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5. ¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞π ¢π∞π∆√§√°π∞ 

5.1 ¢È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ˘ÁÂ›·

∏ Û¯¤ÛË ÙË˜ Î·Ï‹˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ˘ÁÂ›·˜ ÌÂ ÙËÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·È ÙËÓ „˘¯ÈÎ‹ ˘ÁÂ›· Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ·-
fi ÙËÓ ·Ú¯·ÈfiÙËÙ·. ∏ ˘ÁÂ›· ·ÔÙÂÏÂ› ··Ú·›ÙËÙË ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙËÓ Â˘Ù˘¯›· Î·È ÙËÓ ÚfiÔ‰Ô ÙÔ˘
Î¿ıÂ ·ÓıÚÒÔ˘ Î·È ÔÏfiÎÏËÚË˜ ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜. °È’ ·˘Ùfi Ë ÚÔÛÙ·Û›· ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ Â›Ó·È ˘Ô¯Ú¤ˆÛË
ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ·ÏÏ¿ Î·È ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜. ∂›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ¤ÌÊ·ÛË ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙˆÓ ·-
ÛıÂÓÂÈÒÓ Î·È ÙˆÓ ·ı‹ÛÂˆÓ ·Ú¿ ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘˜, Ë ÔÔ›· ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÌÔÚÂ›
Î·È Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹.

™‹ÌÂÚ·, ÌÂ ÙËÓ ÚfiÔ‰Ô ÙË˜ ÂÈÛÙ‹ÌË˜, ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ fiÙÈ Ë ˘ÁÂ›· ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÔÏÏÔ‡˜ ·Ú¿-
ÁÔÓÙÂ˜. √È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ·˘ÙÔ› ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË ÁÂÓÂÙÈÎ‹ Ù·˘ÙfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ Ù· ÁÔ-
Ó›‰È· Ô˘ ÎÏËÚÔÓfiÌËÛÂ ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜ ÙÔ˘, Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Ì¤Û· ÛÙÔ ÔÔ›Ô ˙ÂÈ Î·È
·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È. 

∏ Èı·ÓfiÙËÙ· Ô˘ ¤¯ÂÈ ¤Ó·˜ ¿ÓıÚˆÔ˜ Ó· ÂÌÊ·Ó›ÛÂÈ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Î·È ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Î¿ÔÈ·
ÛÙÈÁÌ‹ ÛÙË ˙ˆ‹ ÙÔ˘ ÌÔÚÂ›, ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, Ó· Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ·fi Ù· ÁÔÓ›‰È¿ ÙÔ˘. °È· ·-
Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ë ·Ûı¤ÓÂÈ· ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ·Ó·ÈÌ›·˜ Â›Ó·È ÁÂÓÂÙÈÎ¿ ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓË. 

∂ÈÎ. 5.1 ∆· ÁÔÓ›‰È·, ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘

√ ¿ÓıÚˆÔ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ Î·È Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÈ Ù· ÁÔÓ›‰È· Ô˘ ÎÏËÚÔÓfiÌËÛÂ ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔ-
ÓÂ›˜ ÙÔ˘, ÌÔÚÂ› fiÌˆ˜ Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ Î·È Ó· Î·ıÔÚ›ÛÂÈ, ¤ˆ˜ ¤Ó· ‚·ıÌfi, ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Ô˘ ˙ÂÈ Î·È ·-
Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È. ∏ Â›‰Ú·ÛË Ô˘ ¤¯ÂÈ ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÛÙËÓ ¤ÎÊÚ·ÛË ÙˆÓ ÁÔÓÈ‰›ˆÓ ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ Â›Ó·È
Î·ıÔÚÈÛÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘. ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜, fiˆ˜ Ô ÙÚfiÔ˜
˙ˆ‹˜ Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È Î·È Ó· Î·ıÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ¤Ó·Ó ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·-
fi ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. 

ŒÓ· ¿ÙÔÌÔ Ô˘ ¤¯ÂÈ Î·Ï‹ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜, ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÛˆÛÙ¿, Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È Î·È ¤¯ÂÈ Î·Ï‹ „˘¯ÈÎ‹ ˘-
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
˘ÁÂ›·, ÁÂÓÂÙÈÎ‹ Ù·˘ÙfiÙËÙ·, 

ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ‰È·ÙÚÔÊ‹, 
·¯˘Û·ÚÎ›·, ÂÊË‚Â›·, Ê˘ÛÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË

‰È·ÙÚÔÊ‹, ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ̆ ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÁÂ-
ÓÂÙÈÎÔ‡˜, ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÔ‡˜ Î·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ·›˙Ô˘Ó
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ̆ ÁÂ›· Î·È ÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÛÂÈ
ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·˜ ¤Ó· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ Î·È ˘ÁÈÂÈÓfi
ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.
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ÁÂ›·, ¤¯ÂÈ ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ Ó· ¿ıÂÈ Î¿ÔÈ· ·Ûı¤ÓÂÈ·. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Ô˘ Û˘Ó-
‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÔÏ‡ ¿Á¯Ô˜, Î¿ÓÈÛÌ· Î·È ¤ÏÏÂÈ„Ë ‡ÓÔ˘, ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï¿„ÂÈ ·ÓÂ·ÓfiÚıˆÙ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

π‰È·›ÙÂÚ· Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ıÂˆÚÂ›Ù·È ÌÈ· Û‡Á¯ÚÔÓË Ì¿ÛÙÈ-
Á· Ô˘ ̆ Ô‚·ıÌ›˙ÂÈ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ̇ ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ·-
fi ÙË ÓÂ·Ú‹ ‹‰Ë ËÏÈÎ›·. ¶¤Ú· ·fi ÙËÓ ¿Û¯ËÌË „˘¯ÔÏÔÁ›·
Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›, Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Â›Ó·È Ë ·Ú¯‹ ÁÈ· ÌÈ· ÛÂÈÚ¿
ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÔ˘Ó, fiˆ˜ Ë ˘¤Ú-
Ù·ÛË, ÔÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ̄ ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Î·È ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙÔ ·›-
Ì·, Ë ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË, ÔÈ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜ Î·È Ô ‰È·‚‹ÙË˜. 

∏ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ ÙˆÓ ·¯‡Û·ÚÎˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ
ÛÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ̄ ÒÚÂ˜ Â›Ó·È ·ÓËÛ˘¯ËÙÈÎ‹. ™ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfi-
ÙÂÚÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ë ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ ÙË˜ ·¯˘Û·Ú-
Î›·˜, Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜, ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ
˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÏÔ‡ÛÈˆÓ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
(ıÂÚÌ›‰Â˜) Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏ‡ ˙¿¯·ÚË Î·È Ï›Ô˜, fiˆ˜ Ù·
·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿, Ù· ÁÏ˘Î¿, Ù· Á·ÚÈ‰¿ÎÈ·, Ù· ÙÛÈ˜ Î.¿.

√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Â›Ó·È ÌÈ· ÌË¯·Ó‹ Ô˘ ÁÈ· Ó·
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛˆÛÙ¿ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ··-

Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, fiˆ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ·-
ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Î·È ÓÂÚfi. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ‰‡Ô Ê‡Ï· Î·È ÂÈ-
Ï¤ÔÓ ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. 

√ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÛÙËÓ ÂÊË‚Â›· ¤¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ·-
Ù› ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÏÏ¿˙ÂÈ Î·È ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÛÙ· ·ÁfiÚÈ· ÛÂ Û¯¤-
ÛË ÌÂ Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ·, Î·ıÒ˜ Ù· ·ÁfiÚÈ· ·ÔÎÙÔ‡Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ï·ÛË. 

√È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó ÌÂ ÙÔ ‚·ıÌfi ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. √È ÔÏ‡ ‰Ú·-
ÛÙ‹ÚÈÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ, fiˆ˜ ÔÈ ·ıÏËÙ¤˜, ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ·
Ó· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏÔ‡Ó ÙÈ˜ ÂÈÏ¤ÔÓ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜.

°È· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë ÙˆÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ Î·Ù·Ó·ÏÒ-
ÓÂÈ ÙÚÔÊ¤˜. ∏ ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¤¯ÂÈ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË Î·È ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜, ‰Ë-
Ï·‰‹ ÙÈ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·È Ù· Â›‰Ë ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó. ∂ÂÈ‰‹ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ‰È·-
ÊÔÚ¤˜ ÛÙË ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÛˆÛÙ¿ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÛÂ
ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÌÈ· ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊÒÓ ·ÎÔÏÔ˘ıÒÓÙ·˜ ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔË-
Ì¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹. ∂›Ó·È ÁÂÓÈÎ¿ ·Ô‰ÂÎÙfi fiÙÈ ÌÂ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‰È·ÛÊ·Ï›˙ÔÓÙ·È Ë Î·-
Ï‹ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È Ë ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. 
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∏ Û‡Á¯ÚÔÓË ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ·Ó·‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ Ô˘ ·›˙Ô˘Ó Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È
Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ™‹ÌÂÚ· Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ÔÏÏ¤˜ ·Ûı¤-
ÓÂÈÂ˜, fiˆ˜ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›·, Ë ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË, Ë ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ˜, Ô Î·ÚÎ›ÓÔ˜ Î·È Ë ÙÂÚË‰fiÓ·, Â-
Í·ÚÙÒÓÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ·fi ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

∏ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ‰‡Ô ‚·ÛÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜. ∏ ÚÒÙË ·Ú¯‹ ·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ Â-
ÈÏÔÁ‹ Î·È Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÎÈÏ›·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ (.¯. ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Á¿Ï· Î·È
Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, ÎÚ¤·˜, fiÛÚÈ· Î.Ï.). ∏ ‰Â‡ÙÂÚË ·Ú¯‹ ·ÊÔÚ¿ ÛÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÂ Û‡-
ÓÂÛË Î·È Ì¤ÙÚÔ.

∂ÈÎ. 5.2 ∆Ô ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Î¿ÓÂÈ
ÙË ˙˘Á·ÚÈ¿ Ó· ‰È·Ì·ÚÙ‡ÚÂÙ·È!! 
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°È· ¤Ó·Ó ˘ÁÈÂÈÓfi Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È:
✓ Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÚfiÏÔ Î·È ÙËÓ ·Í›· ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·
✓ Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
✓ Ó· ‰È·ÌÔÚÊÒÛÔ˘ÌÂ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ Î·È
‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜.
°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ë ÁÓÒÛË fiÙÈ ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ

ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÂÓfi˜ ÁÂÚÔ‡ ÛÎÂÏÂÙÔ‡ Î·È fiÙÈ Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔ-
ÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÏ‡ Î·Ï¤˜ ËÁ¤˜ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ·ÔÙÂ-
ÏÂ› ÙËÓ ··Ú·›ÙËÙË ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙË Û˘ÓÂÈ‰ËÙ‹ ÂÈÏÔÁ‹ Î·È
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎÒÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ.

ªÂ ÙËÓ ·fiÎÙËÛË ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ ··Ú·›ÙËÙˆÓ ÁÓÒÛÂˆÓ, Ô
Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ ÈÔ Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈËÌ¤ÓÂ˜
ÂÈÏÔÁ¤˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ. 

™‹ÌÂÚ·, Ë ∂˘Úˆ·˚Î‹ ŒÓˆÛË ˘Ô¯ÚÂÒÓÂÈ ÙË ‚ÈÔÌË¯·Ó›·
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ó· ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÈ ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÙË Û‡-
ÛÙ·ÛË Î·È ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ ·Ú¿ÁÂÈ, fiˆ˜ Ê·›-
ÓÂÙ·È ÛÙÔ ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ 5.3. 

ŒÙÛÈ, Ô Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÁÎÚ›ÓÂÈ ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·
ÙˆÓ ‰È¿ÊÔÚˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ÙÔÓ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ Ó· Î¿-
ÓÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ Î·È ÈÔ ˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜.

√È ·Ú·Î¿Ùˆ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ê·ÓÔ‡Ó ̄ Ú‹ÛÈÌÂ˜ ÁÈ· ¤-
Ó·Ó ˘ÁÈÂÈÓfi Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ ÙÚfiÔ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.

ÃÚ‹ÛÈÌÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜: 	
✓ °È· Ó· Î·Ï˘ÊÙÔ‡Ó ÛˆÛÙ¿ ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Û˘-

ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÎÈÏ›·˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 
✓ ¡· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜ ̆ ÂÚ‚ÔÏ¤˜ Î·È Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ Ó· ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÙËÓ Ù‹-

ÚËÛË ÙÔ˘ Ì¤ÙÚÔ˘.
✓ £· Ú¤ÂÈ Ó· ÙËÚÔ‡ÌÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ Ù· ÙÚ›· ‚·ÛÈÎ¿ ÁÂ‡Ì·Ù· (ÚˆÈÓfi, ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Î·È ‚Ú·-

‰ÈÓfi). 
✓ ¡· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÂÁ¿ÏˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÁÏ˘ÎÒÓ ÁÈ·Ù› Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï¿-

„Ô˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ (.¯. ÙÂÚË‰fiÓ·) Î·È Ó· Û˘Ì‚¿ÏÔ˘Ó ÛÂ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ (.¯. ‰È·‚‹ÙË˜).
✓ ¡· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÌÂÁ¿ÏˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ (.¯.

ÏÈÒÓ ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜) ÁÈ·Ù› Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· ÌÔÚÂ› Ó· ‚Ï¿„Ô˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· (.¯. ·¯˘Û·Ú-
Î›· Î·È Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜).

✓ ¡· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·ÚÎÂÙÒÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È Ï·-
¯·ÓÈÎÒÓ, ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ Î·È ÔÛÚ›ˆÓ. ŒÙÛÈ, ¤Ú· ·fi ÙËÓ Î·Ï‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ˘
ÂÓÙ¤ÚÔ˘, ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Î·È Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙˆÓ ··Ú·›ÙËÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ.

✓ ¡· ›ÓÔ˘ÌÂ ¿ÊıÔÓ· ˘ÁÚ¿ (ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 2 Ï›ÙÚ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·).
✓ ¡· ÂÏ¤Á¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ Î·ı·ÚÈfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓ‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÚÈÓ Ù· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ (.¯.

Ó· Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ó· Û˘ÓÙËÚÔ‡ÌÂ Ù· Â˘·›ÛıËÙ· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙÔ „˘-
ÁÂ›Ô, Ó· Ì·ÁÂÈÚÂ‡Ô˘ÌÂ Î·Ï¿ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È Ù· ·‚Á¿ Î.¿.).
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∂ÈÎ. 5.3 ¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÙÔ˘ Á¿Ï·-
ÎÙÔ˜ fiˆ˜ ·˘Ù‹ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙËÓ Â-

ÙÈÎ¤Ù· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜
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5.2 ¶ÚfiÛÏË„Ë Î·È ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

·. ∞Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·: 
·) ÁÈ· Ó· ÂÎÙÂÏÂ› ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘, fiˆ˜ ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙËÓ ·-

Ó·ÓÔ‹, ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ Î·È ÙËÓ ¤„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜
‚) ÁÈ· ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË Î·È ÙËÓ ·Ó¿Ù˘Í‹ ÙÔ˘ Î·ıÒ˜ Î·È ÁÈ· ÙËÓ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË ÙˆÓ ÂÈÏ¤ÔÓ Ê˘-

ÛÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ Î·È ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡ 
Á) ÁÈ· ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘ (.¯. ÂÚ¿ÙËÌ·, ‰È¿‚·ÛÌ·, ÎÔÏ‡ÌÈ, Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ Î.¿.). 
√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ Ó· Î·Ù·Ó·-

ÏÒÓÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊÒÓ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. 

‚. ªÔÓ¿‰Â˜ Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

∏ ÌÔÓ¿‰· Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Î·ıÒ˜ Î·È ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ-
¿˙ÂÙ·È Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È Ë ıÂÚÌ›‰· (cal). ™ÙËÓ Ú¿ÍË, fiˆ˜ ÌÂÙÚ¿ÌÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÛÂ ÎÈÏ¿, ÙÔ ‡„Ô˜
ÛÂ Ì¤ÙÚ·, ¤ÙÛÈ Î·È Ë Ú·ÎÙÈÎ‹ ‚¿ÛË Ì¤ÙÚËÛË˜ ÙË˜ ¯ËÌÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Î·ıÒ˜ Î·È ÙˆÓ ·-
Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Â›Ó·È Ë ÌÈ· ¯ÈÏÈÔıÂÚÌ›‰· (kcal). ∂Ó·ÏÏ·ÎÙÈÎ‹ ÌÔÓ¿‰· Ì¤ÙÚË-
ÛË˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›Ó·È ÙÔ ¤Ó· ÎÈÏÔÙ˙¿Ô˘Ï (kjoule). °È· ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ·fi ¯ÈÏÈÔ-
ıÂÚÌ›‰Â˜ (kcal) ÛÂ ÎÈÏÔÙ˙¿Ô˘Ï (kjoule) Î·È ·ÓÙ›ÛÙÚÔÊ· ÈÛ¯‡Ô˘Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ Û¯¤ÛÂÈ˜: 

1kcal = 4,2 kj Î·È 1kj = 0,24 kcal

Á. ∂Ó¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ

∆· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ê˘ÙÈÎ‹˜ Î·È ̇ ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ Ô˘ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Â›Ó·È ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ù· Ï›Ë Î·È ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. ∆· Ï›Ë ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Û¯Â‰fiÓ ÙË ‰ÈÏ¿-
ÛÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ· (ıÂÚÌ›‰Â˜) ·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ‹ ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙÔ˘ ›‰ÈÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È
ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 5.1. 
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5

� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, 

¯ËÌÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ıÂÚÌ›‰·, 
‚·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi˜, 

Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜, 
ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Ô ÔÚÁ·ÓÈ-
ÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

� Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó fiÙÈ ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ù· Ï›Ë Î·È ÔÈ Úˆ-
ÙÂ˝ÓÂ˜ Â›Ó·È Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Ù· ÔÔ›·
·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

� Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó fiÙÈ ÔÈ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡
ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙË ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔ µ·ÛÈ-
Îfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi Î·È ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ·ÔÙÂÏÂ› Î·Ï‹ ¤Ó-
‰ÂÈÍË ÙÔ˘ ÈÛÔ˙˘Á›Ô˘ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.
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¶›Ó. 5.1 ∂Ó¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ

£ÚÂÙÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ∂Ó¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ 1 g
kcal / g Kjoule / g

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 4 16,75
§›Ë 9 37,68
¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ 4 16,75

∂ÔÌ¤Óˆ˜, Â¿Ó Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÂÓfi˜ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ï›Ë Î·È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜,
ÙfiÙÂ ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ· (ıÂÚÌ›‰Â˜) ÌÈ·˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÚÔÊ›-
ÌÔ˘. ∞˘Ùfi ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÙÔ Û˘ÓÔÏÈÎfi ¿ıÚÔÈÛÌ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ù· Ï›Ë Î·È
ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· ·˘Ù‹, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·:

‰. ∫·ÙËÁÔÚ›Â˜ ÙˆÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ 

∂Ó¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi
√ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË. ∞ÎfiÌ· Î·È fiÙ·Ó ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ·-

Ó¿·˘ÛË ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜, fiˆ˜ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹, ÙË
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. 

∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È ÁÈ· ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ fiˆ˜ Ë Û‡-
ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÙÔ ‚¿ÚÔ˜, ÙÔ Ê‡ÏÔ, Ë ËÏÈÎ›· Î·È Ë ·Ó¿Ù˘ÍË. 

ŸÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â›Ó·È Ë Ì˘˚Î‹ Ì¿˙· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÙfiÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ı· Â›Ó·È Î·È Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÁÈ· ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi. ∆Ô ›‰ÈÔ ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ· ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, fiÙ·Ó
fiÌˆ˜ ·˘Ùfi ‰ÂÓ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÌÂÁ¿Ï· ÔÛÔÛÙ¿ Ï›Ô˘˜. 

√È ¤ÊË‚ÔÈ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ÏfiÁˆ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘Í‹˜ ÙÔ˘˜.
√È ¿ÓÙÚÂ˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜. 

∂Ó¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË fiÏˆÓ

ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ (.¯. ÓÂ˘Ì·ÙÈÎÒÓ Î·È ÛˆÌ·ÙÈÎÒÓ) Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ̇ ˆ-

45

∏ ÔÛfiÙËÙ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (kcal) Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÛÂ ¤Ó· 
ÂÈÎÔÛÈÙÂÙÚ¿ˆÚÔ (24ˆÚÂ˜) ÁÈ· ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ 

·ÓÙÈÚÔÛˆÂ‡ÂÈ ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi.

➢ ·fi ÙË Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜ ÛÙËÓ ∂ÈÎ.5.3 ÙÔ˘ Ì·ı‹Ì·ÙÔ˜ 5.1 Î·È Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ ¶ÈÓ. 5.1. ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› fiÙÈ ÙÔ Á¿Ï· ·Ó¿ 100 ml ÂÚÈ¤¯ÂÈ:

✓ ·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: 18,4 kcal [= 4,6g x 4 (kcal/g)]
✓ ·fi ÙÔ Ï›Ô˜: 31,5 kcal [=3,5g x 9 (kcal/g)] Î·È 
✓ ·fi ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: 12,8 kcal [=3,2g x 4(kcal/g)]. 

➢ ·ıÚÔ›˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ıÂÚÌ›‰Â˜ ‚Ú›ÛÎÔ˘ÌÂ fiÙÈ Ë Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ 100 ml ÙÔ˘ Á¿Ï·-
ÎÙÔ˜ Â›Ó·È 62,7 kcal (= 18,4+31,5+12,8), fiˆ˜ ÛˆÛÙ¿ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙÔ˘ ÚÔ˚fi-
ÓÙÔ˜. 

√ Î·ı¤Ó·˜ Ì·˜ ¤¯ÂÈ ÙÔ ‰ÈÎfi ÙÔ˘ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi
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‹˜, fiˆ˜ Â›Ó·È ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ë ÂÚÁ·Û›·, ÙÔ ‰È¿‚·ÛÌ·, Ë ¿ÛÎËÛË Î·È Ô ‡ÓÔ˜. ŒÙÛÈ, ¤Ó· ÛËÌ·-
ÓÙÈÎfi ÔÛÔÛÙfi ÙˆÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÁÈ· ÙËÓ Â-
ÎÙ¤ÏÂÛË Ê˘ÛÈÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ. ™ÙÔÓ ›Ó·Î· 5.2 ‰›ÓÔÓÙ·È ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÙË˜ ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ·˜ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÁÈ· ÙÔ ̄ ÔÚfi ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙÔ ÂÚ¿ÙËÌ·. ŒÓ· ¿ÙÔÌÔ Ô˘ ̄ Ô-
ÚÂ‡ÂÈ ÁÈ· ÌÈ· ÒÚ· (.¯. ÛÂ ÌÈ· Û˘Ó·˘Ï›·) ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi fi,ÙÈ Â¿Ó ̄ fiÚÂ˘Â ÌÈÛ‹ ÒÚ·. 

¶›Ó. 5.2 ∂Ó‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÙË˜ ‰·¿ÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ 

¶ËÁ‹: Dong L., Block G. and Mandel S. (2004), Activities contributing to total energy expenditure in the United States: results from NHAPS

study. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 1:4, pp.1-11.

∂Ó¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙËÓ ¤„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜
∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÁÈ· ÙËÓ ¤„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜, ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ Ô-

ÛfiÙËÙ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒıËÎÂ, Î·È ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ÂÚ›Ô˘ ÛÙÔ 10% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓÂÚÁÂÈ-
·Î‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ (.¯. ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒıËÎ·Ó). 

™˘ÓÔÏÈÎ¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
√È Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ÌÂ ÌÈ· ÈÎ·ÓÔÔÈ-

ËÙÈÎ‹ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË, ̂ ˜ ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· ÙË˜ ‰·¿ÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi Î·È ÙË˜ ‰·-
¿ÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜ Ê˘ÛÈÎÒÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ. 

™Â ¤Ó·Ó ¿ÓıÚˆÔ fiÛÔ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÙfiÛÔ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Î·È Ë Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ‰·-
¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙÔ ™¯‹Ì· 5.1 ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜ ÙˆÓ ÛÙËÏÒÓ. 
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∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È ÁÈ· ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›-
‰Ô˜ ÙˆÓ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔÙ‹ÙˆÓ (.¯. ¤ÓÙ·ÛË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜) Î·È ÙË ¯ÚÔÓÈÎ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙÔ˘˜.

√ µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi (60-70%) ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ Î·ıË-
ÌÂÚÈÓÒÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ‰··ÓÒÓ (™¯‹Ì· 5.1). 

°È· ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ··ÈÙÂ›Ù·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 20-40% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ
Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ‰··ÓÒÓ (™¯‹Ì· 5.1). 

º˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ¢·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (kcal ·Ó¿ ÒÚ·)
Ã·ÌËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜

⁄ÓÔ˜ 60
∆ËÏÂfiÚ·ÛË / ÎÈÓËÌ·ÙÔÁÚ¿ÊÔ˜ 60

¢È¿‚·ÛÌ· 90
ª¤ÙÚÈÔ ÂÚ¿ÙËÌ· 160

ª¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ 
∫·ı·ÚÈfiÙËÙ· ÛÈÙÈÔ‡ 180

∫ËÔ˘ÚÈÎ‹ 220
ÃÔÚfi˜ 240

À„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜
∞ÂÚÔ‚ÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË 390

∫ÔÏ‡ÌÈ 420
µ·ÚÈ¿ ¯ÂÈÚÔÓ·ÎÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›· 480
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™Ù· ¿ÙÔÌ· ËÏÈÎ›·˜ 11-18 ÂÙÒÓ, Ô˘ ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È Î·ÓÔÓÈÎ¿ Î·È ¤¯Ô˘Ó Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÔÈ Û˘ÓÔÏÈÎ¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·Ù¿ Ì¤ÛÔ fiÚÔ Â›Ó·È:

™ÙÔ˘˜ ˘ÁÈÂ›˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ÌÂ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Â›Â‰· Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜, ÔÈ Û˘ÓÔÏÈ-
Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·Ù¿ Ì¤ÛÔ fiÚÔ Â›Ó·È:

Â. πÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ 

∆Ô ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Â›Ó·È Û·Ó ¤Ó·˜ ̇ ˘Áfi˜ Ô˘ ·fi ÙË ÌÈ· ÏÂ˘Ú¿ ÙÔ˘ ¤¯ÂÈ ÙËÓ
ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿ ¤¯ÂÈ ÙË ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (∂ÈÎ. 5.4).

∞Ó Ë ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi ÙË ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Â›Ó·È Ë
·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ∆Ô ÏÂfiÓ·ÛÌ· ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·ÔıËÎÂ‡ÂÙ·È ÛÙÔ ÛÒ-
Ì· ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ Ï›Ô˘˜. ªÂÁ¿Ï· ÏÂÔÓ¿ÛÌ·Ù· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›·. 

∆Ô ·ÓÙ›ıÂÙÔ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ·Ó Ë ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Â›Ó·È ÌÈÎÚfiÙÂÚË ·fi ·˘Ù‹ Ô˘ ‰··Ó¿Ù·È. ∆fi-
ÙÂ Ô‰ËÁÔ‡Ì·ÛÙÂ ÛÂ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. ∏ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Î¿Ùˆ ·-
fi ÙÔ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ÌÔÚÂ› Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÂÈ ÛÔ‚·Ú¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜.
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™¯. 5.1 ™¯ËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ú¿ÛÙ·ÛË ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·ÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ˆ˜ ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· ÙË˜ ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔ ‚·ÛÈÎfi ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi (µª) Î·È ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÎ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ (º¢) (∞ = Ï‹ÚË˜ ·Ó¿·˘ÛË, µ =

ÂÏ·ÊÚÈ¿ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ° = Ì¤ÙÚÈ· ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ¢ = ¤ÓÙÔÓË ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·)

∞ÁfiÚÈ· ➜ 2500 – 3000 kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú·    /     ∫ÔÚ›ÙÛÈ· ➜ 2000 – 2150 kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú·


 ÕÓÙÚÂ˜ ËÏÈÎ›·˜ 19-50 ÂÙÒÓ   ➜ 2700 – 2900 kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú·


 °˘Ó·›ÎÂ˜ ËÏÈÎ›·˜ 19-50 ÂÙÒÓ     ➜   2000 – 2150 kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú·

¢
·

¿Ó
Ë 

∂
Ó¤

ÚÁ
ÂÈ

·˜
 (

kc
al

/2
4Ò

ÚÂ
˜

=µª =º¢

∞‡ÍËÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜

∞
µ

°
¢

oikiaki Math B gymnas (150sel)  20/12/06  12:18  ™ÂÏ›‰·47



¢π∞∆ƒ√º∏ ∫∞π ¢π∞π∆√§√°π∞ 

ŸÙ·Ó Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË, fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·È ÛÙËÓ Â-
ÊË‚Â›·, ÙfiÙÂ ÔÈ ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›· Ó¤ˆÓ ÈÛÙÒÓ Î·È
ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÔ‡ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔÓÙ·È ·fi ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÂ ÙË
‰È·ÙÚÔÊ‹, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ‰È·ÙËÚÂ› ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙÔ˘ Ô ˙˘Áfi˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
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¶ÚfiÛÏË„Ë ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ > ¢·¿ÓË ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ➜ ¶·¯·›Óˆ

¶ÚfiÛÏË„Ë ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ = ¢·¿ÓË ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ➜ º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜

¶ÚfiÛÏË„Ë ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ < ¢·¿ÓË ∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ➜ ∞‰˘Ó·Ù›˙ˆ

∂ÈÎ. 5.4 ™ÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ 
ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ÈÛÔÚÚÔ›· 
ÌÂ ÙË ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

°È· ÙË ÛˆÛÙ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ï·ÛË Î·È ˘ÁÂ›· ı· Ú¤ÂÈ Ë
ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ó· ÂÍÈÛÔÚÚÔÂ›Ù·È
·fi ÙËÓ ËÌÂÚ‹ÛÈ· ‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ‰ËÏ·‰‹ Ô ̇ ˘Áfi˜ Ó· ‚Ú›-
ÛÎÂÙ·È ÛÂ ÈÛÔÚÚÔ›·.

¶ÚfiÛÏË„Ë 
∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜

¢·¿ÓË 
∂Ó¤ÚÁÂÈ·˜

=
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5.3 ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ‹Ú·Ó ÙÔ fiÓÔÌ¿ ÙÔ˘˜ ·fi ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ «ÚÒÙÔ˜-ÚˆÙÂ‡ˆ», ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ ‰ËÏÒÓÂÈ Î·ı·Ú¿
ÙÔÓ ÚˆÙÂ‡ÔÓÙ· ÚfiÏÔ Ô˘ «·›˙Ô˘Ó» ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.

·. ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ

√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ‡·ÚÍË ÙË˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛ‹ ÙË˜. 
¶ÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·, ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi:
✎ «√ÈÎÔ‰ÔÌÔ‡Ó» Ù· Î‡ÙÙ·Ú· Î·È ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜.
✎ ™˘Óı¤ÙÔ˘Ó Ô˘Û›Â˜ Ô˘ Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡, fiˆ˜ Ù· ¤Ó˙˘Ì· Î·È

ÔÈ ÔÚÌfiÓÂ˜.
✎ ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÙË Û‡ÓıÂÛË ÙˆÓ ·ÓÙÈÛˆÌ¿ÙˆÓ, Ô˘ ÂÓÈÛ¯‡Ô˘Ó ÙËÓ ¿Ì˘Ó· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡

ÛÙÈ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜.
✎ ¶·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. 

‚. °ÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜...

√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂ ·Ï˘Û›-
‰Â˜ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ ÔÈ ÎÚ›ÎÔÈ Â›Ó·È Ù· ·-
ÌÈÓÔÍ¤·. ∆· ·ÌÈÓÔÍ¤·, Ù· ‰ÔÌÈÎ¿ Û˘-
ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, Â›Ó·È ÂÓÒÛÂÈ˜
Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ¿ÓıÚ·Î·, ˘-
‰ÚÔÁfiÓÔ, ÔÍ˘ÁfiÓÔ Î·È ¿˙ˆÙÔ. ¶ÂÚ›-
Ô˘ 20 ·ÌÈÓÔÍ¤·, ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ Û˘Ó-
‰˘·ÛÌÔ‡˜, ÊÙÈ¿¯ÓÔ˘Ó ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂ-
ÚÂ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·-
ÓÈÛÌfi. 

∆· ·ÌÈÓÔÍ¤· ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ 2 Î·ÙËÁÔÚ›Â˜: Ù· ··Ú·›ÙËÙ· Î·È Ù· ÌË ··Ú·›ÙËÙ·. ∞˘Ù¿ Ù· ÔÔ›·
Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Óı¤ÛÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Ù· ¿ÚÂÈ ¤ÙÔÈÌ· ·fi
ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ··Ú·›ÙËÙ·, ÂÓÒ fiÛ· ¤¯ÂÈ ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· Ó· Ù· Û˘Óı¤ÛÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ ÔÓÔ-
Ì¿˙ÔÓÙ·È ÌË ··Ú·›ÙËÙ·.
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ·ÌÈÓÔÍ¤·, 

··Ú·›ÙËÙ· Î·È ÌË ··Ú·›ÙË-
Ù· ·ÌÈÓÔÍ¤·,

‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›· ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, 
·ÏÏËÏÔÛ˘ÌÏ‹ÚˆÛË ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ,

∫‚·ÛÈfiÚÎÔÚ, Ì·Ú·ÛÌfi˜

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ·›˙Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ
ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ËÁ¤˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù· Â›-
Ó·È ÈÎ·Ó‹ Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·-
Í›·˜ ·ÎfiÌË Î·È ·fi Ù· Ê˘ÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·. 

∂ÈÎ. 5.5 √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Â›Ó·È ·Ï˘Û›‰Â˜ ·ÌÈÓÔÍ¤ˆÓ

1 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ 

ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ›ÛË

ÌÂ 4 kcal.
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Á. ¶ËÁ¤˜ Î·È ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÂ fiÏ· Û¯Â‰fiÓ Ù· ÙÚfiÊÈÌ·. ¢È·Ê¤ÚÔ˘Ó fiÌˆ˜ ·fi ÙÚfiÊÈÌÔ ÛÂ ÙÚfiÊÈÌÔ Ùfi-
ÛÔ ÛÙËÓ ÔÛfiÙËÙ· (ÛÂ Î¿ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·È ÛÂ Î¿-
ÔÈ· ÛÂ ·Û‹Ì·ÓÙÂ˜) (¶›Ó. 5.3), fiÛÔ Î·È ÛÙËÓ ÔÈfiÙËÙ·. ∏ ÔÈfiÙËÙ·, ‹ ·ÏÏÈÒ˜ Ë ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ·Í›· ÙˆÓ
ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ Â›‰Ô˜ Î·È ÙÔÓ ·ÚÈıÌfi ÙˆÓ ·ÌÈÓÔÍ¤ˆÓ Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó. √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜
Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ·ÌÈÓÔÍ¤·, Î·È Ì¿ÏÈÛÙ· ÛÙÈ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜ Ô˘ Ù· ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ô ·Ó-
ıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ˆ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜. √È ˙ˆÈÎ¤˜ Úˆ-
ÙÂ˝ÓÂ˜, ‰ËÏ·‰‹ ·˘Ù¤˜ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· (ÎÚ¤·˜, ·‚Áfi, Ù˘Ú›), Â›Ó·È ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈ-
Î‹˜ ·Í›·˜. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ·˘Ù¤˜ Ô˘ Â-
ÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È ÛÙ· Ï·¯·ÓÈÎ¿) ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ¯·ÌËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜. À¿Ú¯Ô˘Ó fiÌˆ˜
Î·È Ê˘ÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Î·Ï‹˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ù· fiÛÚÈ· (Ê·ÛfiÏÈ·, ÚÂ-
‚›ıÈ·, Ê·Î¤˜).

¶ÔÏ‡ Û˘¯Ó¿ ÛÂ ¤Ó· ÁÂ‡Ì· Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚ· Ê˘ÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÔÈ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙÔ˘˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Û˘¯Ó¿ ÙÚÒÌÂ Ê·ÛfiÏÈ· ‹ Ê·Î¤˜ ÌÂ „ˆÌ›. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹,
ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙÔ˘ „ˆÌÈÔ‡ Î·È ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙˆÓ Ê·ÛÔÏÈÒÓ ·ÏÏËÏÔÛ˘ÌÏËÚÒÓÔÓÙ·È Î·È Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜
·›ÚÓÂÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜. °ÂÓÈÎ¿, fiÙ·Ó Ù· fiÛÚÈ· Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂ ‰ËÌËÙÚÈ·-
Î¿ (Ê·ÛfiÏÈ· ÌÂ „ˆÌ›, Ê·Î¤˜ ÌÂ Ú‡˙È) ·Ô‰›‰Ô˘Ó ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜. ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯ÔÈ
Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ›, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ fiÌˆ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÙfiÛÔ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÔÈ ÛÙÔ ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi Ì·˜ ‰È·ÈÙÔ-
ÏfiÁÈÔ, Â›Ó·È fiÛÚÈ· ÌÂ ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ ÌÂ ÚÔ˚fiÓÙ· ÛfiÁÈ·˜, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÌÂ ÛfiÚÔ˘˜. 

¶›Ó. 5.3 ¶ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙ· 100 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· (g) ÂÈÏÂÁÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ

∆ÚfiÊÈÌÔ ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (g) ∂Ó¤ÚÁÂÈ· (kcal)
∞‚Áfi ‚Ú·ÛÙfi 12,5 147
°¿Ï· Ï‹ÚÂ˜ 3,2 66
∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÌÔ‡ÙÈ „ËÙfi ÌÂ ¤ÙÛ· 22,6 216
∫Ú¤·˜ ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ „ËÙfi 23,6 284
∑·ÌfiÓ 18,4 120
ª·Î·ÏÈ¿ÚÔ˜ ÙËÁ·ÓËÙfi˜ 21,4 174
∆˘Ú› ÁÚ·‚È¤Ú· 24,7 405
º·ÛfiÏÈ· ‚Ú·ÛÌ¤Ó· 8,8 116

50

5

∂ÈÎ. 5.6 ∆· ·‚Á¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜
‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜

∂ÈÎ. 5.7 √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙˆÓ ÔÛÚ›ˆÓ Î·È ÙˆÓ ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ 
fiÙ·Ó Û˘Ó‰˘¿˙ÔÓÙ·È ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜ ‰›ÓÔ˘Ó ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜
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æˆÌ› ¿ÛÚÔ 8,4 235
ƒ‡˙È ÏÂ˘Îfi ‚Ú·ÛÌ¤ÓÔ 2,6 138
∑˘Ì·ÚÈÎ¿ ‚Ú·ÛÌ¤Ó· 3,6 104
¶·Ù¿ÙÂ˜ „ËÙ¤˜ ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ 2,9 149
ª·ÚÔ‡ÏÈ ˆÌfi 0,8 14
¡ÙÔÌ¿Ù· ˆÌ‹ 0,7 17
ª·Ó¿Ó· 1,2 95
ª‹ÏÔ 0,4 47

¶ËÁ‹: Holland B, Welch AA, Unwin ID, Buss DH, Paul AA, Southgate DAT. (1993), McCance & Widdowson's: The Composition of Foods,

5th Edition. The Royal Society of Chemistry and Ministry of Agriculture, Fisheries and Food, Cambridge. 

‰. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

ŸÏÔÈ ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ·›ÚÓÔ˘Ó Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜. ∏ Ô-
ÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ô˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· Î¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘, ÙËÓ ËÏÈÎ›·, ÙËÓ
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘ Î·È ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÙÔ˘ ·Ú¤¯ÂÈ Ë ÙÚÔÊ‹ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ. °Â-
ÓÈÎ¿, ¤Ó· ̆ ÁÈ¤˜ ¿ÙÔÌÔ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·fi 0,8 ¤ˆ˜ 1 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ ÚˆÙÂ˝ÓË˜ ̆ „ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜ ÁÈ·
Î¿ıÂ ÎÈÏfi ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, fiÙ·Ó Ê˘ÛÈÎ¿ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ Î·ÓÔÓÈÎ¿ Â›Â‰·. ∆· ÓÂ·-
Ú¿ ¿ÙÔÌ·, ÔÈ ¤ÁÎ˘Â˜ Î·È ÔÈ ıËÏ¿˙Ô˘ÛÂ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, Î¿ÔÈÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ (.¯. ÔÈ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌ¤ÓÔÈ) Î·È ÔÈ
¤ÓÙÔÓ· ÂÚÁ·˙fiÌÂÓÔÈ ‹ ·ıÏÔ‡ÌÂÓÔÈ ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. °È· ¤Ó·Ó ÂÓ‹ÏÈÎ·, Ë Â-
Ó¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰›ÓÔ˘Ó ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÔ 10-15% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (‰Ë-
Ï·‰‹ ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ) Ô˘ ·›ÚÓÂÈ ·fi ÙË ‰›·ÈÙ¿ ÙÔ˘. 

∂ÈÎ. 5.8 ∏ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÚˆÙÂ˝ÓË˜ Î·È Â-
Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ Â›ÙÂ
Ì·Ú·ÛÌfi (ÛÒÌ· ÔÏ‡ ·‰‡Ó·ÙÔ ¯ˆ-

Ú›˜ Î·ıfiÏÔ˘ Ï›Ô˜) Â›ÙÂ ∫‚·ÛÈfiÚÎÔÚ
(Kwashiorkor) (Ô›‰ËÌ·/Ú‹ÍÈÌÔ

ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿)

™¯. 5.2 √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÔ 10-15% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ Î·-
Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ¤Ó·˜ ÂÓ‹ÏÈÎ·˜

º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi ·È‰›     ¶·È‰› ÌÂ ∫‚·ÛÈfiÚÎÔÚ

51

§È›‰È· ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜:
10-15% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
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5.4 À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ˘‰·Ù¿Ó-
ıÚ·ÎÂ˜ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi Ê˘ÙÈÎ¤˜ ËÁ¤˜, ÌÂ ÌfiÓË ÂÍ·›ÚÂÛË ÙÔ
Á¿Ï·. ∆· Ê˘Ù¿, ÌÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË˜, ·›Ú-
ÓÔ˘Ó ÓÂÚfi ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜, ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ·fi ÙËÓ ·-
ÙÌfiÛÊ·ÈÚ· Î·È, ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ËÏÈ·Î‹˜ ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·˜ Î·È
ÙË ÌÂÛÔÏ¿‚ËÛË ÙË˜ ̄ ÏˆÚÔÊ‡ÏÏË˜, Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜.

·. ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ· ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ

√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚË˜ ÛËÌ·Û›·˜ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.
➧ ∞ÔÙÂÏÔ‡Ó ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 
➧ ¶ÚÔÊ˘Ï¿ÛÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·fi ÙËÓ ·ÔÈÎÔ‰fiÌËÛË. 

‚. °ÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 

√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ·ÏÔ‡˜ Î·È Û‡ÓıÂÙÔ˘˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ fiÛÂ˜ «‰ÔÌÈÎ¤˜ ÌÔÓ¿-
‰Â˜» ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÛÙÔ ÌfiÚÈfi ÙÔ˘˜. 

√È ·ÏÔ› ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ì›· ‹ ‰‡Ô ‰ÔÌÈÎ¤˜ ÌÔÓ¿‰Â˜, Î·È ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÌÔÓÔÛ·Î¯·-
Ú›ÙÂ˜ Î·È ‰ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜. √ÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ·ÏÏÈÒ˜ Î·È Û¿Î¯·Ú· ‹ ˙¿¯·Ú· ÏfiÁˆ ÙË˜ ÁÏ˘ÎÈ¿˜ ÙÔ˘˜ ÁÂ‡-
ÛË˜.

ªÔÓÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜: ∂›Ó·È ÔÈ ÈÔ ·Ï¤˜ ÌÔÚÊ¤˜ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ (.¯. ÁÏ˘Îfi˙Ë, ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë).
¢ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜: ∞ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ‰‡Ô ÌfiÚÈ· ÌÔÓÔÛ·Î¯·ÚÈÙÒÓ (›‰ÈˆÓ ‹ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÒÓ) (.¯.

Û·Î¯·Úfi˙Ë, Ï·ÎÙfi˙Ë). 

52

5

� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÌÔÓÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜, 
‰ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜, ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜, 

·ÏÔ› Î·È Û‡ÓıÂÙÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, 
ÁÏ˘Îfi˙Ë, ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë, Û·Î¯·Úfi˙Ë, 

Ï·ÎÙfi˙Ë, ¿Ì˘ÏÔ, Î˘ÙÙ·Ú›ÓË, 
ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ 

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙË
‚·ÛÈÎ‹ ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ 

� Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó Ù· Â›‰Ë ÙˆÓ ̆ ‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·
Î·È ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. 

∂ÈÎ. 5.9 ∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË˜

1 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ

ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ›ÛË

ÌÂ 4 kcal.

∂Ó¤ÚÁÂÈ·

ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È
ÔÍ˘ÁfiÓÔ

ÃÏˆÚÔÊ‡ÏÏË

º ˆ Ù Ô Û ‡ Ó ı Â Û Ë

Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜
°Ï˘Îfi˙Ë˜

¡ÂÚfi

‰ÈÔÍ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ÕÓıÚ·Î·
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∂ÈÎ. 5.10 ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÌÔÓÔÛ·Î¯·ÚÈÙÒÓ Î·È ‰ÈÛ·Î¯·ÚÈÙÒÓ

√È Û‡ÓıÂÙÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi ‰‡Ô ‰ÔÌÈÎ¤˜ ÌÔÓ¿‰Â˜ ÛÙÔ ÌfiÚÈfi ÙÔ˘˜,
Î·È Â›Ó·È ÔÈ ÔÏÈÁÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜ Î·È ÔÈ ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜. 

√ÏÈÁÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜: ∞ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi 3 ¤ˆ˜ 10 ÌfiÚÈ· ÌÔÓÔÓÔÛ·Î¯·ÚÈÙÒÓ.
¶ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜: ∞ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ÔÏÏ¿ (ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi 10) ÌfiÚÈ· ÌÔÓÔÛ·Î¯·ÚÈÙÒÓ (.¯.

¿Ì˘ÏÔ, ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ, Î˘ÙÙ·Ú›ÓË). 

Á. √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·

°Ï˘Îfi˙Ë: µÚ›ÛÎÂÙ·È ÛÂ fiÏ· Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È
ÛÂ ·ÚÎÂÙ¿ Ï·¯·ÓÈÎ¿. ∂›ÛË˜, ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ‰Ô-
ÌÈÎ‹ ÌÔÓ¿‰· ÙˆÓ ÔÏ˘Û·Î¯·ÚÈÙÒÓ (ÙÔ˘ ·Ì‡-
ÏÔ˘ Î·È ÙË˜ Î˘ÙÙ·Ú›ÓË˜) Î·È Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÂ
Î¿ÔÈÔ˘˜ ‰ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜. ™ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚ-
Á·ÓÈÛÌfi ÁÏ˘Îfi˙Ë Â›Ó·È Ô ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·˜ Ô˘
Î˘ÎÏÔÊÔÚÂ› ÛÙÔ ·›Ì· Î·È ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙ·
‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó·, fiÔ˘ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È
ÁÈ· ·Ú·ÁˆÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ∏ ÁÏ˘Îfi˙Ë Â›Ó·È ÙÔ
«˙¿¯·ÚÔ» Ô˘ ÌÂÙÚ¿ÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÛÙÈ˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜
·›Ì·ÙÔ˜. 

ºÚÔ˘ÎÙfi˙Ë: µÚ›ÛÎÂÙ·È Ì·˙› ÌÂ ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù·. ∂›Ó·È Ô ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·˜ ÌÂ ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-
ÚË ÁÏ˘Î‡ÙËÙ·: Â›Ó·È 2 ÊÔÚ¤˜ ÈÔ ÁÏ˘ÎÈ¿ ·fi ÙË ˙¿¯·ÚË. 

