
4.3 ¢π∞∆ƒ√ºπ∫∂™ ¢π∞∆∞ƒ∞Ã∂™

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙÈ Â›Ó·È ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜
Î·È ÔÈ· Ù· ·›ÙÈ¿ ÙÔ˘˜.

● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ‰È·ÎÚ›ÓÔ˘Ó Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÓfi˜ ·ÓÔÚÂÍÈÎÔ‡
Î·È ÂÓfi˜ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎÔ‡ ·ÙfiÌÔ˘.

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÛÙËÓ
˘ÁÂ›· Î·È ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛ‹˜ ÙÔ˘˜.

√È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ, ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Î¿, ¤¯Ô˘Ó Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfi-
ÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡, ÂÓÒ ¿ÏÏÔÈ Û˘¯Ó¿ ·‰˘Ó·ÙÔ‡Ó Ó· ÂÏ¤ÁÍÔ˘Ó ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔ
‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜ ‹ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÙË ‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ÁÈ· Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·.  √È ‰È·ÙÚÔÊÈ-
Î¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜, fiÌˆ˜, Â›Ó·È ÔÏ‡ ÈÔ ÛÔ‚·Ú¤˜ „˘¯ÔÁÂÓÂ›˜ ÓfiÛÔÈ, Ô˘ ·ÂÈÏÔ‡Ó
ÙËÓ ›‰È· ÙË ˙ˆ‹.

√È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜
·ÔÙÂÏÔ‡Ó ·ÔÎÏ›ÛÂÈ˜ ·fi ÙË Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿, Ô˘
ı¤ÙÔ˘Ó ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ˘ÁÂ›· ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘. 

√È ÈÔ Û˘¯Ó¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙË Ï‹„Ë ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È Ë „˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ·ÓÔÚÂÍ›· Î·È Ë
„˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·.

∆Ô Ê·ÁËÙfi ÂÍ˘ËÚÂÙÂ› „˘¯ÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ – ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡˜ – ÔÏÈÙÈÛÙÈÎÔ‡˜ ÛÎÔÔ‡˜
ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. ∞fi ÙË ÛÙÈÁÌ‹ ÙË˜ Á¤ÓÓËÛË˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ÙÔ Ê·ÁËÙfi Û˘Ó‰¤Â-
Ù·È ÌÂ ·ÈÛı‹Ì·Ù· ·ÛÊ¿ÏÂÈ·˜, ËÚÂÌ›·˜ ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ¿Á¯Ô˘˜ Î·È ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÛÌÒÓ,
Â˘ÊÔÚ›·˜ ÛÂ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜.  

∏ ÂÍ¤¯Ô˘Û· ÛËÌ·Û›· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡, ÏÔÈfiÓ, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÌÈ· ·‰‡Ó·ÙË
„˘¯ÈÎ¿ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·, ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÌÈ·˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜
‰È·Ù·Ú·¯‹˜.  ∫·È ÙÔ ÈÔ ·ÓËÛ˘¯ËÙÈÎfi Â›Ó·È fiÙÈ ÔÈ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·-
Ù·Ú·¯ÒÓ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È Î¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ. ¶·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ÎÔÚ›ÙÛÈ· ËÏÈÎ›·˜
ÌÂÙ·Í‡ 15 Î·È 25 ¯ÚfiÓˆÓ ÙˆÓ ·ÓÒÙÂÚˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÔÔÈÎÔÓÔÌÈÎÒÓ Ù¿ÍÂˆÓ Î·È Û˘¯Ó¿
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ·ıÏËÙ¤˜, È‰›ˆ˜ ÙË˜ ÂÓfiÚÁ·ÓË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜, ÛÂ ¯ÔÚÂ˘Ù¤˜ Î·È ÓÂ·Ú¤˜
Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ô˘ ÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È ˆ˜ ÌÔÓÙ¤Ï·. ∆Ô ÔÛÔÛÙfi ÙˆÓ ·Ó‰ÚÒÓ Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÈ
‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ. 

∆· ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚ· ·›ÙÈ· Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ
‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ Â›Ó·È :

π.  æ˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ∞›ÙÈ·
™ÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·˜ Î¿ÔÈˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Ù· Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ÈÔ ÂÈÚÚÂ‹

ÛÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜:  Ë ·Ó·˙‹ÙËÛË ÙË˜ ÙÂÏÂÈfiÙËÙ·˜, Ë ·Ó¿ÁÎË ·Ô‰Ô¯‹˜,
Ô Êfi‚Ô˜ ÙË˜ ÎÚÈÙÈÎ‹˜, ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·˜, Ë ¤ÏÏÂÈ„Ë ÂÎÙ›ÌËÛË˜ ÙÔ˘ Â·˘-
ÙÔ‡ ÙÔ˘˜. £ÂˆÚÔ‡Ó fiÙÈ ı¤ÙÔÓÙ·˜ ˘fi ¤ÏÂÁ¯Ô ÙËÓ Â›Ó· ÙÔ˘˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÏ¤ÁÍÔ˘Ó
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Î·È ¿ÏÏÔ˘˜ ÙÔÌÂ›˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜.  ¶ÔÏÏÔ› ıÂˆÚÔ‡Ó ÙÔ Ê·ÁËÙfi ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÙÔ ÙË˜
·Á¿Ë˜.

ππ.   ∫ÔÈÓˆÓÈÎ¿ ∞›ÙÈ·
∏ Û‡Á¯ÚÔÓË ÎÔÈÓˆÓ›· ÂÈ‰ÔÎÈÌ¿˙ÂÈ

ÙÔ˘˜ ·‰‡Ó·ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜. ∆· ª¤Û·
ª·˙ÈÎ‹˜ ∂ÓËÌ¤ÚˆÛË˜ ÛÙ¤ÏÓÔ˘Ó ÌËÓ‡Ì·-
Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ Ù· ÏÂÔÓÂÎÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ Ó·
Â›Û·È ·‰‡Ó·ÙÔ˜:  ÂÈÙ˘¯›·, ‰‡Ó·ÌË, ·Ô-
‰Ô¯‹, ı·˘Ì·ÛÌfi˜,  Ê›ÏÔÈ.  ¶ÚÔˆıÂ›Ù·È ‰Â

Î·È ÙÔ ·ÓÙ›ıÂÙÔ: ·˘ÙÔ› Ô˘
‰ÂÓ Â›Ó·È fiÌÔÚÊÔÈ Î·È
·‰‡Ó·ÙÔÈ Â›Ó·È Î·ÎÔ›,

·‰‡Ó·ÌÔÈ, ·ÔÚÚÈÙ¤ÔÈ.
ŒÙÛÈ, ̆ ¿Ú¯ÂÈ ¤Ó· Û˘ÓÂ¯¤˜
Î˘Ó‹ÁÈ ÁÈ· ÙËÓ ·ÒÏÂÈ·

‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË
ÙË˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ÙÔ˘ È‰·ÓÈ-
ÎÔ‡ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Ô˘ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ Û˘ÓÂ¯‹ ‰›·ÈÙ·.  ŸÏ· ·˘Ù¿
Î¿ÓÔ˘Ó ÔÏÏÔ‡˜ ı‡Ì·Ù· ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ.

πππ.   √ÈÎÔÁÂÓÂÈ·Î¿ ·›ÙÈ·
∏ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë

ÙˆÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ·˘ÙÒÓ. √ÈÎÔÁ¤ÓÂÈÂ˜, Ô˘ Î¿ÓÔ˘Ó Ù· ·È‰È¿ Ó· ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È
ÌfiÓ·, ÂÁÎ·Ù·ÏÂÈÌÌ¤Ó·, ‰Â ‰Â›¯ÓÔ˘Ó Î·Ù·ÓfiËÛË ‹ ı¤ÙÔ˘Ó ˘„ËÏÔ‡˜ ÛÙfi¯Ô˘˜ ÁÈ’
·˘Ù¿, ÌÔÚÂ› Â‡ÎÔÏ· Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ.
ŸÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙÔ fiÙÈ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÂÚÈÛÙ·ÙÈÎ¿ ÂÌÊ·Ó›-
˙ÔÓÙ·È Á‡Úˆ ÛÙËÓ ÂÊË‚Â›·, ÌÈ· ‰‡ÛÎÔÏË Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ¿ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ËÏÈÎ›·,
ÂÍËÁÔ‡Ó Â·ÚÎÒ˜ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ.

"æ˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ∞ÓÔÚÂÍ›·

æ˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ∞ÓÔÚÂÍ›·

¢È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹, Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ¿ÚÓËÛË ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙÔ˘ Î·ÙÒ-
ÙÂÚÔ˘ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÔ‡ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, ¤ÓÙÔÓÔ Êfi‚Ô ÁÈ· ÚfiÛÏË„Ë ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È

‰È·Ù·Ú·ÁÌ¤ÓË ÂÈÎfiÓ· ÛÒÌ·ÙÔ˜.

∏ „˘¯ÔÁÂÓ‹˜ (‹ ÓÂ˘ÚÈÎ‹) ·ÓÔÚÂÍ›· Â›Ó·È Ë ÚÒÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ Ô˘
ÂÚÈÁÚ¿ÊËÎÂ.  ∫·È ·˘Ùfi ÁÈ·Ù›, ÂÓÒ Â›Ó·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ·Ûı¤ÓÂÈ·, ÂÌÊ·Ó›˙ÂÈ ÛˆÌ·-
ÙÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ·ÛÈÙ›·˜. √ fiÚÔ˜ «·ÓÔÚÂÍ›·» ‰ÂÓ Â›Ó·È ·fiÏ˘Ù· ÛˆÛÙfi˜. TÔ ·ÓÔ-
ÚÂÍÈÎfi ¿ÙÔÌÔ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi Î·Ù·›ÂÛË ÙÔ˘ ·ÈÛı‹Ì·ÙÔ˜ ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È fi¯È
·fi ·ÒÏÂÈ· ÙË˜ fiÚÂÍË˜.
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# KK¿¿ÙÙÈÈ  ··ÎÎfifiÌÌ··  ..  ..  ..

∏ ‡·ÚÍË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·-
Ù·Ú·¯ÒÓ Êı¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ù· ·Ú¯·›·
¯ÚfiÓÈ·:

√ ™ˆÎÚ¿ÙË ,̃ Ï¤ÁÂÙ·È fiÙÈ ¯fiÚÂ˘Â
Î¿ıÂ Ú ›̂ ÁÈ· ·ÚÎÂÙ‹ ÒÚ·, ÒÛÙÂ Ó·
‰È·ÙËÚËıÂ› ·‰‡Ó·ÙÔ .̃ √È ƒˆÌ·›ÔÈ
Â›̄ ·Ó ¿ıÔ˜ ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi.  ∞ÊÔ‡,
Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÔÚÙÒÓ, Î·Ù·Ó¿Ïˆ-
Ó·Ó ÙÂÚ¿ÛÙÈÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡
(ÏÔ˘ÎÔ‡ÏÏÂÈ· ÁÂ‡Ì·Ù·) ÚÔÎ·ÏÔ‡-
Û·Ó ¤ÂÈÙ· ÂÌÂÙfi Î·È Û˘Ó¤ È̄̇ ·Ó ÙÔ
Ê·ÁËÙfi!



ÀÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ 1 ÛÙÈ˜ 100 ¤ÊË‚Â˜ Î·È ÓÂ·Ú¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÛÙÈ˜ ∏¶∞ ¿Û¯Ô˘Ó
·fi „˘¯ÔÁÂÓ‹ ·ÓÔÚÂÍ›·, ÂÓÒ ÔÛÔÛÙfi 6% ·fi ·˘Ù¤˜ ı· Âı¿ÓÔ˘Ó Ì¤Û· ÛÂ 10
¯ÚfiÓÈ· ·fi ÙË ‰È¿ÁÓˆÛË.  √ ı¿Ó·ÙÔ˜ Û˘¯Ó¿ ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·fi ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙË˜
·ÛÈÙ›·˜ ‹ ·fi ·˘ÙÔÎÙÔÓ›·.  ŸÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ˘ÔÊ¤ÚÂÈ Î¿ÔÈ-
Ô˜ ·fi ÙË ‰È·Ù·Ú·¯‹ ·˘Ù‹ ÛÙË Ï‹„Ë ÙÚÔÊ‹˜ ÙfiÛÔ ‰˘ÛÎÔÏfiÙÂÚÔ Â›Ó·È Ó· ıÂÚ·-
Â˘ıÂ›.

∆Ô ¶ÚÔÊ›Ï ∂Ófi˜ ∞ÓÔÚÂÍÈÎÔ‡ ∞ÙfiÌÔ˘

∏ „˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ·ÓÔÚÂÍ›· ÌÔÚÂ› Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÈ Û·Ó Ì›· ·Ï‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ·
·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜. ∏ ¤ÊË‚Ë ‹ ÓÂ·Ú‹ Á˘Ó·›Î· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÈ ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË-
„Ë ÛÙÔ ÂÏ¿¯ÈÛÙÔ Î·È ¯¿ÓÂÈ ‚¿ÚÔ˜ Û˘ÓÂ¯Ò˜.  ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ÛÂ ÙÂÏÈÎfi ÛÙ¿‰ÈÔ ÌÔ-
ÚÂ› Ó· Êı¿ÛÂÈ Ù· 30-35 ÎÈÏ¿!  ∆Ô Ê·ÁËÙfi ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ Â›ÎÂÓÙÚÔ ÙÔ˘ ÂÓ‰È·Ê¤-
ÚÔÓÙfi˜ ÙË˜.  ∂ÓËÌÂÚÒÓÂÙ·È ÁÈ· Ù· ·¯˘ÓÙÈÎ¿ Ê·ÁËÙ¿, ÚÔÙÈÌ¿ Ù· light ÚÔ˚fi-
ÓÙ·, ÁÓˆÚ›˙ÂÈ Î·Ï¿ ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·fi‰ÔÛË, ÙÚÒÂÈ ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜,
ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ Îfi‚ÂÈ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.  °È· Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ ÙÔ Ê·ÁËÙfi, ÙÔ ÂÙ¿ÂÈ
ÎÚ˘Ê¿ ÛÙ· ÛÎÔ˘›‰È· ‹ ÙÔ ÎÚ‡‚ÂÈ, Î·È fiÙ·Ó ÂÈÓ¿ÂÈ, ÙÚÒÂÈ ÙÛ›¯ÏÂ˜.  ªÔÚÂ› Ó·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÌfiÓÔ 300-600 Kcal ÙËÓ ËÌ¤Ú·.  ∆Ë˜ ·Ú¤ÛÂÈ Â›ÛË˜ Ó· ·Û¯ÔÏÂ›Ù·È
ÌÂ ÙËÓ ÚÔÂÙÔÈÌ·Û›· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÈ ÁÈ· ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·.
Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙË˜ Â›Ó·È Ë ‰È·Ù·Ú·ÁÌ¤ÓË ÂÈÎfiÓ· Ô˘ ¤¯ÂÈ ÁÈ· ÙÔÓ Â·˘Ùfi ÙË˜:
£ÂˆÚÂ› fiÙÈ, ¤ÛÙˆ Î·È ·Ó ¯¿ÓÂÈ ‚¿ÚÔ˜, Â›Ó·È ·¯È¿!

ø˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·, Ë ·ÓÔÚÂÍÈÎ‹ Á˘Ó·›Î· Â›Ó·È ÙÂÏÂÈÔÌ·Ó‹˜.  ™˘Ó‹ıˆ˜ ı¤ÙÂÈ
˘„ËÏÔ‡˜ ÛÙfi¯Ô˘˜ ÁÈ· ÙÔÓ Â·˘Ùfi ÙË˜ Î·È Â›Ó·È ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÈÎ‹ Î·È ÌÂ ÂÌÌÔÓ¤˜.
™˘¯Ó¿ Ë ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ ÙË˜ ÂÚÈÌ¤ÓÂÈ ÔÏÏ¿ ·’ ·˘Ù‹Ó.  ∂ÂÈ‰‹ ı¤ÏÂÈ Ó· ¿ÚÂÈ ÙÔÓ
¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÛÙ· ¯¤ÚÈ· ÙË˜ Î·È ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›, ı¤ÏÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ˘fi
·˘ÛÙËÚfi ¤ÏÂÁ¯Ô.  ∞ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÙÈ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜, fiÔ˘ ı· ·Ó·ÁÎ·ÛÙÂ›
Ó· Ê¿ÂÈ, Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ÚÔ‚¿ÏÏÂÈ ÙË ‰ÈÎ·ÈÔÏÔÁ›· fiÙÈ Â›Ó·È «·Ú·Ê·ÁˆÌ¤ÓË», ·Ó
Î·È «Âı·›ÓÂÈ ÛÙËÓ Â›Ó·».  ™˘Ó‹ıˆ˜ Â›Ó·È ÓÂ˘ÚÈÎ‹ Î·È Â¯ıÚÈÎ‹ Î·È ˘ÔÊ¤ÚÂÈ
·fi ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙÔÓ ‡ÓÔ.
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∞Ó Î·È ÔÈ Ú›˙Â˜ ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜ Â›Ó·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜, Ë ·ÛÈÙ›· Â›Ó·È
·˘Ù‹ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÂÈÏÔÎ¤˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·. ŸÏ· Û¯Â‰fiÓ Ù· Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÔÚÁ·-
ÓÈÛÌÔ‡, ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÙËÓ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.  √È ÂÈ-
ÙÒÛÂÈ˜, ÔÏÏ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ‚¿ÚÔ˘˜,
Â›Ó·È:

∏ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË Î·È ¯ÚÔÓÔ‚fiÚ·.  √È
ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ¤˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ ÙÔ 70% ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È, ·ÏÏ¿ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È
Û˘ÓÂ¯‹ ‚Ô‹ıÂÈ·, ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Â·ÓÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙË˜ ÓfiÛÔ˘.

