ÏÈÈ‰›ˆÓ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î¿ıÂ Î·ÙËÁÔÚ›· Î·È ÙËÓ Â›‰Ú·Û‹ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ

˘ÁÂ›· Ì·˜. 
➥ ¡· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ÁÈ·Ù› Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÁÈ·Ù› ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ù· ÛÙÂÚÂ¿ ÏÈ›‰È·. 

§¤ÍÂÈ˜ – ÎÏÂÈ‰È¿: ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÛÔÚ¤Ï·È·, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·- Ô-
Ï˘·ÎfiÚÂÛÙ·- ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË)

�

∂ÈÎ. 3.25 √È ÂÏÈ¤˜ Û˘ÓÔ‰Â‡Ô˘Ó Â˘¯¿ÚÈÛÙ· ÙÔ „ˆÌ›  Î·È ÙÈ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜ Ì·˜ 
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¶ÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, Ù· ÏÈ›‰È· ·Ú¤¯Ô˘Ó ˘ÂÚ‰ÈÏ¿ÛÈÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·fi ·˘Ù¤˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ù·
¿ÏÏ· ıÂÚÌÈ‰ÔÁfiÓ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜). ∞˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ı· ·-
¯‡ÓÔ˘ÌÂ Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· Â¿Ó ÙÚÒÌÂ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÏÈ·Ú¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. ∂ÂÈ‰‹
ÏÔÈfiÓ Ù· Ï›Ë Î·È Ù· ¤Ï·È· ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ·Í›· Î·È ÎÚ‡‚Ô˘Ó ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË˜ ·¯˘Û·Ú-
Î›·˜, ¤¯Ô˘Ó ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ «Î·Î‹ Ê‹ÌË», ·ÚfiÏÔ Ô˘ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ‰Â›¯ÓÔ˘Ó
fiÛÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È.

ªËÓ ÍÂ¯Ó¿ÌÂ fiÌˆ˜ fiÙÈ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ÙÚÔÊ‹ Î·È ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (‰ËÏ·‰‹ ıÂÚÌ›‰ˆÓ) ·fi ÂÎÂ›ÓÂ˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ, ı· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈ-
ÎÔ‡ Ì·˜ ‚¿ÚÔ˘˜. ∂›ÛË˜, Ù· ÏÈ›‰È· ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙ· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ Ú¤ÂÈ
Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙÚÔÊ¤˜ ·fi ·˘Ù‹ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÌÂ ÚÒÙË ÚÔÙ›ÌËÛË ÙÔ Â-
Ï·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ‰Â‡ÙÂÚË ÙÔ˘˜ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜. 

Œ¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ Ù· ÏÈ›‰È· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿
ÔÍ¤·, Ù· ÔÔ›· ÂÈ‰ÚÔ‡Ó ıÂÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ù· ÏÈ›‰È· ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ Â›Ó·È ·-
ÓÂÈı‡ÌËÙ·, ÂÂÈ‰‹ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ̆ Â‡ı˘Ó· ÁÈ· ÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÙˆÓ ·Á-
ÁÂ›ˆÓ Î·È ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜, ÂÓÒ ·ÓÂ‚¿˙Ô˘Ó Î·È ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÛÙÔ ·›Ì· Ì·˜. ∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘
ÏÈ·ÚÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÚÔÛÙ·Ù¤„Ô˘ÌÂ ‹ Ó·
ÂÎı¤ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ.

∆· ÂÈı˘ÌËÙ¿ ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È ˘ÁÚ¿, ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ:
❖ ¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙ· ÛÔÚ¤Ï·È·, fiˆ˜ Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ, ËÏÈ¤Ï·ÈÔ, Î·È ÛÙ· ·-

¯È¿ „¿ÚÈ·.
❖ ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·, Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÛÙÈ˜ ÂÏÈ¤˜ Î·È ÛÂ ·ÚÎÂÙÔ‡˜ ÍËÚÔ‡˜

Î·ÚÔ‡˜. ∂ÂÈ‰‹ Ù· ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ‰ÚÔ˘Ó Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÛÙË ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·È ÂÂÈ‰‹ ÙÔ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÎÙfi˜ ·fi ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∂ Î·È ÔÏ‡ÙÈÌÂ˜ ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆ-
ÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ (‚Ï. ˘ÔÂÓfiÙËÙ· 3.2), ıÂˆÚÂ›Ù·È ÙÔ ÏÈ›‰ÈÔ ÂÎÂ›ÓÔ ÙÔ ÔÔ›Ô Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÙÈÌ¿ÌÂ ÛÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜.