™·Î¯·Úfi˙Ë (Ë ÎÔÈÓ‹ ˙¿¯·ÚË): ∏ Û·Î¯·Úfi˙Ë Â›Ó·È ‰ÈÛ·Î¯·Ú›ÙË˜ Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó· Ìfi-
ÚÈÔ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ¤Ó· ÌfiÚÈÔ ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë˜. ªÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÙË˜ ÌÔÚÊ‹ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ˙·¯·Úfi-
ÙÂ˘ÙÏ· Î·È ÛÙ· ˙·¯·ÚÔÎ¿Ï·Ì·. ∞fi Ù· Ê˘Ù¿ ·˘Ù¿ ‚Á·›ÓÂÈ Ë ˙¿¯·ÚË ÌÂÙ¿ ·fi ÔÏÏ¿ ÛÙ¿‰È· ‚ÈÔ-
ÌË¯·ÓÈÎ‹˜ ÂÂÍÂÚÁ·Û›·˜. 

§·ÎÙfi˙Ë: ∂›Ó·È Ô ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·˜ ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜. ∞ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó· ÌfiÚÈÔ Á·Ï·ÎÙfi˙Ë˜ Î·È ¤-
Ó· ÌfiÚÈÔ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜. √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, Î·Ù¿ ÙËÓ ¤„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜, ‰È·Û¿ ÙË Ï·ÎÙfi˙Ë ÛÂ
Á·Ï·ÎÙfi˙Ë Î·È ÁÏ˘Îfi˙Ë, ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ ÂÓ˙‡ÌÔ˘ Ï·ÎÙ¿ÛË. À¿Ú¯Ô˘Ó ¿ÙÔÌ· Ô˘ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ·Ú-
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ªÔÓÔÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜ ¢ÈÛ·Î¯·Ú›ÙÂ˜

°Ï˘Îfi˙Ë

ºÚÔ˘ÎÙfi˙Ë

°·Ï·ÎÙfi˙Ë

ª·ÏÙfi˙Ë

™·Î¯·Úfi˙Ë

§·ÎÙfi˙Ë

∂ÈÎ. 5.11 ∆· ÊÚÔ‡Ù· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë
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ÎÂÙ‹ ÔÛfiÙËÙ· ‹ Î·ıfiÏÔ˘ Ï·ÎÙ¿ÛË ÛÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ Î·È Ù· ÔÔ›· fiÙ·Ó ›ÓÔ˘Ó Á¿Ï· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÚÔ-
‚Ï‹Ì·Ù·, fiˆ˜ ‰È¿ÚÚÔÈ·, fiÓÔ ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿ Î·È ÊÔ‡ÛÎˆÌ· (‰˘Û·ÓÔ¯‹ ÛÙË Ï·ÎÙfi˙Ë). 

ÕÌ˘ÏÔ: ∂›Ó·È ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙË˜ Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÔÏÏ¿ ÌfiÚÈ· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜. ∂›Ó·È Ë «·Ôı‹ÎË
ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜» ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ. ÕÌ˘ÏÔ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ („ˆÌ›, ·ÏÂ‡ÚÈ, Ì·Î·ÚfiÓÈ·, Ú‡˙È),
Ù· fiÛÚÈ· Î·È ÙÈ˜ ·Ù¿ÙÂ˜. ∆· ·Ì˘ÏÒ‰Ë ÙÚfiÊÈÌ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙË ‚¿ÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘.
™ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ ‰È·Û¿Ù·È ÛÂ ÌfiÚÈ· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, ·ÔÚÚÔÊ¿Ù·È Î·È ¯ÚËÛÈÌÔ-
ÔÈÂ›Ù·È ˆ˜ ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. 

∂ÈÎ. 5.12 ∆· ÌfiÚÈ· ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÂÓˆÌ¤Ó· Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜

°Ï˘ÎÔÁfiÓÔ: ∆Ô ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ Â›Ó·È Â›ÛË˜ ¤Ó·˜ ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙË˜ Ô ÔÔ›Ô˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÌfiÚÈ·
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜. ∂›Ó·È Ì›· ·fi ÙÈ˜ «·Ôı‹ÎÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜» ÛÙÔ˘˜ ˙ˆÈÎÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜. ™ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Î·È ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜. 

∫˘ÙÙ·Ú›ÓË: ∆· ÌfiÚÈ· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ·fi Ù· ÔÔ›· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÓË Â›Ó·È ÂÓˆÌ¤Ó· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜
ÌÂ Ù¤ÙÔÈÔ ÙÚfiÔ Ô˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ù· ¤„ÂÈ Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜. ∞ÔÙÂÏÂ› ‰ËÏ·‰‹ ¿ÂÙÔ
˘ÏÈÎfi ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ (‚Ï¤Â «¢È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÿÓÂ˜»). 

‰. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

∏ ÌÈÛ‹ Î·È ·Ú·¿Óˆ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÙÔ ËÌÂÚ‹ÛÈÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È
·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. π‰È·›ÙÂÚË ¤ÌÊ·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏ˘-
Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜ (fiÛÚÈ·, ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ „ˆÌ›, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ·Ù¿ÙÂ˜). 

™¯. 5.3 √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÔ 50-55% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ¤Ó·˜ ÂÓ‹ÏÈÎ·˜. ∆· ÚfiÛıÂÙ· Û¿Î¯·-
Ú· (ÛÂ ÁÏ˘Î¿ Î·È ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿) ‰Â ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔ 25% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ 
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5

ÕÌ˘ÏÔ °Ï˘ÎÔÁfiÓÔ ∫˘ÙÙ·Ú›ÓË

§È›‰È·

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜:

50-55% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

°Ï˘Îfi˙Ë
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5.5 ¢È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜

√È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ (‹ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ fiˆ˜ ÙÈ˜ ¤ÏÂÁ·Ó ·Ï·ÈfiÙÂÚ·) Â›Ó·È ÌÈ· È‰È·›ÙÂÚË Î·ÙËÁÔÚ›·
ÂÓÒÛÂˆÓ. √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ ‰È·ı¤ÙÂÈ Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· ¤Ó˙˘Ì· Ô˘ ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÁÈ· Ó· ÙÈ˜
‰È·Û¿ÛÂÈ. ÕÚ· ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ‰ÂÓ ¤ÙÔÓÙ·È Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ˆ˜ ËÁ‹ Â-
Ó¤ÚÁÂÈ·˜. ¶ÂÚÓÔ‡Ó ·Ó¤·ÊÂ˜ Ì¤Û· ·fi ÙÔ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎfi ÛˆÏ‹Ó· Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È. 

·. ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ

√È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ·›˙Ô˘Ó ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·-
ÙÔ˜. ªÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·˜ Î·È ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙÔ˘ Î·ÚÎ›-
ÓÔ˘ ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘. ∂›ÛË˜, ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Ù· Â›Â‰· Û·Î¯¿ÚÔ˘ Î·È ÏÈ-
È‰›ˆÓ (¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜) ÛÙÔ ·›Ì·. 

‚. ∆ÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜

➣ ∆Ô „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚˆÈÓÔ‡ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜, ÙÔ ·Ó·ÔÊÏÔ›ˆÙÔ Ú‡˙È
➣ ÁÂÓÈÎ¿ Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÛÙ· ÔÔ›· ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ·Ê·ÈÚÂıÂ› Ô ÊÏÔÈfi˜ (›ÙÔ˘ÚÔ)
➣ Ù· fiÛÚÈ·
➣ Ù· ÊÚÔ‡Ù·
➣ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿. 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, 

Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎfi˜ ÛˆÏ‹Ó·˜, 
¤„Ë, 

¿ÂÙÔÈ ÔÏ˘Û·Î¯·Ú›ÙÂ˜

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÚfiÏÔ ÙˆÓ ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ ˆ˜ ÌÈ· ÂÈ-
‰ÈÎ‹ Î·ÙËÁÔÚ›· ÔÏ˘Û·Î¯·ÚÈÙÒÓ, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ‰ÂÓ ¤ÙÔÓÙ·È
·fi ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi 

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ıÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi 

� Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ËÁ¤˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ ÛÙÔ
Î·ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ. 

∂ÈÎ. 5.13 °È· Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ˜ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚˆ˜ ·ÚÎÂ-
Ù¿ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ó· ÚÔÙÈÌ¿˜ Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜
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Á. ∞Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜

∏ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ Ì›· ÈÎ·ÓÔ-
ÔÈËÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ. √ Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÙÈ˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›-
ÓÂ˜ Â›Ó·È Ó· ÙÔ Î¿ÓÂÈ Û Ù · ‰ È · Î ¿ , ÚÔÛı¤ÙÔÓÙ·˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈfi ÙÔ˘ ·fi ¤Ó· ÙÚfi-
ÊÈÌÔ ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜. ∏ ·fiÙÔÌË Î·È ÌÂÁ¿ÏË ·‡ÍËÛ‹ ÙÔ˘˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜
Û˘Ó¤ÂÈÂ˜, fiˆ˜ ÂÓÙÂÚÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. ∂›ÛË˜, Ë ̆ ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÌÂÈ-
ÒÛÂÈ ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË Î¿ÔÈˆÓ ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ, fiˆ˜ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘, ÙÔ˘ ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Î·È ÙÔ˘
„Â˘‰·ÚÁ‡ÚÔ˘.
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5

∂ÈÎ. 5.14 ∆· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÔ ÁÂ‡Ì· Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÔ˘Ó ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ-
¯Â›· Î·È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜
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5.6 §È›‰È·

§È›‰È· ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ¯ËÌÈÎ¤˜ ÂÓÒÛÂÈ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÎÔÈÓfi ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÁÓÒÚÈÛÌ· ÙÔ
fiÙÈ Â›Ó·È ·‰È¿Ï˘ÙÂ˜ ÛÙÔ ÓÂÚfi. ∆· ÏÈ›‰È· ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· Â›Ó·È Î·Ù¿ Î‡ÚÈÔ ÏfiÁÔ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·, ÂÓÒ ˘-
¿Ú¯Ô˘Ó Â›ÛË˜ ÊˆÛÊÔÏÈ›‰È· (.¯. ÏÂÎÈı›ÓË) Î·È ÛÙÂÚfiÏÂ˜ (.¯. ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË). 

·. ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ 

™Ù· ÙÚfiÊÈÌ·:
➥ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Û˘Ì˘ÎÓˆÌ¤ÓË ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜
➥ ·Ú¤¯Ô˘Ó Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·
➥ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÊÔÚÂ›˜ ÏÈÔ‰È·Ï˘ÙÒÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ
➥ ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙË ÁÂ‡ÛË Î·È ÙÔ ¿ÚˆÌ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
➥ Î¿ÓÔ˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÈÔ Â‡ÏËÙ·
➥ ‰ÈÂÁÂ›ÚÔ˘Ó ÙËÓ fiÚÂÍË Î·È ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ ·›ÛıËÌ· ÎÔÚÂÛÌÔ‡. 

™ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi:
➥ Â›Ó·È Ë Î·ÙÂÍÔ¯‹Ó ·Ôı‹ÎË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜)
➥ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜
➥ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó Ù· ‰È¿ÊÔÚ· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
➥ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ÛÙ·ıÂÚ‹ Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
➥ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ‰ÔÌÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙˆÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎÒÓ ÌÂÌ‚Ú·ÓÒÓ. 

‚. °ÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ Ù· ÏÈ›‰È· ...

∆ÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·: ∂›Ó·È ¯ËÌÈÎ¤˜ ÂÓÒÛÂÈ˜ Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È
·fi 1 ÌfiÚÈÔ ÁÏ˘ÎÂÚfiÏË˜ Î·È 3 ÌfiÚÈ· ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ. 

§È·Ú¿ ÔÍ¤· ∏ ÔÚÁ·ÓÈÎ‹ ¤ÓˆÛË Ô˘ ¤¯ÂÈ ÛÙÔ ÌfiÚÈfi ÙË˜
¿ÓıÚ·Î· (C), ÔÍ˘ÁfiÓÔ (√) Î·È ÙÔ Î·Ú‚ÔÍ‡ÏÈÔ (-COOH) ˆ˜
¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ ÔÌ¿‰· ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÏÈ·Úfi ÔÍ‡. 

À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÂÈ˜ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎÔ› Ù‡ÔÈ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ: Ù·
ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·, Ù· ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È Ù· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·. √ ·Ó-
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∂ÈÎ. 5.15 ∏ ÁÏ˘ÎÂÚfiÏË Ì·˙› ÌÂ 3 ÏÈ·Ú¿ 
ÔÍ¤· Û¯ËÌ·Ù›˙Ô˘Ó ¤Ó· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰ÈÔ

� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÏÈ›‰È·, ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, 

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ÔÚ·Ùfi Î·È ÌË 
ÔÚ·Ùfi Ï›Ô˜, ÎÔÚÂÛÌ¤Ó·, 

ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È 
ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·,

··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ù· ÏÈ›‰È· ÂÈÙÂÏÔ‡Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ÚfiÏÔ˘˜
ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi 

� Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ËÁ¤˜ ÔÚ·ÙÒÓ Î·È ÌË ÔÚ·ÙÒÓ ÏÈÒÓ 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÙÚÂÈ˜ Ù‡Ô˘˜ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, ÎÔÚÂ-
ÛÌ¤Ó·, ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·, Î·È ÙÈ˜ ËÁ¤˜
ÙÔ˘˜ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·

1 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈÔ 

ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

›ÛË ÌÂ 9 kcal. 

§È·Ú¿ ÔÍ¤· ∆ÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰ÈÔ

°Ï˘ÎÂÚfiÏË
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ıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ·›ÚÓÂÈ Î·ıËÌÂÚÈ-
Ó¿ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ Î·È ÙÔ˘˜ ÙÚÂÈ˜ Ù‡Ô˘˜ ÏÈ·ÚÒÓ Ô-
Í¤ˆÓ, ·ÏÏ¿ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ·. √È È‰·ÓÈÎ¤˜ ·Ó·-
ÏÔÁ›Â˜ ÙˆÓ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ, ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙˆÓ Î·È ÔÏ˘·Îfi-
ÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ¤-
¯Ô˘Ó ·ÔÙÂÏ¤ÛÂÈ ÙÔ ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓÔ ÔÏÏÒÓ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎÒÓ
ÂÚÂ˘ÓÒÓ. Œ¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ fiÙ·Ó Î·ÓÂ›˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÌÂ
ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ
ÔÍ¤ˆÓ ·fi ÌÈÎÚ‹ ËÏÈÎ›·, ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜, ÛÂ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ËÏÈÎ›·, Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ Ù·
·ÁÁÂ›· Î·È ÙËÓ Î·Ú‰È¿ ÙÔ˘. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë Û˘¯Ó‹ Î·Ù·Ó¿-
ÏˆÛË ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ‰Ú· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿
ÁÈ· ÙÔ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Îfi Û‡ÛÙËÌ·, ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÔÓÙ·˜ ·fi
ÙÈ˜ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜, fiˆ˜ ÙÔ ¤ÌÊÚ·ÁÌ· Î·È ÙÔ
ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈÛfi‰ÈÔ.

∞·Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·: À¿Ú¯Ô˘Ó 2 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÙÔ ÏÈÓÂÏ·˚Îfi Î·È ÙÔ ÏÈÓÔ-
ÏÂÓÈÎfi, Ù· ÔÔ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ··Ú·›ÙËÙ·, ÁÈ·Ù› Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ù·
Û˘Óı¤ÛÂÈ ·fi ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Ù· ¿ÚÂÈ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. 

ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË: ∂›Ó·È ¤Ó· ÏÈ›‰ÈÔ Ô˘ ¤¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ‰ÔÌ‹ ·fi Ù· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·. ∏ ¯ÔÏËÛÙÂ-
ÚfiÏË (‹ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË) ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·fi Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ˆ˜ ‰ÔÌÈÎfi Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi. µÚ›ÛÎÂÙ·È ·ÔÎÏÂÈ-
ÛÙÈÎ¿ ÛÂ ˙ˆÈÎÔ‡˜ ÈÛÙÔ‡˜. 

Á. ¶Ô‡ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ù· ÏÈ›‰È·

§È›‰È· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÙÚfiÊÈÌ·, ˙ˆÈÎ¿ Î·È Ê˘ÙÈÎ¿. §›Ë ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È Ù· ÛÙÂÚÂ¿, fi-
ˆ˜ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÂÓÒ ¤Ï·È· ‹ Ï¿‰È· Ù· ˘ÁÚ¿, fiˆ˜ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÙÔ Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ. ™ÙÔÓ ¶›Ó·-
Î· 5.4 ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Ë ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfi-
ÏË. °ÂÓÈÎ¿, Ù· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÂÓÒ Ù· Ê˘ÙÈÎ¿ ÛÂ ÌÔÓÔ·Îfi-

ÚÂÛÙ· Î·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· (.¯. ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Â›Ó·È
ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ·, ÂÓÒ ÙÔ Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ,
ÙÔ ÛÔÁÈ¤Ï·ÈÔ Î·È ÙÔ ËÏÈ¤Ï·ÈÔ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÔÏ˘·Îfi-
ÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·). ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË ˘¿Ú¯ÂÈ ÌfiÓÔ
ÛÙ· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·. ∂›ÛË˜, fiÛÔ ÈÔ ÔÏÏ¿ ÎÔÚÂ-
ÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ¤¯ÂÈ ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ, ÙfiÛÔ ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÔ ÛÙÂÚÂfi Â›Ó·È ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÂÚÈ‚¿ÏÏÔ-
ÓÙÔ˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Â›Ó·È ÛÙÂÚÂfi ÁÈ·-
Ù› ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ÂÓÒ ÙÔ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î·È ÙÔ Î·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ Â›Ó·È ˘ÁÚ¿ ÁÈ·Ù›
¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ-
·Ú¿ ÔÍ¤·. ™Â ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· Ù· Ï›Ë Â›Ó·È È‰È-
·›ÙÂÚ· ÂÌÊ·Ó‹ Î·È ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Î·ÓÂ›˜ Ó· Ù· ÍÂ-
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∂ÈÎ. 5.16 ∫ÔÚÂÛÌ¤ÓÔ, ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙo 
Î·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙÔ ÏÈ·Úfi ÔÍ‡

∂ÈÎ. 5.17 ∆· ÁÏ˘Î¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÌË ÔÚ·Ù¿ Ï›Ë

ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙÔ ÔÏ˘ÎfiÚÂÛÙÔ

ÛËÌÂ›Ô
·ÎÔÚÂÛÙfiÙËÙ·˜

ÛËÌÂ›·
·ÎÔÚÂÛÙfiÙËÙ·˜
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¯ˆÚ›ÛÂÈ. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘ÙfiÓ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ÔÚ·Ù¿. ™Â ¿ÏÏ· ÙÚfiÊÈÌ· ‰ÂÓ Â›Ó·È ÂÌÊ·Ó‹ Î·È ‰ÂÓ ÍÂ¯ˆÚ›-
˙Ô˘Ó, ÔfiÙÂ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ÌË ÔÚ·Ù¿ Ï›Ë. ∆Ô ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi Ï›Ô˜ ÛÙË ¯ÔÈÚÈÓ‹
ÌÚÈ˙fiÏ· Â›Ó·È ÔÚ·Ù¿ Ï›Ë. ∆Ô Ï›Ô˜ fiÌˆ˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ Ù˘Ú› Î·È ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Î·ıÒ˜ Î·È
ÂÎÂ›ÓÔ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÙ·È ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· Î¤ÈÎ, ÛÙ· ÌÈÛÎfiÙ· ‹ ÛÙË Ì·ÁÈÔÓ¤˙· Â›Ó·È ÌË ÔÚ·Ùfi Ï›Ô˜.

¶›Ó. 5.4 ¶ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÛÙ· 100 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· (g) ÔÚÈ-
ÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ

§È·Ú¿ ÔÍ¤· (g) ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË
∆ÚfiÊÈÌÔ ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· (mg)
∞‚ÔÎ¿ÓÙÔ 4,1 12,1 2,2 0
∂ÏÈ¤˜ 1,7 5,7 1,3 0
∫·Ú‡‰È· 5,6 12,4 47,5 0
ºÈÛÙ›ÎÈ· 8,2 21,1 14,3 0
∂Ï·ÈfiÏ·‰Ô 14,0 69,7 11,2 0
∫·Ï·ÌÔÎ¤Ï·ÈÔ 12,7 24,7 57,8 0
™ÔÁÈ¤Ï·ÈÔ 14,5 23,2 56,5 0
∏ÏÈ¤Ï·ÈÔ 11,9 20,2 63,0 0
ª·ÚÁ·Ú›ÓË 25,0 31,0 21,8 9
µÔ‡Ù˘ÚÔ 54,0 19,8 2,6 230
∫Ú¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 11,9 5,5 0,5 55
°¿Ï·, Ï‹ÚÂ˜ 2,4 1,1 0,1 14
∞‚Áfi 3,1 4,7 1,2 385
ªÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ ÎÚ¤·˜ „ËÙfi 5,2 5,8 0,5 82
∞ÚÓ›ÛÈÔ ÎÚ¤·˜ „ËÙfi 14,4 11,2 1,4 107
∫ÔÙfiÔ˘ÏÔ ÌÔ‡ÙÈ „ËÙfi 
(ÌÂ ÙËÓ ¤ÙÛ·) 4,2 6,5 2,5 103
æ¿ÚÈ ÁÏÒÛÛ· „ËÙfi 0,1 0,1 0,2 47
™ÔÎÔÏ¿Ù· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ 17,8 9,5 1,5 30

¶ËÁ‹: Holland B, Welch AA, Unwin ID, Buss DH, Paul AA, Southgate DAT. (1993), McCance & Widdowson's: The Composition of Foods,

5th Edition. The Royal Society of Chemistry and Ministry of Agriculture, Fisheries and Food, Cambridge.

‰. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÏÈ›‰È·

∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ‰›ÓÔ˘Ó Ù· ÏÈ›‰È· ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÔ 30-35% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜
Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ·fi ÙË ‰›·ÈÙ¿ ÙÔ˘. π‰È·›ÙÂÚË ¤ÌÊ·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÙ· ÌÔÓÔ·-
ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Î·È ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ Ó· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. 

™¯. 5.4 ∆· ÏÈ›‰È· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÔ 30-35% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ¤Ó·˜ ÂÓ‹ÏÈÎ·˜
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¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ §È›‰È·:

30-35% ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
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5.7 µÈÙ·Ì›ÓÂ˜

√È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Â›Ó·È ÔÚÁ·ÓÈÎ¤˜ ÂÓÒÛÂÈ˜ Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÁÈ·Ù› Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ·Ó Î·È ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ·˘Ù¤˜, ‰ÂÓ
ÌÔÚÂ› Ó· ÙÈ˜ Û˘Óı¤ÛÂÈ ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘, ÂÔÌ¤Óˆ˜ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ÙÈ˜ ¿ÚÂÈ ¤ÙÔÈÌÂ˜ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘. ¢ÂÓ
‰›ÓÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Â›Ó·È fiÌˆ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛË ‰È·ÊfiÚˆÓ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ Î·ıÒ˜
Î·È ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÛËÌ·ÓÙÈÎÒÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi. ŸÙ·Ó ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ Ô˘ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ÌÔÚÂ› Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÂ› ̆ Ô‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË. ∆Ô ·-
ÓÙ›ıÂÙÔ ÙË˜ ˘Ô‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË˜ Â›Ó·È Ë ˘ÂÚ‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË. ∫·È ÔÈ ‰‡Ô ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi ¤ÏÏÂÈ„Ë ‹
˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ÁÈ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, Î·È fi¯È ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜. 