∂ÂÈ‰‹ ÙÔ ·ÓÔÚÂÍÈÎfi ¿ÙÔÌÔ ‚˘ı›˙ÂÙ·È ÛÙÔ Êfi‚Ô Î·È ÛÙËÓ ·ÔÌfiÓˆÛË Î·È
·ÚÓÂ›Ù·È ÙËÓ ‡·ÚÍË ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜, Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›· Ë Û˘ÏÏÔÁÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË
ÙfiÛÔ ·fi ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· fiÛÔ Î·È ·fi ÌÈ· ÔÌ¿‰· ÂÈ‰ÈÎÒÓ ÂÈÛÙËÌfiÓˆÓ.  ∏ ÔÈÎÔ-
Á¤ÓÂÈ·, ÚÒÙÈÛÙ·, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ· Î·È Ó· ÙÔ ·ÓÙÈÌÂ-
Ùˆ›ÛÂÈ ÌÂ „˘¯Ú·ÈÌ›· Î·È ·Á¿Ë.  ŒÂÈÙ·, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·Â˘ı˘ÓıÂ› ÛÂ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜:
ÁÈ·ÙÚfi – ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ – „˘¯ÔÏfiÁÔ, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÓÂÚÁ·ÛıÔ‡Ó Û˘ÛÙËÌ·-
ÙÈÎ¿, ÂÍÂÙ¿˙ÔÓÙ·˜ Ù· È‰È·›ÙÂÚ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ÂÚ›ÙˆÛË˜.

∏ ·Ú·ÌÔÓ‹ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ··ÈÙÂ›Ù·È ÌfiÓÔ, fiÙ·Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹ Â›Ó·È
Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ 70% ÙÔ˘ È‰ÂÒ‰Ô˘˜.  √È ·ÛıÂÓÂ›˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È È‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹,
ÁÈ·Ù› Û˘¯Ó¿ Î¿ÓÔ˘Ó ·fiÂÈÚ· ·˘ÙÔÎÙÔÓ›·˜, Â›Ó·È ÂÈÓÔËÙÈÎÔ› Î·È Â›ÌÔÓÔÈ.  ¢Â
‰ÈÛÙ¿˙Ô˘Ó ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ Ó· ÂÊÂ‡ÚÔ˘Ó ÙÚfiÔ˘˜, ÁÈ· Ó· ÎÚ‡„Ô˘Ó ÙËÓ ·ÒÏÂÈ·
‚¿ÚÔ˘˜, fiˆ˜ Ó· ›ÓÔ˘Ó ÔÏ‡ ÓÂÚfi ÚÈÓ ·fi ÙË ˙‡ÁÈÛ‹ ÙÔ˘˜ ‹ Ó· ‚¿˙Ô˘Ó Î¤ÚÌ·-
Ù· ÛÙÈ˜ ÙÛ¤Â˜ ÙÔ˘˜, ÁÈ· Ó· Ê·›ÓÔÓÙ·È ÈÔ ‚·ÚÂ›˜.  ∂›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›Ô Ë ÔÌ¿‰· ÙˆÓ
ÂÈ‰ÈÎÒÓ Ó· ÎÂÚ‰›ÛÂÈ ÙËÓ ÂÌÈÛÙÔÛ‡ÓË Î·È ÙË Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹. ∏ Â·Ó·Û›-
ÙÈÛË Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË ˘fiıÂÛË Î·È Ô ‚·ÛÈÎfi˜ ÏfiÁÔ˜ Â›Ó·È fiÙÈ ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ Â›Ó·È
·Úfiı˘ÌÔÈ Ó· Ê¿ÓÂ!  µ·ÛÈÎfi Â›Ó·È Ó· Û˘ÓÂÎÙÈÌËıÔ‡Ó ÔÈ È‰È·›ÙÂÚÂ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È
ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓ‹.
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$ ∞ÒÏÂÈ· ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÏfiÁˆ ‰Ú·Ì·-
ÙÈÎ‹˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ÏÈÒ‰Ô˘˜ ÈÛÙÔ‡.

$ Ã·ÌËÏfi˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ Ú˘ıÌfi˜ ÏfiÁˆ ÔÚÌÔÓÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ.

$ ∂È‚Ú¿‰˘ÓÛË Î·Ú‰È·ÎÒÓ ·ÏÌÒÓ, Ô˘ Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È ·ÙÔÓ›·, ÏÈÔı˘Ì›·,
˘ÓËÏ›·.

$ ™È‰ËÚÔÂÓÈÎ‹ ·Ó·ÈÌ›· Î·È ¿ÏÏÂ˜ ·‚ÈÙ·ÌÈÓÒÛÂÈ˜.

$ •ËÚfi Î·È ¿ÁÚÈÔ ‰¤ÚÌ·, ·ÒÏÂÈ· Ì·ÏÏÈÒÓ.

$ ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ – ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·.

$ ∞Ê˘‰¿ÙˆÛË ÏfiÁˆ ÌÂÙ·‚ÔÏÒÓ ÛÙÔ˘˜ ËÏÂÎÙÚÔÏ‡ÙÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

$ ∞ÌËÓfiÚÚÔÈ· (ÙÚfiÔ˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ ÙË˜ ÓfiÛÔ˘)

$ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ÔÛÙÈÎ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ ÏfiÁˆ ÔÚÌÔÓÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ, Ô˘ ÌÔÚÂ›
Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË.

$ ∫·Ú‰È·Î‹ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·È ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·, Ô˘ ·ÔÙÂÏÂ› Î·È ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘.



√È ÛÙfi¯ÔÈ ÙË˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ıÂÚ·Â›·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È:
$$ ¡· ÛÙ·Ì·Ù‹ÛÂÈ Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.
$$ ¡· ·˘ÍËıÂ› ·ÚÁ¿ Î·È ÛÙ·ıÂÚ¿ Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë (ÂÚ›Ô˘ 200

Kcal/Â‚‰ÔÌ¿‰·) Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙÔ ‚¿ÚÔ˜. 
$$ ¡· ‰›ÓÔÓÙ·È ÌÈÎÚ¿ Î·È Ù·ÎÙÈÎ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·, ÌÂ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÒÛÙÂ Ó·

ÌËÓ ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È Ô ·ÛıÂÓ‹˜ «ÊÔ˘ÛÎˆÌ¤ÓÔ˜».  
$$ ∫·Ïfi ı· Â›Ó·È Ó· ‰›ÓÔÓÙ·È Î·È Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, fiÙ·Ó ÎÚ›ÓÂÙ·È

·Ó·ÁÎ·›Ô.
$$ ¡· Ì¿ıÂÈ Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Ó· ÙÚÒÂÈ ÌÂ ‚¿ÛË ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È ÙÔ˘

ÎÔÚÂÛÌÔ‡.

% ¶·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë
·Ú¤Ì‚·ÛË ÙÔ˘ „˘¯ÔÏfiÁÔ˘, ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÔ‡Ó Ù· „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿
ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.  ªfiÓÔÓ ¤ÙÛÈ ı· ‚ÔËıËıÂ› Ô ·ÛıÂÓ‹˜ Ó· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÂÈ
ÙË ‚¿ÛË ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ Î·È Ó· ÂÈÛÙÚ¤„ÂÈ ÛÂ ÌÈ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ ˙ˆ‹.

"æ˘¯ÔÁÂÓ‹˜ µÔ˘ÏÈÌ›·

æ˘¯ÔÁÂÓ‹˜ µÔ˘ÏÈÌ›·

¢È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹, Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓ· 
·‰ËÊ·ÁÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·, Ô˘ Û˘Ó‹ıˆ˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÓÙ·È ·fi ¯Ú‹ÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ

ÌÂıfi‰ˆÓ, ˘ÂÚÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ‹ Ï‹ÚË ·Ô¯‹ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi.

£· Ú¤ÂÈ Ó· ‰ÈÂ˘ÎÚÈÓÈÛıÂ› fiÙÈ ˆ˜ ·‰ËÊ·ÁÈÎfi ÂÂÈÛfi‰ÈÔ ‹ ÎÚ›ÛË ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ ‹
˘ÂÚÊ·Á›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÛÂ ÌÈÎÚfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· (.¯. 2
ˆÚÒÓ) ÙÂÚ·ÛÙ›ˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÙÚÔÊ‹˜, Ô˘ ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘Ó. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙÔ˘ Â›Ó·È Ë ·ÒÏÂÈ· ÙÔ˘ ·ÈÛı‹Ì·ÙÔ˜ ÙÔ˘
ÎÔÚÂÛÌÔ‡ Î·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊÒÓ ˘„ËÏ‹˜ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜.

ªfiÏÈ˜ ÙÔ 1980 Ë „˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›· ıÂˆÚ‹ıËÎÂ ÌÈ· ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹
‰È·Ù·Ú·¯‹.  ∂Î‰ËÏÒÓÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ¤ÊË‚Â˜ Î·È ÓÂ·Ú¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ 17-25 ÂÙÒÓ, ·ÏÏ¿
ÌÔÚÂ› Ó· ÂÎ‰ËÏˆıÂ› Î·È ·ÚÁfiÙÂÚ·, ÛÙËÓ ËÏÈÎ›· ÙˆÓ 40-50.  ™ÙÈ˜ ∏¶∞ ˘ÔÏÔÁ›˙Â-
Ù·È fiÙÈ 4 – 6% ÙˆÓ ÓÂ·ÚÒÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛıÔ‡Ó ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ¤˜.

∏ Ú·ÁÌ·ÙÈÎ‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, fiÌˆ˜, ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜ ÛÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi Â›Ó·È
¿ÁÓˆÛÙË, ÁÈ·Ù› ÌfiÓÔ ÔÈ Á˘Ó·›ÎÂ˜, Ô˘ ˙ËÙÔ‡Ó ‚Ô‹ıÂÈ· ·fi ÁÈ·ÙÚfi, ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÓÙÔÈÛıÔ‡Ó. °›ÓÂÙ·È ·Ó·ÊÔÚ¿ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, ÁÈ·Ù› ÛÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜ ÙÔ Úfi-
‚ÏËÌ· ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÂ ÔÏ‡ ÌÈÎÚfi ÔÛÔÛÙfi (0.2%).

¢È·ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ‰‡Ô Ù‡ÔÈ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎÔ‡ ·ÙfiÌÔ˘:
·.  ∫·ı·ÚÙ‹ÚÈÔ˜ Ù‡Ô˜: ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ Î·ı·ÚÙÈÎ¿, ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿ ‹

ÚÔÎ·ÏÂ› ÂÌÂÙfi ˆ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛÌ· ÛÙËÓ ˘ÂÚÊ·Á›·.
‚. ªË Î·ı·ÚÙ‹ÚÈÔ˜ Ù‡Ô˜: ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› Î˘Ú›ˆ˜ ÙËÓ ·Ô¯‹ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi ‹

ÙËÓ ˘ÂÚÂÓÙ·ÙÈÎ‹ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ˆ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛÌ· ÛÙËÓ ˘ÂÚÊ·Á›·.
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∆Ô ¶ÚÔÊ›Ï ∂Ófi˜ µÔ˘ÏÈÌÈÎÔ‡ ∞ÙfiÌÔ˘

∏ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› Û˘Ó‹ıˆ˜ ÌÈ· ÂÚ›Ô‰Ô ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ·ÓË-
Û˘¯›·˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Î·È ÙËÓ ÂÈÎfiÓ· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, Î·Ù¿ ÙËÓ
ÔÔ›· Ë ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹ ·ÔÊ·Û›˙ÂÈ Ó· «·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ›» ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜. ™˘Ó‹ıˆ˜, ÔÈ
‚Ô˘ÏÈÌÈÎ¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‚¿ÚÔ˜ Ì¤Û· ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ fiÚÈ· Î·È ÌfiÓÔ ¤Ó·
ÔÛÔÛÙfi 20% Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÂ˜.

∏ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹ ·Û¯ÔÏÂ›Ù·È Â›ÌÔÓ· ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Î·È ÁÓˆÚ›˙ÂÈ ·ÚÎÂÙ¿ Ú¿Á-
Ì·Ù· Á‡Úˆ ·fi Ù· ÙÚfiÊÈÌ·. ™ÙÚ¤ÊÂÙ·È fiÌˆ˜ ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜
¿Á¯Ô˘˜, Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜ ‹ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ. °ÓˆÚ›˙ÂÈ fiÙÈ Ë Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙË˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È
Î·ÓÔÓÈÎ‹ ·ÏÏ¿ ·‰˘Ó·ÙÂ› Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ ÙËÓ ÂÈı˘Ì›· ÁÈ· Ê·ÁËÙfi, ÙÔ ÔÔ›Ô ıÂˆÚÂ›
Î·Ù·Ê‡ÁÈÔ. °È· Ó· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛıÂ› Ì›· Á˘Ó·›Î· ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹, ı· Ú¤ÂÈ Ó·
·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÎÚ›ÛÂÈ˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ – ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 2 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰Ô-
Ì¿‰· ÁÈ· 3 Ì‹ÓÂ˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎÒÓ ÎÚ›ÛÂˆÓ ÎÚ‡‚ÂÈ ÙË Û˘ÌÂ-
ÚÈÊÔÚ¿ ÙË˜ Î·È Î¿ÓÂÈ «ÂÈ‰ÚÔÌ¤˜» ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô ‹ Ù· ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈ·, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿Ú-
ÎÂÈ· ÙË˜ Ó‡¯Ù·˜. ∫·Ù·›ÓÂÈ ÁÚ‹ÁÔÚ· ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡, Î˘Ú›ˆ˜
·¯˘ÓÙÈÎ¤˜, fiˆ˜ ·ÁˆÙfi, ÌÈÛÎfiÙ·, Î¤ÈÎ. ∏ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë ÌÔÚÂ›
Ó· Êı¿ÛÂÈ ÙÈ˜ 10-15.000 ıÂÚÌ›‰Â˜! ∏ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Î·È ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ·‰ËÊ·ÁÈÎÒÓ
ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ ÔÈÎ›ÏÏÂÈ Î·Ù¿ ÂÚ›ÙˆÛË. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙÔ˘˜ Ë ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹
·ÈÛı¿ÓÂÙ·È Â˘ÊÔÚ›·, ·›ÛıËÌ· ÂÏÂ˘ıÂÚ›·˜ Î·È ··ÏÏ·Á‹ ·fi ¿Á¯Ô˜ ‹ ·ÓËÛ˘-
¯›Â˜. ™Ù·Ì·Ù¿ ÌfiÓÔ, fiÙ·Ó ·ÈÛı·ÓıÂ› ‰˘ÛÊÔÚ›· Î·È ·ÊfiÚËÙÔ ÊÔ‡ÛÎˆÌ·. ∆fiÙÂ
Â›Ó·È Ô˘ Î·Ù·ÎÏ‡˙ÂÙ·È ·fi Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù· ÂÓÔ¯‹˜ Î·È Î·Ù¿ıÏÈ„Ë˜, ÁÈ·Ù› ˘¤-
Î˘„Â ÛÙÔÓ ÂÈÚ·ÛÌfi ÙË˜ ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ Ê·ÁËÙÔ‡. ∫·È Ë Ï‡ÛË Â›Ó·È Ë ¿ÌÂÛË
ÚfiÎÏËÛË ÂÌÂÙÔ‡ ‹ ¯Ú‹ÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ Î·È ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎÒÓ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ·˘ÍËıÂ› ÙÔ
‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ (Êfi‚Ô˜ ÙÔ˘ ¿¯Ô˘˜). ªÔÚÂ› Â›ÛË˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÂ› Ë Ï‹ÚË˜
·Ô¯‹ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi ‹ Ë ÂÍ·ÓÙÏËÙÈÎ‹ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ˆ˜ ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛÌ· ÙË˜ ‚Ô˘-
ÏÈÌÈÎ‹˜ ÎÚ›ÛË˜. 