∞ÓÙ›ıÂÙ·, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ó· ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È·, Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó ÛÙÂÚÂ¿ ÌÔÚÊ‹ Î·È
Ù· Û˘Ó·ÓÙ¿ÌÂ Â›ÙÂ ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜, fiˆ˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ù˘Ú›, ·¯‡ ÎÚ¤·˜ Î·È ·ÏÏ·ÓÙÈ-
Î¿, Â›ÙÂ ÛÙË Ì·ÚÁ·Ú›ÓË.

53

∂ÈÎ 3.26 √È ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏ‡ÙÈÌ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ¿ÚÈÛÙË ÔÈfiÙËÙ· ÏÈÈ‰›ˆÓ
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∏ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÛÔÚ¤Ï·È· (‰ËÏ·‰‹ ̆ ÁÚ¿, ÌÈ·˜ Î·È ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó
·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·), Ù· ÔÔ›· ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÙ·ÙÚ·Â› ÛÂ
ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÛÙÂÚÂ¿ Î·È Ó· ·ÏÂ›ÊÔÓÙ·È Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· ÛÙÔ „ˆÌ›
(Â·ÏÂÈÊfiÌÂÓ· ÏÈ›‰È·). ªÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ·˘Ù‹ fiÌˆ˜, ¤Ó· ˘ÁÈÂÈÓfi ¤Ï·ÈÔ ¤¯ÂÈ ÌÂÙ·ÙÚ·Â› ÛÂ ÌÈ·
ÏÈÁfiÙÂÚÔ ˘ÁÈÂÈÓ‹ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ÁÈ·Ù› ÙÔ ˘ÁÚfi ·ÎfiÚÂÛÙÔ ÏÈ·Úfi ÔÍ‡ ÌÂÙ·ÙÚ¿ËÎÂ ÛÂ ÛÙÂÚÂfi ÎÔÚÂ-
ÛÌ¤ÓÔ, fiˆ˜ Â›Ó·È ‰ËÏ·‰‹ ÙÔ ˙ˆÈÎfi ‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ∏ ‰È·ÊÔÚ¿ ÙË˜ Ê˘ÙÈÎ‹˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË˜ ·fi ÙÔ ˙ˆÈÎfi
‚Ô‡Ù˘ÚÔ Â›Ó·È fiÙÈ Ë Ì·ÚÁ·Ú›ÓË ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÂÓÒ ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È· Â›Ó·È ÔÈ Ô-
ÛfiÙËÙÂ˜ ·ÚfiÌÔÈÂ˜.

∏ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÂ ÙÚÔÊ¤˜ Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜, ·ÏÏ¿ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÈ Ù· ˙ˆÈÎ¿ ÏÈ›‰È·,
fiˆ˜ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Á¿Ï·ÎÙÔ˜, Ï›Ô˜ Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ Î·È Ï›Ô˜ ÛÙÔ ÎÚ¤·˜. ∞ÔÙÂÏÂ› ÌÈ· Ô˘Û›· ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜, ÙËÓ ·Ú¿ÁÂÈ Î·È ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜, ÂÓÒ Ë ÏÔÁÈÎ‹ ÚfiÛÏË„‹
ÙË˜ ÌÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ‰Â ıÂˆÚÂ›Ù·È ÂÈÎ›Ó‰˘ÓË ÁÈ· ÙËÓ ̆ ÁÂ›· Ì·˜. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ̆ ¿Ú¯ÂÈ ‚Ï¿‚Ë ÛÙÔ
ÌË¯·ÓÈÛÌfi Û¯ËÌ·ÙÈÛÌÔ‡ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÂ‚Ô‡Ó ÔÈ ÙÈÌ¤˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙÔ ·›Ì·, ÔfiÙÂ
Ô ÁÈ·ÙÚfi˜ Î·ıÔÚ›˙ÂÈ ÙË ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ·˘Ù‹˜ (‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›·). ™Â ¤Ó· ˘ÁÈ¤˜ ¿ÙÔÌÔ fiÌˆ˜
Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÛÙÔ ·›Ì· ·ÓÂ‚·›ÓÂÈ, Â¿Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·fi ÎÔ-
ÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È·, ·ÏÏ¿ fi¯È Â¿Ó ÙÚÒÂÈ ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·È Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ÊÙˆ¯¤˜ ÛÂ
ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ Ï›Ô˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ù· ·‚Á¿ Î·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿. ªÂ ¿ÏÏ· ÏfiÁÈ·, Â›Ó·È ÈÔ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ Ó·
·Ó¤‚Ô˘Ó ·ÓÂÈı‡ÌËÙ· „ËÏ¿ ÔÈ ÙÈÌ¤˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·Ùfi˜ Ì·˜ Â¿Ó ÙÚÒÌÂ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ·¯‡
ÎÚ¤·˜ (ÁÈ·Ù› ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ Ï›Ô˜ Î·È fi¯È ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË) ·fi fi,ÙÈ ·Ó
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ÙÚÔÊ‹ ÊÙˆ¯‹ ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ·ÏÏ¿ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. 