√È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜: ÙÈ˜ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ Î·È ÙÈ˜ ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚È-
Ù·Ì›ÓÂ˜. √È ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Â›Ó·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË C Î·È ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙË˜ ÔÌ¿‰·˜ µ (ıÂÈ·Ì›ÓË,
ÚÈ‚ÔÊÏ·‚›ÓË, ‚ÈÙ·Ì›ÓË µ12, Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡, ÓÈ·Û›ÓË). ∫ÔÈÓfi ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙˆÓ ˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘ÙÒÓ ‚È-
Ù·ÌÈÓÒÓ Â›Ó·È fiÙÈ ‰È·Ï‡ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÓÂÚfi. ∞ÔÚÚÔÊÒÓÙ·È Â‡ÎÔÏ· ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È Ë ÂÚ›ÛÛÂÈ·
·˘ÙÒÓ ·Ô‚¿ÏÏÂÙ·È ÌÂ Ù· Ô‡Ú·. ∞ÔıËÎÂ‡ÔÓÙ·È ÛÂ ÂÏ¿¯ÈÛÙÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜, Ù¤ÙÔÈÂ˜ Ô˘ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó
ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÁÈ· ÌÈÎÚfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·. √È ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Â›Ó·È Ë ‚ÈÙ·-
Ì›ÓË ∞ (ÚÂÙÈÓfiÏË), Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË E (ÙÔÎÔÊÂÚfiÏË) Î·È Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∫. ¢È·Ï‡ÔÓÙ·È ÛÙ· ÏÈ-
›‰È· Î·È ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÔıËÎÂ˘ÙÔ‡Ó ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ, ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÔ ÏÈÒ‰Ë ÈÛÙfi, ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜.
ŸÛÔ ·˘Í¿ÓÂÈ Ë ÚfiÛÏË„‹ ÙÔ˘˜ ÙfiÛÔ ·˘Í¿ÓÂÈ Î·È Ë ·Ôı‹ÎÂ˘Û‹ ÙÔ˘˜. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘ÙfiÓ ÔÏ‡ Û˘-
¯Ó¿ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ˘ÂÚ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÛÂÈ˜ ·fi ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ. 

¶·Ú·Î¿Ùˆ ·Ó·Ï‡ÔÓÙ·È Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜. 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ˘Ô‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË, 

˘ÂÚ‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË,
˘‰·ÙÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ 

Î·È ÏÈÔ‰È·Ï˘Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜,
‚ÈÙ·Ì›ÓË C, ıÂÈ·Ì›ÓË, ÚÈ‚ÔÊÏ·-

‚›ÓË, Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡, ÓÈ·Û›ÓË, 
‚ÈÙ·Ì›ÓË µ12, ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∞, ‚ÈÙ·-
Ì›ÓË D, ‚ÈÙ·Ì›ÓË E, ‚ÈÙ·Ì›ÓË ∫

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ·-
·Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ÚfiÏÔ˘˜ ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ
ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÏËıÒÚ·
˙ˆÈÎÒÓ Î·È Ê˘ÙÈÎÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È fiÙÈ ÌfiÓÔ Ë ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË
‰È·ÙÚÔÊ‹ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ Â¿ÚÎÂÈ· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, Î·È ÚÔÛÙ·ÙÂ‡-
ÂÈ ·fi ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ‹ ˘ÂÚ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÛÂÈ˜.

∂ÈÎ. 5.18 ∆· ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË
ËÁ‹ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ C ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ŒÏÏËÓ· 

∂ÈÎ. 5.19 ∆· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó
Î·Ï‹ ËÁ‹ Ê˘ÏÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Î·È ¿ÏÏˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ
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µÈÙ·Ì›ÓË C (·ÛÎÔÚ‚ÈÎfi ÔÍ‡)
∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·
ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ Î·È ÙˆÓ Ô‡ÏˆÓ. 
¢ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË
ÙÔ˘ ÛÈ‰‹ÚÔ˘. 
∂›Ó·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ Ô˘Û›·
ÁÈ·Ù› ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ Ù· Î‡ÙÙ·Ú·
·fi ¯ËÌÈÎ¤˜ ÂÓÒÛÂÈ˜ Ô˘ ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· Ù· Î·Ù·ÛÙÚ¤„Ô˘Ó.

µÈÙ·Ì›ÓË B1 (ıÂÈ·Ì›ÓË)
™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi
ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ

µÈÙ·Ì›ÓË B2 (ÚÈ‚ÔÊÏ·‚›ÓË)
™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi
ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

µÈÙ·Ì›ÓË B12 (ÎÔ‚·Ï·Ì›ÓË)
™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ
ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ, ‰ËÏ·-
‰‹ ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
Ô˘ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÔÍ˘ÁfiÓÔ ÛÂ
‰È¿ÊÔÚ· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.
¡È·Û›ÓË
∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿Ù˘-
ÍË Î·È Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈ-
ÛÌfi ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

º˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡
™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙÔ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ
ÂÚ˘ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ

∆· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿,
Î˘Ú›ˆ˜ Ù· ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹, ÙÔ Ï¿-
¯·ÓÔ, ÙÔ ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È, ÔÈ ÈÂ-
ÚÈ¤˜, ÔÈ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, Ô Ì·˚ÓÙ·Ófi˜. 

¢È¿ÊÔÚ· ÎÚ¤·Ù· Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÙÔ
¯ÔÈÚÈÓfi, Ù· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ‰Ë-
ÌËÙÚÈ·Î¿, Ù· fiÛÚÈ· Î·È ÔÈ ÍË-
ÚÔ› Î·ÚÔ›.

ŸÏ· Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fi-
ÓÙ·, Î·ıÒ˜ Î·È, ÛÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ
‚·ıÌfi, Ù· ·‚Á¿, ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È Ù·
fiÛÚÈ·. ªÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ˘-
¿Ú¯Ô˘Ó Î·È ÛÙ· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘Ï-
ÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù·.

ªfiÓÔ Ù· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·: Ù· Â-
ÓÙfiÛıÈ·, ÙÔ ÎÚ¤·˜, Ù· ·‚Á¿, Ù·
„¿ÚÈ·, Ù· ÔÛÙÚ·ÎÔÂÈ‰‹, Ù· Á·-
Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·.

∆· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·,
ÙÔ ÎÚ¤·˜, Ù· ·‚Á¿, Ù· „¿ÚÈ·, Ù·
ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ Î·È Ù· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂ-
ÛË˜ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿. 

∆Ô Û˘ÎÒÙÈ Î·È Ù· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘Ï-
ÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÙÔ ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ,
Ù· ‰È¿ÊÔÚ· fiÛÚÈ· Î·È Ù· ÔÏÈ-
Î‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ Ì›· ·-
Ûı¤ÓÂÈ· Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÛÎÔÚ-
‚Ô‡ÙÔ.
∂›Ó·È ÔÏ‡ Â˘·›ÛıËÙË ÛÙÔ Êˆ˜,
ÛÙÔÓ ·¤Ú· Î·È ÛÙË ıÂÚÌfiÙËÙ·.
°È’ ·˘Ùfi Î·È Â›Ó·È Î·Ïfi Ó· ÚÔ-
ÙÈÌ¿ Î·ÓÂ›˜ Ù· ÔÏfiÎÏËÚ· ÊÚÔ‡-
Ù· ·Ú¿ ÙÔ˘˜ ̄ ˘ÌÔ‡˜, Î·È Ù· Ï·-
¯·ÓÈÎ¿ ÛÙÈ˜ Û·Ï¿ÙÂ˜ ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ
ÌÂÁ¿Ï· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È fi¯È „ÈÏÔ-
ÎÔÌÌ¤Ó· Î·È ÔÏ˘Î·ÈÚÈÛÌ¤Ó·.
¶ÔÏÏ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fi-
ÙÈ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ
ÚfiÏË„Ë Î·È ÛÙË ÁÚ‹ÁÔÚË ·-
Ó¿ÚÚˆÛË ·fi ÙÔ ÎÚ˘ÔÏfiÁËÌ·.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÌÈ· ·-
Ûı¤ÓÂÈ· Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È Beri-
beri (ÔÏ˘ÓÂ˘Ú›ÙÈ‰·) Ô˘ ÂÎ‰Ë-
ÏÒÓÂÙ·È ÌÂ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÛÙ·
ÓÂ‡Ú· Î·È ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ
ÊÏÂÁÌÔÓ¤˜ ÛÙ· ¯Â›ÏË, Ù· Ô‡Ï·
Î·È ÙË ÁÏÒÛÛ·.
∫·Ù·ÛÙÚ¤ÊÂÙ·È Û¯ÂÙÈÎ¿ Â‡ÎÔ-
Ï· ÌÂ ÙÔ Êˆ˜ Î·È ÙË ıÂÚÌfiÙËÙ·. 

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÛÔ‚·-
Ú‹˜ ÌÔÚÊ‹˜ ·Ó·ÈÌ›·.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ Ì›· ·-
Ûı¤ÓÂÈ· Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÂÏ-
Ï¿ÁÚ·.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙÔ˘ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ·Ó·È-
Ì›·.
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5

µÈÙ·Ì›ÓË ∞ (ÚÂÙÈÓfiÏË)
∂›Ó·È ˘Â‡ı˘ÓË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·
ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙËÓ ÔÌ·Ï‹ ·-
Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∂›Ó·È
Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË Ô˘ ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙËÓ fi-
Ú·ÛË ÛÙÔ ÛÎÔÙ¿‰È.

µÈÙ·Ì›ÓË D
∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ
˘ÁÂ›· ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ.

µÈÙ·Ì›ÓË ∂ (ÙÔÎÔÊÂÚfiÏË)
∂›Ó·È ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ Ô˘Û›· Î·È
ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ Ù· Î‡ÙÙ·Ú· Î·È ÙÈ˜
ÌÂÌ‚Ú¿ÓÂ˜ ÙÔ˘˜.

µÈÙ·Ì›ÓË ∫
∂›Ó·È ·ÓÙÈ·ÈÌÔÚÚ·ÁÈÎfi˜ ·Ú¿-
ÁÔÓÙ·˜ ÁÈ·Ù› Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ
‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

∆· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· fiˆ˜ Ù· Â-
ÓÙfiÛıÈ·, Ù· Ï‹ÚË Á·Ï·ÎÙÔÎÔ-
ÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· Î·È Ù· ·‚Á¿. 
∆· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ
‚·ı‡ Ú¿ÛÈÓÔ, Î›ÙÚÈÓÔ ‹ ÔÚ-
ÙÔÎ·Ï› ̄ ÚÒÌ· ¤¯Ô˘Ó Ì›· Ô˘Û›·,
ÙË ‚-Î·ÚÔÙ›ÓË, Ë ÔÔ›· ÌÂÙ·-
ÙÚ¤ÂÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ ‚È-
Ù·Ì›ÓË ∞, Î·È ÁÈ· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘-
ÙfiÓ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È ÚÔ‚ÈÙ·Ì›ÓË
ÙË˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞.

∆· Ï‹ÚË Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚-
fiÓÙ·, Ù· ·‚Á¿, ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Î·È Ô-
ÚÈÛÌ¤Ó· „¿ÚÈ· (ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁ-
Ì· ÔÈ Û·Ú‰¤ÏÂ˜).

∆· Ê˘ÙÈÎ¿ Ï¿‰È·, ÙÔ Ê‡ÙÚÔ ÙÔ˘
ÛÙ·ÚÈÔ‡, ÔÈ ÛfiÚÔÈ, ÔÈ ÍËÚÔ›
Î·ÚÔ› Î·È Ù· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ-
‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿.

∆· ·‚Á¿, Ù· ÂÓÙfiÛıÈ· Î·È Ù·
Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ÚÔ-
‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· (ÍËÚfi ‰¤Ú-
Ì·), ‰˘ÛÎÔÏÂ‡ÂÈ ÙËÓ fiÚ·ÛË ÛÙÔ
ÛÎÔÙ¿‰È Î·È ¤¯ÂÈ ÂÈÙÒÛÂÈ˜
ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË
ÌÂÚÈ¿, Ù· ÈÔ Û˘¯Ó¿ Û˘ÌÙÒÌ·-
Ù· ˘ÂÚ‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË˜ ∞ Â›Ó·È
ÔÓÔÎ¤Ê·ÏÔÈ, Ó·˘Ù›·, ÍËÚÔ-
‰ÂÚÌ›·, fiÓÔ˜ ÛÙ· ÎfiÎ·Ï·, ÙÚÈ-
¯fiÙˆÛË Î·È ·ÓÔÚÂÍ›·.

∏ ¤ÏÏÂÈ„‹ ÙË˜ ÚÔÎ·ÏÂ› Ú·¯›ÙÈ-
‰·. √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜
ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Óı¤ÛÂÈ ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË
D Ô˘ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ÌÂ ÙË ‚Ô‹-
ıÂÈ· ÙË˜ ËÏÈ·Î‹˜ ·ÎÙÈÓÔ‚ÔÏ›·˜.

¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·fi ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜, fi-
ˆ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù·
Î·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘.

∆Ë Û˘Óı¤ÙÂÈ Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚ-
Á·ÓÈÛÌfi˜ ÛÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ. ªÂÚÈÎ¤˜
ÊÔÚ¤˜ Ë ıÂÚ·Â›· ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ·
Ê¿ÚÌ·Î· ÌÔÚÂ› Ó· ÙËÓ Î·Ù·-
ÛÙÚ¤„ÂÈ Î·È Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙÔ‡Ó ‰È·-
Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ ‹ÍË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

∂ÈÎ. 5.20 ∫·Ï‹ ËÁ‹ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞ Â›Ó·È fiÏ· Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È Ù· ÊÚÔ‡Ù· ÌÂ Ú¿ÛÈÓÔ, Î›ÙÚÈÓÔ Î·È ÔÚÙÔÎ·Ï› ¯ÚÒÌ·
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5.8 ∞ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·

T· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚ-
Á·ÓÈÛÌfi˜ Ú¤ÂÈ Ó· Ù· ÚÔÌËıÂ‡ÂÙ·È Ù·ÎÙÈÎ¿ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘. ∞fi Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·, Î¿-
ÔÈ· ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi 5 ÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· fiˆ˜ ÙÔ
·Û‚¤ÛÙÈÔ, Ô ÊÒÛÊÔÚÔ˜, ÙÔ Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ, ÙÔ Ó¿ÙÚÈÔ Î.¿. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¿ÏÏ· ··ÓÙÒÓÙ·È ÛÂ ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ Ô-
ÛfiÙËÙÂ˜, ÁÈ’ ·˘Ùfi ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, fiˆ˜ Ô Û›‰ËÚÔ˜, ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ, Ô „Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜, ÙÔ ÊıfiÚÈÔ,
ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ Î·È ÙÔ ÛÂÏ‹ÓÈÔ. ∂›ÛË˜, ÔÚÈÛÌ¤Ó· ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› Ô ÛˆÛÙfi˜ Î·Ù·ÌÂÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ
˘ÁÚÒÓ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∞˘Ù¿ ̄ ·Ú·ÎÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ̂ ˜ ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜ Î·È Â›Ó·È ÙÔ Ó¿-
ÙÚÈÔ, ÙÔ Î¿ÏÈÔ Î·È ÙÔ ¯ÏÒÚÈÔ. 

ªÂÚÈÎ¿ ·fi Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ. 

∞ÓÂ¿ÚÎÂÈ· Î·È 
ƒfiÏÔ˜ ∫·Ï¤˜ ËÁ¤˜ ¿ÏÏÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·, 

È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜, 
·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÊÒÛÊÔÚÔ˜, Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ,
Ó¿ÙÚÈÔ, Î¿ÏÈÔ, Û›‰ËÚÔ˜, ÈÒ‰ÈÔ,
„Â˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜, ÊıfiÚÈÔ, ÈÒ‰ÈÔ

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ·-
·Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿  

� Ó· ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó fiÙÈ Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ·›˙Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈ-
ÎÔ‡˜ ÚfiÏÔ˘˜ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ
ÏËıÒÚ· ˙ˆÈÎÒÓ Î·È Ê˘ÙÈÎÒÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

∞Û‚¤ÛÙÈÔ (Ca)
∆Ô 99% ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘ ÛÙÔÓ ·Ó-
ıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
ÛÙ· ÔÛÙ¿ Î·È ÛÙ· ‰fiÓÙÈ·, ÙˆÓ Ô-
Ô›ˆÓ Î·È ·ÔÙÂÏÂ› ‰ÔÌÈÎfi Û˘-
ÛÙ·ÙÈÎfi. 

ºÒÛÊÔÚÔ˜ (P)
¶ÂÚ›Ô˘ ÙÔ 85% ÙÔ˘ ÊˆÛÊfi-
ÚÔ˘ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi
Â›Ó·È ÂÓˆÌ¤ÓÔ ÌÂ ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ
Î·È ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÔÛÙ¿ Î·È Ù·
‰fiÓÙÈ·.
ª·ÁÓ‹ÛÈÔ (Mg)
¶ÂÚ›Ô˘ ÙÔ ÌÈÛfi ·fi ÙÔ Ì·ÁÓ‹-
ÛÈÔ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÔÛÙ¿, ÂÓÒ ÙÔ ˘-
fiÏÔÈÔ ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜, ÙËÓ Î·Ú‰È¿,
ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Î·È ¿ÏÏÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜.

∆Ô Á¿Ï· Î·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿
ÚÔ˚fiÓÙ· (Ù˘Ú›, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ), Ù·
Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿, Î·-
ıÒ˜ Î·È Ù· ÌÈÎÚ¿ „¿ÚÈ· (Ì·Ú›-
‰·, ·ıÂÚ›Ó·, Á·‡ÚÔ˜) Ô˘ ÙÚÒ-
ÁÔÓÙ·È ÔÏfiÎÏËÚ· (ÌÂ Ù· ÎfiÎ·Ï·). 

∆Ô ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ Î·È ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi
ÎÚ¤·˜, Ù· „¿ÚÈ· Î·È ÙÔ ÎÔÙfi-
Ô˘ÏÔ, ÙÔ Á¿Ï· Î·È ÙÔ Ù˘Ú›, Ù· ·-
‚Á¿, ÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, Ù· fiÛÚÈ·. 

√È ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ (È-
‰È·›ÙÂÚ· Ù· ÔÏÈÎ‹  ̃·Ï¤ÛÂˆ˜), ‰È¿-
ÊÔÚ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· fi-
ÛÚÈ·, Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿, Ù· „¿ÚÈ·, Ù·
ÎÚ¤·Ù·, ÙÔ Î·Î¿Ô Î·È Ë ÛÔÎÔÏ¿Ù·.

∏ Î·Ï‹ ÚfiÛÏË„Ë ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘
Î·Ù¿ ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Î·È ÙËÓ
ÂÊË‚Â›· (2-4 ÌÂÚ›‰Â˜ Á·Ï·ÎÙÔ-
ÎÔÌÈÎÒÓ ÙËÓ ËÌ¤Ú·) ·ÔÙÂÏÂ›
ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ¤Ó·Ó ÁÂÚfi
ÛÎÂÏÂÙfi Î·È ÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ Ô-
ÛÙÂÔfiÚˆÛË˜.

√È ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡
ÛÂ ÊÒÛÊÔÚÔ Â›Ó·È ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Â˜
ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙÔ˘ ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘.

∏ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛÂ Ì·ÁÓ‹ÛÈÔ ÂÌÊ·-
Ó›˙ÂÙ·È Û¿ÓÈ· Î·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ̆ -
ÔÛÈÙÈÛÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ·, ÛÂ ·ÏÎÔÔ-
ÏÈÎÔ‡˜ ‹ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È¿ÚÚÔÈ·.
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5

¡¿ÙÚÈÔ (Na)
ª·˙› ÌÂ ÙÔ Î¿ÏÈÔ, ·›˙Ô˘Ó ÛË-
Ì·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜
ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ˘ÁÚÒÓ
Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ì¤Û· Î·È ¤Íˆ ·-
fi Ù· Î‡ÙÙ·Ú·.
∫¿ÏÈÔ (K)
ø˜ ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙË˜, fiˆ˜ Î·È ÙÔ
Ó¿ÙÚÈÔ, ·›˙ÂÈ ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi
ÚfiÏÔ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÈÛÔÚ-
ÚÔ›·˜ ÙˆÓ ˘ÁÚÒÓ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔ-
ÓÙ·È Ì¤Û· Î·È ¤Íˆ ·fi Ù· Î‡Ù-
Ù·Ú·. 
™›‰ËÚÔ˜ (Fe)
∞ÔÙÂÏÂ› Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙˆÓ ÂÚ˘-
ıÚÒÓ ·ÈÌÔÛÊ·ÈÚ›ˆÓ Ô˘ Î˘ÎÏÔ-
ÊÔÚÔ‡Ó ÛÙÔ ·›Ì·. 
∆· ·È‰È¿ Î·È ÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ, Ô˘
‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô ÙË˜ ·-
Ó¿Ù˘ÍË˜, ¤¯Ô˘Ó ·ÚÎÂÙ¿ ÌÂÁ¿-
ÏÂ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ.

æÂ˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜ (Zn)
µÚ›ÛÎÂÙ·È ÛÂ fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜.
∂›Ó·È Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÔÏÏÒÓ ÂÓ˙‡-
ÌˆÓ Î·È Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚Ô-
ÏÈÛÌfi ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈ-
ÎÒÓ.
πÒ‰ÈÔ (I)
∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙË Û‡ÓıÂ-
ÛË ÌÈ·˜ ÔÚÌfiÓË˜, ÙË˜ ı˘ÚÔÍ›ÓË˜,
Ë ÔÔ›· ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈ-
ÛÌfi ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘.

∆Ô Ó¿ÙÚÈÔ, ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÙÔ˘ ̄ Ïˆ-
ÚÈÔ‡¯Ô˘ Ó·ÙÚ›Ô˘, ‰ËÏ·‰‹ ÙÔ˘ ·-
Ï·ÙÈÔ‡, ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È ÛÂ ÔÏÏ¿
ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ‹ ÛÙË
‚ÈÔÌË¯·ÓÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘˜.

∆· ‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë ÎÚÂ¿ÙˆÓ, ÙÔ
Á¿Ï· Î·È Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÊÚÔ‡-
Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, È‰È·›ÙÂÚ· ÔÈ
Ì·Ó¿ÓÂ˜, ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜, Ù· ÂÛÂ-
ÚÈ‰ÔÂÈ‰‹, Ù· ‚ÂÚ›ÎÔÎ·, ÙÔ Â-
fiÓÈ Î·È ÔÈ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜. 

∆· ÂÓÙfiÛıÈ·, fiˆ˜ ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ,
ÙÔ ÎÚ¤·˜, Ù· fiÛÚÈ·, Ù· ·‚Á¿,
Ù· Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿,
Ù· ÍËÚ¿ ÊÚÔ‡Ù· (¯. ÍËÚ¿ Û‡-
Î·).

∆· ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜ Ù· ı·-
Ï·ÛÛÈÓ¿ (.¯. Ì‡‰È·) Î·È Ù· ‰È¿-
ÊÔÚ· ÎÚ¤·Ù· (ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ, ¯ÔÈ-
ÚÈÓfi), Ù· ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ ‰ËÌË-
ÙÚÈ·Î¿, ÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›. 

™Â fiÏ· Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ÙÚfiÊÈÌ·. ™ÙÈ̃
ÂÚÈÔ¯¤˜ fiÔ˘ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ Â›Ó·È
ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ÈÒ‰ÈÔ, Ù· ÚÔ˚fiÓÙ· Â›Ó·È
Â›ÛË˜ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÈÒ‰ÈÔ. ™ÙËÓ
∂ÏÏ¿‰·, fiˆ  ̃Î·È ÛÂ ¿ÏÏÂ  ̃̄ ÒÚÂ ,̃
Á›ÓÂÙ·È ÚÔÛı‹ÎË Èˆ‰›Ô  ̆ÛÙÔ ÂÈ-
ÙÚ·¤˙ÈÔ ·Ï¿ÙÈ (Èˆ‰ÈÔ‡¯Ô ·Ï¿ÙÈ).

∏ ÌÂÁ¿ÏË ÚfiÛÏË„Ë ·Ï·ÙÈÔ‡ Â›-
Ó·È ¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙË˜ ›ÂÛË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
(˘¤ÚÙ·ÛË).

∏ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë Î·Ï›Ô˘
ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ ›ÂÛË˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, È‰È·›ÙÂ-
Ú· ·Ó Û˘Ó‰˘·ÛÙÂ› ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË
ÚfiÛÏË„Ë Ó·ÙÚ›Ô˘.

√ Û›‰ËÚÔ  ̃‰ÂÓ ·ÔÚÚÔÊ¿Ù·È ÙÔ ›‰ÈÔ
Î·Ï¿ ·fi fiÏ· Ù· ÙÚfiÊÈÌ·. √ ·Ó-
ıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙÔ Û›‰Ë-
ÚÔ Ô  ̆·›ÚÓÂÈ ·fi Ù· ˙ È̂Î¿ ÙÚfi-
ÊÈÌ· (ÎÚ¤·˜) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ Û›‰Ë-
ÚÔ Ô˘ ·›ÚÓÂÈ ·fi Ù· Ê˘ÙÈÎ¿.
À¿Ú¯Ô˘Ó Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó
ÛÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÔ  ̆ÛÈ-
‰‹ÚÔ  ̆·fi ÙÈ̃  Ê˘ÙÈÎ¤  ̃ËÁ¤ ,̃ fiˆ˜
ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ë ‚ÈÙ·Ì›ÓË C.