ø˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ· Ë ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹ Á˘Ó·›Î· Â›Ó·È ÙÂÏÂÈÔÌ·Ó‹˜, ÌÂ ÌÈ· Î·Ï¿
ÔÚÁ·ÓˆÌ¤ÓË ˙ˆ‹. ∫·Ù¿ ‚¿ıÔ˜, fiÌˆ˜, Â›Ó·È ·Ó·ÛÊ·Ï‹˜ Î·È ÌÂ ¯·ÌËÏ‹ ·˘ÙÔÂ-
ÎÙ›ÌËÛË. ÀÔÊ¤ÚÂÈ ·fi Î·Ù¿ıÏÈ„Ë Î·È ·‰˘Ó·ÙÂ› Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ ÙÈ˜ ÂÈı˘Ì›Â˜ ÙË˜.
™˘Ó‹ıˆ˜ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ˘ÂÚÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ¤˜ ‹ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ¤˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈÂ˜
Î·È Â›Ó·È ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ˘„ËÏÔ‡˜ ÛÙfi¯Ô˘˜. ¢ÂÓ Â›Ó·È ÂÚ‹Ê·ÓË ÁÈ· ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿
ÙË˜, ÂÓÒ ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ ÙÈ˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜. ªÔÚÂ› Ó· Î·Ù·ÊÂ‡ÁÂÈ ÛÙËÓ
Î·Ù¿¯ÚËÛË Ó·ÚÎˆÙÈÎÒÓ ‹ ·ÏÎÔfiÏ.
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∂›Ó·È Ê·ÓÂÚfi fiÙÈ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ¤Ó·˜ Ê·‡ÏÔ˜ Î‡ÎÏÔ˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ (fiˆ˜ Ê·›ÓÂ-
Ù·È ÛÙÔ Û¯‹Ì·) ·fi ÙÔÓ ÔÔ›Ô Â›Ó·È ÔÏ‡ ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ÍÂÊ‡ÁÂÈ Î·ÓÂ›˜, ·Ó ‰ÂÓ
˘¿ÚÍÂÈ Ë Î·Ù¿ÏÏËÏË ‚Ô‹ıÂÈ·.

∂ÂÈ‰‹ ÛÙËÓ „˘¯ÔÁÂÓ‹ ‚Ô˘ÏÈÌ›· ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ‰Ú·Ì·ÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È
Ë ‚Ô˘ÏÈÌÈÎ‹ ‰È·ÙËÚÂ› ÂÚ›Ô˘ ÛÙ·ıÂÚfi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜, ·fi ÙË ÌÈ· ‰ÂÓ Â›Ó·È Â‡ÎÔ-
ÏÔ Ó· ‰È·ÁÓˆÛıÂ› Ë ·Ûı¤ÓÂÈ· Î·È ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË Ë ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÙˆÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ
˘ÁÂ›·˜ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ ÚfiÎÏËÛË ÂÌÂÙÔ‡, Ô˘ ÛÂ Î¿ÔÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Êı¿-
ÓÂÈ Ó· ÚÔÎ·ÏÂ›Ù·È ·ÎÔ‡ÛÈ· ‹ ÙËÓ Î·Ù¿¯ÚËÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ Î·È ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎÒÓ. ø˜
·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·˘ÙÒÓ, Û˘¯Ó¿ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈÂ˜.

√È ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·  Â›Ó·È:
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ÕÁ¯Ô˜ Î·È ·ÚÓËÙÈ-
Î‹ ÂÈÎfiÓ· ·ÙfiÌÔ˘ 

∂ÂÈÛfi‰ÈÔ
·‰ËÊ·Á›·˜ 

ºfi‚Ô˜ ¿¯Ô˘˜
Î·ı·ÚÙÈÎ¤˜ ÌÂıfi‰ÔÈ

∂ÓÔ¯‹

● ∆ÂÚË‰fiÓ· ‰ÔÓÙÈÒÓ (·fi Ù· ÔÍ¤· ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘).
● ¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· (ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˜ – ÛÙÔÌ¿¯È).
● ¢˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·.
● ∞Ê˘‰¿ÙˆÛË Î·È ËÏÂÎÙÚÔÏ˘ÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ (·fi Û˘¯ÓÔ‡˜ ÂÌÂÙÔ‡˜

Î·È ¯Ú‹ÛË ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎÒÓ).
● √ÚÌÔÓÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜.
● ª˘˚Î‹ ·‰˘Ó·Ì›·.

∫·È ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ Ë ÛˆÛÙ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛ‹ ÙË˜
··ÈÙÂ› ÙË Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÙfiÛÔ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜ ÙÔ˘ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎÔ‡ fiÛÔ Î·È ÌÈ·˜ ÔÌ¿‰·˜
ÂÈ‰ÈÎÒÓ: ÁÈ·ÙÚÔ‡, ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ˘, „˘¯ÔÏfiÁÔ˘. ∏ ÓÔÛÔÎÔÌÂÈ·Î‹ ÂÚ›ı·Ï„Ë ÎÚ›ÓÂÙ·È
·Ó·ÁÎ·›· ÌfiÓÔ, ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ‹ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÈÏÔÎ¤˜ ·fi
ÙËÓ Î·Ù¿¯ÚËÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ, ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎÒÓ, ÚfiÎÏËÛË ÂÌÂÙÔ‡.

™¯‹Ì· 4.4

º∞À§√™ ∫À∫§√™ µ√À§πªπ∞™



∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ¤¯ÂÈ ÛÙfi¯Ô Ó· ˘ÈÔıÂÙËıÔ‡Ó ÛˆÛÙ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜. ∆Ô ‚Ô˘ÏÈÌÈÎfi ¿ÙÔÌÔ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ì¿ıÂÈ ÙÚfiÔ˘˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ÙˆÓ ·‰ËÊ·-
ÁÈÎÒÓ ÂÂÈÛÔ‰›ˆÓ Î·È Ó· ÙÚÒÂÈ ÛÂ Ù·ÎÙ¿ ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·, Î¿ÓÔÓÙ·˜ ÛˆÛÙ¤˜
ÂÈÏÔÁ¤˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. ∞ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ıÂˆÚÂ›Ù·È Ë Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, Ô˘
Î·Ù·Ó·ÏÒıËÎ·Ó, Î·ıÒ˜ Î·È Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·Í›·, ÛÂ ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ. ∂›ÛË˜, Â›Ó·È
ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÙÔ ‚Ô˘ÏÈÌÈÎfi ¿ÙÔÌÔ Ó· ÙÚÒÂÈ ÌÂ Û˘ÓÙÚÔÊÈ¿, ÁÈ· Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙ·È Ë ÔÛfi-
ÙËÙ· Ô˘ ÙÚÒÂÈ ·ÏÏ¿ Î·È ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ· Ë fiÏË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘.

∏ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·˘ÙÔÂÎÙ›ÌËÛË˜ ÙÔ˘
·ÙfiÌÔ˘, ÛÙÔ Ó· Ì¿ıÂÈ Ó· ÂÎÙÈÌ¿ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ Î·È Ó· ÌÔÚÂ› Ó· ·ÓÙÂÂÍ¤Ú¯ÂÙ·È
ÛÙÈ˜ ‰˘ÛÎÔÏ›Â˜ Î·È ÙÔ ¿Á¯Ô˜ ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ˙ˆ‹˜.

% ™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓÈÛıÂ› fiÙÈ Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ıÂÚ·Â›· Î·È
ÁÈ· ÙÈ˜ ‰‡Ô ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÂ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ Â›Ó·È Ë ¤ÁÎ·ÈÚË ‰È¿-
ÁÓˆÛË. ∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÂÎ·›‰Â˘ÛË, Ô˘ ÛÙÔ¯Â‡ÂÈ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙË ‰È·ÌfiÚÊˆ-
ÛË ˘ÁÈÔ‡˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜, Â›Ó·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ·Û›‰· ÚÔ-
ÛÙ·Û›·˜. ∫·È Ê˘ÛÈÎ¿ ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô Â›Ó·È ·˘Ùfi Ô˘ ı· ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· ÂÎ·È-
‰Â‡ÛÂÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜ Î·È Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ·ÔÙÚÔ‹ ‰È·ÙÚÔ-
ÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ.

¶π¡∞∫∞™ 4.4 ¢È·ÊÔÚ¤˜ ∞ÓÔÚÂÍÈÎÔ‡ – µÔ˘ÏÈÌÈÎÔ‡ ∞ÙfiÌÔ˘

∞ÓÔÚÂÍÈÎfi ÕÙÔÌÔ µÔ˘ÏÈÌÈÎfi ÕÙÔÌÔ

& ¶ÔÏ‡ ·‰‡Ó·ÙÔ. & ∫·ÓÔÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ‹ Ï›ÁÔ ˘¤Ú‚·ÚÔ.

& ∞Ô¯‹ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi (ÂÏ·¯È & ™ÙÚÔÊ‹ ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÂ ÂÚÈfi‰Ô˘˜ ¿Á¯Ô˘˜.

ÛÙÔÔ›ËÛË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜).

& ÕÁÓÔÈ· ÙË˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹˜ & ∂›ÁÓˆÛË ÙË˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔ-

Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜. Ú¿˜.

& ∞›ÛıËÌ· ·ÓÈÎÔ‡ ÛÙËÓ ·Ú· & ÀÔÎ‡ÙÔ˘Ó Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÂ ÂÂÈÛfi‰È·

ÌÈÎÚ‹ ·fiÎÙËÛË ‚¿ÚÔ˘˜. ·‰ËÊ·Á›·˜ Î·È ¯Ú‹ÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ 
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∞. ∏ ¶∂ƒπ¶∆ø™∏ ªπ∞™ ∫√¶∂§∞™ 
¶√À ¶∞™Ã∂π ∞¶√ æÀÃ√°∂¡∏ ∞¡√ƒ∂•π∞.......

∏ ∆˙¤ÓË ‹Ù·Ó 15 ¯ÚÔÓÒÓ, Î·Ï‹ Ì·ı‹ÙÚÈ· ÛÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô Î·È ÌÂ ‰È·ÎÚ›ÛÂÈ˜ ÛÙ·
ÛfiÚ Î·È ÛÙÈ˜ Í¤ÓÂ˜ ÁÏÒÛÛÂ˜. ™˘ÌÌÂÙÂ›¯Â ÛÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË˜, Ì¿ÛÎÂÙ
Î·È ¯ÔÚÔ‡ ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘ ÙË˜. ∂ÎÂ›ÓÔ ÙÔ Î·ÏÔÎ·›ÚÈ Â›¯Â ¿ÂÈ ÌÂ ÙÈ˜ Ê›ÏÂ˜ ÙË˜
‰È·ÎÔ¤˜ Î·È, fiÙ·Ó Á‡ÚÈÛÂ, ›ÛÙÂ˘Â ˆ˜ Â›¯Â ¿ÚÂÈ ‚¿ÚÔ˜ Î·È fiÙÈ ÔÈ ÌËÚÔ› Î·È
ÔÈ ÁÏÔ˘ÙÔ› ÙË˜ ı· ¤ÚÂÂ Ó· Â›Ó·È ÈÔ ·‰‡Ó·ÙÔÈ ∞ÔÊ¿ÛÈÛÂ Ó· Î¿ÓÂÈ ‰›·ÈÙ· Î·È
·˘Ùfi Â›¯Â ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ¤Ó· Î·‚Á¿ ÌÂ ÙË ÌËÙ¤Ú· ÙË˜, Ô˘ ›ÛÙÂ˘Â fiÙÈ ‹Ù·Ó
‹‰Ë ÔÏ‡ ·‰‡Ó·ÙË. ¶¿ÓÙ· ·ÚÂÓ¤‚·ÈÓÂ ÛÙË ˙ˆ‹ ÙË˜ 

∏ ∆˙¤ÓË Û˘Ì‚È‚¿ÛÙËÎÂ ÚÔÙÂ›ÓÔÓÙ·˜ Ó· ·Ó·Ï¿‚ÂÈ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ÙË˜ ÔÈÎÔ-
Á¤ÓÂÈ·˜! ™ÙËÓ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ‹ıÂÏÂ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ÁÂ˘-
Ì¿ÙˆÓ ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ·Ó·Î¿ÙÂ˘Â ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÙÔ
È¿ÙÔ ÙË˜ ¤ÙÛÈ, ÒÛÙÂ Ó· Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ¤ÙÚˆÁÂ. ∞¤ÊÂ˘ÁÂ Ù· ·¯˘ÓÙÈÎ¿ Ê·ÁËÙ¿
Ï¤ÁÔÓÙ·˜ fiÙÈ ÙËÓ ·Ë‰›·˙·Ó Î·È ÚÔÙÈÌÔ‡ÛÂ Ù· light. ¶ÂÚÓÔ‡ÛÂ ·Ù¤ÏÂÈˆÙÂ˜ ÒÚÂ˜
ÛÙÔ ‰ˆÌ¿ÙÈÔ ÙË˜ ÌÂÏÂÙÒÓÙ·˜ Î·È Ù· ‚Ú¿‰È· ‹Á·ÈÓÂ ÛÙ· Ì·ı‹Ì·Ù· ¯ÔÚÔ‡. ™ÙÔ
‰ˆÌ¿ÙÈÔ ÙË˜ Á˘ÌÓ·˙fiÙ·Ó ÂÓÙ·ÙÈÎ¿, 20 ' Î¿ıÂ 2 ÒÚÂ˜ Î·È ¤‚·˙Â ‰˘Ó·Ù¿ ÙË ÌÔ˘-
ÛÈÎ‹, ÁÈ· Ó· ÎÚ‡‚ÂÈ ÙÔ ıfiÚ˘‚Ô ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜ ÙË˜. ∞¤ÎÙËÛÂ
Ì·Ó›· ÌÂ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ! ∑˘ÁÈ˙fiÙ·Ó ÚÈÓ Î·È ÌÂÙ¿ Ù· ÁÂ‡Ì·Ù·, ÚÈÓ Î·È ÌÂÙ¿ ÙË
Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹. 

¶ÂÚ›Ô˘ ÙËÓ ›‰È· ÂÔ¯‹ ÙËÓ ‰È¿ÏÂÍ·Ó Ó· ÂÎÚÔÛˆ‹ÛÂÈ ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô ÙË˜ ÛÂ
¤Ó· ‰È·ÁˆÓÈÛÌfi Ï·˚ÎÒÓ ¯ÔÚÒÓ Î·È ‹ıÂÏÂ Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙË˜ Ó· ÓÈÎ‹-
ÛÂÈ. ∏ ‰·ÛÎ¿Ï· ÙË˜ ÙË˜ Â›Â fiÙÈ ‹Ù·Ó Ë Î·Ï‡ÙÂÚË ·fi ÙËÓ ÔÌ¿‰· Î·È Ë ·ÍÈfiÙÂ-
ÚË ÁÈ· Ó· ÙÔ˘˜ ÂÎÚÔÛˆ‹ÛÂÈ. ∏ ÌËÙ¤Ú· ÙË˜ ¯¿ÚËÎÂ ¿Ú· ÔÏ‡. ŒÙÛÈ ·‡ÍËÛÂ
ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ÙË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ÛÂ ÊfiÚÌ· ÁÈ· ÙÔ ‰È·ÁˆÓÈÛÌfi. ∏
·‡ÍËÛË ÙË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ Ô‰‹ÁËÛÂ
ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙË˜ ·fi Ù· 53 ÎÈÏ¿ ÛÙ· 45. ºÔÚÔ‡ÛÂ Ê·Ú‰È¿ ÚÔ‡¯·, ÁÈ·
Ó· ÎÚ‡‚ÂÈ ÙËÓ ·‰˘Ó·Ì›· ÙË˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜ ÙË˜. ŒÓ· Úˆ›, fiÌˆ˜, Ë ÌËÙ¤Ú·
ÙË˜ ÙËÓ Â›‰Â Ó· ‚Á·›ÓÂÈ ·fi ÙÔ Ì¿ÓÈÔ Î·È ÙÚfiÌ·ÍÂ. ∏ ∆˙¤ÓË ˘ÔÛ¯¤ıËÎÂ Ó·
ÙÚÒÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ, ·ÏÏ¿ Î·È ¿ÏÈ Î·Ù¿ÊÂÚÓÂ Ó· ÎÚ‡‚ÂÈ ÙÔ fiÛÔ ¤ÙÚˆÁÂ Î·È,
fiÔÙÂ ÌÔÚÔ‡ÛÂ, ¤‰ÈÓÂ ÎÚ˘Ê¿ ·fi ÙÔ È¿ÙÔ ÙË˜ ÛÙÔ ÛÎ‡ÏÔ. 