°È· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ Ô Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ÙÔ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ ˙ˆÈÎfi Ï›Ô˜ Î·È Û˘ÓÂÒ˜ Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜
ÙË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜, ¤¯Ô˘Ó Î˘ÎÏÔÊÔÚ‹ÛÂÈ Î·È Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· light (ÂÏ·ÊÚ‡), Ù· ÔÔ›· Â-
ÚÈ¤¯Ô˘Ó 50% ÏÈÁfiÙÂÚÔ Ï›Ô˜ Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ·Ó·ÊÔÚ¿˜, ‰ËÏ·‰‹
ÙÔ Û˘Ì‚·ÙÈÎfi ÚÔ˚fiÓ. ∂›ÛË˜ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó Â›‰Ë Ì·ÚÁ·Ú›ÓË˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÌÈ· Ô˘Û›· (Ê˘ÙÔÛÙÂ-
ÚfiÏË) Ë ÔÔ›· ›Ûˆ˜ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË ̄ ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ·ÚÎÂ› Ó· ÙËÓ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ Î·È
fiˆ˜ ˘·ÁÔÚÂ‡Ô˘Ó ÔÈ Ô‰ËÁ›Â˜. ¢Â ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÌˆ˜ ··Ú·›ÙËÙË Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹ ÙÔ˘˜.
¶ÈÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ Û˘ÓÂÈ‰ËÙ¿ ÙÔ ˙ˆÈÎfi ‹ ÙÔ ÛÙÂÚÂfi Ê˘ÙÈÎfi Ï›Ô˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂ-
ÚÈÓ‹ Ì·˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹. 
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3

∂ÈÎ. 3.27 Ta ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È· ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï¿„Ô˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜
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3.8 °Ï˘Î›ÛÌ·Ù· – ÚÔÊ‹Ì·Ù· – ÔÙ¿ 

À¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ Â›‰Ë ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ Ù· ÔÔ›· ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ˘„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜
Â›ÙÂ ÛÂ ˙¿¯·ÚË, Â›ÙÂ ÛÂ ÏÈ›‰È· (ÎÚ¤Ì· ˙·¯·ÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹˜, Û·ÓÙÈÁ›, ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ï¿‰È) Â›ÙÂ Î·È ÛÙ· ‰‡Ô,
fiˆ˜:

❖ ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜, ÁÎÔÊÚ¤ÙÂ˜
❖ Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜, ÙÛ›¯ÏÂ˜
❖ ·ÁˆÙ¿ Î·È ÁÚ·Ó›ÙÂ˜
❖ ÙÔ‡ÚÙÂ˜, ¿ÛÙÂ˜ Î·È ¿ÏÏ· ÁÏ˘Î¿
❖ Î¤ÈÎ, ÌÈÛÎfiÙ·
❖ ÁÏ˘Î¿ ÎÔ˘Ù·ÏÈÔ‡, Ì¤ÏÈ, Ì·ÚÌÂÏ¿‰·
❖ ÁÏ˘Î¿ Ù·„ÈÔ‡. 

ŒÓ· ·fi Ù· ‚·ÛÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ Â›Ó·È Ë ˙¿¯·ÚË, Ë ÔÔ›· ÚÔÎ·ÏÂ› ÙÂÚË‰fiÓ·
Î·È ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ Î·Ó¤Ó· ¿ÏÏÔ ıÚÂÙÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ·Ú¿ ÌfiÓÔ ıÂÚÌ›‰Â˜, ÁÈ·Ù› ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ·-
ÏÔ‡˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. √È ıÂÚÌ›‰Â˜ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó ÌfiÓÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ÎÂÓ¤˜ ‹ ÂÚÈÙÙ¤˜
ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ÙÈ˜ ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ.

55

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ ·˘Ù‹˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜:
➥ ¡· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙ· ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·-ÚÔÊËÌ¿Ù·-ÔÙ¿.
➥ ¡· ‰È·ÎÚ›ÓÔ˘Ó Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜. 
➥ ¡· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó Ù· ÔÊ¤ÏË Î·È ÙÔ˘˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜ ÙË˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜.
➥ ¡· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ÔÈ· Â›‰Ë ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ Î·È ·Ó·„˘ÎÙÈÎÒÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÙÈÌÔ‡Ó Î·È ÁÈ·Ù›. 
➥ ¡· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜, fiÙ·Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Ô-

ÛfiÙËÙÂ˜, ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ‚Ï¿‚Â˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ÒÛÙÂ Ó· ÙÈ˜ ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘Ó. 