™Â ÏËı˘ÛÌÔ‡˜ Ô˘ ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ
ÔÏÏ¿ ˙ˆÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ÂÌÊ·Ó›-
˙ÂÙ·È Û˘¯Ó¿ ¤ÏÏÂÈ„Ë „Â˘‰·ÚÁ‡-
ÚÔ˘. 

∏ ¤ÏÏÂÈ„Ë Èˆ‰›Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ›
‚ÚÔÁ¯ÔÎ‹ÏË (‰ÈfiÁÎˆÛË ÙÔ˘ ı˘-
ÚÂÔÂÈ‰‹ ·‰¤Ó· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
ÛÙÔ Ï·ÈÌfi) Î·È ÎÚÂÙÈÓÈÛÌfi (‰È·-
ÓÔËÙÈÎ‹ Î·È ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·ı˘ÛÙ¤-
ÚËÛË).

∂ÈÎ. 5.22 ∆· Úfi¯ÂÈÚ· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ó·ÙÚ›Ô˘
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5.9 ¡ÂÚfi 

ÃˆÚ›˜ Ê·ÁËÙfi Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ˙‹ÛÂÈ Á‡Úˆ ÛÙÔ˘˜ 2 Ì‹ÓÂ˜, ÂÓÒ ¯ˆÚ›˜ ÓÂÚfi ˙ÂÈ ÌfiÓÔ ÌÂÚÈ-
Î¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜. ∆· 2/3 ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜ ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi ÓÂÚfi, ÙÔ ÔÔ›Ô ÛÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-
ÚÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Ì¤Û· ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú·. 

·. ÃÚËÛÈÌfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡

∏ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Â›Ó·È ÛÔ˘‰·›·. ªÂÚÈÎ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÛÙÔÓ ·ÓıÚÒ-
ÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Â›Ó·È:

❏ ¢È·Ï‡ÂÈ Î·È ÌÂÙ·Ê¤ÚÂÈ Û¯Â‰fiÓ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Ô˘Û›Â˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi: Â›Ó·È ÔÏ‡ Î·Ïfi˜ ‰È·Ï‡ÙË˜.
❏ ∞ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÈ ÙÈ˜ ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.
❏ ™˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ‚ÈÔ¯ËÌÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜.
❏ ™˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙÔ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙ·ıÂÚ‹ Á‡Úˆ ÛÙÔ˘˜ 36,5ÔC. 

‚. √È ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÓÂÚfi

∏ ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ¤Ó·˜ ¿ÓıÚˆÔ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ËÏÈÎ›·, ÙÈ˜
Î·ÈÚÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÙÔ˘. √È ·-
Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÓÂÚfi Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ Î·‡ÛˆÓ·, ˘ÚÂ-
ÙÔ‡, ‰È¿ÚÚÔÈ·˜ Î·È ÂÁÎ·˘Ì¿ÙˆÓ, ‰ÈfiÙÈ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ·ÒÏÂÈÂ˜ ̆ ÁÚÒÓ. 

πÛÔ˙‡ÁÈÔ ˘ÁÚÒÓ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È Ë ÈÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ˘-
ÁÚÒÓ Î·È ÙË˜ ·ÒÏÂÈ·˜ Ì¤Ûˆ ÙˆÓ Ô‡ÚˆÓ, ÙˆÓ ÎÔÚ¿ÓˆÓ, ÙÔ˘ È‰ÚÒÙ·
Î·È ÙË˜ ·Ó·ÓÔ‹˜.

∆Ô ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ˘ÁÚÒÓ ÂÓfi˜ ˘ÁÈÔ‡˜ ·ÙfiÌÔ˘ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È ÌÂ 2 Ï›ÙÚ· ˘-
ÁÚ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· (ÓÂÚfi, ¯˘ÌÔ‡˜, ÚÔÊ‹Ì·Ù·), ‰ËÏ·‰‹ ÂÚ›Ô˘ 8 ÔÙ‹ÚÈ·.
ÕÙÔÌ· fiˆ˜ ÔÈ ·ıÏËÙ¤˜ Î·È fiÛÔÈ Î¿ÓÔ˘Ó ¤ÓÙÔÓË ̄ ÂÈÚˆÓ·ÎÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·
‹ ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÔ˘Ó È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙÔ ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ˘ÁÚÒÓ
ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘˜, ‰ËÏ·‰‹ Ó· ›ÓÔ˘Ó ·ÚÎÂÙfi ÓÂÚfi ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ ¿ıÔ˘Ó
·Ê˘‰¿ÙˆÛË. 

Á. ¡ÂÚfi Î·È ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜

™ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î·Ù·ÓÂÌËÌ¤ÓÔ ÛÙ· ‰È¿ÊÔÚ· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·ÓfiÚÁ·Ó·
ÛÙÔÈ¯Â›· Ù· ÔÔ›· Â›Ó·È ‰È·Ï˘Ì¤Ó· Ì¤Û· Û’ ·˘Ùfi. ∞˘Ù¿ Â›Ó·È ÔÈ ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜ Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ÛÙËÓ
ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ˘ÔÂÓfiÙËÙ·. ªÂ ÙËÓ ÂÊ›‰ÚˆÛË, ÙÔ ÛÒÌ· ‰ÂÓ ¯¿ÓÂÈ ÌfiÓÔ ÓÂÚfi ·ÏÏ¿ Î·È ËÏÂÎÙÚÔÏ‡-
ÙÂ˜, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÏËÚÒÓÔÓÙ·È ¿ÌÂÛ·. 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÓÂÚfi, ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ˘ÁÚÒÓ, 

ÂÊ›‰ÚˆÛË, ·Ê˘‰¿ÙˆÛË, 
ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜ 

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙË ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙË ÛÔ˘‰·ÈfiÙËÙ· Î¿Ï˘„Ë˜ ÙˆÓ ·Ó·ÁÎÒÓ
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÛÂ ˘ÁÚ¿.

∂ÈÎ. 5.23 ∏ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË ÌÂÈÒ-
ÓÂÈ ÙËÓ ·ıÏËÙÈÎ‹ ·fi‰ÔÛË
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5.10 ¢È·ÙÚÔÊ‹ Î·È ¿ÛÎËÛË 

ŸÏÔ Î·È ÈÔ Û˘¯Ó¿ ·ÎÔ‡ÂÈ Î·ÓÂ›˜ fiÙÈ Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙ· Â›Ó·È ¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÔËı‹-
ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ·fiÎÙËÛË Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜. ª·˙› ÌÂ ÙËÓ È-
ÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÂÈ:
➤ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ Î·È ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜
➤ ÛÙÔ Ó· Â›Ó·È Î·ÓÂ›˜ ÛÂ Î·Ï‹ ‰È¿ıÂÛË Î·È Â˘ÂÍ›·
➤ ÛÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·Ú‰È¿˜ Î·È ·ÁÁÂ›ˆÓ
➤ ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë Î·È ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜,

¿Ú·, ÛÙËÓ ·fiÎÙËÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ˘ÁÈÔ‡˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜. 
°È· Î¿ıÂ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, Â›ÙÂ ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÂÚ¿ÙËÌ·, ÔÈ-

ÎÈ·Î¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜, ·Ó¤‚·ÛÌ· ÛÎ¿Ï·˜ Î.Ï., Â›ÙÂ Î¿ÔÈÔ ¿ıÏËÌ·, fi-
ˆ˜ Ô‰fiÛÊ·ÈÚÔ, Ì¿ÛÎÂÙ, Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ Î.Ï., Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚÂÈ¿-
˙ÂÙ·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. 

·. À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

√È ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ·Ú¤¯Ô˘Ó ÁÚ‹ÁÔÚ· ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÁÈ·
ÙËÓ ¿ÛÎËÛË. √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ô˘ ·›ÚÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÛÂ ¤Ó· ÁÂ‡Ì· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·Ú¯ÈÎ¿ ÁÈ· ÙÈ˜
¿ÌÂÛÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È ÔÈ ̆ fiÏÔÈÔÈ ·ÔıËÎÂ‡ÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ˘, ÁÈ· Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ·ÚÁfiÙÂÚ·. ªÂÙ¿ ·fi ¤ÓÙÔÓË ¿ÛÎËÛË, ÔÈ ·Ôı‹ÎÂ˜ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ˘ «·‰ÂÈ¿˙Ô˘Ó»
ÁÚ‹ÁÔÚ·, ÁÈ·Ù› Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÁÈ· Ó· ¿ÚÂÈ ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ· ÁÈ· ÙËÓ ¿ÛÎËÛË. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ÂÔÌ¤Óˆ˜, Ó· Í·Ó·ÚÔÛÏ¿‚ÂÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ·
ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· «Í·Ó·ÁÂÌ›ÛÔ˘Ó» ÔÈ ·Ôı‹ÎÂ˜ ÙÔ˘ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ˘ Î·È Ó· ¤¯ÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙËÓ Âfi-
ÌÂÓË ¿ÛÎËÛË. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi ‚Ï¤Ô˘ÌÂ Û˘¯Ó¿ ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜, ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÚÔfiÓËÛË ‹ ¤Ó· ·È¯Ó›-
‰È, Ó· ÙÚÒÓÂ ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ („ˆÌ›, Ì·Î·ÚfiÓÈ·, Ú‡˙È, ·Ù¿ÙÂ˜).

✖ ¶Ú·ÎÙÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ ¤ÊË‚Ô ·ıÏËÙ‹ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ:
✔ °ÂÓÈÎ¿, Ë ‰›·ÈÙ¿ ÙÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. 
✔ ∆ÚÂÈ˜ – Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ÒÚÂ˜ ÚÈÓ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÁÂ‡Ì· ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ ˘‰·-

Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (.¯. Ì·Î·ÚfiÓÈ·/Ú‡˙È/·Ù¿ÙÂ˜/„ˆÌ› ÌÂ ÎÚ¤·˜, Û·Ï¿Ù·, ÊÚÔ‡ÙÔ/¯˘Ìfi ‹ Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ -
„ˆÌ›, ˙·ÌfiÓ, Ù˘Ú›- Î·È ¯˘Ìfi). 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, 

¿ÛÎËÛË, Â˘ÂÍ›·, 
ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ·-
fiÎÙËÛË Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ˘ÁÈÔ‡˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ 

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë Â·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ̆ ‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È
˘ÁÚÒÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÛÙË ‰›·ÈÙ· ÙÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘.

∂ÈÎ. 5.24 ŸÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ‰È·ÚÎÂ› Î·È fiÛÔ ÂÓÙÔÓfiÙÂÚË Â›Ó·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘, ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜, ÙËÓ ÔÔ›· ·›ÚÓÂÈ ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘

�
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✔ ¶ÂÚ›Ô˘ Ì›· ÒÚ· ÚÈÓ ÙËÓ ÚÔfiÓËÛË, Î·Ïfi ı· Â›Ó·È Ô ·ıÏËÙ‹˜ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ¤Ó· ÛÓ·Î ˘-
„ËÏfi ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (ÊÚÔ‡ÙÔ, ¯˘Ìfi, „ˆÌ› ÌÂ Ì¤ÏÈ, Î.Ï.). 

✔ ∞Ó Ë ¿ÛÎËÛË ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ‰È¿ÚÎÂÈ·, ›Ûˆ˜ ̄ ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜. 

✔ ªÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Ú¤ÂÈ Ó· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. 

‚. ¶ÚfiÛÏË„Ë ÓÂÚÔ‡ 

∏ Â·ÚÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë ̆ ÁÚÒÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ ÌÂ
·˘ÍËÌ¤ÓË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ŸÔÈÔ˜ ·ÛÎÂ›Ù·È È‰ÚÒÓÂÈ, ¿Ú·
¯¿ÓÂÈ ˘ÁÚ¿ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ˘. ¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÌÈ· ·ÓÙÈÛÙ·ıÌÈ-
ÛÙÈÎ‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ó· "ÎÚ˘ÒÛÂÈ" ÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ ÙËÓ Â-
Í¿ÙÌÈÛË ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡, fiÙ·Ó Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÂÁ¿-
ÏË. ∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚÈÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜
ÙË˜ ÚÔfiÓËÛË˜ ‹ ÙÔ˘ ·È¯ÓÈ‰ÈÔ‡, Ó· ·Ó·ÏËÚÒÓÔÓÙ·È Ù· ̆ ÁÚ¿ Ô˘
¯¿ÓÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔÓ È‰ÚÒÙ·. ∞Ó ‰ÂÓ Û˘Ì‚Â› ·˘Ùfi, ÙfiÙÂ ÙÔ ÛÒÌ· ÎÔ˘Ú¿-
˙ÂÙ·È, Î·È ÂÌÔ‰›˙ÂÙ·È Ë Ê˘ÛÈÎ‹ Î·È Ë ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ·fi‰ÔÛË. ∞Ó Ë
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ·˘Ù‹ ·Ú·Ù·ıÂ› ˘¿Ú¯ÂÈ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÙË˜ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË˜
(ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ·ÔıÂÌ¿ÙˆÓ ÓÂÚÔ‡ ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜), Ë ÔÔ›·
ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ Î·È ÛÂ Ì˘˚Î¤˜ ÎÚ¿ÌÂ˜.

ŸÏÔÈ ÔÈ ·ıÏËÙ¤˜ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÙÈ˜ ›‰ÈÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÛÂ ÓÂÚfi. ∞˘ÙÔ› Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÓÂ-
Úfi Â›Ó·È ·˘ÙÔ› Ô˘ ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ÌÂÁ¿Ï· ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·. ∞ÏÏ¿ Î·È Ù· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ‰ÂÓ ·-
ÛÎÔ‡ÓÙ·È Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÓÂÚfi fiÙ·Ó ·›˙Ô˘Ó ÌÂ ˙ÂÛÙfi Î·ÈÚfi ‹ ÛÂ ÎÏÂÈÛÙ¿ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ·
ÌÂ ˙¤ÛÙË Î·È ˘ÁÚ·Û›·. ¢ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÌ¤ÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ Ó· ‰È„¿ÛÂÈ ÁÈ· Ó· ÈÂÈ ÓÂÚfi, ÁÈ·Ù› ÙfiÙÂ
¤¯ÂÈ ‹‰Ë ·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ·Ê˘‰·ÙÒÓÂÙ·È. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ›ÓÂÈ Ù·ÎÙÈÎ¿ ¿ÊıÔÓÔ ÓÂÚfi ‹ ¿ÏÏ· ˘ÁÚ¿, ÚÈÓ ÙËÓ
¿ÛÎËÛË, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙË˜ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛ‹ ÙË˜. 

Á. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ fiÛÔÈ ·ıÏÔ‡ÓÙ·È Ó· ·›ÚÓÔ˘Ó Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜; 

°ÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ fiÙÈ ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ·-
ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ·
ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Ù· ÚÔÌË-
ıÂ‡ÂÙ·È ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘. ª›· ÈÛÔÚÚÔ-
ËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÌÂ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· ÙÚÔÊÔ‰ÔÙ‹ÛÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙÈ˜
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ¯ˆÚ›˜ Ó· Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë
Ï‹„Ë Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ.

67

∂ÈÎ. 5.25 ∫·Ó¤Ó·˜ ·ıÏËÙ‹˜ ‰ÂÓ Ú¤-
ÂÈ Ó· ÍÂ¯Ó¿ Ó· ÙÚÔÊÔ‰ÔÙÂ› Û˘Ó¤-
¯ÂÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ˘ ÌÂ ˘ÁÚ¿

∂ÈÎ. 5.26 ªÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÌÂ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·Ú¤¯ÂÈ
ÛÙÔÓ ·ıÏÔ‡ÌÂÓÔ ¤ÊË‚Ô Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È
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5.11 ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙ· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ˙ˆ‹˜

·. °ÂÓÈÎ¿

™ÙÔÓ ·ÓıÚÒÈÓÔ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ·fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ÁÂÓÓÈ¤Ù·È Ì¤¯ÚÈ ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ Âı·›ÓÂÈ, Û˘Ì-
‚·›ÓÔ˘Ó Û˘ÓÂ¯Â›˜ ·ÏÏ·Á¤˜. √ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÌÂÁ·ÏÒÓÂÈ, ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È, ˆÚÈÌ¿˙ÂÈ Î·È ÁÂÚÓ¿. ∏ ‰È·-
ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜. 

™Â Î¿ıÂ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î¿ÔÈÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÚÔÙÂÚ·ÈfiÙËÙÂ˜. ∆Ô Ó·
ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ fiÌˆ˜ Î·ÓÂ›˜ Ó· ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÛˆÛÙ¿ Î·È Ó· ˙ÂÈ ¤ÙÛÈ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏÂ› ÚÔÙÂÚ·ÈfiÙËÙ· «ÂÊ'
fiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜». 

‚. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË 

∏ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË Â›Ó·È ÌÈ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô ÛÙË ˙ˆ‹ ÙË˜ Á˘Ó·›Î·˜. ∞ÔÙÂÏÂ› Ì›· ¯ÚÔÓÈÎ‹ Â-
Ú›Ô‰Ô ÂÚ›Ô˘ 40 Â‚‰ÔÌ¿‰ˆÓ (3 ÙÚ›ÌËÓ·, ‰ËÏ·‰‹ 9 Ì‹ÓÂ˜), Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÔÔ›·˜ ¤Ó·˜ Ó¤-
Ô˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ Á˘Ó·›Î·˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜, ˘-
¿Ú¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. π‰È·›ÙÂÚË ÚÔ-
ÛÔ¯‹ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ, ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ ÈÓÒÓ, ·Û‚ÂÛÙ›Ô˘,
ÛÈ‰‹ÚÔ˘, Ê˘ÏÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ µ12. ∏ ¤ÁÎ˘Ô˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÂÈ ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÙË˜
‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ‰›ÓÔÓÙ·˜ È‰È·›ÙÂÚË ¤ÌÊ·ÛË ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÙÔ Á¿-
Ï· Î·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· Î·È ÙÔ ÎÚ¤·˜. ŒÙÛÈ, ı· Î·Ï‡„ÂÈ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÈ˜ ·Ó¿-
ÁÎÂ˜ ÙË˜ ÛÙ· ·Ú·¿Óˆ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. √ ÁÈ·ÙÚfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· Û˘ÛÙ‹ÛÂÈ ÙË Ï‹„Ë Û˘ÌÏËÚˆ-
Ì¿ÙˆÓ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ ‹ ·ÓfiÚÁ·ÓˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ, ÚÔÎÂÈÌ¤ÓÔ˘ Ó· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó Ï‹Úˆ˜ ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜, Î˘-
Ú›ˆ˜ ÛÂ Û›‰ËÚÔ. ∏ ÚfiÛÏË„Ë ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Â-
ÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜. 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË,

ÂÏÏÈÔ‚·Ú‹ Î·È ÚfiˆÚ· ‚Ú¤ÊË,
ıËÏ·ÛÌfi˜, ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·,
ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÂÌÔÚ›Ô˘,

‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜, ÂÌÌËÓÔÚ-
Ú˘Û›·, ‰Â›ÎÙË˜ Ì¿˙·˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜,

˘¤Ú‚·ÚÔ˜, ·¯‡Û·ÚÎÔ˜

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·Ó-
ıÚÒÈÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡, Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÔÚÂ› Ó· ˘ÔÛÙËÚ›-
ÍÂÈ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜, ÌÂ ÛÎÔfi ÙËÓ ·fiÎÙËÛË Î·È ÙË ‰È·-
Ù‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ˘ÁÈÔ‡˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ·fi ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ˆ˜ ÙË ÁÂÚÔ-
ÓÙÈÎ‹ ËÏÈÎ›·. 

ŸÏÔÈ ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜,
¤¯Ô˘Ó ·Ó¿ÁÎË ·fi Ù· ›‰È· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿

·ÏÏ¿ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. 
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Á. £ËÏ·ÛÌfi˜

∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Â›Ó·È ÂÈ‰ÈÎ¿ ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÔ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡
ÛÙËÓ ÚÒÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ¤Íˆ ·fi ÙÔ ÛÒÌ· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜. ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ù· ›‰È· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
ÌÂ ÙÔ Á¿Ï· ÙË˜ ·ÁÂÏ¿‰·˜, ·ÏÏ¿ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ‹ ·Ó·ÏÔÁ›·, fiˆ˜ Ê·›ÓÂÙ·È Î·È ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 5.5.

¶ÈÓ. 5.5 ™‡ÛÙ·ÛË ÌËÙÚÈÎÔ‡ Î·È ·ÁÂÏ·‰ÈÓÔ‡ Á¿Ï·ÎÙÔ˜

™Ù· 100 ml ªËÙÚÈÎfi Á¿Ï· °¿Ï· ·ÁÂÏ¿‰·˜
∂Ó¤ÚÁÂÈ· (kcal) 65 - 75 65
¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ (g) 1,2 - 1,4 3,4
§È›‰È· (g) 3,7 - 4,8 3,9
À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ (g) 7,1 - 7,8 4,6
∞Û‚¤ÛÙÈÔ (mg) 32 - 36 124
ºÒÛÊÔÚÔ˜ (mg) 14 - 15 98
¡¿ÙÚÈÔ (mg) 11 - 20 52
∫¿ÏÈÔ (mg) 57 - 62 15
ª·ÁÓ‹ÛÈÔ (mg) 2,6 - 3,0 12
™›‰ËÚÔ˜ (Ìg) 62 - 93 50
µÈÙ·Ì›ÓË ∞ (Ìg) 40 - 76 40
µÈÙ·Ì›ÓË E (mg) 0,29 - 0,39 0,09
µÈÙ·Ì›ÓË µ1 (Ìg) 13 - 21 40
µÈÙ·Ì›ÓË µ2 (Ìg) 31 200
µÈÙ·Ì›ÓË µ12 (Ìg) 0,01 0,3
º˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ (Ìg) 3,1 - 6,2 5
µÈÙ·Ì›ÓË C (Ìg) 3,1 - 4,5 1,5

¶ËÁ‹: Thomas B (ed). (1994), Manual of Dietetic Practice (2nd edition), Blackwell Scientific Publications, Oxford. 

∆Ô Á¿Ï· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ È‰·ÓÈÎ‹ ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ÙÔ ‚Ú¤ÊÔ˜ ÛÙÔ˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ Ì‹ÓÂ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜
ÙÔ˘. ¶ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ fiÏË ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚËıÂ› ÛÙË
˙ˆ‹ Î·È Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÂ›. ¶ÂÚÈ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÔÓÙ·È ·ÓÙÈÛÒ-
Ì·Ù·, Î·È ÙÔ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·fi ÙÈ˜ ÏÔÈÌÒÍÂÈ˜. ∂›Ó·È ·ÛÊ·Ï¤˜ ·fi ÌÈÎÚfi‚È· Î·È ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ‹
ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ·ÏÏÂÚÁÈÒÓ. ∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· Â›Ó·È ¿ÓÙ· ÊÚ¤ÛÎÔ, Â‡ÎÔÏ· ‰È·ı¤ÛÈÌÔ, ‰ÂÓ ̄ ÚÂÈ-
¿˙ÂÙ·È ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›·, ÛÙÔÈ¯›˙ÂÈ ÔÏ‡ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘ Î·È
ÂÓÈÛ¯‡ÂÈ ÙË Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹ Â·Ê‹ ÌÂÙ·Í‡ ÌËÙ¤Ú·˜ Î·È ·È‰ÈÔ‡. 