∫·ıÒ˜ ÏËÛ›·˙Â Ë Ì¤Ú· ÙÔ˘ ‰È·ÁˆÓÈÛÌÔ‡, Á˘ÌÓ·˙fiÙ·Ó ÂÓÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ÂÂÈ‰‹
›ÛÙÂ˘Â fiÙÈ ‹Ù·Ó ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ·¯È¿, ÌÂ›ˆÛÂ ·ÎfiÌ· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÙÔ Ê·ÁËÙfi
ÙË˜. ¢‡Ô Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÚÈÓ ÙÔ ‰È·ÁˆÓÈÛÌfi Î·Ù¤ÚÚÂ˘ÛÂ Î·È Ì‹ÎÂ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔ-
ÌÂ›Ô. ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ‹Ù·Ó ÙÒÚ· 30 ÎÈÏ¿. ™ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ÙË˜ ¤‰ˆÛ·Ó Ê¿ÚÌ·Î·
Î·È ÌÂ ÙËÓ Â·Ó·Û›ÙÈÛË Î·Ù¿ÊÂÚÂ Ó· ¿ÚÂÈ 8 ÎÈÏ¿. ∂ÈÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·˜ ÛÙÔ Û›ÙÈ
ÌÂÙ¿ ·fi 2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÓÔÛËÏÂ›·˜, ¿Ú¯ÈÛÂ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È Î·È ¿ÏÈ ÂÓÙ·ÙÈÎ¿.
•·Ó·Ì‹ÎÂ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô Î·È ·Ú¤ÌÂÈÓÂ ÂÎÂ› ÒÛÔ˘ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ¤ÊÙ·ÛÂ Ù·
51 ÎÈÏ¿. ∞˘Ù‹ ÙË ÊÔÚ¿ ÛÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô ‹ÚıÂ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ, Ô
ÔÔ›Ô˜ ÙË˜ Ì›ÏËÛÂ Î·È ÙËÓ ¤ÂÈÛÂ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ¤Ó· ÂÈ‰ÈÎfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ. ªÂÙ¿
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ÙËÓ ¤ÍÔ‰fi ÙË˜ ·fi ÙÔ ÓÔÛÔÎÔÌÂ›Ô Î·Ù¿ÊÂÚÂ Ó· ·Ú·ÌÂ›ÓÂÈ ÛÙ· 46 ÎÈÏ¿, ·ÏÏ¿
Ë Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ÙË˜ Â›¯Â Á›ÓÂÈ ¤ÌÌÔÓË È‰¤·. ∆fiÛÔ Ô˘, fiÙ·Ó Ô „˘¯ÔÏfiÁÔ˜ Ô˘ ÙËÓ
·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ ·ÚÁÔ‡ÛÂ ÛÙ· Ú·ÓÙÂ‚Ô‡, ÂÎÂ›ÓË ¤Î·ÓÂ Ù˙fiÁÎÈÓÁÎ Á‡Úˆ ·fi ÙÔ
ÙÂÙÚ¿ÁˆÓÔ. ªÂÙ¿ ·fi ÂÓ¿ÌÈÛÈ ¯ÚfiÓÔ È· ÙÚÒÂÈ ·ÚÎÂÙ¿, ÒÛÙÂ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙÔ
‚¿ÚÔ˜, ·Ó Î·È ÂÍ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È.

µ. ∏ ¶∂ƒπ¶∆ø™∏ ªπ∞™ ∫√¶∂§∞™ 
¶√À ¶∞™Ã∂π ∞¶√ æÀÃ√°∂¡∏ µ√À§πªπ∞ ……..

« ŸÙ·Ó ‹ÌÔ˘Ó 16 ¯ÚÔÓÒÓ ÎÔÈÙ¿¯ÙËÎ· ÛÙÔÓ Î·ıÚ¤ÊÙË Î·È ÛÎ¤ÊÙËÎ·: ∂›Ì·È
ÔÏ‡ ¯ÔÓÙÚ‹ Î·È ¤¯ˆ ¿¯Ô˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚˆÌ¤ÓÔ ÛÙÔ˘˜ ÌËÚÔ‡˜ Î·È ÙÔ˘˜ ÁÏÔ˘ÙÔ‡˜
ÌÔ˘. ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘ ‹Ù·Ó ÙfiÙÂ 63 ÎÈÏ¿ . ŒÙÛÈ ¿Ú¯ÈÛ· ‰›·ÈÙ· ·›ÚÓÔÓÙ·˜ ÌfiÓÔ
1200 ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È ¤ÂÈÛ· ÙÔÓ ·Ù¤Ú· ÌÔ˘ Ó· ÌÔ˘ ·ÁÔÚ¿ÛÂÈ ¤Ó· Ô‰‹Ï·ÙÔ
Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜, ÌÂ ÙÔ ÔÔ›Ô Á˘ÌÓ·˙fiÌÔ˘Ó ÌÈ· ÒÚ· ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ã∂¯·Û· 5 ÎÈÏ¿.
∆ÔÓ ÂfiÌÂÓÔ ¯ÚfiÓÔ ¤Î·Ó· ÔÏ‡ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ·ÏÏ¿ ¤ÙÚˆÁ· Î·ÓÔÓÈÎ¿ ÁÂ‡Ì·Ù·
Î·È ‰ÂÓ ‹Ú· ‚¿ÚÔ˜.

◊ÌÔ˘Ó È· 18 ¯ÚÔÓÒÓ Î·È ÙÂÏÂ›ˆÓ· §‡ÎÂÈÔ . ∂›¯· ¤Ó· ÌfiÓÈÌÔ Ê›ÏÔ. ∆·
ËÁ·›Ó·ÌÂ Î·Ï¿, ·ÏÏ¿ ¿Ú¯ÈÛ· Ó· ÙÚÒˆ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Î·È Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÔÌ·È ÏÈÁfi-
ÙÂÚÔ Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘ ·˘Í‹ıËÎÂ ÛÙ· 60 ÎÈÏ¿. ∂ÎÂ›ÓÔ˜ ¤ÏÂÁÂ ˆ˜ ¿¯˘Ó· Î·È
ÙÔ ›‰ÈÔ ¤ÏÂÁÂ Î·È Ë ª·›ÚË, ÌÈ· ÎÔ¤Ï· ·fi ÙËÓ Ù¿ÍË ÌÔ˘, Ô˘ ‹Ù·Ó Ú·ÁÌ·ÙÈ-
Î¿ ¯ÔÓÙÚ‹. ¢ÂÓ Í¤Úˆ ·Ó ¤ÊÙ·ÈÁÂ ·˘Ùfi Ô˘ ¤ÏÂÁ·Ó, ·ÏÏ¿ ÂÚ›Ô˘ ÙfiÙÂ ¿Ú¯ÈÛ·
Ó· ‰›Óˆ ÌÂÁ¿ÏË ÚÔÛÔ¯‹ ÛÙ· Á˘Ó·ÈÎÂ›· ÛÒÌ·Ù· Î·È ÛÙÔ fiÛÔ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi
‹Ù·Ó ÙÔ Û¯‹Ì· ÙÔ˘. ÕÚ¯ÈÛ· Ó· ¤¯ˆ ¤ÌÌÔÓË È‰¤· ÌÂ ÙÔ Û¯‹Ì· ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ ÌÔ˘
Î·È ›ÛÙÂ˘· fiÙÈ ‹Ù·Ó ¿Û¯ËÌÔ Î·È ‰˘Û·Ó¿ÏÔÁÔ. ∏ ‰›·ÈÙ· ‹Ù·Ó Ô ÙÚfiÔ˜, ÁÈ· Ó·
‰ÒÛˆ Î·Ï‡ÙÂÚÔ Û¯‹Ì· ÛÙÔ ÛÒÌ· ÌÔ˘. ¢ÂÓ Ù· Î·Ù¿ÊÂÚ· Î·È ÔÏ‡ Î·Ï¿, ÁÈ·Ù›
ÙÔ ÛÒÌ· ÌÔ˘ ‰È·Ù‹ÚËÛÂ ÙÔ ›‰ÈÔ Û¯‹Ì· Î·È ‰ÂÓ ¤¯·Û· Î·ıfiÏÔ˘ ‚¿ÚÔ˜. ¡ÔÌ›˙ˆ
ˆ˜ Â›ÛÙËÎ· ˆ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÒ Ó· Ê¿ˆ fiÛÔ Î·È ÔÈ ¿ÏÏÔÈ, ÁÈ·Ù› ı· ÁÈÓfiÌÔ˘Ó Û·Ó
ÙË ª·›ÚË, ·Ó ÙÔ ¤Î·Ó·. 

⁄ÛÙÂÚ· Ô Ê›ÏÔ˜ ÌÔ˘ Î·È ÂÁÒ ¯ˆÚ›Û·ÌÂ Î·È ‹ÌÔ˘Ó Û›ÁÔ˘ÚË ˆ˜ ¤ÊÙ·ÈÁÂ ÙÔ
ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ‹ÌÔ˘Ó ¯ÔÓÙÚ‹. ÕÚ¯ÈÛ· Ó· ·›ÚÓˆ ¯¿È· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ - ÓÔÌ›˙ˆ
ˆ˜ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ¤·ÈÚÓ· ¿Óˆ ·fi 20. √‡ÙÂ ·˘Ù¿ ¤ÊÂÚ·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÎÈ
¤ÙÛÈ ‰ÔÎ›Ì·Û· ‰ÂÓ Í¤Úˆ fiÛÂ˜ ‰›·ÈÙÂ˜. ¶‹Á· ÛÂ ¤Ó· ÁÈ·ÙÚfi Ô˘ ÌÔ˘ ¤‰ˆÛÂ ÂÓ¤-
ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· ‰È·Ï‡Ûˆ ÙÔ Ï›Ô˜. ¢ÔÎ›Ì·Û· Ó· ÊÔÚ¿ˆ Ï·ÛÙÈÎ¿ ÚÔ‡¯· ÁÈ· Ó·
¯¿Ûˆ ‚¿ÚÔ˜. ¢ÔÎ›Ì·Û· ˘ÓÔıÂÚ·Â›·. ∫·È Î¿ÔÙÂ Ô˘ ¤·ı· ÁÚ›Ë, ¤Î·Ó·
Ì¿ÓÈÔ Î·È ‡ÛÙÂÚ· ‚Á‹Î· ¤Íˆ Â› ‰‡Ô ÒÚÂ˜ Ì¤Û· ÛÙÔ ¯ÂÈÌÒÓ· ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜
Ó· ¿ıˆ ÓÂ˘ÌÔÓ›·. ∆›ÔÙ· fiÌˆ˜ ‰ÂÓ ¤ÊÂÚÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·! ∆Ô ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘ ¤ÌÂÓÂ
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· 63 Î·È 66 ÎÈÏ¿ Î·È ‹Ù·Ó ÔÏ‡ ·Ôı·ÚÚ˘ÓÙÈÎfi.

ŒÓÈˆı· fiÙÈ Ô ÌfiÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜, ÁÈ· Ó· ·‰˘Ó·Ù›Ûˆ, ‹Ù·Ó Ó· ÌÂ›Óˆ ÓËÛÙÈÎ‹. ∫·È
ÙÔ ¤Î·Ó·, ·ÏÏ¿ ÂÈÓÔ‡Û· ÙfiÛÔ ÔÏ‡ ÌÂÙ¿ ·fi 1-2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ›ÓÔÓÙ·˜ ÌfiÓÔ
˘ÁÚ¿ Ô˘ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ¤ÂÊÙ· ÌÂ Ù· ÌÔ‡ÙÚ· ÛÙÔ Ê·ÁËÙfi. Œ‚Á·ÈÓ· ¤Íˆ ÙË Ó‡¯Ù·
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Î·È ·ÁfiÚ·˙· Ê·ÁËÙfi ‹ ·Ó ÌÔÚÔ‡Û·, ÙÔ ¤ÎÏÂ‚·. ŒÙÚˆÁ· ÙÂÚ¿ÛÙÈÂ˜ ÔÛfiÙË-
ÙÂ˜! ÕÏÏÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Î·ıfiÌÔ˘Ó ÌÚÔÛÙ¿ ÛÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË fiÏË ÙË Ó‡¯Ù· Î·È ¤ÙÚˆ-
Á· ›ÙÛÂ˜, ·ÁˆÙ¿ ÁÏ˘Î¿ ¯¿ÌÔ˘ÚÁÎÂÚ Î·È fi,ÙÈ ¿ÏÏÔ ÌÔÚÂ› Ó· Ê·ÓÙ·ÛÙÂ›
Î·ÓÂ›˜. ŒÂÈÙ· ÚÔÛ·ıÔ‡Û· Ó· ÚÔÎ·Ï¤Ûˆ ÂÌÂÙfi ‚¿˙ÔÓÙ·˜ Ù· ‰¿¯Ù˘Ï¿ ÌÔ˘
ÛÙÔ Ï·ÈÌfi ÌÔ˘, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ Ù· Î·Ù¿ÊÂÚÓ· ÎÈ ¤ÙÛÈ ¿Ú¯ÈÛ· Ó· ·›ÚÓˆ ÌÂÁ¿ÏÂ˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ. ∫·È, fiÙ·Ó ÌÂÙ¿ ·fi ÌÈ· ÎÚ›ÛË ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ ÔÈ ·ÛÙÚ¿Á·-
ÏÔ› ÌÔ˘ Ú‹˙ÔÓÙ·Ó, ¤·ÈÚÓ· ‰ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿ ¯¿È·. ∂›¯· ¯¿ÛÂÈ ÂÓÙÂÏÒ˜ ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô
ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ ÌÔ˘. ¶‹Á· ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜, ·ÏÏ¿ Î·Ó¤Ó·˜ ‰ÂÓ ›ÛÙÂ˘Â fiÙÈ
Î¿ÙÈ Â›¯·. ŒÙÛÈ ÌÈ· Ì¤Ú· ‹Ú· ÌÈ· ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· ·ÓÙÈ˘ÚÂÙÈÎÒÓ, ÁÈ· Ó·
ÙÔ˘˜ ‰Â›Íˆ fiÙÈ ¯ÚÂÈ·˙fiÌÔ˘Ó ‚Ô‹ıÂÈ·!»

ªÂÚÈÎ¿ ¯ÚfiÓÈ· ·ÚÁfiÙÂÚ· ÛËÌÂ›ˆÓÂ ÛÙÔ ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ ÙË˜: 
«∆ÒÚ· Ô˘ ÙÔ Í·Ó·ÛÎ¤ÊÙÔÌ·È ÓÔÌ›˙ˆ ˆ˜ Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ ÌÂ Ô‰‹ÁËÛÂ Ó· ÙÚÒˆ

ÌÂ ‚Ô˘ÏÈÌ›· ‹Ù·Ó Ë ¤ÌÌÔÓË ··Û¯fiÏËÛ‹ ÌÔ˘ ÌÂ ÙË ‰›·ÈÙ· Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÌÔ˘.
¢ÂÓ ÌÔÚÔ‡Û· Ó· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹Ûˆ fiÙÈ ‰ÂÓ ‹ÌÔ˘Ó ˘¤Ú‚·ÚË ·ÏÏ¿ Â›¯· ÎÏËÚÔ-
ÓÔÌ‹ÛÂÈ ÈÔ ¯ÔÓÙÚ¿ fi‰È· Î·È ÌËÚÔ‡˜ ·fi ÙÔ Ì¤ÛÔ fiÚÔ».
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ¶Ò˜ ·) ÔÈ ÁÔÓÂ›˜ Î·È ‚) Ë ÎÔÈÓˆÓ›· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘Ì‚¿ÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈ-
ÛË ÌÈ·˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ‰È·Ù·Ú·¯‹˜;

2. ¶ÔÈÂ˜ ÔÈ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜;
3. ∂ÍËÁ‹ÛÙÂ ÌÂ ‰ÈÎ¿ Û·˜ ÏfiÁÈ· ÙÔ Ê·‡ÏÔ Î‡ÎÏÔ ÛÙÔÓ ÔÔ›Ô ¤ÊÙÂÈ ÙÔ ‚Ô˘ÏÈ-

ÌÈÎfi ¿ÙÔÌÔ.
4. ¶ÔÈÂ˜ ÔÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜ Î·È ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜;
5. ¶ÔÈ· Ë ÛˆÛÙfiÙÂÚË ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ;

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ¢È·‚¿ÛÙÂ ÙÔ ÂÏÂ‡ıÂÚÔ ·Ó¿ÁÓˆÛÌ· ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ÎÂÊ·Ï·›Ô˘ Î·È
ÂÓÙÔ›ÛÙÂ ÙÈ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ Ô‰‹ÁËÛ·Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·-
Ù·Ú·¯ÒÓ Î·È ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜.

2. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Ï›ÁˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Î·È Û˘˙ËÙÔ‡Ó ‚Á¿-
˙ÔÓÙ·˜ Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· ÁÈ· Ù· ·ÎfiÏÔ˘ı· ı¤Ì·Ù·:
∞. «∆Ô ÔÛÔÛÙfi ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ ÛÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜

Â›Ó·È ÌfiÓÔ 5-10% ÙˆÓ ÂÚÈÙÒÛÂˆÓ ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜. °È·Ù›;»
µ. «¶Ò˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ› (ÚÔÏËÊıÂ›) Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈ-

ÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ»;

3. ∞Ó·˙ËÙÒÓÙ·˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÛÙÔ ‰È·‰›ÎÙ˘Ô Ó· Î·Ù·ÛÎÂ˘¿ÛÂÙÂ ÁÈ· ÙËÓ Ù¿ÍË
‰‡Ô ·Ê›ÛÂ˜ ÁÈ· ÙËÓ „˘¯ÔÁÂÓ‹ ·ÓÔÚÂÍ›· Î·È ÙËÓ „˘¯ÔÁÂÓ‹ ‚Ô˘ÏÈÌ›·.
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4.4 ¢π∞π∆∞ ∫∞π ∂§∂°Ã√™ µ∞ƒ√À™

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™ 

● ¡· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ fiÙÈ Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È ÌÈ·
Ì·ÎÚÔ¯ÚfiÓÈ· Î·È Â›ÔÓË ‰È·‰ÈÎ·Û›·.