§¤ÍÂÈ˜ – ÎÏÂÈ‰È¿: ˙¿¯·ÚË, ÎÂÓ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜, ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ÁÏ˘Î¿, ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÔÙ¿, ÎÚ·Û›,
·ÏÎÔÔÏÈÛÌfi˜, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿, ÚÔÊ‹Ì·Ù·, ÓÂÚfi

�

∂ÈÎ. 3.28 ™˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ó· ÂÚÈÔÚ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÁÏ˘Î¿, Ù· ÔÔ›· ÂÎÙfi˜ ·fi ˙¿¯·ÚË ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Î·È ÏÈ›‰È·
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ŸÙ·Ó ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·’ fiÛÂ˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ, ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ·‡ÍË-
ÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ì·˜ ‚¿ÚÔ˘˜. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ë ·ÔÊ˘Á‹ «ÂÚÈÙÙÒÓ» ıÂÚÌ›‰ˆÓ,
fiˆ˜ Â›Ó·È ·˘Ù¤˜ ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜ Î·È ÙˆÓ ÁÏ˘ÎÈÛÌ¿ÙˆÓ. 

∆· ÁÏ˘Î¿ fiÌˆ˜ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙËÓ ·Ú¿‰ÔÛË Û¯Â‰fiÓ Î¿ıÂ Ï·Ô‡, ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Û˘¯Ó¿ ÙÔ ÂÈ‰fiÚÈÔ Â-
Ófi˜ ÓfiÛÙÈÌÔ˘ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜, Û˘ÓÔ‰Â‡Ô˘Ó ¿ÓÙ· ÙÈ˜ ÁÈÔÚÙ¤˜, ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Â˘¯·Ú›ÛÙËÛË Î·È Ì·˜ ËÚÂÌÔ‡Ó.
°È· Ó· Ù· ·ÔÏ·‡ÛÔ˘ÌÂ ¯ˆÚ›˜ Ù‡„ÂÈ˜ Î·È ¯ˆÚ›˜ Î›Ó‰˘ÓÔ Ó· ·¯‡ÓÔ˘ÌÂ, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ó· ·ÔÊÂ‡-
ÁÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·È fiÛ· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÏÈ›‰È· (.¯. ÙÔ‡ÚÙ·, ¿ÛÙÂ˜), Ó· ÚÔÙÈÌ¿-
ÌÂ Ù· ÁÏ˘Î¿ ÙÔ˘ Ù·„ÈÔ‡ (.¯. Ì·ÎÏ·‚¿˜, Î·ÓÙ·˝ÊÈ) ·fi Ê‡ÏÏÔ Î·È ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜ Î·È Ù· ÁÏ˘Î¿
ÙÔ˘ ÎÔ˘Ù·ÏÈÔ‡ (.¯. ‚‡ÛÛÈÓÔ, Î˘‰ÒÓÈ).

ø˜ ÚÔ˜ Ù· ̆ ÁÚ¿, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ ÓÂÚfi, ·ÊÔ‡ ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È
Î·Ù¿ 60% ·fi ÓÂÚfi, ÙÔ ÔÔ›Ô ·Ó·ÓÂÒÓÂÈ ‰È·ÚÎÒ˜ ÁÈ· Ó· ÂÎÙÂÏÂÛÙÔ‡Ó fiÏÂ˜ ÔÈ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ‚ÈÔÏÔ-
ÁÈÎ¤˜ Î·È ‚ÈÔ¯ËÌÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘. √È ÛÙÂÚÂ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ÙÚÒÌÂ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÓÂÚfi, ¿ÏÏÂ˜ ÏÈÁfi-
ÙÂÚÔ Î·È ¿ÏÏÂ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. À„ËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·, ‰ËÏ·‰‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 90% ÓÂÚfi, ÂÚÈ¤-
¯Ô˘Ó Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜, ÔÈ ÛÔ‡Â˜ Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù·. ™˘Ó‹ıˆ˜ fiÌˆ˜ ‰ÂÓ ·ÚÎÂ› ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ÚÔ-
ÛÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ ÙÚÒÁÔÓÙ·˜ ÙË ÛÙÂÚÂ¿ ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. ŒÙÛÈ Ù· ˘ÁÚ¿ Ô˘ ›ÓÔ˘ÌÂ ‚ÔËıÔ‡Ó ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘
Ó· Î·Ï‡„Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜ ÛÂ ÓÂÚfi. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘ÙfiÓ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È
Ó· ›ÓÔ˘ÌÂ fiÔÙÂ ‰È„¿ÌÂ, ÌÂ «¯Ú˘Ûfi Î·ÓfiÓ·» ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 1,5 Ï›ÙÚÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ ÂÚ›Ô˘ 6 Ô-
Ù‹ÚÈ· ÙËÓ ËÌ¤Ú·. 

¶·ÚfiÏÔ Ô˘ ÙÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ Â›Ó·È ÙÔ ÓÂÚfi, Û˘¯Ó¿ ÚÔÙÈÌ¿ÌÂ
ÙÔ˘˜ ¯˘ÌÔ‡˜, Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Î·È Ù· ÚÔÊ‹Ì·Ù·. 