‰. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

ŸÙ·Ó ÌÈÏ¿ÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÁÈ· ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, Û˘Ó‹ıˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙÔ ÚÒÙÔ ÂÚ›Ô˘ ¤ÙÔ˜ ÙË˜ ˙ˆ-
‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. √ÏfiÎÏËÚÔ ÙÔ ÛÒÌ· ·ÏÏ¿ Î·È Ù· ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ fiÚÁ·Ó· ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È ÌÂ ÔÏ‡ ÁÚ‹-
ÁÔÚÔ˘˜ Ú˘ıÌÔ‡˜. ∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÚÔÌËıÂ‡ÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ÒÛÙÂ Ë ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘
‚Ú¤ÊÔ˘˜ Ó· Â›Ó·È ÔÌ·Ï‹ Î·È Ó· ÙÂıÔ‡Ó ÁÂÚ¿ ıÂÌ¤ÏÈ· ÁÈ· ÔÏfiÎÏËÚË ÙË ˙ˆ‹. ∆Ô˘˜ ÚÒÙÔ˘˜ Ì‹ÓÂ˜,
ÌÔÓ·‰ÈÎ‹ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ Â›Ó·È ÙÔ Á¿Ï· ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÙÔ˘ ‹ Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ Á¿Ï·Ù· ÙÔ˘ ÂÌÔÚ›Ô˘ Ô˘
ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂ ÙÔ ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï·. ∆Ô ÌËÙÚÈÎfi Á¿Ï· ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ È‰·ÓÈÎfiÙÂÚË ÙÚÔÊ‹ fiˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚıË-
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ÎÂ Î·È ·Ú·¿Óˆ, ·ÏÏ¿ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜
Ë ÌËÙ¤Ú·, ÁÈ· ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÏfiÁÔ˘˜ (˘ÁÂ›·˜, „˘¯ÔÏÔÁÈ-
ÎÔ‡˜, ÂÚÁ·ÛÈ·ÎÔ‡˜) ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ıËÏ¿ÛÂÈ, ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó
ÛÙÔ ÂÌfiÚÈÔ ÂÈ‰ÈÎ¿ ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·Ù· ÙÔ˘ ÌËÙÚÈÎÔ‡ Á¿-
Ï·ÎÙÔ˜. ∞fi ÙÔÓ 4Ô-6Ô Ì‹Ó·, Ì·›ÓÂÈ ÛÙÔ Î·ıËÌÂÚÈÓfi
‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙÔ˘ ‚Ú¤ÊÔ˘˜ ÈÔ ÛÙÂÚÂ¿ ÙÚÔÊ‹, fiˆ˜ ‰È¿-
ÊÔÚ· ÔÏÙÔÔÈËÌ¤Ó· ‹ „ÈÏÔÎÔÌÌ¤Ó· Ê·ÁËÙ¿ (ÊÚÔ‡-
Ù·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÎÚ¤·˜, „¿ÚÈ, ·Ù¿ÙÂ˜ Î.¿.). ∆ÂÏÈÎ¿, ÌÂ-
Ù¿ ÙÔ ÚÒÙÔ ¤ÙÔ˜, ·ÔÎÙ¿ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ó· ÙÚÒÂÈ Ìfi-
ÓÔ ÙÔ˘ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi Ù· Ê·ÁËÙ¿ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ-
·˜ Î·È Ó· ›ÓÂÈ ·fi ÙÔ ÔÙ‹ÚÈ ÌÂ ÌÈÎÚ‹ ‚Ô‹ıÂÈ·.

Â. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·

∏ ¯ÚÔÓÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô˜ ·fi ÙË ‚ÚÂÊÈÎ‹ ËÏÈÎ›· Ì¤-
¯ÚÈ ÙËÓ ÂÊË‚Â›·, ‰ËÏ·‰‹ Ì¤¯ÚÈ ÙË ÛÙÈÁÌ‹ Ô˘ ·Ú¯›-
˙Ô˘Ó Ó· ‰È·ÊÔÚÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Ù· ‰‡Ô Ê‡Ï·, ÔÓÔÌ¿˙Â-
Ù·È ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·. ∏ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
ÙËÓ ÚÔÛ¯ÔÏÈÎ‹ Î·È ÙË Û¯ÔÏÈÎ‹ ÂÚ›Ô‰Ô. 

∆· ·È‰È¿ ÛÙËÓ ËÏÈÎ›· ·˘Ù‹ ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó· ·Ô-
ÎÙÔ‡Ó ÚÔÛˆÈÎ‹ ÁÓÒÌË Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi
ÙÔ˘˜. ¢ÂÓ ÙÚÒÓÂ ¿ÓÙ· ·˘Ùfi Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙÔ ÙÚ·-
¤˙È. ∞ÍÈÔÏÔÁÔ‡Ó ÙÔ ¯ÚÒÌ·, ÙËÓ ˘Ê‹, ÙË ÁÂ‡ÛË Î·È
ÙËÓ ÔÛÌ‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÔÈ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È
ÔÈ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÔÏÏÔ‡˜ ·-
Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ë ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·, ÔÈ Ê›ÏÔÈ, ÔÈ ‰È·-
ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ·fi ÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Î·È Ù· ÂÚÈÔ‰ÈÎ¿, Î·È
ÔÈ ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ÂÌÂÈÚ›Â˜. ¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÙÔ Ê·-
ÁËÙfi ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„Ô˘Ó fi¯È ÌfiÓÔ ÙÈ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÙÈ˜ Û˘Ó·È-
ÛıËÌ·ÙÈÎ¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÁÈ· Ó· ÚÔÛÂÏÎ‡ÛÔ˘Ó
ÙÔ ÂÓ‰È·Ê¤ÚÔÓ, ÙËÓ ·Á¿Ë Î·È ÙËÓ ÚÔÛÔ¯‹ ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÌÔÚÂ› Ó·
·ÚÓËıÔ‡Ó ÙÔ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Ê·ÁËÙfi. 

ŸÛÔÓ ·ÊÔÚ¿ Ù· ·È‰È¿ Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜, ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜
Ô˘ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ·
Ô˘ ·ÁÔÚ¿˙Ô˘Ó ·fi Ù· Î˘ÏÈÎÂ›· ÙˆÓ Û¯ÔÏÂ›ˆÓ. √È Ì·ıËÙ¤˜ Û˘Ó‹ıˆ˜
ÚÔÙÈÌ¿ÓÂ ÙÚfiÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ï›Ô˜, ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Î·Î‹˜
ÔÈfiÙËÙ·˜, Î·È ̇ ¿¯·ÚË. ∂ÊfiÛÔÓ Ù· Î˘ÏÈÎÂ›· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÁÈ· ÔÏÏÔ‡˜
ÙË ÌfiÓË «Ï‡ÛË ÙÚÔÊ‹˜» Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜, ı· Ú¤ÂÈ Ó·
·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë ÓÔÌÔıÂÛ›· Î·È Ó· Â›Ó·È ÂÊÔ‰È·ÛÌ¤Ó· ÌÂ
ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜ ÊÚ¤ÛÎÔ Á¿Ï·, ÊÚÔ‡Ù· Î·È ¯˘ÌÔ‡˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ÊÚ¤ÛÎ·
Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ ÌÂ Ù˘Ú› Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ Î·È ¿ÏÏ·.
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∂ÈÎ. 5.28 ∆· ·È‰È¿ Ô˘ ÙÚÒÓÂ Ì·˙› ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ÛÙÔ Î·-
Ù¿ÏÏËÏÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, Û˘Ó‹ıˆ˜ ÙÚÒÓÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· Î·È ÂÈ-

Ï¤ÁÔ˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ 

∂ÈÎ. 5.27 ∆Ô ·È‰›, ÌÂÙ¿ ÙÔÓ 1Ô ¯ÚfiÓÔ, ÌÔÚÂ› Ó·
ÙÚÒÂÈ ÌfiÓÔ ÙÔ˘ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·fi Ù· Ê·ÁËÙ¿

∂ÈÎ. 5.29 ∆Ô Á¿Ï· Î·È Ù· Á·Ï·-
ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó
·Û‚¤ÛÙÈÔ Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, ··Ú·›-
ÙËÙ· ÁÈ· ÙÔÓ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÔ ÛÎÂ-

ÏÂÙfi ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ
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ÛÙ. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙËÓ ÂÊË‚Â›·

™ÙËÓ ÂÊË‚ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜ Î·È ÙË˜ ÂÓËÏÈ-
Î›ˆÛË˜, Ô Ú˘ıÌfi˜ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È Ô ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ¤ÓÙÔÓÔ˜ Î·È Ù·-
¯‡˜. ∏ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊË‚Â›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ÛÂÍÔ˘·ÏÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È ÙËÓ
„˘¯ÔÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ˆÚ›Ì·ÓÛË. ∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ‰ÈÏ·ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÛÂ Ì¤ÁÂıÔ˜, ÂÓÒ
ÙÔ ‡„Ô˜ Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó Î·Ù¿ ÔÏ‡. √ ¤ÊË‚Ô˜ ·Ú¯›˙ÂÈ Ó· ·ÌÊÈÛ‚ËÙÂ› ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜
Î·È ÙÈ˜ ·Í›Â˜ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜, ·ÓÙÈ‰Ú¿, Â·Ó·ÛÙ·ÙÂ› Î·È Ù·˘Ù›˙ÂÙ·È ÈÔ ÔÏ‡ ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÓÔÌËÏ›ÎÔ‡˜
ÙÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ ÌÂ Ù· Ì¤ÏË ÌÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜ ÛÙËÓ ÔÔ›· ı¤ÏÂÈ Ó· ·Ó‹ÎÂÈ. °ÓˆÚ›˙ÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘, ÂÍÔÈÎÂÈÒ-
ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó Û’ ·˘Ùfi Î·È ÚÔÛ·ıÂ› Ó· ÙÔ Î¿ÓÂÈ ·ÚÂÛÙfi ÛÙÔ˘˜ Û˘ÓÔÌ‹ÏÈ-
ÎÔ‡˜ ÙÔ˘ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· Û’ ·˘ÙÔ‡˜ ÙÔ˘ ·ÓÙ›ıÂÙÔ˘ Ê‡ÏÔ˘. 

™¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘, ‚Ú›ÛÎÂÙ·È È· ÛÙË Ê¿ÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ fiÔ˘ ÚÔÛ·ıÂ› Ô ›‰ÈÔ˜ Ó· ·-
ÔÊ·Û›ÛÂÈ ÙÔ ÙÈ ı· Ê¿ÂÈ Î·È ÙÈ ‰ÂÓ ı· Ê¿ÂÈ. √È ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÂÈÏÔÁ¤˜ (Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È Ù· ÁÂ‡Ì·-
Ù· Ô˘ ÂÈÏ¤ÁÂÈ) ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·›ÍÔ˘Ó ÔÏ‡ ‚·ÛÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÂÈ ÙËÓ Ù·˘-
ÙfiÙËÙ¿ ÙÔ˘. °È· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘Ùfi, ·Ô‰¤¯ÂÙ·È ‹ ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ê·ÁËÙ¿, ·‰˘Ó·Ù›˙ÂÈ ‹ ·¯·›ÓÂÈ, Â-
ÎÙÔÓÒÓÂÙ·È ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi Î.Ï. ¢‡Ô ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ Û¯Â-
ÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È Ë ‰È·Ê‹ÌÈÛË Î·È Ù· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ ÚfiÙ˘· Ô˘ ÚÔˆıÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙË ‚ÈÔ-
ÌË¯·Ó›· ÚÔ‡¯ˆÓ Î·È Ù· ÂÚÈÔ‰ÈÎ¿ Ìfi‰·˜. √È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ ÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ Î·Ù·Ó·-
ÏÒÓÔ˘Ó ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ «Úfi¯ÂÈÚ· ÙÚfiÊÈÌ·», fiˆ˜ ÙÛÈ˜, ÎÚÔ˘-
·Û¿Ó, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿, ¯¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ Î·È ›ÙÛÂ˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Â›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ï›Ô˜
Î·È ˙¿¯·ÚË Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·. 

∆· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÛÙ· ÔÔ›· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰›ÓÂÙ·È È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙË˜ ÂÊË‚Â›·˜ Â›Ó·È:
■ √È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

ÃˆÚ›˜ Ó· ̄ ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Î¿ÓÂÈ ̆ ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË, Ô ¤ÊË‚Ô˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·›ÚÓÂÈ ·fi ÙËÓ ÙÚÔ-
Ê‹ ÙÔ˘ ÈÎ·ÓÔÔÈËÙÈÎ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜, ÁÈ· Ó· ·ÓÙ·ÔÎÚÈıÂ›
ÛÙÔ ÁÚ‹ÁÔÚÔ Ú˘ıÌfi ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘. 

■ ∆Ô ·Û‚¤ÛÙÈÔ
∏ ÁÚ‹ÁÔÚË ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì¿˙·˜ ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ Ó· ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓÂ˜
··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÛÂ ·Û‚¤ÛÙÈÔ (ÔÏ‡ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi fiÛÔ ÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜). 

■ √ Û›‰ËÚÔ˜ 
ªÂÙ¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‡ÛË˜ (ÂÌÌËÓ·Ú¯‹), Ù· ÎÔÚ›ÙÛÈ· ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜
ÛÂ Û›‰ËÚÔ ·fi fi,ÙÈ Ù· ·ÁfiÚÈ·, ÁÈ· Ó· ·Ó·ÏËÚÒÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ·ÒÏÂÈÂ˜ ÏfiÁˆ ÙË˜ ÂÌÌËÓÔÚ˘Û›·˜. 

™ËÌ·Û›· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÊ‹‚Ô˘˜ ¤¯ÂÈ Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÈÛÔ-
˙˘Á›Ô˘ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜. ŸÙ·Ó Ô ¤ÊË‚Ô˜ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔ˜ ÌÈ· È-
ÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰›·ÈÙ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È
ÊÙˆ¯‹ ÛÂ «Úfi¯ÂÈÚ· ÙÚfiÊÈÌ·» Ù· ÔÔ›· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏ‡
Ï›Ô˜, Ì·˙› ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜,
ÌÔÚÂ› Ó· ÙÔÓ ‚ÔËı‹ÛÂÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿. ∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË, ̆ -
¿Ú¯Ô˘Ó ¤ÊË‚ÔÈ, Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÎÔÚ›ÙÛÈ·, Ô˘ ÚÔÛ·ıÔ‡Ó
Ó· ÌÂÈÒÛÔ˘Ó ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ ̄ ˆÚ›˜ Ó· Â›Ó·È Ú·Á-
Ì·ÙÈÎ¿ ˘¤Ú‚·ÚÔÈ Î·È ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·-
ÙÔ˜ ‹ ¿ÏÏÂ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ Ô˘ ‰ÂÓ ÚÔˆıÔ‡Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

71

∂ÈÎ. 5.30 ∆· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ Â›Ó·È ··-
Ú·›ÙËÙÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÙˆÓ ÂÊ‹‚ˆÓ
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5

˙. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ

™ËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ˘ÁÂ›·˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Â›Ó·È Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ·
ÙËÓ ËÏÈÎ›· Î·È ÙÔ ‡„Ô˜ ÙÔ˘˜. ŒÓ·˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· Ó· ·ÍÈÔÏÔÁËıÂ› fiÛÔ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi Â›Ó·È ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈ-
Îfi ‚¿ÚÔ˜ ÂÓfi˜ ÂÓ‹ÏÈÎ· Â›Ó·È Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› Ô ¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜ (¢ª™).

√È Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÙÔ˘ ¢ª™ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜ Â›Ó·È 20-25 ÎÈÏ¿/Ì¤ÙÚ·2. ŸÙ·Ó Ô ¢ª™ Â›Ó·È
ÌÂÙ·Í‡ 25-30 ÎÈÏ¿/Ì¤ÙÚ·2 ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ıÂˆÚÂ›Ù·È ̆ ¤Ú‚·ÚÔ, ÂÓÒ ÌÂ ÙÈÌ¤˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi 30 ÎÈÏ¿/Ì¤-
ÙÚ·2 ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ıÂˆÚÂ›Ù·È ·¯‡Û·ÚÎÔ. 

ÕÏÏÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ˘ÁÂ›·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÓ‹ÏÈÎË ˙ˆ‹, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙÔ Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ô Î›Ó‰˘-
ÓÔ˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·ı‹ÛÂˆÓ fiˆ˜ Â›Ó·È ÔÈ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜ Î·È ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÔÚÊ¤˜ Î·ÚÎ›ÓÔ˘, Â›Ó·È Ë È-
ÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, Ë ·ÔÊ˘Á‹ ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ·ÏÎÔÔ-
ÏÔ‡¯ˆÓ ÔÙÒÓ Î·È Ë ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜. 

Ë. ¢È·ÙÚÔÊ‹ ÛÙË ÁÂÚÔÓÙÈÎ‹ ‹ ÙÚ›ÙË ËÏÈÎ›·

ªÂÙ¿ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË Î·È ÌÂ ÙËÓ ¿ÚÔ‰Ô ÙˆÓ ÂÙÒÓ, Î¿ıÂ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÁÂÚÓ¿, ‰ËÏ·‰‹ ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È
ÔÏÏ¤˜ ·fi ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·:

✓ ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È ÔÈ Ì‡Â˜
✓ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÙÔ ÓÂÚfi ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
✓ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë ÔÍ‡ÙËÙ· ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜ Î·È ÙË˜ fiÛÊÚËÛË˜ Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ Ë fiÚÂÍË
✓ Ù· ‰fiÓÙÈ· ¤ÊÙÔ˘Ó
✓ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ ¤„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÛÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË. 
√È ¿ÓıÚˆÔÈ ÌÂÁ¿ÏË˜ ËÏÈÎ›·˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ̆ ÁÂ›·˜ fiˆ˜ Ù· Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔ-

Û‹Ì·Ù·, Ë ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË, Ô ‰È·‚‹ÙË˜, Ë ·Ó·ÈÌ›·. ∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÁÈ· ·˘ÙÔ‡˜:
➮ Ó· Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘˜ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
➮ Ó· ¤¯Ô˘Ó ÈÛÔÚÚÔËÌ¤Ó· Î·È Î·ÓÔÓÈÎ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·
➮ Ó· ·ÔÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÙÔ˘˜
➮ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó, ¤ÛÙˆ Î·È ÛÂ ÌÈÎÚfi ‚·ıÌfi, Î¿ÔÈ· Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·.

¢ª™ = µ¿ÚÔ˜ /  (⁄„Ô˜)2

ªÔÓ¿‰Â˜: µ¿ÚÔ˜ ÛÂ ÎÈÏ¿, ‡„Ô˜ ÛÂ Ì¤ÙÚ·

∂ÈÎ. 5.31 √È ËÏÈÎÈˆÌ¤ÓÔÈ Ô˘ ÂÚÓÔ‡Ó ÔÏÏ¤˜ ÒÚÂ˜ Ì¤Û· ÛÙÔ Û›ÙÈ
‰È·ÙÚ¤¯Ô˘Ó Î›Ó‰˘ÓÔ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D
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5.12 ™‡Á¯ÚÔÓË ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›· Î·È ÙÚfiÊÈÌ· 

·. ™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜

™Â È‰·ÓÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜, ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ı· ¤ÚÂÂ Ó· Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÔ˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Î·ÙÂ˘ıÂ›·Ó ÌÂÙ¿ ÙË Û˘ÁÎÔÌÈ‰‹ ‹ ÙËÓ
ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘˜. ŸÌˆ˜ Ô Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ̇ ˆ‹˜ Î·È Ë ·-
Ó¿ÁÎË ÁÈ· ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ· ÌÂÁ¿-
ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ‰ÂÓ ÂÈÙÚ¤Ô˘Ó Î¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ, ÔfiÙÂ Â-
‰Ò Î·È ÔÏÏ¿ ¯ÚfiÓÈ· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÔÈ ÙÚfiÔÈ
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 

∆È ı· Û˘Ì‚Â› ·Ó ‰ÂÓ Û˘ÓÙËÚËıÂ› ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ ‹ ·Ó Ë Ì¤ıÔ-
‰Ô˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Ë Î·Ù¿ÏÏËÏË; °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ò˜ Á›ÓÂÙ·È ¤Ó· ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ fiÙ·Ó «ÌÂ›ÓÂÈ»
ÁÈ· ÔÏ‡ Î·ÈÚfi; ◊ Ò˜ Ì˘Ú›˙ÂÈ ÙÔ Á¿Ï· fiÙ·Ó ÌÂ›ÓÂÈ ÂÎÙfi˜ „˘ÁÂ›Ô˘ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ·fi ÙËÓ Ë-
ÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜ ÙÔ˘;

ŸÏÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÔÈ ·Ú¿ÍÂÓÂ˜ ÂÈÎfiÓÂ˜ Î·È Ì˘Úˆ‰È¤˜ Î·È ÔÏÏ¤˜ ·ÎfiÌ· Ô˘ ‰ÂÓ Ê·›ÓÔÓÙ·È ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ Î·È ¤Ó˙˘Ì· Ô˘ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·. ŸÙ·Ó ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ ·ÏÏÔÈÒÓÂÙ·È, Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó
ÛÂ ·˘Ùfi ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜, ·fi ·Î›Ó‰˘ÓÂ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙË ÁÂ‡ÛË, ÙÔ ¯ÚÒÌ·, ÙËÓ ˘Ê‹, ÙËÓ ÔÛÌ‹, Ì¤¯ÚÈ Â-
ÈÎ›Ó‰˘ÓÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ (·Ó¿Ù˘ÍË ·ıÔÁfiÓˆÓ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ).

∏ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË, ÂÔÌ¤Óˆ˜, ÂÓfi˜ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘ ¤¯ÂÈ ˆ˜ ÛÙfi¯Ô:
➲ Ó· ·ÔÙÚ¤„ÂÈ ÙËÓ ·ÏÏÔ›ˆÛ‹ ÙÔ˘ ·fi ‚Ï·‚ÂÚÔ‡˜ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ (·ıÔÁfiÓÔ˘˜), Î·È 
➲ Ó· ÌËÓ ·ÏÏÔÈˆıÂ› Ë ÁÂ‡ÛË, ÙÔ ¯ÚÒÌ· Î·È Ë ÔÛÌ‹ ÙÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ Ó· ÌËÓ ˘Ô‚·ıÌÈÛÙÂ› ÔÈÔÙÈÎ¿.
¶Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛÙÂ› fiÙÈ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ· ̆ ¿Ú¯ÂÈ Î·È ÌÂÁ¿ÏÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ÔÈ ÔÔ›ÔÈ

‰ÂÓ Â›Ó·È ·ıÔÁfiÓÔÈ, Î·È ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔÈ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·, Ë ‰Ú¿ÛË
ÙˆÓ ÂÓ˙‡ÌˆÓ ‰ÂÓ ˘Ô‚·ıÌ›˙ÂÈ ¿ÓÙ· ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ë Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ˆ-
Ú›Ì·ÓÛË ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È ÙˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ·ÚÎÂÙ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÂÓ˙‡ÌˆÓ. 

‚. ™˘Ó‹ıÂÈ˜ Ì¤ıÔ‰ÔÈ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ

∫ÔÈÓ‹ „‡ÍË
∏ ÎÔÈÓ‹ „‡ÍË ¤¯ÂÈ ˆ˜ ÛÙfi¯Ô Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ·ÏÏÔÈÒÓÂÙ·È ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ.

™Ù· „˘ÁÂ›· ÙˆÓ ÛÈÙÈÒÓ, ˘¿Ú¯Ô˘Ó Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰‡Ô ı¿Ï·ÌÔÈ. ™ÙÔÓ ¤Ó·Ó ·fi ·˘ÙÔ‡˜, Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È

73

� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›,

·ıÔÁfiÓÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›, ¤Ó˙˘Ì·,
·ÏÏÔ›ˆÛË, ÔÈÔÙÈÎ‹ ˘Ô‚¿ıÌÈÛË, „‡ÍË,
Î·Ù¿„˘ÍË, ·ÛÙÂÚ›ˆÛË, ·ÔÛÙÂ›ÚˆÛË,

ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË, Í‹Ú·ÓÛË, 
·Ê˘‰¿ÙˆÛË, ·ÏÈ¿ÛÙˆÛË, 

¯ËÌÈÎ¿ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿, ˙‡ÌˆÛË

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹-
ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›-
Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÛÙË Û‡Á¯ÚÔÓË ˙ˆ‹ 

� Ó· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜. 

ªÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›: ‚·ÎÙ‹ÚÈ·, ̇ ‡ÌÂ˜,
Ì‡ÎËÙÂ˜. 