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ·ÏÏ·Á‹˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.
● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· Û˘ÓÙ¿ÍÔ˘Ó ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È

Ó· ‰È·ÎÚ›ÓÔ˘Ó ÙÔ ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·.
● ¡· ÂÓËÌÂÚˆıÔ‡Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ‰ËÌÔÊÈÏÂ›˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜. 

∆Ô ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙˆÓ Á˘Ó·ÈÎÒÓ ·ÏÏ¿ Î·È fiÏÔ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ¿Ó‰ÚÂ˜
¤¯Ô˘Ó Î·Ù·Ê‡ÁÂÈ ÛÂ Î¿ÔÈ· ÂÚ›Ô‰Ô ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘˜ ÛÂ ÌÈ· ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ·
ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜. ŒÚÂ˘ÓÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ‰‡Ô ÂÎ·ÙÔÌÌ‡ÚÈ· ŒÏÏËÓÂ˜ ÂÚ›-
Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ‚¿ÚÔ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ·fi ÙÔ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi Î·È ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ·fi
·˘ÙÔ‡˜ «Î¿ÓÔ˘Ó ‰›·ÈÙ·» ÌÂ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Ô˘ ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÊÔÚ¤˜ Â›Ó·È Úfi-
ÛÎ·ÈÚ·. 

™‹ÌÂÚ· ¤¯ÂÈ ÂÈÎÚ·Ù‹ÛÂÈ ÌÂ ÙÔÓ
fiÚÔ «‰›·ÈÙ·» Ó· ÂÓÓÔÔ‡ÌÂ ÙÔÓ ÂÚÈÔ-
ÚÈÛÌfi ÙË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÌÂ
ÛÎÔfi ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜. ¢›·ÈÙ·
‚¤‚·È· Â›Ó·È ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ· Î¿ıÂ ÚÔ-
Û¯Â‰È·ÛÌ¤ÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Î·È
ÂÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ¤¯ÂÈ
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‰È·Êfi-
ÚˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ. 

ŸÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ı¤ÏÂÈ ·Ï¿ Ó· ‰È·ÙË-
Ú‹ÛÂÈ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÙ·ıÂÚfi Î·È Ì¤Û·
ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Â›Â‰·, ‰ÂÓ Â›Ó·È
·Ó¿ÁÎË Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ÌÈ· «‰›·ÈÙ·»,
·ÏÏ¿ ·ÚÎÂ› Ó· Î¿ÓÂÈ ÌÈ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤-

ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, fiˆ˜ ‹‰Ë ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÛÙÔ 2Ô ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ. ∫·È ‚¤‚·È· Â›Ó·È ··Ú·›-
ÙËÙÔ Ó· Û˘Ó‰˘¿ÛÂÈ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÌÂ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Î·È ÁÂÓÈÎfi-
ÙÂÚ· Ó· ˘ÈÔıÂÙÂ›Ù·È ÂÓfi˜ ˘ÁÈÂÈÓfi˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜. 

" ∞ÏÏ·Á‹ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ Î·È ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ

∆Ô «∆Ú›ÁˆÓÔ ∞ÒÏÂÈ·˜ µ¿ÚÔ˘˜», Ô˘ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ ÙË˜
¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙË ‰›·ÈÙ· Î·È ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
ÛÙÈ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ ÙÔ˘ Î·È ÙËÓ ·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Î·È ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘
˙ˆ‹˜, ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Ó· Â›Ó·È ÌfiÓÈÌË. ∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ÙÚÔÔ-
ÔÈ‹ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘ Î·È Ó· ˘ÈÔıÂÙ‹ÛÂÈ ¤Ó· ÈÔ ˘ÁÈÂÈ-
Ófi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÙfiÛÔ ÁÈ· Ó· ¯¿ÛÂÈ ‚¿ÚÔ˜ fiÛÔ Î·È ÁÈ· Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿
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ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘. ∏ ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙË˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛ¿ıÂÈ· Î·È
¯ÚfiÓÔ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î·ÓÂ›˜ ÛˆÛÙ¿ ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛÌ¤ÓÔ˜. ªfiÓÔ fiÙ·Ó ·ÚÁ¿ Î·È
ÛÙ·ıÂÚ¿ ÔÈ ÌÈÎÚ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ Á›ÓÔ˘Ó ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜, ı· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Î·È Ô ÙÂÏÈÎfi˜ ÛÙfi-
¯Ô˜ Ô˘ Â›Ó·È Ë ˘ÁÂ›·.

∆Ô ¿ÙÔÌÔ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ ‚‹Ì·Ù· :

I. ¡· ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ÙÈ˜ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¤˜: ÌfiÓÔ fiÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ¤¯ÂÈ
Ï‹ÚË Â›ÁÓˆÛË ÙˆÓ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚÒÓ Ô˘ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó Úfi‚ÏËÌ·, ÌÔÚÂ›
Ó· ÙÈ˜ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ. ŒÓ· ÚÒÙÔ ‚‹Ì· ı· ‹Ù·Ó Ó· Î·Ù·ÁÚ·ÊÔ‡Ó ÛÂ ¤Ó·
ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ ÔÈ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Î·È ÔÈ Â˘Î·ÈÚ›Â˜ ÁÈ·
¿ıÏËÛË ÁÈ· ¤Ó· ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, ÒÛÙÂ Ó· ÂÓÙÔÈÛıÔ‡Ó ÔÈ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜

Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜.
II. ¡· Î¿ÓÂÈ ÌÈÎÚ¤˜ ÛÙ·‰È·Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜: ·ÊÔ‡

ÂÓÙÔÈÛıÔ‡Ó Ù· Ï¿ıË ÔÈ ·ÏÏ·Á¤˜ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· Â›Ó·È ÛÙ·‰È·Î¤˜. ∏ ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙË˜
Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ ÂÓÈÛ¯‡ÂÙ·È ÌÂ ÌÈÎÚ¤˜ Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜. ŒÙÛÈ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ˆÚÒÓ
·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË˜ ÙËÏÂfiÚ·ÛË˜ ‹ Ë ·Ú¿ÏÏË-
ÏË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ÌÂ ÛÙ·ÙÈÎfi Ô‰‹Ï·ÙÔ Â›Ó·È
·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ·˘ÙÒÓ ÙˆÓ Î·ıËÌÂÚÈÓÒÓ
·ÏÏ·ÁÒÓ.

III. ¡· ÙÚÔÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙËÓ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘: Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ‚ÚÂÈ ÙÚfiÔ˘˜
Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ ÙÔ ¿Á¯Ô˜ Î·È Ù· ·ÎÚ·›· Û˘Ó·ÈÛı‹Ì·Ù·. ¡· ÂÓÈÛ¯‡ÛÂÈ ÙËÓ ·˘ÙÔ-
ÂÔ›ıËÛ‹ ÙÔ˘ Ï¤ÁÔÓÙ·˜ «ªÔÚÒ Ó· Ù· Î·Ù·Ê¤Úˆ» Î·È Ó· ¤¯ÂÈ ›ÛÙË ÛÙÔÓ
Â·˘Ùfi ÙÔ˘. ∞ÎfiÌ· Â›Ó·È ·Ó¿ÁÎË Ó· Á›ÓÂÈ Û˘ÓÂ›‰ËÛË fiÙÈ ÙÔ ›‰ÈÔ ÙÔ ˘¤Ú‚·-
ÚÔ ¿ÙÔÌÔ Â›Ó·È Ô ÌfiÓÔ˜ ˘Â‡ı˘ÓÔ˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ·‡ÍËÛË ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ .
¢ÂÓ ˆÊÂÏÂ› Ó· „¿¯ÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÁÈ· Ì·ÁÈÎ¤˜ Ï‡ÛÂÈ˜, ÁÈ·Ù› ÙfiÙÂ Â›Ó·È Û›ÁÔ˘ÚË
Ë ·ÔÙ˘¯›·.

πV. √Ì¿‰Â˜ ÛÙ‹ÚÈÍË˜: ÙÔ ˘¤Ú‚·ÚÔ ¿ÙÔÌÔ
ı· ‚ÚÂÈ ÔÏ‡ ¯Ú‹ÛÈÌÔ Ó· ˙ËÙ‹ÛÂÈ ‚Ô‹-
ıÂÈ· Î·È ËıÈÎ‹ ˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË ÛÙËÓ ÚÔ-
Û¿ıÂÈ¿ ÙÔ˘ ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ·fi
ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÙÔ˘ Î·È ÙÔ ÊÈÏÈÎfi ÙÔ˘
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ. ∞ÎfiÌ· Ë ·ÓÙ·ÏÏ·Á‹
ÂÌÂÈÚÈÒÓ Î·È Ë ÂÓ›Û¯˘ÛË ·fi ¿ÙÔÌ·
Ô˘ Î·Ù·‚¿ÏÔ˘Ó ÙËÓ ›‰È· ÚÔÛ¿ıÂÈ·
ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹. ™ÙÈ˜
∏.¶.∞. ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÔÌ¿‰Â˜
˘ÔÛÙ‹ÚÈÍË˜ fiˆ˜ Ë ∆√ƒS (Take off pounds sensibly = ™˘ÓÂÙ‹ ÌÂ›ˆÛË
ÎÈÏÒÓ) Î·È Ë √. ∞. (Overeater Anonymous= ∞ÓÒÓ˘ÌÔÈ Y¤Ú‚·ÚÔÈ), fiÔ˘
Ù· ˘¤Ú‚·Ú· ¿ÙÔÌ· ‰¤¯ÔÓÙ·È Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ·fi ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ Î·È Û˘˙ËÙÔ‡Ó ÌÂ
¿ÙÔÌ· Ô˘ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÙÔ ›‰ÈÔ Úfi‚ÏËÌ·.
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√ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î·˜ 4.5 ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ·ÏÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜ Ô˘ ÂÊ·ÚÌfi˙ÔÓÙ·È
ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹ Î·È ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ÙÚÔÔ-
Ô›ËÛË ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ.

¶π¡∞∫∞™ 4.5  TÚfiÔÈ ÁÈ· ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙË˜ ÙÚÔÔÔ›ËÛË˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.

ñ æÒÓÈÛÂ, fiÙ·Ó Â›Û·È ¯ÔÚÙ¿ÙÔ˜, Î·È ¿ÓÙ· ÌÂ ‚¿ÛË ÙË Ï›ÛÙ· ÙˆÓ ÂÈ‰ÒÓ Ô˘
¯ÚÂÈ¿˙ÂÛ·È. ∞ÁfiÚ·ÛÂ ÙÚfiÊÈÌ· ¿·¯· (·ÏÏ¿ fi¯È light).

ñ ∞ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÂ Ù· ·¯˘ÓÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi ÙÔ Û›ÙÈ.
ñ ª·ÁÂ›ÚÂ˘Â ¯·ÌËÏ‹˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ·Í›·˜ Ê·ÁËÙ¿.
ñ ∫ÏÂ›ÛÂ ÙËÓ ÙËÏÂfiÚ·ÛË, fiÙ·Ó ‰Â›¯ÓÂÈ ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.
ñ ∆ÚÒÁÂ ÛÂ Ù·ÎÙÈÎ¤˜ ÒÚÂ˜ ·ÚÁ¿ Î·È ÌËÓ Î¿ÓÂÈ˜ ¿ÏÏ· Ú¿ÁÌ·Ù· Î·ıÒ˜ ÙÚˆ˜.
ñ ªËÓ ·ÔÊÂ‡ÁÂÈ˜ ÁÂ‡Ì·Ù· Î·È ÌËÓ ÙÛÈÌÔÏÔÁ¿˜ ÂÓ‰È¿ÌÂÛ·.
ñ ™¤Ú‚ÈÚÂ ÌÈÎÚ¤˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ·ÏÏ¿ ÂÏÎ˘ÛÙÈÎ¿ ‰È·ÎÔÛÌËÌ¤ÓÂ˜.
ñ º‡ÁÂ ·fi ÙÔ ÙÚ·¤˙È, ÌfiÏÈ˜ ÙÂÏÂÈÒÛÂÈ˜ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÛÔ˘.
ñ ÕÚ¯ÈÛÂ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ‹ ÎÈÓ‹ÛÔ˘ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ.
ñ ∂È‚Ú¿‚Â˘Â ÙÔÓ Â·˘Ùfi ÛÔ˘, fiÙ·Ó ÂÙ˘¯·›ÓÂÈ˜ ¤Ó· ÛÙfi¯Ô.

" ™¯Â‰È·ÛÌfi˜ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎÒÓ ‰È·ÈÙÒÓ

∞‰È·ÌÊÈÛ‚‹ÙËÙ·, Ô ÈÔ ‰Ú·ÛÙÈÎfi˜ ÙÚfiÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜
Â›Ó·È Ë ‰›·ÈÙ·. ∂›Ó·È ÌÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ Î·È ·ÛÊ·Ï‹˜ ·ÚÎÂ› Ó· ÏËÚÔ› Î¿ÔÈÂ˜
ÚÔ¸Ôı¤ÛÂÈ˜, ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÔ‡Ó ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈÂ˜. ∂›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂ-
ÚÔ, È‰›ˆ˜ fiÙ·Ó Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ı· Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË, Ó· ·Â˘ı‡ÓÂÙ·È Î·ÓÂ›˜ ÛÂ ¤Ó·Ó
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∂π∫√¡∞ 4.4 ™¯ËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ú¿ÛÙ·ÛË ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ ÂÏ¤Á¯Ô˘ ‚¿ÚÔ˘˜.



ÂÈ‰ÈÎfi Î·È Ô Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÙË˜ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ‰›·ÈÙ·˜ Ó· Á›ÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÂÚ›ÙˆÛË. ™Ë-
Ì·ÓÙÈÎfi Â›Ó·È Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ï‹ÚÂ˜ ‰È·ÈÙÔÏÔÁÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi, Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ÔÈ Î·Ù¿ÏÏË-
ÏÂ˜ È·ÙÚÈÎ¤˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜ Î·È Ó· ˘ÔÏÔÁ›˙ÔÓÙ·È Ë ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË Û˘Ó‹ıË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ Úfi-
ÛÏË„Ë, ÒÛÙÂ Ó· Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È ¤Ó· Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ. 

°ÓˆÚ›˙ÔÓÙ·˜ fiÙÈ 1 Kg Ú·ÁÌ·ÙÈÎÔ‡ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÂÚ›Ô˘ ÛÂ
7.500 Kcal, Â›Ó·È Î·Ù·ÓÔËÙfi fiÙÈ, ÁÈ· Ó· ÌÂÈˆıÂ›
ÙÔ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfi ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Î·Ù¿ 1 Kg, Ú¤-
ÂÈ Ó· ‰··ÓËıÔ‡Ó 7.500 Kcal. °È· Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ›
Ô ÛÙfi¯Ô˜ ·˘Ùfi˜, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË Î·È Â›-
ÌÔÓË ÚÔÛ¿ıÂÈ·. √È ÂÈ‰ÈÎÔ› Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó Ó·
˘¿Ú¯ÂÈ ·ÒÏÂÈ· ó - 1 ÎÈÏÔ‡ / Â‚‰ÔÌ¿‰·. ªfiÓÔ
¤ÙÛÈ ı· ˘¿ÚÍÂÈ ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ¯ˆÚ›˜
Î·Ù·fiÓËÛË ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Î·È ·ÒÏÂÈ· ÔÏ‡-
ÙÈÌˆÓ ˘ÁÚÒÓ Î·È ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ·fi Ù·
Î‡ÙÙ·Ú·. ŒÓ· ̆ ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ÌÂÁ¿ÏÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ-
˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ˘ÔÛÈÙÈ-
ÛÌfi Î·È ÂÈÏÔÎ¤˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·.