√È ¯˘ÌÔ› ¤¯Ô˘Ó Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ È‰Èfi-
ÙËÙÂ˜ ÙˆÓ ÊÚ¤ÛÎˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, fiˆ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, Ì¤Ù·ÏÏ·
Î·È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, Î˘Ú›ˆ˜ fiÙ·Ó ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÊÚÂ-
ÛÎÔÛÙ˘ÌÌ¤ÓÔ˘˜. √È Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓÔÈ ̄ ˘ÌÔ› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÏÈ-
ÁfiÙÂÚ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·fi ÙÔ˘˜ ÊÚÂÛÎÔÛÙ˘ÌÌ¤-
ÓÔ˘˜. ∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÂÂÈ‰‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·
ÙÔ˘˜ (.¯. ·ÛÙÂÚ›ˆÛË) Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ‹ ̄ ¿ÓÔÓÙ·È Ô-
ÚÈÛÌ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿. ¶ÔÏ‡ Â˘·›ÛıËÙË ÛÙË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·
Â›Ó·È ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ë ÔÏ‡ÙÈÌË ‚ÈÙ·Ì›ÓË C. ∂›ÛË˜
‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È fiÏÔÈ ÔÈ Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓÔÈ ¯˘ÌÔ› Î·Ù¿
100% ·fi ÊÚÔ‡Ù·, ÂÓÒ ÛÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ÚÔÛı¤ÙÔ˘Ó ˙¿¯·-
ÚË, Û˘ÓÂÒ˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ ·ÏÏ¿
ÏÈÁfiÙÂÚ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ‰ËÏ·‰‹
Î·È ·fi «ÎÂÓ¤˜» ıÂÚÌ›‰Â˜. ∂¿Ó ›ÓÔ˘ÌÂ ·ÚÎÂÙÔ‡˜ Ù˘-
ÔÔÈËÌ¤ÓÔ˘˜ ̄ ˘ÌÔ‡˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡Ô˘ÌÂ Â›ÛË˜
Ó· ·¯‡ÓÔ˘ÌÂ. °È· Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÙÈ ›ÓÔ˘ÌÂ Â›Ó·È ÛË-
Ì·ÓÙÈÎfi, ÚÈÓ ·ÁÔÚ¿ÛÔ˘ÌÂ ÙÔÓ Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓÔ ̄ ˘Ìfi, Ó·
‰È·‚¿ÛÔ˘ÌÂ ÛÙËÓ ÂÙÈÎ¤Ù· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ ÙË Û‡ÓıÂ-
Û‹ ÙÔ˘ Î·È Ó· ÂÈÏ¤ÁÔ˘ÌÂ ÌfiÓÔ fiÛÔ˘˜ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È
100% ·fi ̄ ˘Ìfi, ‰ËÏ·‰‹ ̄ ˆÚ›˜ ÚÔÛı‹ÎË ̇ ¿¯·ÚË˜. ¶¿-
ÓÙ· fiÌˆ˜ Â›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔÈ ÔÈ ÊÚÂÛÎÔÛÙ˘ÌÌ¤ÓÔÈ ¯˘-
ÌÔ›. 

∆· ˙·¯·ÚÔ‡¯· ·ÓıÚ·ÎÔ‡¯· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Ì·˜ ÚÔ-
ÛÊ¤ÚÔ˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ˙¿¯·ÚË, ¯ˆÚ›˜ Ó· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Û¯Â‰fiÓ

56
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∂ÈÎ. 3.29 √È ÊÚ¤ÛÎÔÈ ¯˘ÌÔ› ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· 
·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÔ‡Ó ·fi ·ÓıÚ·ÎÔ‡¯· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿
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Î·ıfiÏÔ˘ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÌÂ «ÎÂÓ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜». ∂ÈÏ¤ÔÓ Â-
ÚÈ¤¯Ô˘Ó Û˘Ó‹ıˆ˜ «ÚfiÛıÂÙ·» ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ‰ËÏ·‰‹ ¯ËÌÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ ‹
¯ÚÒÌ·Ù· ‹ ÌÂ ÙÂ¯ÓËÙ‹ ÁÂ‡ÛË-¿ÚˆÌ· ‹ ¤¯Ô˘Ó ¿ÏÏÂ˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ÙÔ ·Ó·„˘ÎÙÈÎfi Â˘¯¿ÚÈ-
ÛÙÔ ÛÙÔÓ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹ (.¯. ÌÂ ¤ÓÙÔÓÔ ̄ ÚÒÌ·, ÂÈı˘ÌËÙ‹ ÁÂ‡ÛË Î·È ·›ÛıËÌ· ‰ÚÔÛÈ¿˜). ∞Ó Î·È Ù· Úfi-
ÛıÂÙ· Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙË ‚ÈÔÌË¯·Ó›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›Ó·È ÂÏÂÁÌ¤Ó·, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ó· ÂÚÈÔÚ›-
˙Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„‹ ÙÔ˘˜ fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Á›ÓÂÙ·È. 