ŒÓ˙˘Ì·: ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù·
Ô˘ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ. ™Â ÔÏ-
Ï¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ë ‰Ú¿ÛË ÙÔ˘˜ ÌÂÈ-
ÒÓÂÈ ÔÈÔÙÈÎ¿ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ (.¯. ÙÔ
Ì·‡ÚÈÛÌ· ÙÔ˘ Ì‹ÏÔ˘ fiÙ·Ó Â›Ó·È ÎÔÌ-
Ì¤ÓÔ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ¤Ó˙˘Ì·).
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ÎÔÈÓ‹ „‡ÍË Î·È Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ Â›Ó·È 4-8ÔC Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· Û˘ÓÙËÚËıÔ‡Ó ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜.

∫·Ù¿„˘ÍË
√ ‰Â‡ÙÂÚÔ˜ ı¿Ï·ÌÔ˜ ÙÔ˘ „˘ÁÂ›Ô˘ ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È Î·Ù¿„˘ÍË. ∏ ıÂÚ-

ÌÔÎÚ·Û›· ÛÂ ·˘ÙfiÓ Â›Ó·È ÌÈÎÚfiÙÂÚË ·fi 0Ô C Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ
Ì¤¯ÚÈ ÙÔ˘˜ -18Ô C. ªÂ ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Û˘ÓÙËÚÔ‡ÓÙ·È fi-
¯È ÌfiÓÔ ÁÈ· ÌÂÚÈÎ¤˜ ËÌ¤ÚÂ˜, ·ÏÏ¿ ÁÈ· Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ·ÚÎÂÙÔ‡˜ Ì‹-
ÓÂ˜. ™ÙÈ˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ ÙË˜ Î·Ù¿„˘ÍË˜, ·ÊÂÓfi˜ ·ÚÂÌÔ‰›˙ÂÙ·È Ë
‰Ú¿ÛË ÙˆÓ ÂÓ˙‡ÌˆÓ, Î·È ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó
ÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›. ∞˘Ùfi ‚¤‚·È· ‰ÂÓ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó
ÛÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ. ªfiÏÈ˜ ·Ô„˘¯ıÂ›, ‰ËÏ·‰‹ ÍÂ·ÁÒÛÂÈ, ÙfiÙÂ ÔÈ ÌÈÎÚÔ-
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È ÌÂ ÁÚ‹ÁÔÚÔ˘˜ Ú˘ıÌÔ‡˜. 

¶·ÛÙÂÚ›ˆÛË
∫·Ù¿ ÙËÓ ·ÛÙÂÚ›ˆÛË, Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ıÂÚÌ·›ÓÔÓÙ·È (ÛÙÔ˘˜ 60-85ÔC, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ), ÌÂ ÛÎÔ-

fi Ó· ı·Ó·ÙˆıÔ‡Ó fiÏÔÈ ÔÈ ·ıÔÁfiÓÔÈ Î·È Î¿ÔÈÔÈ ·fi ÙÔ˘˜ ÌË ·ıÔÁfiÓÔ˘˜ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ Ô˘
˘¿Ú¯Ô˘Ó Û' ·˘Ù¿. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Â›Ó·È Ë ·ÛÙÂÚ›ˆÛË ÙÔ˘ Á¿Ï·ÎÙÔ˜. Œ¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË
ÛËÌ·Û›· Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ¯ÚfiÓÔ˘-ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ·ÛÙÂÚ›ˆÛË˜ (‰ËÏ·‰‹ ÛÂ fiÛÔ˘˜ ‚·ıÌÔ‡˜ ıÂÚÌ·›-
ÓÂÙ·È ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ Î·È ÁÈ· fiÛË ÒÚ·), ÒÛÙÂ Ó· ı·Ó·ÙˆıÔ‡Ó ÔÈ ·ıÔÁfiÓÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Î·È Ó·
·‰Ú·ÓÔÔÈËıÔ‡Ó Ù· ¤Ó˙˘Ì·, ¯ˆÚ›˜ fiÌˆ˜ Ó· ˘Ô‚·ıÌÈÛÙÂ› Ë ÔÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘. ∏ ·ÛÙÂÚ›ˆ-
ÛË ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÔÙ¤ ˆ˜ ÌÔÓ·‰ÈÎfi Ì¤ÛÔ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜, ÁÈ·Ù› ‰ÂÓ Â·ÚÎÂ›. ™˘Ó‹ıˆ˜ Û˘Ó‰˘¿-
˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ „‡ÍË Î·È ‚¤‚·È· ÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·. 

∞ÔÛÙÂ›ÚˆÛË - ∫ÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
∞ÔÛÙÂ›ÚˆÛË ÛËÌ·›ÓÂÈ ı·Ó¿ÙˆÛË fiÏˆÓ ÙˆÓ ˙ˆÓÙ·ÓÒÓ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ, fi¯È ÌfiÓÔ ÙˆÓ ·ıÔ-

ÁfiÓˆÓ (fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÙËÓ ·ÛÙÂÚ›ˆÛË). ™Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Ë «ÂÌÔÚÈÎ‹ ·ÔÛÙÂ›ÚˆÛË»,
Ë ÁÓˆÛÙ‹ ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË. ¶Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ıÂÚÌ·›ÓÔÓÙ·˜ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ ÛÂ ÔÏ‡ ˘„ËÏ‹ ıÂÚÌÔ-

ÎÚ·Û›· (ÂÚ›Ô˘ 120ÆC) ÁÈ· Ï›Á· ÏÂÙ¿. ∏ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ·˘Ù‹ Î·È Ô
¯ÚfiÓÔ˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÈÏÂ¯ÙÂ› ÁÈ· Ó· ı·Ó·ÙˆıÂ› Ô ÈÔ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ˜ ·ıÔÁfiÓÔ˜
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜. ∫·Ù¿ ÙËÓ ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË, ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È
ÛÙÔ ÎÔ˘Ù›, ·˘Ùfi ÎÏÂ›ÓÂÙ·È ÂÚÌËÙÈÎ¿, ‰ËÏ·‰‹ ·Ê·ÈÚÂ›Ù·È fiÏÔ˜ Ô ·¤Ú·˜ Ô˘
¤¯ÂÈ Ì¤Û· Î·È Î·ÙfiÈÓ ÙÔ ÎÔ˘Ù› (Ì·˙› ÌÂ ÙÔ ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓfi ÙÔ˘) ıÂÚÌ·›ÓÂ-
Ù·È. ∏ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÔÏ‡ ¤ÓÙÔÓË, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÔÏÏ¤˜ ÊÔ-
Ú¤˜ Ó· ˘Ô‚·ıÌ›˙ÂÙ·È ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ ÔÈÔÙÈÎ¿ ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi. ∏ ÎÔÓ-
ÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË ‰ÂÓ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Û˘Ó‰˘·ÛÙÂ› ÌÂ ÙËÓ „‡ÍË. ªÔÚÂ› Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Ì·˙› ÌÂ ÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›·, ÁÈ· ÙË Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÁÈ·
ÌÂÁ¿ÏÔ ̄ ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·. ∏ ÎÔÓÛ¤Ú‚· Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÂ Ì¤ÚÔ˜
‰ÚÔÛÂÚfi Î·È ÍËÚfi, Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ¯Ù˘ËÌ¤ÓË Î·È Ó· Á›ÓÂÙ·È ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙË˜
ËÌÂÚÔÌËÓ›·˜ Ï‹ÍË˜ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÂ ·˘Ù‹Ó. 

•‹Ú·ÓÛË
∞˘Ùfi Ô˘ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ Í‹Ú·ÓÛË Â›Ó·È Ë ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ.

ŒÓ· ÙÚfiÊÈÌÔ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÍÂ·ÁÒÛÂÈ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Í·Ó·„‡¯ÂÙ·È.
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∂ÈÎ. 5.32 ∆· ÔÈÎÈ·Î¿ „˘ÁÂ›· ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó
Î·Ù·„‡ÎÙË Â›ÙÂ ÛÙÔ ¿Óˆ 
Â›ÙÂ ÛÙÔ Î¿Ùˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘˜

∂ÈÎ. 5.33 √È ÎÔÓÛ¤Ú‚Â˜, ÂÊfiÛÔÓ
‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ·ÓÔÈ¯ıÂ› ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈ-

Îfi ‰È¿ÛÙËÌ· 
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§fiÁˆ ÙÔ˘ fiÙÈ ÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ¤¯Ô˘Ó ·Ó¿ÁÎË ·fi ÓÂÚfi ÁÈ· Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó, ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ Ô-
ÛÔÛÙfi ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡ ÛÂ ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ ÂÌÔ‰›˙ÂÙ·È Ë ·Ó¿Ù˘Í‹ ÙÔ˘˜. ∆ÚfiÊÈÌ· Ô˘ Û˘ÓÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÌÂ Í‹-
Ú·ÓÛË Â›Ó·È ÊÚÔ‡Ù· fiˆ˜ Ù· ‰·Ì¿ÛÎËÓ·, Ù· ‚ÂÚ›ÎÔÎ· Î·È ÔÈ ÛÙ·Ê›‰Â˜. 

∞Ê˘‰¿ÙˆÛË
ªÂ ÙËÓ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË Û¯Â‰fiÓ fiÏÔ ÙÔ ÓÂÚfi ·Ê·ÈÚÂ›Ù·È ÌÂ ÂÍ¿ÙÌÈÛË ‹ ÂÍ¿¯ÓˆÛË. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, ÙÔ ÙÂ-

ÏÈÎfi ÚÔ˚fiÓ ¤¯ÂÈ ÔÏ‡ ÌÈÎÚ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ÓÂÚfi. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ·Ê˘‰·Ùˆ-
Ì¤ÓˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Â›Ó·È Ë ˙¿¯·ÚË, Ô Î·Ê¤˜, Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚˆÈÓÔ‡, Ù· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ Î·È ÙÔ Á¿Ï· ÛÂ
ÛÎfiÓË. 

∞ÏÈ¿ÛÙˆÛË
∏ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙÔ ·Ï¿ÙÈ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ Â‰Ò Î·È ÔÏÏÔ‡˜ ·ÈÒÓÂ˜ (ÛÂ Â-

ÏÈ¤˜, „¿ÚÈ·, Ù˘Ú›). ∏ Î‡ÚÈ· È‰ÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ ·Ï·ÙÈÔ‡, Ô˘ ÙÔ Î¿ÓÂÈ ÈÎ·Ófi Ó· ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË
ÙˆÓ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ, Â›Ó·È fiÙÈ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ Â›Ó·È ‰È·ı¤ÛÈÌÔ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜,
ÔÈ ÔÔ›ÔÈ, fiˆ˜ Î·È fiÏÔÈ ÔÈ ˙ˆÓÙ·ÓÔ› ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›, ·‰˘Ó·ÙÔ‡Ó Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ··Ú·›-
ÙËÙË ÔÛfiÙËÙ· ÓÂÚÔ‡. 

ÃÚ‹ÛË Û˘ÓÙËÚËÙÈÎÒÓ
∆· ¯ËÌÈÎ¿ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Â›Ó·È Ô˘Û›Â˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜, fiÙ·Ó ÚÔÛÙÂıÔ‡Ó ÛÙÔ ÙÚfiÊÈÌÔ ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓË Ô-

ÛfiÙËÙ·, ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙˆÓ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ. ∆· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ ÂÈÛËÌ·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Û˘-
ÛÎÂ˘·Û›Â˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›ÙÂ ÌÂ ÙÔ fiÓÔÌ¿ ÙÔ˘˜ Â›ÙÂ ÌÂ ÙÔÓ Îˆ‰ÈÎfi “∂” Î·È ¤Ó·Ó ·ÚÈıÌfi (.¯. ∂ 202).
°È· Ó· ÂÁÎÚÈıÂ› ÌÈ· Ô˘Û›· ˆ˜ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎfi ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ Î·È
ÁÈ· ÙÔ ÏfiÁÔ ·˘ÙfiÓ Á›ÓÔÓÙ·È Û˘ÓÂ¯Â›˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙˆÓ Û˘ÓÙËÚËÙÈÎÒÓ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÙˆÓ
ÚfiÛıÂÙˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·. √È ÂÈ‰ÈÎÔ› Ï¤ÔÓ ÈÛÙÂ‡Ô˘Ó fiÙÈ Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘˜ Â›Ó·È ·Ó·fiÊÂ˘ÎÙË
ÛÙ· ÙÚfiÊÈÌ·, ÛÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ Ì¿ÏÈÛÙ· ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Î·È ·fiÏ˘Ù· ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙˆÓ Î·Ù·Ó·-
ÏˆÙÒÓ. ¶Ú¤ÂÈ fiÌˆ˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÌÂ Û‡ÓÂÛË Î·È ¿ÓÙ· ÛÙÈ˜ ÚÔÎ·ıÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ó·ÏÔÁ›Â˜.
∏ ÁÂÓÈÎfiÙÂÚË Ù¿ÛË ÂÍ¿ÏÏÔ˘ ÛÙÈ˜ ‚ÈÔÌË¯·Ó›Â˜ Û‹ÌÂÚ· Â›Ó·È Ó· ÌÂÈˆıÔ‡Ó Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Î·È Ù·
ÚfiÛıÂÙ· fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. 

∂ÈÎ. 5.34 ∏ ˙¿¯·ÚË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·fi ·ÏÈ¿ ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ÁÏ˘ÎÒÓ ÙÔ˘ ÎÔ˘Ù·ÏÈÔ‡ 
Î·È Ì·ÚÌÂÏ¿‰ˆÓ

∑‡ÌˆÛË
¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÌÈ· ÂÂÍÂÚÁ·Û›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È ˆÊ¤ÏÈÌÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ÛÂ

¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ. √È ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ·˘ÙÔ› ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ̂ ˜ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘˜ Ù· ›‰È· Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ÙÚÔ-
Ê›ÌÔ˘ Î·È ·Ú¿ÁÔ˘Ó Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ÔÍ‡ÙËÙ¿ ÙÔ˘, ÂÓÒ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë ˘ÁÚ·Û›·
ÙÔ˘. ∂ÔÌ¤Óˆ˜, Ë ̇ ‡ÌˆÛË Û˘ÁÎ·Ù·Ï¤ÁÂÙ·È ÛÙÈ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ·ÊÔ‡ Ù· ÚÔ˚fiÓÙ·
Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ¤¯Ô˘Ó ‰È¿ÚÎÂÈ· ̇ ˆ‹˜ ÔÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ‡ÏÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÚÔ‹Ï-
ı·Ó. ¶·Ú¿ÏÏËÏ·, Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ˙‡ÌˆÛË˜ ‰›ÓÂÈ Ó¤Ô ¿ÚˆÌ· Î·È ÁÂ‡ÛË ÛÙÔ ÚÔ˚fiÓ. ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·-
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Ù· ÚÔ˚fiÓÙˆÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÚÔÎ‡„ÂÈ ·fi ˙‡ÌˆÛË Â›Ó·È ÙÔ Ù˘Ú› Î·È ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ (˙‡ÌˆÛË Á¿Ï·ÎÙÔ˜),
ÙÔ Û·Ï¿ÌÈ ·¤ÚÔ˜ (˙‡ÌˆÛË ÎÚ¤·ÙÔ˜), ÙÔ ÎÚ·Û› (˙‡ÌˆÛË ÛÙ·Ê˘ÏÈÔ‡), Ë Ì›Ú· (˙‡ÌˆÛË ÎÚÈı·ÚÈÔ‡)
Î·È ÙÔ „ˆÌ› (˙‡ÌˆÛË ·ÏÂ˘ÚÈÔ‡). 

∂ÈÎ. 5.35 ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ˙‡ÌˆÛË˜

™˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÌÂıfi‰ˆÓ
™˘Ó‹ıˆ˜ ÛÙË ‚ÈÔÌË¯·Ó›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‰ÂÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÌfiÓÔ Ì›· Ì¤ıÔ‰Ô˜ Û˘ÓÙ‹ÚËÛË˜ ·ÏÏ¿

Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ÌÂıfi‰ˆÓ. ŒÙÛÈ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Ë ¤ÓÙ·ÛË Î¿ıÂ ÌÂıfi‰Ô˘ ¯ˆÚÈÛÙ¿ Î·È Û˘ÓÙËÚÔ‡ÓÙ·È Ù· ÙÚfi-
ÊÈÌ· Î·Ï‡ÙÂÚ·, ¯ˆÚ›˜ Ó· ˘Ô‚·ıÌ›˙ÂÙ·È Ë ÔÈfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜.

���� ∞Ó·ÎÂÊ·Ï·›ˆÛË

∆· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∞˘Ù¿ Â›Ó·È ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ù· ÏÈ›‰È·, ÔÈ
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·È ÔÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· Î·È ÙÔ ÓÂÚfi.
∆Ô Î·ı¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Î·È ·›˙ÂÈ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Î·È ÛË-
Ì·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ŸÏÔÈ ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜ ¤¯Ô˘Ó ·Ó¿ÁÎË ·fi Ù· ›‰È· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ·ÏÏ¿ ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈ-
Î¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜. ™Â Î¿ıÂ ÛÙ¿‰ÈÔ ÙË˜ ̇ ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ̆ ¿Ú¯Ô˘Ó ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
ÚÔÙÂÚ·ÈfiÙËÙÂ˜. ∆Ô Ó· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ fiÌˆ˜ Î·ÓÂ›˜ Ó· ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÛˆÛÙ¿ Î·È Ó· ˙ÂÈ ¤ÙÛÈ Î·-
Ï‡ÙÂÚ· ·ÔÙÂÏÂ› ÚÔÙÂÚ·ÈfiÙËÙ· «ÂÊ' fiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜». ∫¿ıÂ ¿ÓıÚˆÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÙ·-
Ù¤„ÂÈ ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·˜ ¤Ó· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ Î·È ˘ÁÈÂÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ. ¶·Ú¿ÏÏË-
Ï·, Ú¤ÂÈ Ó· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÈ Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÈÛÔÚÚÔ›· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ‰ËÏ·‰‹ Ë ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹
ÙÔ˘ ÚfiÛÏË„Ë Ó· Â›Ó·È ›ÛË ÌÂ ÙËÓ ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÙÔ˘ ‰·¿ÓË. √È Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ Ì¤ıÔ‰ÔÈ Û˘-
ÓÙ‹ÚËÛË˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÂÓÈÛ¯‡Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ÂÈÏÔÁÒÓ ÙÔ˘ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹, ÂÍ·-
ÛÊ·Ï›˙ÔÓÙ¿˜ ÙÔ˘ ·ÛÊ·Ï‹ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ÙÚfiÊÈÌ·. 
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6. √π∫√§√°π∞ ∫∞π ∫∞∆√π∫π∞ 

6.1 µ·ÛÈÎ¤˜ ¤ÓÓÔÈÂ˜

√ ¿ÓıÚˆÔ˜ ·fi ÙËÓ ÚÒÙË ÛÙÈÁÌ‹ ÙË˜ ·ÚÔ˘Û›·˜ ÙÔ˘ ¿Óˆ ÛÙË ÁË ÚÔÛ¿ıËÛÂ Ó· ÌÂÙ·‚¿ÏÂÈ
ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙÔ˘ ÌÂ ÛÙfi¯Ô:

◆ ÙËÓ ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛË ÙÚÔÊ‹˜
◆ ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘ ·fi Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ Ê‡ÛË˜ 
◆ ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙˆÓ Û˘ÓıËÎÒÓ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘. 
™ÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ¿ ÙÔ˘ ·˘Ù‹, ÙÔ ·ÓıÚÒÈÓÔ Â›‰Ô˜, ¿ÏÏÔÙÂ ÌÂ ÙË ı¤ÏËÛ‹ ÙÔ˘ Î·È ¿ÏÏÔÙÂ ¯ˆÚ›˜ ·˘-

Ù‹, ÂËÚ¤·ÛÂ ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. ™Â ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ë Â¤Ì‚·ÛË ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘
ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Â›Ó·È ÙfiÛÔ ‚¿Ó·˘ÛË Î·È ÎÚ·˘Á·Ï¤·, ÒÛÙÂ ÛÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ ÊÙ¿ÛÂÈ Ó· ÌÈ-
Ï¿ÌÂ ÁÈ· ÔÈÎÔÏÔÁÈÎ‹ ÎÚ›ÛË.

∆È Â›Ó·È ÏÔÈfiÓ ÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ; ∆Ô Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Â›Ó·È Ô ¯ÒÚÔ˜ Ô˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÂÈ ÙÔÓ ¿Ó-
ıÚˆÔ: Ù· Ê˘Ù¿, Ù· ˙Ò·, Ù· Î·ÈÚÈÎ¿ Ê·ÈÓfiÌÂÓ·, ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜, ÙÔ ÓÂÚfi Î.Ï. √ ¿ÓıÚˆÔ˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
ÛÂ ‰È·ÚÎ‹ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË Î·È ·ÏÏËÏÂÍ¿ÚÙËÛË ÌÂ ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Î·È ·ÓÙÈ‰Ú¿ ÛÙÈ˜ ÌÂÙ·‚Ô-
Ï¤˜ ÙÔ˘ ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ ¿ÓÙ· Ó· ÚÔÛ·ÚÌÔÛÙÂ› ÛÂ ·˘Ù¤˜. ∆Ô ›‰ÈÔ, ‚¤‚·È·, Î¿ÓÔ˘Ó Î·È ÔÈ ˘fiÏÔÈ-
ÔÈ ˙ˆÓÙ·ÓÔ› ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙÔÓ Ï·Ó‹ÙË Ì·˜.

∫¿ıÂ ÌÔÚÊ‹ ˙ˆ‹˜ Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜. √È ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Î·Ù·Ù¿ÛÛÔÓÙ·È ÛÂ Â›‰Ë ‹ ÔÌ¿‰Â˜, ·Ó¿-
ÏÔÁ· ÌÂ Î¿ÔÈÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ˘˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Î·Ù·Ù¿ÛÛÔÓÙ·È
ÛÂ Ê˘ÏÂÙÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ¯ÚÒÌ· ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·Ùfi˜ ÙÔ˘˜ ‹ Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ÚÔÛÒÔ˘
ÙÔ˘˜. ∆Ô Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ÛÂ Î¿ıÂ Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ‚ÈÔÎÔÈÓfiÙËÙ¿ ÙÔ˘.

∆Ô ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ· Â›Ó·È Ô Ê˘ÛÈÎfi˜ ¯ÒÚÔ˜ Ì¤Û· ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô Û˘Ì‚·›ÓÔ˘Ó fiÏÂ˜ ÔÈ ·ÏÏËÏÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ˘˜ ˙ˆÓÙ·ÓÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ Î·È Ù· ÌË ˙ˆÓÙ·Ó¿ ˘ÏÈÎ¿ Ô˘ ÙÔ˘˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔ˘Ó. 

∫¿ıÂ ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ·, ÏÔÈfiÓ, ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ÙÔ˘˜ ‚ÈÔÙÈÎÔ‡˜ Î·È ÙÔ˘˜ ·‚ÈÔÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜. µÈÔ-
ÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Â›Ó·È fiÏÔÈ ÔÈ ̇ ˆÓÙ·ÓÔ› ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›: Ù· Ê˘Ù¿, Ù· ̇ Ò· Î·È ÔÈ ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› (.¯.
Ì‡ÎËÙÂ˜ Î·È ‚·ÎÙ‹ÚÈ·). ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·, ·‚ÈÔÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Â›Ó·È fiÏ· Ù· ÌË ˙ˆÓÙ·Ó¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â-
Ófi˜ ÔÈÎÔÛ˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜: ÙÔ Êˆ˜, ÙÔ ÎÏ›Ì·, ÙÔ ÓÂÚfi, ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜.

∏ ÂÈÛÙ‹ÌË Ô˘ ÌÂÏÂÙ¿ ÙÈ˜ Û¯¤ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ÌÂ ÙÔ ‚ÈÔÙÈÎfi Î·È ÙÔ ·‚ÈÔÙÈÎfi ÙÔ˘˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ
Â›Ó·È Ë √ÈÎÔÏÔÁ›·.