™ÙÔ Û¯Â‰È·ÛÌfi ÌÈ·˜ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ‰›·ÈÙ·˜
Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÓÂÎÙÈÌÔ‡ÓÙ·È Â›Ó·È:

1. £∂ƒªπ¢∂™: ∆Ô ÔÛfi ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ı· Î·ıÔÚÈÛÙÂ› ·fi ÙËÓ ÂÈı˘ÌËÙ‹
·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ·fi Ù· ·ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ (‚¿ÚÔ˜, ‡„Ô˜), ÙÔ
Ê‡ÏÔ ÙÔ˘ Î·È ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ÙÔ˘ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ∞Ó ˘ÔÙÂıÂ› fiÙÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ú¤ÂÈ Ó·
¯¿ÛÂÈ 3 ÎÈÏ¿ ÙÔÓ ÚÒÙÔ Ì‹Ó· ÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ·˜, ·˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ÙÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ-
˙‡ÁÈÔ ı· Â›Ó·È ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙˆÓ 22.500 ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÂÚ›Ô˘ (7.500 ıÂÚÌ›‰Â˜ Ã 3 ÎÈÏ¿).
ÕÚ· Ú¤ÂÈ Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ¤ÏÏÂÈÌÌ· Î·Ù¿ 750 ıÂÚÌ›‰Â˜ / ËÌ¤Ú· ÂÚ›Ô˘, ÌÂ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌfi ·‡ÍËÛË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ·ÒÏÂÈ·˜ (·‡ÍËÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜) Î·È ÌÂ›-
ˆÛË˜ ÙË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜. ™ÙËÓ ·Ú¯‹ ÂÓfi˜ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜,
Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ·ÓÙÈ‰ÚÒÓÙ·˜ ÛÙËÓ ·ÏÏ·Á‹, «Î·›ÂÈ» ÙÔ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ, Ô˘ ¤¯ÂÈ ·ÔıË-
ÎÂ˘Ì¤ÓÔ ÛÙÔ Û˘ÎÒÙÈ Î·È ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜. ∆Ô ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ Â›Ó·È Ë ‰ÂÍ·ÌÂÓ‹ ·ÔıËÎÂ˘Ì¤-
ÓË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Ô˘ ¤¯ÂÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Î·È ˙˘Á›˙ÂÈ 2 ÂÚ›Ô˘ ÎÈÏ¿. ŒÙÛÈ ÛÙËÓ ·Ú¯‹
ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ·Ú·ÙËÚÂ› ÌÈ· ÁÚ‹ÁÔÚË ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·
fiÌˆ˜, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ¿ ÙÔ˘ Ó· ÂÍÔÈÎÔÓÔÌ‹ÛÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, «Î·›ÂÈ»
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÏÈÒ‰Ë ÈÛÙfi Î·È Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È ÈÔ ·ÚÁ‹. 

2. ¶ƒø∆∂´¡∂™: ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰›·ÈÙ·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤ÓÔ ÌÂ
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ˘„ËÏ‹˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ·Í›·˜ fiˆ˜ ÙÔ Á¿Ï·, ÙÔ ÎÚ¤·˜, ÙÔ ·˘Áfi.

3. §π¶∏: ∆· Ï›Ë Â›Ó·È ÚÔÊ·Ó¤˜ fiÙÈ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚ›˙ÔÓÙ·È ‰Ú·ÛÙÈÎ¿.
ŸÌˆ˜ ÁÈ· Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›·, Ó· Á›ÓÂÙ·È ÛˆÛÙ¿ Ë ·ÔÚÚfiÊË-
ÛË ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Î·È Ó· ÂÊÔ‰È¿˙ÂÙ·È ÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ ÙÈ˜ ÏÈÔ‰È·Ï˘-
Ù¤˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ·
Ï›Ô˘˜. ™ÙÔÓ ›Ó·Î· 4.6. Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ‰›ÓÔÓÙ·È Ô‰ËÁ›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÂÚÈÔÚÈÛÌfi
ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.
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ªÈ· ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ·
‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 1200 ıÂÚÌ›-
‰Â˜, È‰È·›ÙÂÚ· ·Ó ÂÊ·ÚÌÔ-
ÛÙÂ› ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi
‰È¿ÛÙËÌ·, ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯ÂÈ
Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÔ‡Ó
ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ·‚ÈÙ·ÌÈÓÒ-
ÛÂÈ˜ ÌÈ· Î·È ‰ÂÓ Î·Ï‡ÙÔ-
ÓÙ·È Ï‹Úˆ˜ ÔÈ ·Ó¿ÁÎ¤˜ ÙÔ˘
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.



¶π¡∞∫∞™ 4.6  ªÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

' ∂›ÏÂÍÂ ¿·¯Ô Á¿Ï·.
' ¶ÂÚÈfiÚÈÛÂ ÙÔ ÎfiÎÎÈÓÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· Î·È 

ÚÔÙ›ÌËÛÂ Ù· ¿·¯· „¿ÚÈ· ‹ ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ ¯ˆÚ›˜ 
¤ÙÛ· Î·È Ù· fiÛÚÈ·.

' ∞Ê·›ÚÂÛÂ ÙÔ Ï›Ô˜ ÚÈÓ ·fi ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ‹ ÌÂÙ¿.
' ∞ÁfiÚ·ÛÂ ÎÔÓÛ¤Ú‚· ÙfiÓÔ ÛÂ ÓÂÚfi Î·È fi¯È ÛÂ Ï¿‰È.
' ∞fiÊ˘ÁÂ Ù· ÙËÁ·ÓËÙ¿ Î·È ÚÔÙ›ÌËÛÂ ‚Ú·ÛÙ¿, „ËÙ¿ ‹ ÛÙÔÓ ·ÙÌfi.
' ªÂ›ˆÛÂ ÙËÓ Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ÙÔ Ï¿‰È ‹ ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·Ù¿ ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· Î·È Úfi-

ÛıÂÛÂ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙÔ˘ Ì·ÁÂÈÚ¤Ì·ÙÔ˜ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÂÏ·ÈÔÏ¿‰Ô˘.
' ªÂ›ˆÛÂ ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË Î›ÙÚÈÓˆÓ Ù˘ÚÈÒÓ Î·È ÍËÚÒÓ Î·ÚÒÓ. 
' ∞fiÊ˘ÁÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂ «ÎÂÓ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜», fiˆ˜ ·Ù·Ù¿ÎÈ·, ÁÏ˘Î¿ Î.¿.

4. À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™: £· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÔÈ Î·È Ó· ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È
Î˘Ú›ˆ˜ ·fi  ·Ì˘ÏÔ‡¯Â˜ ÙÚÔÊ¤˜, fiˆ˜ Ú‡˙È, Ì·Î·ÚfiÓÈ·, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿. ∂›ÛË˜ ÔÈ
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔÈ, ÁÈ· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È ÂÚÈÛÙ·-
ÙÈÎ¿ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. ŸÌˆ˜ Ë ˙¿¯·ÚË, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚÈ-
ÛÙÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙË ‰›·ÈÙ·, ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯ÂÈ «ÎÂÓ¤˜» ıÂÚÌ›-
‰Â˜ (ÌÈ· ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ˙¿¯·ÚË Ô˘ Â›Ó·È 5 ÁÚ. ‰›ÓÂÈ 20 ıÂÚÌ›-
‰Â˜). π‰È·›ÙÂÚË ÚÔÛÔ¯‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÛÙËÓ «ÎÚ˘Ê‹» ˙¿¯·-
ÚË, Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÛÂ Î¿ÔÈ· ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤Ó· ÙÚfi-
ÊÈÌ· fiˆ˜ ¤ÙÔÈÌÂ˜ Û¿ÏÙÛÂ˜ ‹ ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Î·È Ù· Î·ıÈÛÙ¿
·¯˘ÓÙÈÎ¿.

™ÙÔÓ ›Ó·Î· 4.7. ‰›ÓÔÓÙ·È ÙÚfiÔÈ, ÁÈ· Ó· ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ›
Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˙¿¯·ÚË˜.  

¶π¡∞∫∞™ 4.7  ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ˙¿¯·ÚË˜ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹.

' ∞fiÊ˘ÁÂ Ù· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ (ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó 7-8 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ˙¿¯·ÚË) Î·È Ù· ÁÏ˘Î¿.
' ŸÙ·Ó ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÈ˜ ÁÏ˘Îfi, Ó· ÚÔÛı¤ÙÂÈ˜ ÏÈÁfiÙÂÚË ˙¿¯·ÚË ·' ·˘Ù‹

Ô˘ ˙ËÙ¿ Ë Û˘ÓÙ·Á‹.
' ªÂ›ˆÛÂ ÙË ˙¿¯·ÚË Ô˘ ÚÔÛı¤ÙÂÈ˜ ÛÙ· ÚÔÊ‹Ì·Ù¿ ÛÔ˘.
' ¢È¿‚·˙Â ¿ÓÙ· ÙËÓ ÂÙÈÎ¤Ù· ÙˆÓ Ù˘ÔÔÈËÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÁÈ· Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÈ˜

·Ó ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ˙¿¯·ÚË Î·È ·Ó ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ·fiÊÂ˘Á¤ Ù·.

5. µπ∆∞ªπ¡∂™ ∫∞π ∞¡√ƒ°∞¡∞ ∞§∞∆∞: °È· Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÔÓÙ·È ÛÙË ‰›·ÈÙ·
ı· Ú¤ÂÈ ·˘Ù‹ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ. ∞Ó ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÌÂ›ˆÛË˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÛÙËÚfi Î·È ·ÎÔ-
ÏÔ˘ıËıÂ› ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ¯ÔÚËÁÔ‡ÓÙ·È Û˘ÌÏËÚÒ-
Ì·Ù· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, ¿ÓÙ· ÌÂ È·ÙÚÈÎ‹ Û˘Ì‚Ô˘Ï‹.
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6. ¡∂ƒ√: £· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È 8 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ∆Ô ÓÂÚfi
·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ÁÂ‡Ì·Ù· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ·›ÛıËÛË ÏËÚfiÙËÙ·˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ·ÏÏ¿ Î·È
‚ÔËı¿ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ó· ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÈ ÙÈ˜ ¿¯ÚËÛÙÂ˜ Ô˘Û›Â˜, Ô˘ ·Ú¿ÁÔÓÙ·È ·fi
ÙËÓ Î·‡ÛË ÙˆÓ ÏÈÒÓ.

7. ∞§∫√√§: ∆Ô ·ÏÎÔfiÏ ·Ô‰›‰ÂÈ ÔÏÏ¤˜ «ÎÂÓ¤˜» ıÂÚÌ›‰Â˜
(7kcal/gr), ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›Â˜ Î·È ·Ú·Û‡ÚÂÈ ÛÂ ÙÛÈÌÔ-
ÏÔÁ‹Ì·Ù·. ÕÚ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È.

£· Á›ÓÂÈ, ÏÔÈfiÓ, ÌÈ· ·Ó·ÊÔÚ¿ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ÛÂ ‰›·ÈÙÂ˜ ÁÈ·
·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Ô˘ ·Ô‰›‰Ô˘Ó 1200, 1400, Î·È 1600
kcal. ∏ Û‡ÓıÂÛ‹ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È:

¶π¡∞∫∞™ 4.8. ™‡ÛÙ·ÛË ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎÒÓ ‰È·›ÙˆÓ.

£∂ƒªπ¢∂™ ¶ƒø∆∂´¡∂™ §π¶∏ À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™

(Kcal) (g) (g) (g)

1200 60 40 150

1400 70 47 175

1600 80 53 200

°È· Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÙ·È ÔÈÎÈÏ›· ÛÙË ‰›·ÈÙ· Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹
Â¿ÚÎÂÈ·, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ÙÚfiÊÈÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È
Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›Ù·È Ë ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹, fiˆ˜ ÂÚÈÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙÔ 2Ô ÎÂÊ¿-
Ï·ÈÔ. ™ÙÔÓ ›Ó·Î· 2.2 ÙÔ˘ 2Ô˘ ÎÂÊ·Ï·›Ô˘, Â›ÛË˜, ¤ÁÈÓÂ ‹‰Ë ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙ· ÙÚfiÊÈ-
Ì· Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ë Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ÛÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙˆÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ. ªÂ
‚¿ÛË ·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ›Ó·Î· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ·Ú·Î¿Ùˆ ÙÚÂÈ˜ ˘Ú·Ì›‰Â˜ Ô˘ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó
fiÛÂ˜ ÌÂÚ›‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ·fi Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÔÈ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·È-
ÙÂ˜ ÙˆÓ 1200, 1400 Î·È 1600 kcal. ŒÙÛÈ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ ÙfiÛÔ Ó· ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È Ù· ÙÚfi-
ÊÈÌ· Ô˘ ÚÔÙÈÌ¿ Ô Î·ı¤Ó·˜ fiÛÔ Î·È Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙ·È Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë. 
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∞. ¢π∞π∆∞ 1200 £∂ƒªπ¢ø¡

µ. ¢π∞π∆∞ 1400 £∂ƒªπ¢ø¡

°. ¢π∞π∆∞ 1600 £∂ƒªπ¢ø¡
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1,5
2
2

4 4
6

√Ì¿‰·
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

√Ì¿‰· ÊÚÔ‡ÙˆÓ

√Ì¿‰· ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ

√Ì¿‰· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

√Ì¿‰· ÎÚ¤·ÙÔ˜

√Ì¿‰· Ï›Ô˘˜

1
2
2

3 4
5

√Ì¿‰·
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

√Ì¿‰· ÊÚÔ‡ÙˆÓ

√Ì¿‰· ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ

√Ì¿‰· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

√Ì¿‰· ÎÚ¤·ÙÔ˜

√Ì¿‰· Ï›Ô˘˜

0,5
1
2

2 3
5

√Ì¿‰·
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

√Ì¿‰· ÊÚÔ‡ÙˆÓ

√Ì¿‰· ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ

√Ì¿‰· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

√Ì¿‰· ÎÚ¤·ÙÔ˜

√Ì¿‰· Ï›Ô˘˜



¶π¡∞∫∞™ 4.9  ÀÔ‰Â›ÁÌ·Ù· ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎˆÓ ‰È·ÈÙÒÓ.

1200 £∂ƒªπ¢∂™ 1400 £∂ƒªπ¢∂™ 1600 £∂ƒªπ¢∂™
¶ƒøπ¡√ 1 ÊÏ˘Ù .̇ ¿·¯Ô 1 ÊÏ˘Ù .̇ ¿·¯Ô Á¿Ï·. 1 ÊÏ˘Ù .̇ ¿·¯Ô 

Á¿Ï·. 1/2 ÊÏ˘Ù  ̇ÎÔÚÓ ÊÏÂÈÎ .̃ Á¿Ï·.
1 Ê¤Ù· „ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ 1 ÊÚÔ‡ÙÔ 1 Ê¤Ù· „ˆÌ› ÔÏÈ-
¿ÏÂÛË˜ Î‹  ̃¿ÏÂÛË .̃
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ Ì·ÚÁ·- 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ Ì·Ú-
Ú›ÓË Á·Ú›ÓË. 

¢∂∫∞∆π∞- 3/4 ÊÏ˘Ù .̇ ÊÚ¤ÛÎÔ ¯˘- 1 ·˘Áfi.
¡√ Ìfi. 1 ÎÚ¿ÎÂÚ. 2 ÊÚ˘Á·ÓÈ¤  ̃ÔÏÈÎ‹˜ 3/4 ÊÏ˘Ù .̇ÊÚ¤ÛÎÔ 

¿ÏÂÛË .̃ ¯˘Ìfi. 1 ÎÚ¿ÎÂÚ.
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· Ì·ÚÁ·Ú›ÓË. 45 ÁÚ Î›ÙÚÈÓÔ Ù˘Ú›.

ª∂™∏ª∂- 90ÁÚ·Ì.ÎÚ¤·  ̃‹„¿ÚÈ 90 ÁÚ·Ì. ÎÚ¤·  ̃‹ „¿ÚÈ 90 ÁÚ·Ì. ÎÚ¤·  ̃‹ 
ƒπ∞¡√ ‹ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ „ËÙfi. ‹ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ „ËÙfi. „¿ÚÈ ‹ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ 

1 1/2 ÊÏ˘Ù .̇ ˆÌ‹ Û·- 1 ·Ù¿Ù· ‚Ú·ÛÙ‹. 2 ÊÏ˘Ù .̇ Û·Ï¿Ù·.
Ï¿Ù·. 1Ê¤Ù· „ˆÌ› ÔÏÈ- 1 ÊÏ˘Ù .̇ ‚Ú·ÛÙ¿ 1Ê¤Ù· „ˆÌ› 
Î‹  ̃¿ÏÂÛË .̃ Ï·¯·ÓÈÎ¿. ÔÏÈÎ‹  ̃¿ÏÂÛË .̃
1 ÎÔ˘Ù/ÎÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. 2 ÎÔ˘Ù/ÎÈ· ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô 

∞¶√°∂Àª- 1 ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ ¿·¯Ô. ºÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù· ÌÂ ºÚÔ˘ÙÔÛ·Ï¿Ù· ÌÂ 
∞∆π¡√ 1 ÊÚÔ‡ÙÔ. 2 ÊÚÔ‡Ù·. 3 ÊÚÔ‡Ù·.

1 ÊÚ˘Á·ÓÈ¿ ÔÏÈÎ‹  ̃ 1 ÊÚ˘Á·ÓÈ¿. 
¿ÏÂÛË .̃ 

µƒ∞¢À¡√ 1 1/2 ÊÏ˘Ù .̇ ˆÌ‹ Û·- ∆fiÛÙ ÌÂ: 1 ÊÏ˘Ù˙¿ÓÈ 
Ï¿Ù·. 1 Ê¤Ù· „ˆÌ› ÔÏÈ- 2 Ê¤ÙÂ  ̃„ˆÌ› ÔÏÈÎ‹  ̃ fiÛÚÈ·. 
Î‹  ̃¿ÏÂÛË .̃ ¿ÏÂÛË .̃ 1 ÊÏ˘Ù .̇ ‚Ú·ÛÙ¿
1 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ ÂÏ·Èfi- 1 Ê¤Ù· ˙·ÌfiÓ. Ï·¯·ÓÈÎ¿.
Ï·‰Ô. 1 Ê¤Ù· Ù˘Ú›. 1 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¿ ÂÏ·Èfi-

1 ÊÏ˘Ù˙. ‚Ú·ÛÙ¿ Ï·‰Ô.
Ï·¯·ÓÈÎ¿. 2 Ê¤ÙÂ˜ „ˆÌ›
2 ÎÔ˘Ù·Ï¿ÎÈ· ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜.