Œ¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ Ù· ·È‰È¿ Ô˘ ›ÓÔ˘Ó Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ‹ Î·È ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË ˙·¯·ÚÔ‡¯·
·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿, ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡Ô˘Ó Ó· ·¯‡ÓÔ˘Ó, È‰È·›ÙÂÚ· fiÙ·Ó ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó Î·È ÔÏÏ¤˜ ÒÚÂ˜ ÙËÏÂfiÚ·-
ÛË, ‰ËÏ·‰‹ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ·ÚÎÂÙ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· (·È¯Ó›‰È ¤Íˆ, ·ıÏËÙÈÛÌfi˜). ∆¤ÏÔ˜, ÌËÓ ÍÂ¯Ó¿-
ÙÂ fiÙÈ Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ «Îfi‚Ô˘Ó» ÙËÓ fiÚÂÍË, ÚÔÎ·ÏÒÓÙ·˜ ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡ (ÊÔ‡ÛÎˆÌ·), Ïfi-
Áˆ ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó. ŒÙÛÈ ‰ÂÓ ÙÚÒÌÂ ÙÔ ÁÂ‡Ì· Ì·˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÌËÓ ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÔ‡ÌÂ
ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜ ÌÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È.

∆· ÚÔÊ‹Ì·Ù·, fiˆ˜ Ì·‡ÚÔ Î·È Ú¿ÛÈÓÔ ÙÛ¿È ‹ Î·Ê¤˜ ¤¯Ô˘Ó ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË ÛÙÔ ÓÂ˘ÚÈÎfi Û‡-
ÛÙËÌ· Î·È ‰Â Û˘ÛÙ‹ÓÔÓÙ·È ÛÙ· ·È‰È¿, ÂÓÒ ÙÔ Î·Î¿Ô ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È Î·È ÁÈ· ÙÈ˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ ËÏÈÎ›Â˜. ∂›-
ÛË˜ ÂÈÙÚ¤ÔÓÙ·È ÛÙ· ·È‰È¿ Î·È ÛÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜ Ù· ·ÊÂ„‹Ì·Ù· ‚ÔÙ¿ÓˆÓ (.¯. ÙÛ¿È ‚Ô˘ÓÔ‡, ¯·ÌÔ-
Ì‹ÏÈ, Ê·ÛÎfiÌËÏÔ Î.Ï.), Ù· ÔÔ›· ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ Î·ı¤Ó·, ‰ÂÓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó fi-
Ìˆ˜ ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ‹ ‰Ú¿ÛË.

™Ù· ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿ ·Ó‹ÎÔ˘Ó fiÏ· Ù· ÔÙ¿ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·. ∆· Î·Ù·Ù¿ÛÛÔ˘ÌÂ ÛÂ Â-
Ï·ÊÚÈ¿ (fiˆ˜ ÎÚ·Û› Î·È Ì›Ú·) Ù· ÔÔ›· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì· (ÂÚ›Ô˘ 5-13%) Î·È ÛÙ·
‚·ÚÈ¿ (Ú·Î›, ÙÛ›Ô˘ÚÔ, Ô‡˙Ô, Ô˘›ÛÎÈ, ‚fiÙÎ·, ÏÈÎ¤Ú Î.¿.) ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÔÛfiÙËÙ· (ÂÚ›Ô˘ 40-50%).

Œ¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÙÔÓÒÓÔ˘Ó ÛÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔ-
Ú›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Î·È ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜. Œ¯ÂÈ Â›ÛË˜ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ ÙÔ ÎÚ·Û› Î·È Ë Ì›Ú·
ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÚÈÛÌ¤Ó· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜. 

ŸÌˆ˜, ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿, ˘¿Ú¯ÂÈ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ· ÙÔ˘ ·ÏÎÔÔÏÈÛÌÔ‡, Ô˘ ı¤ÙÂÈ ÔÏÏ¿ ¿ÙÔÌ·
ÛÙÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi «ÂÚÈıÒÚÈÔ». Ã¿ÓÔ˘Ó ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÙÔ˘˜, ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·, ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙËÓ ·ÍÈÔÚ¤-
ÂÈ¿ ÙÔ˘˜, ÂÂÈ‰‹ ÂÓÔ¯ÏÔ‡Ó Û˘Ó·ÓıÚÒÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ‹ ˙ËÙÈ·ÓÂ‡Ô˘Ó ‹ ·Ú·ÓÔÌÔ‡Ó Û˘¯Ó¿ ÁÈ· ÏÈÁÔÛÙ¿
¯Ú‹Ì·Ù·, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Í·Ó·ÁÔÚ¿ÛÔ˘Ó ÔÈÓÔÓÂ˘Ì·ÙÒ‰Ë ÔÙ¿. 