√È ‚ÈÔÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Î¿ıÂ ÔÈÎÔÛ˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Î·Ù·Ù¿ÛÛÔÓÙ·È ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜:
✹ √È ·Ú·ÁˆÁÔ› Â›Ó·È ÂÎÂ›ÓÔÈ ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Ó· ÊˆÙÔÛ˘Óı¤ÙÔ˘Ó. ∞˘-

ÙÔ› Â›Ó·È Î˘Ú›ˆ˜ Ù· Ê˘Ù¿, Ù· ÔÔ›· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ÊÙ¿ÓÂÈ ÛÙË ÁË ·fi ÙÔÓ
‹ÏÈÔ, Û˘Óı¤ÙÔ˘Ó ÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë. ∏ ÁÏ˘Îfi˙Ë Â›Ó·È ÌÈ· ÔÚÁ·ÓÈÎ‹ ¤ÓˆÛË ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹-
ÚËÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜.

✹ √È Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ ÛÂ ¤Ó· ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ· Â›Ó·È Ù· ˙Ò·. °È· Ó· Î·Ï‡„Ô˘Ó ÙÈ˜ ‰ÈÎ¤˜ ÙÔ˘˜ ÂÓÂÚÁÂÈ-
·Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· ¿ÚÔ˘Ó ¤ÙÔÈÌË ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ Â›Ó·È ·ÔıËÎÂ˘Ì¤ÓË ÛÙ· Ê˘Ù¿.
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ·, 
·Ú·ÁˆÁÔ›, Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜, 

·Ô‰ÔÌËÙ¤˜, 
ÙÚÔÊÈÎ‹ ·Ï˘Û›‰· 

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ‚·ÛÈÎ¤˜ ¤ÓÓÔÈÂ˜ ÙÔ˘ Ê˘ÛÈÎÔ‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜

� Ó· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÔÈÎÔÛ˘ÛÙË-
Ì¿ÙˆÓ

� Ó· Î·Ù·Ï¿‚Ô˘Ó Ù· ‰È¿ÊÔÚ· Â›Â‰· ÌÈ·˜ ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Ï˘Û›‰·˜. 
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√È Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ ‰È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙÔ˘˜ ÛÂ Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˘˜ Î·È Û·ÚÎÔÊ¿ÁÔ˘˜. √È Ê˘ÙÔ-
Ê¿ÁÔÈ Â›Ó·È ·fiÏ˘Ù· ÂÍ·ÚÙËÌ¤ÓÔÈ ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú·ÁˆÁÔ‡˜. √È Û·ÚÎÔÊ¿ÁÔÈ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ ÌÂ ÙË
ÛÂÈÚ¿ ÙÔ˘˜ ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ˘˜ Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˘˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜. √ ÙÂÏÈÎfi˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ ÛÙÔ Á‹ÈÓÔ
ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ· Â›Ó·È Ô ¿ÓıÚˆÔ˜.

✹ ŸÙ·Ó ÔÈ ·Ú·ÁˆÁÔ› Î·È ÔÈ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ ÊÙ¿ÛÔ˘Ó ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜, ÔÈ ·Ô‰ÔÌËÙ¤˜ ÙÔ˘
ÔÈÎÔÛ˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ·ÔÛ‡ÓıÂÛ‹ ÙÔ˘˜ Î·È ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙÔ˘˜ ÛÂ ·ÓfiÚÁ·Ó· ıÚÂ-
ÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ù· ÔÔ›· ÂÌÏÔ˘Ù›˙Ô˘Ó ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·˘Ù¿ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈ-
Î¿ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ·fi ÙÔ˘˜ ·Ú·ÁˆÁÔ‡˜ (‰ËÏ·‰‹ Ù· Ê˘Ù¿), ÁÈ· Ó· Í·Ó·Ú¯›ÛÂÈ ¤ÙÛÈ Ô Î‡-
ÎÏÔ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜. √È ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› (‚·ÎÙ‹ÚÈ· Î·È Ì‡ÎËÙÂ˜) Â›Ó·È ÔÈ ·Ô‰ÔÌËÙ¤˜ ÛÂ Î¿ıÂ ÔÈ-
ÎÔÛ‡ÛÙËÌ·.

∆· Ê˘Ù¿, Ù· Ê˘ÙÔÊ¿Á· ˙Ò· Î·È Ù· Û·ÚÎÔÊ¿Á·
·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ˘˜ ÎÚ›ÎÔ˘˜ Ô˘ Û˘ÁÎÚÔÙÔ‡Ó ÙËÓ ÙÚÔ-
ÊÈÎ‹ ·Ï˘Û›‰·.

∆Ô ·‚ÈÔÙÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ·›˙ÂÈ Â›ÛË˜ ¤Ó·Ó Ô-
Ï‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ Ì¤Û· ÛÙÔ ÔÈÎÔÛ‡ÛÙËÌ·: ·˘ÙfiÓ
ÙË˜ ·Ôı‹ÎË˜ ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ. ∆· ıÚÂ-
ÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿-
Ù˘ÍË Î¿ıÂ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡. ∞Ó·Î˘ÎÏÒÓÔÓÙ·È Û˘ÓÂ-
¯Ò˜, Î·ıÒ˜ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔÓÙ·È ·fi ÙÔ ·‚ÈÔÙÈÎfi ÂÚÈ-
‚¿ÏÏÔÓ ÛÙÔ˘˜ ̇ ˆÓÙ·ÓÔ‡˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜ Î·È Â·Ó·-
Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÙÔ ·‚ÈÔÙÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ (ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ·
ÙˆÓ ·Ô‰ÔÌËÙÒÓ). ∞˘Ù‹ Ë ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È
Î‡ÎÏÔ˜ ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.

™ÙÈ˜ Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜ ‚¤‚·È· Ë ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ·ÔÎÙ¿ Â˘Ú‡ÙÂÚË ‰È¿ÛÙ·ÛË. ŒÙÛÈ,
·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙÔ Ê˘ÛÈÎfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ Û˘Ó˘¿Ú¯ÂÈ

Î·È ÙÔ ·ÓıÚˆÔÁÂÓ¤˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. ¶ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ fiÏ· Ù· ˘ÏÈÎ¿ Î·Ù·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘
(Ù· ÎÙ›ÚÈ·, Ù· ‰È¿ÊÔÚ· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù·, Ù· Ì¤Û· ÌÂÙ·ÊÔÚ¿˜ Î·È ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜ Î.Ï.), Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È
fiÏ· Ù· ÈÛÙÔÚÈÎ¿ Î·È ÔÏÈÙÈÛÙÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ (‰ËÏ·‰‹ Ù· ·Ú¯·›· ÌÓËÌÂ›· Î·È Ù· ÁÚ·Ù¿ ÈÛÙÔÚÈÎ¿
ÓÙÔÎÔ˘Ì¤ÓÙ·). √È Û¯¤ÛÂÈ˜ ·ÏÏËÏÂÍ¿ÚÙËÛË˜ Î·È ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ Ê˘ÛÈÎfi Î·È ÙÔ ·Ó-
ıÚˆÔÁÂÓ¤˜ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ·Ó·Ï‡ÔÓÙ·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ÎÂÊ·Ï·›Ô˘.
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∂ÈÎ. 6.1 ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ‚ÈÔÙÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÂÓfi˜ ÔÈÎÔÛ˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ ·) ·Ú·ÁˆÁfi˜ - ¤Ó· Ê˘Ùfi, ‚) Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ –
¤Ó·˜ Ï·Áfi˜, Á) Û·ÚÎÔÊ¿ÁÔ˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜ – ÌÈ· ·ÏÂÔ‡

∂ÈÎ. 6.2 ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÙÚÔÊÈÎÒÓ ·Ï˘Û›‰ˆÓ 

Ê˘Ù¿
¤ÓÙÔÌ·

„¿ÚÈ

ÌÂÁ¿ÏÔ „¿ÚÈ

·ÂÙfi˜

‚·ÎÙ‹ÚÈ·

Ê˘Ù¿

·ÎÚ›‰·

‚¿ÙÚ·¯Ô˜

Ê›‰È

ÁÂÚ¿ÎÈ

‚·ÎÙ‹ÚÈ· ‚·ÎÙ‹ÚÈ·

Î·Ú¯·Ú›·˜

ÊÒÎÈ·

ÌÂÁ¿ÏÔ „¿ÚÈ

„¿ÚÈ
Ï·ÁÎÙfiÓ
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6.2 º˘ÛÈÎÔ› fiÚÔÈ Î·È ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË

º˘ÛÈÎfi˜ fiÚÔ˜ Â›Ó·È Î¿ıÂ ÌÔÚÊ‹ ‡ÏË˜ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Ô˘ ̆ ¿Ú¯ÂÈ ÛÂ ÌÔÚÊ‹ Ù¤ÙÔÈ·, ÒÛÙÂ Ó· ÌÔ-
ÚÔ‡Ó Ó· ÙËÓ ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ˘ÙÔ‡Ó ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› ÙˆÓ ÔÈÎÔÛ˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ. ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· Ê˘ÛÈÎÒÓ fiÚˆÓ
Â›Ó·È ÙÔ ÓÂÚfi ÙˆÓ ÏÈÌÓÒÓ Î·È ÙˆÓ ÔÙ·ÌÒÓ, Ô ·¤Ú·˜ Ô˘ ·Ó·Ó¤Ô˘ÌÂ, ÔÈ Î·ÚÔ› ÙˆÓ ‰¤ÓÙÚˆÓ, Ù·
ÔÚ˘ÎÙ¿ ÌÂÙ·ÏÏÂ‡Ì·Ù· (.¯. Ô Û›‰ËÚÔ˜ Î·È ÙÔ ·ÏÔ˘Ì›ÓÈÔ) Î·È Ù· Î·‡ÛÈÌ· (.¯. ÙÔ ·ÚÁfi ÂÙÚ¤Ï·ÈÔ Î·È
ÙÔ Î¿Ú‚Ô˘ÓÔ), ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ Î·È Ù· ¿ÁÚÈ· ˙Ò·. √È Ê˘ÛÈÎÔ› fiÚÔÈ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔÈ ÁÈ· ÙËÓ ÂÈ‚›ˆÛË
ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ¿Óˆ ÛÙË °Ë.

ŒÓ· ·fi Ù· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÈ Û‹ÌÂÚ· Ë °Ë Â›Ó·È Ë ·ÂÚÈfiÚÈÛÙË
ÂÎÌÂÙ¿ÏÏÂ˘ÛË ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ fiÚˆÓ ÙË˜ ·fi ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. ∏ ˘ÂÚÂÎÌÂÙ¿ÏÏÂ˘ÛË Ô‰ËÁÂ› ÛÙÔÓ ·Ê·-
ÓÈÛÌfi ÙˆÓ ÌË ·Ó·ÓÂÒÛÈÌˆÓ fiÚˆÓ ÙË˜ °Ë˜. ªÂ Ï›Á· ÏfiÁÈ·, Â¿Ó ÂÌÂ›˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÏÔÁ·-
ÚÈ·ÛÌfi Ì·˜ fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Ê˘ÛÈÎÔ‡˜ fiÚÔ˘˜, ÔÈ ÂfiÌÂÓÂ˜ ÁÂÓÈ¤˜, ‰ËÏ·‰‹ Ù· ·È‰È¿ Ì·˜ Î·È Ù· ÂÁÁfi-
ÓÈ· Ì·˜, ‰ÂÓ ı· ÌÔÚ¤ÛÔ˘Ó Ó· ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜ Ô˘ ÂÌÂ›˜ Û‹ÌÂÚ· ·ÔÏ·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ.

·. ∂ÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜ ËÁ¤˜

∏ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ ÎÈÓËÙ‹ÚÈ· ‰‡Ó·ÌË ÙÔ˘ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˘ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡ Ì·˜. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ·
ÙÔ ÊˆÙÈÛÌfi, ÙË ı¤ÚÌ·ÓÛË, ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ËÏÂÎÙÚÈÎÒÓ Û˘ÛÎÂ˘ÒÓ, ÙÈ˜ ÌÂÙ·ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ Ì·˜, ÙËÓ „˘-
¯·ÁˆÁ›· Ì·˜ Î.Ï. ŸÛÔ ÈÔ ·Ó·Ù˘ÁÌ¤ÓË Â›Ó·È ÌÈ· ¯ÒÚ·, ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·Ù·Ó·ÏÒ-
ÓÂÈ. ¶·Ú’ fiÏ· ·˘Ù¿, Û‹ÌÂÚ·, ÙÔ 30% ÂÚ›Ô˘ ÙˆÓ Î·ÙÔ›ÎˆÓ ÙË˜ °Ë˜ ˙Ô˘Ó ¯ˆÚ›˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

√ ‹ÏÈÔ˜ ·ÔÙÂÏÂ› ÙË ‚·ÛÈÎ‹ ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙË °Ë. °È· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ, fiÌˆ˜, ÔÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂ-
ÚÂ˜ ËÁ¤˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Û‹ÌÂÚ·, ÛÂ ·ÁÎfiÛÌÈÔ Â›Â‰Ô, Â›Ó·È Ù· ÔÚ˘ÎÙ¿ Î·‡ÛÈÌ· (·ÚÁfi ÂÙÚ¤Ï·ÈÔ,
Î¿Ú‚Ô˘ÓÔ, Ê˘ÛÈÎfi ·¤ÚÈÔ, Ô˘Ú¿ÓÈÔ) ÛÂ ÔÛÔÛÙfi Ô˘ ÏËÛÈ¿˙ÂÈ ÙÔ 90%. À¿Ú¯Ô˘Ó, ̂ ÛÙfiÛÔ, ‰‡Ô Ô-
Ï‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙË ¯ÚËÛÈÌÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÔÚ˘ÎÙÒÓ Î·˘Û›ÌˆÓ: 
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� §¤ÍÂÈ˜ - ÎÏÂÈ‰È¿: �
Ê˘ÛÈÎfi˜ fiÚÔ˜, ÂÓÂÚÁÂÈ·Î¤˜
ËÁ¤˜, ·Ó·ÓÂÒÛÈÌÂ˜ ËÁ¤˜ 

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜

™Ùfi¯ÔÈ ÙË˜ ˘ÔÂÓfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜: 

� Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ÙÔ˘˜ Ê˘ÛÈÎÔ‡˜ fiÚÔ˘˜ Î·È Ó· ÙÔ˘˜ Î·Ù·-
Ù¿ÛÛÔ˘Ó ÛÂ ·Ó·ÓÂÒÛÈÌÔ˘˜ Î·È ÌË

� Ó· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÙË ˙ˆÙÈÎ‹ ÛËÌ·Û›· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÔÈ ÂÓÂÚÁÂÈ·-
Î¤˜ ËÁ¤˜ ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ¿Óˆ ÛÙË ÁË

� Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜ ·Ó·ÓÂÒÛÈÌÂ˜ ËÁ¤˜ ÂÓ¤Ú-
ÁÂÈ·˜ Î·È Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ÂÊ·ÚÌÔÁ¤˜ ÙÔ˘˜ ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ̇ ˆ‹. 

∞Ó·ÓÂÒÛÈÌÔÈ
♦ ∏ÏÈ·Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
♦ ∞ÈÔÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·
♦ ∂Ó¤ÚÁÂÈ· ÙˆÓ Î˘Ì¿ÙˆÓ

ªË ∞Ó·ÓÂÒÛÈÌÔÈ 
√Ú˘ÎÙ¿ Î·‡ÛÈÌ·

♦ ¶ÂÙÚ¤Ï·ÈÔ
♦ ∫¿Ú‚Ô˘Ó·
♦ º˘ÛÈÎfi ·¤ÚÈÔ 

ªÂÙ·ÏÏÈÎ¿ ÔÚ˘ÎÙ¿
♦ ™›‰ËÚÔ˜ 
♦ Ã·ÏÎfi˜

ªË ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi ÔÚ˘ÎÙfi
♦ ª¿ÚÌ·ÚÔ 

¢˘ÓËÙÈÎ¿ 
∞Ó·ÓÂÒÛÈÌÔÈ 

♦ ∫·ı·Ú‹ ·ÙÌfiÛÊ·ÈÚ·
♦ ∫·ı·Úfi ÓÂÚfi 
♦ ∂‡ÊÔÚ· Â‰¿ÊË 
♦ ÃÏˆÚ›‰· Î·È ·Ó›‰·

º˘ÛÈÎÔ› fiÚÔÈ

∂ÈÎ. 6.3 ∏ Î·Ù¿Ù·ÍË ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ fiÚˆÓ
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√π∫√§√°π∞ ∫∞π ∫∞∆√π∫π∞ 

1. ∆· ÔÚ˘ÎÙ¿ Î·‡ÛÈÌ· ‰ÂÓ ·Ó·ÓÂÒÓÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ˘˜ Ú·Á‰·›Ô˘˜ Ú˘ıÌÔ‡˜ Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È. ∞˘-
Ùfi, Ú·ÎÙÈÎ¿, ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ù· ·Ôı¤Ì·Ù¿ ÙÔ˘˜ Î¿ÔÙÂ ı· ÂÍ·ÓÙÏËıÔ‡Ó. 

2. ∏ Î·‡ÛË ÙˆÓ ÔÚ˘ÎÙÒÓ Î·˘Û›ÌˆÓ ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÈ ÙÂÚ¿ÛÙÈÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·ÂÚ›ˆÓ Ú‡ˆÓ ÚÔ˜ ÙËÓ
·ÙÌfiÛÊ·ÈÚ·, Î˘Ú›ˆ˜ ‰ÈÔÍÂÈ‰›Ô˘ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î·. ∆Ô ·¤ÚÈÔ ·˘Ùfi Î˘Ú›ˆ˜ Â˘ı‡ÓÂÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË
ÙÔ˘ Ê·ÈÓÔÌ¤ÓÔ˘ ÙÔ˘ ıÂÚÌÔÎË›Ô˘ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÂ fiÏË ÙË ÁË.

‚. ∞Ó·ÓÂÒÛÈÌÂ˜ ËÁ¤˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ (∞¶∂)

°È· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈ-
ÛÙÔ‡Ó Ù· ·Ú·¿Óˆ ÚÔ-
‚Ï‹Ì·Ù·, Û‹ÌÂÚ· ¤¯Ô˘Ó
·Ú¯›ÛÂÈ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡-
ÓÙ·È fiÏÔ Î·È ÈÔ ÔÏ‡ ÔÈ
∞¶∂. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ ËÁ¤˜ Â-
Ó¤ÚÁÂÈ·˜ ÂÎÌÂÙ·ÏÏÂ‡ÔÓÙ·È
·Ó·ÓÂÒÛÈÌÔ˘˜ Ê˘ÛÈÎÔ‡˜
fiÚÔ˘˜, fiˆ˜ Â›Ó·È Ô ‹-
ÏÈÔ˜ Î·È Ô ¿ÓÂÌÔ˜, Ô˘
ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·È ‰ˆÚÂ¿Ó
Î·È ÛÂ ¿ÊıÔÓÂ˜ ÔÛfiÙË-
ÙÂ˜. √È ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜
ÌÔÚÊ¤˜ ÙˆÓ ∞¶∂ Â›Ó·È: Ë
ËÏÈ·Î‹, Ë ·ÈÔÏÈÎ‹ Î·È Ë ˘‰ÚÔ‰˘Ó·ÌÈÎ‹. 

∏ ÚÒÙË ∞¶∂ Ô˘ ı· ÂÍÂÙ¿ÛÔ˘ÌÂ Â›Ó·È Ë ËÏÈ·Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. ∆· Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Û‹-
ÌÂÚ· ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÌÂÙ¿ÏÏÂ˘Û‹ ÙË˜ Â›Ó·È ‰‡Ô ÂÈ‰ÒÓ: ·) ∆· ËÏÈ·Î¿ ıÂÚÌÈÎ¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· Ù· ÔÔ›· ÌÂ-
Ù·ÙÚ¤Ô˘Ó ÙËÓ ËÏÈ·Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÂ ıÂÚÌfiÙËÙ·, ÌÂ Î·Ï‡ÙÂÚÔ ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙÔÓ ËÏÈ·Îfi ıÂÚÌÔÛ›ÊˆÓ·
Î·È ‚) Ù· ÊˆÙÔ‚ÔÏÙ·˚Î¿ Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· Ù· ÔÔ›· ÌÂÙ·ÙÚ¤Ô˘Ó ÙËÓ ËÏÈ·Î‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÂ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹. 

ÕÏÏË ∞¶∂ Â›Ó·È Ë ·ÈÔÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. ∏ ¯Ú‹ÛË ÙË˜ ÚÔ˜ fiÊÂÏÔ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ·-
fi ·ÏÈ¿. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÈ ·ÓÂÌfiÌ˘ÏÔÈ. ™ÙË ÛËÌÂÚÈÓ‹ ÂÔ¯‹ ÔÈ ·ÓÂÌÔ-
ÁÂÓÓ‹ÙÚÈÂ˜ ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÙË ‰‡Ó·ÌË ÙÔ˘ ·Ó¤ÌÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ ·ÈÔÏÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Î·È ÙË ÌÂÙ·ÙÚ¤Ô˘Ó
ÛÂ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹. ¶ÔÏÏ¤˜ ·ÓÂÌÔÁÂÓÓ‹ÙÚÈÂ˜ Ì·˙› ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ¤Ó· ·ÈÔÏÈÎfi ¿ÚÎÔ. ™‹ÌÂÚ·, ÛÂ ÔÏÏ¤˜
ÂÚÈÔ¯¤˜ ÙË˜ ∂ÏÏ¿‰·˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó ·ÈÔÏÈÎ¿ ¿ÚÎ·.

∆¤ÏÔ˜, Ë ̆ ‰ÚÔ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÈ ÙË ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡, Ô˘
¤ÊÙÂÈ ·fi ÌÂÁ¿ÏÔ ‡„Ô˜, ÛÂ ËÏÂÎÙÚÈÛÌfi. ∏ ˘‰ÚÔ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Â›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ
∂ÏÏ¿‰· Î·ıÒ˜ Û‹ÌÂÚ· Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÔ 7% ÂÚ›Ô˘ ÙË˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÛÙË ¯ÒÚ· Ì·˜.

Á. ∆Ô ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi Ì·˜ Ì¤ÏÏÔÓ

∆Ô ˘‰ÚÔÁfiÓÔ Â›Ó·È ÙÔ Î·‡ÛÈÌÔ ÙÔ˘ Ì¤ÏÏÔÓÙÔ˜, Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜, Î·È ÛÂ 20 ÂÚ›Ô˘
¯ÚfiÓÈ· ÚÔ‚Ï¤ÂÙ·È fiÙÈ ı· ¤¯ÂÈ ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÈ ÛÂ ÔÏ‡ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÙÔ ÂÙÚ¤Ï·ÈÔ Î·È ÙÔ Î¿Ú-
‚Ô˘ÓÔ. ∆Ô ÌÂÁ¿ÏÔ ÏÂÔÓ¤ÎÙËÌ· ·fi ÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ˘‰ÚÔÁfiÓÔ˘ Â›Ó·È fiÙÈ ‰ÂÓ ·Ú¿ÁÔÓÙ·È Ú‡ÔÈ. 

∫ÏÂ›ÓÔÓÙ·˜, Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ı˘ÌfiÌ·ÛÙÂ fiÙÈ Ë ·ÓıÚˆfiÙËÙ· Ú¤ÂÈ Ó· ̄ ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÙÔ˘˜ Ê˘-
ÛÈÎÔ‡˜ fiÚÔ˘˜ ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÛÔÊ›· Î·È Û‡ÓÂÛË. ¡· ÙÔ˘˜ ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÏÏÔÓ, ÁÈ·Ù› Ë ÂÈ-
‚›ˆÛ‹ Ì·˜ Î·È Ë ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ Ì·˜ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ·˘ÙÔ‡˜.
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∂ÈÎ. 6.4 ∂Ê·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ·Ó·ÓÂÒÛÈÌˆÓ ËÁÒÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜: a) ÛÙ¿ÛË ÏÂˆÊÔÚÂ›Ô˘ ÌÂ ÊˆÙÔ-
‚ÔÏÙ·˚Î¿ ÛÙÔÈ¯Â›·, ‚) ·ÈÔÏÈÎfi ¿ÚÎÔ
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