" ∂ÈÏÔÁ‹ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜

™˘¯Ó¿ Ù· ˘¤Ú‚·Ú· ¿ÙÔÌ·, ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó Ó¤Â˜
‰›·ÈÙÂ˜ Ô˘ ‰ËÌÔÛÈÂ‡ÔÓÙ·È ÛÙ· ª¤Û· ª·˙ÈÎ‹˜ ∂ÓËÌ¤ÚˆÛË˜ Î·È ̆ fiÛ¯ÔÓÙ·È ıÂ·Ì·ÙÈÎ¿ ·Ô-
ÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÂ Û‡ÓÙÔÌÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·. ¢›·ÈÙÂ˜ ÌÂ Ù›ÙÏÔ˘˜ «∆Ô ı·‡Ì· ÙˆÓ 7 ËÌÂÚÒÓ», «∏
‰›·ÈÙ· ÙË˜ Ì·Î·ÚÔÓ¿‰·˜», ‹ «À¤ÚÔ¯Ô ÛÒÌ· ÛÂ 2 Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜» Â›Ó·È Ú·ÁÌ·-
ÙÈÎ¿ ‰ÂÏÂ·ÛÙÈÎ¤˜ ÁÈ· Î¿ÔÈÔÓ Ô˘ ı¤ÏÂÈ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÈ ÙÔ È‰·ÓÈÎfi
ÛÒÌ·! ∆È˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜, fiÌˆ˜, ÊÔÚ¤˜ ÔÈ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÎÂ›Ó·
Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿, Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó Û›ÁÔ˘Ú· ÛÂ ·ÔÙ˘¯›·. ∏ ·ÒÏÂÈ·
‚¿ÚÔ˘˜, Ô˘ ˘fiÛ¯ÔÓÙ·È, Â›Ó·È ÂÚÈÛÙ·ÛÈ·Î‹ Î·È Û‡ÓÙÔÌ· ÙÔ
‚¿ÚÔ˜ Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙ· ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓ· Â›Â‰·, Ô‰ËÁÒÓÙ·˜ ÙÔ ̆ ¤Ú-
‚·ÚÔ ¿ÙÔÌÔ ÛÙÔ Ê·‡ÏÔ Î‡ÎÏÔ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜, fiˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚıËÎÂ ÛÙÔ
·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ. ™˘¯Ó¿, Â›ÛË˜, ÌÈ· Î·È Ë ÂÈı˘Ì›· ÁÈ· ·‰‡Ó·ÙÔ ÛÒÌ·
Â›Ó·È ÈÛ¯˘Ú‹, Ù· ˘¤Ú‚·Ú· ¿ÙÔÌ· ¿ÎÚÈÙ· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ‰›·ÈÙÂ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıËÛ·Ó ÚfiÛˆ·
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ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙÔ˘˜ Î·È «Â›‰·Ó ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·»! ªÈ· ‰›·ÈÙ·, fiÌˆ˜, ‰ÂÓ ·ÚÌfi˙ÂÈ ÛÂ
fiÏÔ˘˜. ∫¿ıÂ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ ÙÈ˜ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙ¤˜ ÙÔ˘, ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜
ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ̆ fi„Ë. ∂›Ó·È, ÏÔÈfiÓ, Â˘ı‡ÓË ÙÔ˘ ›‰ÈÔ˘ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Ó· Ì¿ıÂÈ Ó· ÍÂ¯ -̂
Ú›˙ÂÈ ¤Ó· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ·fi ÙÈ˜ „Â‡ÙÈÎÂ˜ ˘ÔÛ¯¤ÛÂÈ˜, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó·
ı¤ÛÔ˘Ó ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙËÓ ›‰È· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘. ∫·È Â‰Ò Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÚÔÛÙ·Û›·˜ Â›Ó·È Ë
ÛˆÛÙ‹ Î·È ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË ·fi ÙÔ˘˜ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ Î·È Ë ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹. 

∂›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ Ó· Á›ÓÂÈ Ô ‰È·¯ˆÚÈÛÌfi˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÂ ¤Ó· ÛˆÛÙfi ‰È·ÙÚÔÊÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·Ò-
ÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÌÂ ·ÌÊÈÛ‚ËÙÔ‡ÌÂÓ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, ·Ó ÁÓˆÚ›˙ÂÈ Î·ÓÂ›˜ Ù·
¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÓfi˜ ÛˆÛÙÔ‡ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜. 

™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· 4.10 ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Û˘ÁÎÚÈÙÈÎ¿ Ù· ̄ ·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÓfi˜ ÛˆÛÙÔ‡ Î·È
ÂÓfi˜ ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜. 

¶π¡∞∫∞™ 4.10  ™‡ÁÎÚÈÛË ÙˆÓ ‰‡Ô ÚÔÛÂÁÁ›ÛÂˆÓ ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.
™ø™∆∏ ¶ƒ√™∂°°π™∏ °π∞ §∞£√™ ¶ƒ√™∂°°π™∏ °π∞

∞¶ø§∂π∞ µ∞ƒ√À™ ∞¶ø§∂π∞ µ∞ƒ√À™

$ µ·Û›˙ÂÙ·È ÛÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË $ ∂›Ó·È ‰›·ÈÙ· - ·ÛÙÚ·‹.
ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë. $ ¢ÂÓ Ù·ÈÚÈ¿˙ÂÈ ÛÙÈ˜ 

$ ∞ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ 1/2 ÎÈÏÔ‡ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘.
ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. $ Œ¯ÂÈ ÂÚ›ÂÚÁÂ˜ Î·È 

$ Ÿ¯È ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ·fi 1200 ıÂÚÌ›‰Â˜. ·ÎÚÈ‚¤˜ ÙÚÔÊ¤˜.
$ ∆ÚfiÊÈÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ $ Œ¯ÂÈ ·˘ÛÙËÚ¤˜ ··ÁÔÚÂ‡ÛÂÈ˜.

ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. $ ¶ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÌfiÓÔ ÙÚfi
$ ¶ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙˆÓ ÏÈÒÓ, ÙË˜˙¿¯·ÚË˜ ÊÈÌ·.

Î·È ÙÔ˘ ·ÏÎÔfiÏ. $ ÀfiÛ¯ÂÙ·È ÙÔÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· 
$ ÕÊıÔÓË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÊÚÔ‡ÙˆÓ ‚¿ÚÔ˘˜. 

Î·È Ï·¯·ÓÈÎÒÓ. $ ∂›Ó·È ÌÔÓfiÙÔÓË.
$ ¶ÚÔÛˆÈÎ¤˜ ÚÔÙÈÌ‹ÛÂÈ˜ Î·È  $ µ·Û›˙ÂÙ·È ÛÙÈ˜ Ì·ÚÙ˘Ú›Â˜ ‰È¿ÛË

Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. ÌˆÓ ÚÔÛÒˆÓ.
$ º˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È ÌfiÓÈÌË

·ÏÏ·Á‹ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜.

Ÿˆ˜ Á›ÓÂÙ·È Ê·ÓÂÚfi ·fi ÙÔÓ ·Ú·¿Óˆ ›Ó·Î·, ¤Ó· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜
‚¿ÚÔ˘˜ ¤¯ÂÈ ÌfiÓÈÌ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ∂›ÛË˜ ‰ÂÓ ı¤ÙÂÈ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÌÈ· Î·È ·Ú¤¯ÂÈ
ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi fiÏ· Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È ‚ÔËı¿ ÛÙÔ Ó· ˘ÈÔıÂÙËıÂ› Ë
ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ˆ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜. 

∞ÓÙ›ıÂÙ· ‰›·ÈÙÂ˜, Ô˘ ˘fiÛ¯ÔÓÙ·È ÁÚ‹ÁÔÚ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·, ‚·Û›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓÔ
·ÚÈıÌfi ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÈÛ¯˘Ú›˙ÔÓÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏÂ˜ ÁÈ· fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜, Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, Î·È ‚·Û›˙ÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Ì·ÚÙ˘Ú›Â˜ ‰È¿ÛËÌˆÓ ÚÔÛÒˆÓ ¤¯Ô˘Ó fiÏ·
Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÂÎÂ›Ó· Ô˘ ı· Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ˘¤Ú‚·ÚÔ ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ·ÔÙ˘¯›· Î·È ·ÔÁÔ‹ÙÂ˘ÛË.

À¿Ú¯Ô˘Ó Î¿ÔÈÂ˜ ‰›·ÈÙÂ˜, Ô˘ Â›Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ‰ËÌÔÊÈÏÂ›˜, ÁÈ·Ù› ˘fiÛ¯ÔÓÙ·È ıÂ·Ì·ÙÈ-
Î¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÂ˜ ÛÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘˜. ŸÌˆ˜ Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ‰›·È-
ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÂÓÔ¯ÔÔÈËıÂ› ÁÈ· ÚfiÎÏËÛË ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, Ô˘ ÙËÓ ·ÎÔ-
ÏÔ˘ıÂ›. Œ¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›· Î¿ıÂ ‰›·ÈÙ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È ÎÚÈÙÈÎ¿ Î·È Ó· ÂÓÙÔ›˙ÔÓÙ·È
¤ÁÎ·ÈÚ· ÔÈ Î›Ó‰˘ÓÔÈ, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÁÎ˘ÌÔÓÂ›. 

™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Î¿ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ÈÔ ÁÓˆÛÙ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜ Î·È ÔÈ Î›Ó-
‰˘ÓÔÈ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·.
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¢π∞π∆∞

¢›·ÈÙ·
¶·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ-

¿ÙˆÓ.

¢›·ÈÙ· Stillman.

ºÚÔ˘ÙÔÊ·Á›Â˜.

ªÔÓÔÊ·Á›Â˜.

ÃËÌÈÎ‹ 
¢›·ÈÙ·.

¢›·ÈÙ·
Scardale.

¢›·ÈÙ·
∫·ÏÏÈÙÂ¯ÓÒÓ ‹
Beverly Hills.

Ã∞ƒ∞∫∆∏ƒπ™∆π∫∞

¶·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· Ô˘
Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ÛÙÔ ÂÌfi-
ÚÈÔ ÌÂ ˘ÔÏÔÁÈÛÌ¤ÓË ÙË
ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·fi‰Ô-

ÛË. ∂›Ó·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ˘ÁÚ¿
Î·È ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙÔ‡Ó
Î¿ÔÈ· ÁÂ‡Ì·Ù·.

™ÙËÚ›˙ÂÙ·È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈ-
Î¿ ÛÂ ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·
Î·È ‰›ÓÂÈ ¤ÌÊ·ÛË ÛÙÈ˜

˙ˆÈÎ¤˜ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ -
ÂÚÈÔÚÈÛÌfi˜ ˘‰·Ù/ÎÒÓ
Î·È ·‡ÍËÛË ÏÈÈ‰›ˆÓ.

∞ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ‹ Î·Ù·Ó¿-
ÏˆÛË ÊÚÔ‡ÙˆÓ Î·È È‰È-

·›ÙÂÚ· ÛÙ·Ê‡ÏÈ·
™ÙËÚ›˙ÂÙ·È ÛÙÔ˘˜ ˘‰·-

Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ - ·Ó˘·ÚÍ›·
ÏÈÒÓ Î·È ˘‰·Ù/ÎÒÓ.

™ÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÙËÓ Î·Ù·-
Ó¿ÏˆÛË ÂÓfi˜ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘
Û˘Ó‹ıˆ˜ Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤-

ÏÂ˘ÛË˜.

ŒÓ· Â›‰Ô˜ ÙÚÔÊ›ÌÔ˘
Î¿ıÂ Ì¤Ú·.

∞ÔÎÏÂ›ÂÈ Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜
ÏÈ·Úfi Î·È ¤¯ÂÈ ÔÏ‡

Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜ 
(750-1000).

∂ÎÎÂÓÙÚÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· Ô˘
ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÂÍˆÙÈÎ¿

Î·È Û¿ÓÈ· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È
ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÙÔ ·ÏÎÔfiÏ.

∏ª∂ƒ∏™π√
¶∞ƒ∞¢∂π°ª∞

¶ƒøπ: 1/2ÔÙ‹ÚÈ
¯˘Ìfi, 1 ·˘Áfi.
ª∂™∏ª∂ƒπ: ÎÔÙfi-
Ô˘ÏÔ „ËÙfi Î·È ÂÏ¿-
¯ÈÛÙÔ ·ÁÁÔ‡ÚÈ.
µƒ∞¢À: „¿ÚÈ „ËÙfi
‹ ‚Ú·ÛÙfi.

∆È˜ 3 ÚÒÙÂ˜ Ì¤ÚÂ˜
ÌfiÓÔ ÓÂÚfi Î·È ¤ÂÈ-

Ù· ÁÈ· ‰‡Ô Ì‹ÓÂ˜
ÌfiÓÔ ÊÚÔ‡Ù· ‹

¯˘ÌÔ›.

ŸÏË ÙËÓ ËÌ¤Ú· 2
ÎÈÏ¿ ·Ù¿ÙÂ˜ ‹ 3
ÁÂ‡Ì·Ù· ÌÂ Ú‡˙È.

¢∂À∆∂ƒ∞: Ï·¯·ÓÈÎ¿.
∆ƒπ∆∏: ÎÚ¤·˜.
∆∂∆∞ƒ∆∏:·˘Á¿.
¶∂ª¶∆∏: ·Ù¿ÙÂ˜,

¶ƒøπ: ¿·¯Ô Á¿Ï·,
ÊÚ˘Á·ÓÈ¿.
ª∂™∏ª∂ƒπ: Û·Ï¿-
Ù·, „ˆÌ›, ¯˘Ìfi˜.
µƒ∞¢À: „¿ÚÈ ÛÙÔÓ
·ÙÌfi, ÊÚÔ‡ÙÔ.
¶ƒøπ: ¿·¯Ô Á¿Ï·,
‰ËÌ/Î¿, Ì¿ÁÎÔ ‹
·¿ÁÈ·.
ª∂™∏ª∂ƒπ: Ú¿-
ÛÈÓË Û·Ï¿Ù·  ÌÂ ÛÔ˘-
Û¿ÌÈ Î·È Ì‡‰È·.
µƒ∞¢À: Ô-ÎÔÚÓ.

™Ã√§π∞

- ¶ÚÔÎ·ÏÂ› ¤ÏÏÂÈ„Ë
‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È ÌÂÙ¿Ï-
ÏˆÓ.

- ªÔÓfiÙÔÓË.

- ŒÏÏÂÈ„Ë Ê˘ÙÈÎÒÓ
ÈÓÒÓ Ô  ̆ ÚÔÎ·ÏÂ›
‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·.

- ŒÏÏÂÈ„Ë 
˘‰·Ù/ÎÒÓ.  

- ŒÏÏÂÈ„Ë ÛÈ‰‹ÚÔ˘
Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ µ12
Ô  ̆ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÌfiÓÔ
ÛÂ ˙ˆÈÎ¤  ̃ÙÚÔÊ¤ .̃

- ∞‡ÍËÛË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜
ÛÙÔ ·›Ì·.

™˘Ó¤ÂÈÂ˜ Û¯Â‰fiÓ
›‰ÈÂ˜ ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙË˜
ÊÚÔ˘ÙÔÊ·Á›· .̃

- ∞Ó›·.
- ¢È¿ÚÚÔÈ·.
- ¢Ú·ÛÙËÚÈÔÔ›ËÛË

Ì›·  ̃  Î·ÙËÁÔÚ›·˜
ÂÓ˙‡ÌˆÓ Î¿ıÂ Ì¤Ú·.

- ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È 
ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌfi˜ ÌÂ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Î˘Ú›ˆ .̃

- Ã·ÌËÏ‹ ÛÂ Ú Ù̂Â˝ÓÂ .̃
- ¶ÚÔÎ·ÏÂ› ‰È¿ÚÚÔÈ-

Â .̃
- ∞Û‡ÌÊÔÚË ÔÈÎÔÓÔ-

ÌÈÎ¿.