°È· Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ Ù· ÔÊ¤ÏË ÙÔ˘ ÔÙÔ‡, ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·˜ Û˘Á¯ÚfiÓˆ˜ ÙÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi Úfi‚ÏËÌ· ÙÔ˘ ·Ï-
ÎÔÔÏÈÛÌÔ‡, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È Ë Ì¤ÙÚÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÙÒÓ (1-2 ÔÙËÚ¿ÎÈ· ÎÚ·Û› ÙËÓ ËÌ¤Ú·) ·fi ÙÔ˘˜ Â-
Ó‹ÏÈÎÂ˜, ¿ÓÙ· ÌÂ ·Ú¤· Î·È ÌÂ Ê·ÁËÙfi. ŸÌˆ˜ Ù· ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ-
ÓÙ·È ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·È‰ÈÒÓ Î·È ÂÊ‹‚ˆÓ! ¶ÔÏ-
Ï¿ ÙÚÔ¯·›· ·Ù˘¯‹Ì·Ù· ÛÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜ ÔÊÂ›ÏÔ-
ÓÙ·È ÛÂ ̆ ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜, Û˘-
Ó‹ıˆ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÌÈ· ‚Ú·‰ÈÓ‹ ¤ÍÔ‰Ô. ∆Ô ÌÂ-
ı˘ÛÌ¤ÓÔ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ ÌÂÈˆÌ¤Ó· ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·-
ÛÙÈÎ¿ Î·È ·ÏÏÔÈˆÌ¤ÓË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿, ÌÂ Û˘-
¯Ó¿ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ Î·È ÌÔÈÚ·›Â˜ Û˘Ó¤ÂÈÂ˜ ÁÈ·
ÙÔ ›‰ÈÔ Î·È ÁÈ· ÙÔ˘˜ Û˘Ó·ÓıÚÒÔ˘˜ ÙÔ˘. 

∆¤ÏÔ˜, ·Ó·Ê¤ÚÔ˘ÌÂ fiÙÈ ÙÔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì· Â-
ÚÈ¤¯ÂÈ ·ÚÎÂÙ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ (7∫cal/gr) Î·È ÂÓ-
‰¤¯ÂÙ·È Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·‡ÍËÛË ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÂ
ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÛÂ ˘ÂÚ‚Ô-
ÏÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. 
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™¯fiÏÈ· ÁÈ· ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ÏÈ›‰È· Î·È ˙¿¯·ÚË

™ÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ·˘Ù‹ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÔÏÏ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi ÙËÓ ÔÌ¿‰·
ÙˆÓ ÏÈÒÓ Î·È ·ÚÎÂÙ¿ ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù· fiˆ˜:

❖ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜
❖ Û¿ÏÙÛÂ˜ ÁÈ· Û·Ï¿ÙÂ˜, Û˘Ó‹ıˆ˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙË Ì·ÁÈÔÓ¤˙·
❖ ÌÈÛÎfiÙ·, Î¤ÈÎ, ¿ÛÙÂ˜, ÙÔ‡ÚÙÂ˜, ·ÁˆÙfi
❖ ÁÏ˘Î›ÛÌ·Ù·, fiˆ˜ ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜ Î·È Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜
❖ ÙÛÈ˜, Á·ÚÈ‰¿ÎÈ· Î·È ¿ÏÏ· ÛÓ·Î
❖ ˙·¯·ÚÔ‡¯· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿
❖ ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È ·Ó·ÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜, fiˆ˜ ÎÚÔÎ¤ÙÂ˜, ÛÓ›-

ÙÛÂÏ, ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜.

Ÿˆ˜ Èı·ÓÒ˜ ‰È·ÈÛÙÒÓÂÙÂ, ÛÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ·˘Ù‹Ó ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÙÚfi-
ÊÈÌ· Ù· ÔÔ›· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ. √È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ ·˘Ù‹˜ Â›-
Ó·È ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ›‰È·, Ù· ÔÔ›· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ. ª¿ÏÈÛÙ· Â›Ó·È «ÎÚ˘ÌÌ¤Ó·»
Î·È ¤ÙÛÈ ‰Â ‚Ï¤Ô˘ÌÂ fiÛË ÔÛfiÙËÙ· ÏÈÈ‰›ˆÓ ÙÚÒÌÂ. ∞Ó ÂÚÈÔÚ›ÛÔ˘ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹ ÙÔ˘˜, Â-

ÚÈÔÚ›˙Ô˘ÌÂ ·˘ÙfiÌ·Ù· Î·È ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ·ÓÂÈı‡ÌËÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ. 

™˘Ó‹ıˆ˜ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Î·È ÔÏ‡ ·Ï¿ÙÈ Ô˘ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ̆ ¤ÚÙ·ÛË (·‡ÍËÛË ÙË˜ ›ÂÛË˜ ÛÙÈ˜ ·ÚÙËÚ›Â˜),
Ë ÔÔ›· ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· Î·Ù·Ï‹ÍÂÈ ÛÂ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈÛfi‰ÈÔ ‹ ÛÂ
¤ÌÊÚ·ÁÌ·. °ÓˆÚ›˙·ÙÂ fiÙÈ Ù· ÌÈÛÎfiÙ· ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ·ÏÌ˘Ú‹ ÙÚÔ-
Ê‹, ÂÓÒ ÛÙÔ ÓÔ˘ Ì·˜ Ù· ¤¯Ô˘ÌÂ ÌfiÓÔ ˆ˜ Î¿ÙÈ ÁÏ˘Îfi; 

ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ ÙË ̇ ¿¯·ÚË, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÂÎ·È‰Â˘ÙÔ‡ÌÂ ÛÙÔ
Ó· ÙÚÒÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚË, ÂÓÒ Ù· ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·Ù· ˙¿¯·ÚË˜ (·-
Û·ÚÙ¿ÌË, ˙·¯·Ú›ÓË), Ù· ÔÔ›· ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ıÂÚÌ›‰Â˜, ‰Â

ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ÂÈÎ›Ó‰˘Ó·, ·ÏÏ¿ Ô‡ÙÂ Î·È ··Ú·›ÙËÙ·. £Âˆ-
ÚÂ›Ù·È ÂÊÈÎÙfi Ó· ÌËÓ ÙÚÒÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi 4 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Ë-
Ì¤Ú· ˙¿¯·ÚË. ªÂ ¿ÏÏ· ÏfiÁÈ·, Û˘ÛÙ‹ÓÔÓÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ˆ˜ 4
ÂÂÈÛfi‰È· ̇ ¿¯·ÚË˜. ∂¿Ó, ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Î·Ù·Ó·ÏÒÛˆ Ì¤Û·

ÛÙËÓ ËÌ¤Ú·: 1Ô ÂÂÈÛfi‰ÈÔ - Á¿Ï· Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÌÂ ˙¿¯·ÚË
ÁÈ· ÚˆÈÓfi, 2Ô ÂÂÈÛfi‰ÈÔ - ¤Ó· ÛÔÎÔÏ·Ù¿ÎÈ ÌÂÙ¿ ÙÔ ÌÂÛËÌÂ-

ÚÈ·Ófi ÁÂ‡Ì·, 3Ô ÂÂÈÛfi‰ÈÔ - „ˆÌ› ÌÂ Ì¤ÏÈ ÁÈ· ·ÔÁÂ˘Ì·ÙÈÓfi
Î·È 4Ô ÂÂÈÛfi‰ÈÔ - Á¿Ï· ÌÂ Î·Î¿Ô Î·È ˙¿¯·ÚË ÛÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi,
¤¯ˆ ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ̇ ¿¯·ÚË˜. 

∆ÔÓ›˙Ô˘ÌÂ fiÌˆ˜ fiÙÈ ‰ÂÓ ̆ ¿Ú¯ÂÈ ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓË ÙÚÔÊ‹, ·ÚÎÂ› Ó· ÌËÓ ÙÚÒÌÂ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ·˘Ù¤˜ Û˘-
¯Ó¿. ¢ÔÎÈÌ¿ÛÙÂ Ó· ÙÚÒÙÂ ¤Ó· Â›‰Ô˜, ÌÈ· ÊÔÚ¿ Î¿ıÂ Â‚‰ÔÌ¿‰·. ªÔÚÔ‡ÌÂ ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÌÈ·
ÊÔÚ¿ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰· Ó· ÈÔ‡ÌÂ ¤Ó· ·Ó·„˘ÎÙÈÎfi, ÙËÓ ÂfiÌÂÓË Â‚‰ÔÌ¿‰· Ó· Ê¿ÌÂ ÌÈ· ÛÔÎÔÏ¿Ù· ‹
Ï›Á· ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÙË ÌÂıÂfiÌÂÓË ÌÈ· ÌÂÚ›‰· ·Ù¿ÙÂ˜ ÙËÁ·ÓËÙ¤˜ Î.Ô.Î. 
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∂ÈÎ. 3.32 ∞ÔÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ 
ÙÈ˜ ÏÈ¯Ô˘‰È¤˜, ·ÏÏ¿ ÌÂ Ì¤ÙÚÔ

3.31 ∞¤ÊÂ˘ÁÂ 
ÙÈ˜ «ÎÂÓ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜» 
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