¶π¡∞∫∞™ 4.11   ¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙˆÓ ‰ËÌÔÊÈÏÒÓ ‰È·ÈÙÒÓ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜



∂ƒø∆∏™∂π™

1. ªÂ ÔÈ· ‚‹Ì·Ù· ÌÔÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Ó· ÙÚÔÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙÈ˜ Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÂ˜ ‰È·ÈÙËÙÈ-
Î¤˜ ÙÔ˘ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ˘ÈÔıÂÙÒÓÙ·˜ ¤Ó· ˘ÁÈÂÈÓfi ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜;

2. °È·Ù› Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ÂÙ·È Î·ÓÂ›˜ ¤Ó·Ó ÂÈ‰ÈÎfi fiÙ·Ó ı¤ÏÂÈ Ó·
¯¿ÛÂÈ ‚¿ÚÔ˜;

3. ¶ÔÈ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ ¤Ó· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜
‚¿ÚÔ˘˜;

4. «¶ÚÔ‚ÔÏ‹ ÙË˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ Ì¤Û· ·fi ÙËÓ ‰È·Ê‹ÌÈÛË». ∞Ó·˙ËÙ‹ÛÙÂ ÏË-
ÚÔÊÔÚ›Â˜ ÁÈ· ÙÔ ·Ú·¿Óˆ ı¤Ì· Î·È ‰È·Ù˘ÒÛÙÂ Ù· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù¿ Û·˜.

∂ƒ°∞™π∂™-¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ fiÛ· ¤Ì·ıÂ˜ ÊÙÈ¿ÍÂ ÙË ‰ÈÎ‹ ÛÔ˘ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ·, Ô˘ ı·
·Ô‰›‰ÂÈ 1800 ıÂÚÌ›‰Â˜ ÌÂ ‚¿ÛË ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ˘Ú·Ì›‰·, Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿-
ÓÂÈ ÙÈ˜ ÌÂÚ›‰Â˜, Ô˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÌÂÚÈÏ¿‚ÂÈ˜.      

2. ªÈÎÚÔ¤ÚÂ˘Ó·: √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Î·È ·Ó¿ ÔÌ¿‰Â˜ Î·Ù·-
ÛÎÂ˘¿˙Ô˘Ó ¤Ó· ÂÚˆÙËÌ·ÙÔÏfiÁÈÔ Î·È ·›ÚÓÔ˘Ó ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ·fi ¿ÙÔÌ· ÙÔ˘
ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙÔ˘˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Î·È Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó·:

- ∞Ó ¤¯Ô˘Ó ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ÔÙ¤ ÌÈ· ‰›·ÈÙ· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜. 
- ¶fiÛÔ Î·ÈÚfi ÙËÓ ÂÊ¿ÚÌÔÛ·Ó.
- ∞Ó Â›¯·Ó Ù· ·Ó·ÌÂÓfiÌÂÓ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.
- ∞Ó ‰È·Ù‹ÚËÛ·Ó ÙÔ Ó¤Ô ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜. 
ªÈ· ·fi ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ‚Á¿˙ÂÈ Ù· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù¿ Î·È Ù· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ Ì¤Û· ÛÙËÓ Ù¿ÍË.

2. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ Î·Ù¿ ÔÌ¿‰Â˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó Û˘ÓÙ·Á¤˜ Ê·ÁËÙÒÓ ‹ ÁÏ˘ÎÒÓ ÌÂ
Ï›ÁÂ˜ ıÂÚÌ›‰Â˜. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛÙÂ› Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÙÔ˘˜ ·Í›·, Ó· ·Ú·-
ÛÎÂ˘·ÛÙÔ‡Ó, Ó· ‰È·ÎÔÛÌËıÔ‡Ó Ù· È¿Ù· Î·È Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÔ‡Ó Ì¤Û· ÛÙËÓ
Ù¿ÍË. (µÏ. ·Ú¿ÚÙËÌ·).

3. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ Î·È Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÔ˘Ó ˘ÏÈÎfi ·fi ÂÊË-
ÌÂÚ›‰Â˜, ÂÚÈÔ‰ÈÎ¿ Î·È ÙÔ ¢È·‰›ÎÙ˘Ô ÁÈ· ÌÂıfi‰Ô˘˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜ Ô˘ ˘fi-
Û¯ÔÓÙ·È ıÂ·Ì·ÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ÂÚÂ˘ÓÔ‡Ó Ò˜ ÚÔ‚¿ÏÏÂÙ·È Ë ·Ò-
ÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Ì¤Û· ·fi ÙÈ˜ ‰È·ÊËÌ›ÛÂÈ˜. 

2
2

3

4 3
7

√Ì¿‰·
Ï·¯·ÓÈÎÒÓ

√Ì¿‰· ÊÚÔ‡ÙˆÓ

√Ì¿‰· ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ

√Ì¿‰· Á¿Ï·ÎÙÔ˜

√Ì¿‰· ÎÚ¤·ÙÔ˜

√Ì¿‰· Ï›Ô˘˜
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4.5 ∞™∫∏™∏ ∫∞π ∂§∂°Ã√™ µ∞ƒ√À™

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ fiÙÈ Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Û¯ÂÙ›˙Â-
Ù·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË.

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó Ù· Â›‰Ë ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Î·È Ù· ÔÊ¤ÏË ÙË˜ Ù·ÎÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜.
● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó fiÙÈ Ë ÛˆÛÙ‹ ÂÈÏÔÁ‹ Î·È Ë ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙËÓ

Î¿ÓÂÈ ÈÔ Â˘¯¿ÚÈÛÙË Î·È ·ÛÊ·Ï‹. 

∂›Ó·È Ï¤ÔÓ Ï‹Úˆ˜ Î·È ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¿ ÙÂÎÌËÚÈˆÌ¤ÓÔ fiÙÈ Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹
¿ÛÎËÛË ‚ÔËı¿ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜, ÛÙËÓ ·ÔÙÚÔ‹ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ Î·È
¯·Ú›˙ÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Â˘ÂÍ›·. ŒÚÂ˘ÓÂ˜ ·¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Ì¤ÛÔ˘ fiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ·‰Ú¿ÓÂÈ· ¤¯ÂÈ Û˘Ó‰ÂıÂ› ÌÂ
·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Ô˘ Ì·ÛÙ›˙Ô˘Ó ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Û‹ÌÂÚ·, fiˆ˜ Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜,
˘¤ÚÙ·ÛË, Î·ÚÎ›ÓÔ˜ .

√ Û‡Á¯ÚÔÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜ Î·ıÈÛÙÈÎfi˜. ∫·ıÒ˜ ··È-
ÙÂ›Ù·È ÂÏ¿¯ÈÛÙË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, Â›Ó·È ÔÏ‡ Â‡ÎÔÏÔ Ó· ˘¿ÚÍÂÈ Û˘ÛÛÒ-
ÚÂ˘ÛË Ï›Ô˘˜ Î·È ·ÙÚÔÊ›· ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· Î·Î‹ ˘ÁÂ›·. √ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌfi˜ ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ·‰Ú¿ÓÂÈ·˜ ÌÂ ÙËÓ ·˘ÍËÌ¤ÓË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë Â›Ó·È ¿ÏÏˆ-
ÛÙÂ Î·È ÔÈ ÏfiÁÔÈ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ÙfiÛÔ ¤ÓÙÔÓË ·ÚÔ˘Û›· ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ ÙË˜
·¯˘Û·ÚÎ›·˜. 

∂›Ó·È fiÌˆ˜ ÂÈÙ·ÎÙÈÎ‹ ·Ó¿ÁÎË Ó· ‚ÚÂıÔ‡Ó ÙÚfiÔÈ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· ‰È·Ù‹ÚËÛË˜
Î·Ï‹˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·È Ó· ÂÍ·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› ÚÒÙÈÛÙ· Ë ˘ÁÂ›· Î·È Î·ÙfiÈÓ
¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÔÔÈ·Û‰‹ÔÙÂ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·-
ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ¤ÙÛÈ ÌÔÚÂ› Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ· Ó·
ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ¤Ó· ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.

ÕÚ· Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ Î·È Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ:
ñ ™ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.
ñ ™ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Â›Â‰·.

" ∏ Ê˘ÛÈÔÏÔÁ›· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

ŸÙ·Ó ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ÌÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË, Ô ÔÚÁ·ÓÈ-
ÛÌfi˜ Î·ÏÂ›Ù·È Ó· ·ÓÙÂÂÍ¤ÏıÂÈ ÛÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÌÂ ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚÔ Ú˘ıÌfi.
∆Ô ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi, ÙÔ Ì˘˚Îfi Î·È ÙÔ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi
Û‡ÛÙËÌ· ˘Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È ÛÂ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÂÚÁ·Û›·.
π‰È·›ÙÂÚ· ÔÈ Ì‡Â˜ ÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È ÛÎÏËÚ¿ Î·È Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. ∫·Ù¿ ÙË ‰È·‰È-
Î·Û›· Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜  ·Ô‚¿ÏÂÈ ıÂÚÌfiÙËÙ· ÌÂ ÙË
ÌÔÚÊ‹ È‰ÚÒÙ·. 
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ªÂ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ô fiÁÎÔ˜ ÙÔ˘˜. ŒÙÛÈ, ·fi ÙË Ì›· ÌÂÚÈ¿,
·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë Ì˘˚Î‹ Ì¿˙·, ·fi ÙËÓ ¿ÏÏË, ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È Ô ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜ Î·È ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓÂÙ·È Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ŸÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Â›Ó·È ÙÔ ÔÛÔÛÙfi Ì˘˚Î‹˜
Ì¿˙·˜ ÛÙÔ ÛÒÌ·, ÙfiÛÔ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÂ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·,
‰ËÏ·‰‹ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ô µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜ 

∞ÎfiÌ· Ë ¿ÛÎËÛË ‚ÔËı¿ Î·È ÛÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ fiÚÂÍË˜. ªÂÙ¿ ·fi ¤ÓÙÔÓË Ê˘ÛÈ-
Î‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ·ÈÛı¿ÓÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ‰È„·ÛÌ¤ÓÔ Î·È ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔ
·Ú¿ ÂÈÓ·ÛÌ¤ÓÔ. ∫·È ·˘Ùfi ÁÈ·Ù› Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, ÁÈ· Ó· ˘ÔÛÙËÚ›ÍÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· ÛÙËÓ
ÚÔÛ¿ıÂÈ· Ô˘ Î·Ù·‚¿ÏÏÂÈ, ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÈ ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÛÙÔ ·›Ì·.
ªfiÓÔ fiÙ·Ó ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÍÂÎÔ˘Ú·ÛÙÂ› Î·È ËÚÂÌ‹ÛÂÈ, ˙ËÙ¿ Ê·ÁËÙfi. 

" ∂›‰Ë Î·È ÔÊ¤ÏË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

ŒÓ· ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì-
‚¿ÓÂÈ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ Î·È ·Ó·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜. 
$ √È ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓÂÚÁÔÔÈÔ‡Ó ÌÂÁ¿ÏÂ˜ Ì˘˚Î¤˜ ÔÌ¿-

‰Â˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÌÂ Û˘Ó¤ÂÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ «Î·‡ÛÂˆÓ». √È
·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘ Î·È ÙÔ˘˜ ÎÙ‡Ô˘˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜,
‚ÂÏÙÈÒÓÔÓÙ·˜ ÙÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Û‡ÛÙËÌ· Î·È ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ÙË Ì˘˚Î‹ ·ÓÙÔ¯‹.

∆¤ÙÔÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Â›Ó·È: ÙÔ ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÔ ÙÚ¤ÍÈÌÔ, Ë Ô‰ËÏ·Û›·,
ÙÔ ÎÔÏ‡ÌÈ, Ë ÂÙÔÛÊ·›ÚÈÛË (‚fiÏÂ˚), Ë ·ÓÙÈÛÊ·›ÚÈÛË (Ù¤ÓÈ˜)

Î.¿. Œ¯Ô˘Ó ‰È¿ÚÎÂÈ· ·fi 20' Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ.
$ √È ·Ó·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÂÓÈÛ¯‡Ô˘Ó ÙË Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË

Î·È ¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚ‹ ‰È¿ÚÎÂÈ· (ˆ˜ 1 ÏÂÙfi). ∆¤ÙÔÈÂ˜ Â›Ó·È: Ë ¿ÚÛË
‚·ÚÒÓ, ÔÈ Ú›„ÂÈ˜, Ù· ¿ÏÌ·Ù·, ÔÈ ‰ÚfiÌÔÈ ÌÈÎÚÒÓ ·ÔÛÙ¿ÛÂˆÓ. 

OÈ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ÂÓÂÚÁÂÈ-
·Î¤˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙÔ˘˜ Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Ô˘ ·Ú¿-

ÁÂÙ·È ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi Î·‡ÛË ÏÈÒÓ Î·È ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ. ™ÙÈ˜ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜,
Ô˘ Â›Ó·È ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·ÓÙÏÂ› ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Ô˘ ÙÔ˘
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙÔ ·ÔıËÎÂ˘Ì¤ÓÔ Ï›Ô˜. ∂ÓÒ fiÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â›Ó·È Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÌÈÎÚ‹ Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Î·›ÁÔÓÙ·È.

∂ÎÙfi˜, fiÌˆ˜, ·fi ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ¤¯ÂÈ
Î·È ÔÏÏ¿ ¿ÏÏ· ÔÊ¤ÏË, Ô˘ ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙË ÁÂÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Î·È ÙÔÓ
ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘. ™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· Á›ÓÂÙ·È ÌÈ· Û‡ÓÙÔÌË ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÂ ·˘Ù¿.
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°È· ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ ÈÔ ·Ô‰Ô-
ÙÈÎ¤˜ Â›Ó·È ÔÈ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜



¶π¡∞∫∞™ 4.12  √Ê¤ÏË ·fi ÙËÓ Ù·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·.

$ªÂ›ˆÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.
$ µÂÏÙ›ˆÛË Û‡ÛÙ·ÛË˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÏÈÒ‰Ô˘˜ ÈÛÙÔ‡.
$ ∞ÓıÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ (ÎÚ˘ÔÏÔÁ‹Ì·Ù·).
$ªÂ›ˆÛË ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù·..
$ µÂÏÙ›ˆÛË „˘¯ÈÎ‹˜ ‰È¿ıÂÛË˜ (ÌÂ›ˆÛË ¿Á¯Ô˘˜).
$ ∂‡ÎÔÏÔ˜ Î·È ‚·ı‡˜ ‡ÓÔ˜.
$ ∞‡ÍËÛË ·ÓÙÔ¯‹˜ Î·È Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜.
$ µÂÏÙ›ˆÛË ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ Î·È ·‡ÍËÛË ·˘ÙÔÂÔ›ıËÛË˜.
$ µÂÏÙ›ˆÛË ÔÈfiÙËÙ·˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ·Ó¿Ù˘ÍË ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ·˜ Î·È ‰È·ÚÔÛˆÈÎÒÓ

Û¯¤ÛÂˆÓ.

" ¢È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÂÈÏÔÁ‹ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ 

¢Â ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Ó· Á›ÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ Ì·Ú·ıˆÓÔ‰ÚfiÌÔ˜, ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÈ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹
Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Î·È Ó· ÂÈÙ‡¯ÂÈ ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜! ÕÓıÚˆÔÈ
Î¿ıÂ Ê‡ÏÔ˘ Î·È ËÏÈÎ›·˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ˆÊÂÏËıÔ‡Ó ·fi ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÂÓÙ¿ÛÛÔ-
ÓÙ·˜ ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙÔ˘˜ 30 ÏÂÙ¿
‹È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·. ∞Ì¤Ûˆ˜ ı· Á›ÓÔ˘Ó ÔÚ·Ù¿
Ù· ÔÊ¤ÏË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù·˜.

∏ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, fiÌˆ˜,
‰ÂÓ Ù·˘Ù›˙ÂÙ·È ÌfiÓÔ ÌÂ Ù· ·ıÏ‹Ì·Ù·.
¶ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ ·Û¯ÔÏ›·
ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ··ÈÙÂ›
Î›ÓËÛË. ÕÚ·, Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ Ó· ÂÓÙ·-
¯ıÂ› Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÛÙÔ
Î·ıËÌÂÚÈÓfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÚÎÂ› Ó·
·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ·ıÔ‡Ó Î¿ÔÈÂ˜ «Î·ıÈÛÙÈ-
Î¤˜» Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, fiˆ˜ Ë ·Ú·ÎÔÏÔ‡-
ıËÛË ÙËÏÂfiÚ·ÛË˜, ÌÂ ¿ÏÏÂ˜ ÈÔ ÂÓÂÚ-
ÁËÙÈÎ¤˜, fiˆ˜ Ï‡ÛÈÌÔ ·˘ÙÔÎÈÓ‹ÙÔ˘,
ÂÚ¿ÙËÌ·, ÔÈÎÈ·Î¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜, ¯ÔÚfi˜
Î.¿. ŒÓ·˜ ¿Ó‰Ú·˜ Ô˘ ˙˘Á›˙ÂÈ 80
ÎÈÏ¿, ·Ó ·ÓÙÈÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÂÈ 30 ÏÂÙ¿
Î¿ıÂ Ì¤Ú· Ô˘ ·Ú·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙËÏÂfi-
Ú·ÛË ÌÂ 2 ¯ÈÏÈfiÌÂÙÚ· ÂÚ¿ÙËÌ·, ı·
ÍÔ‰¤„ÂÈ ÙfiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ÒÛÙÂ Ó·
¯¿ÛÂÈ 8 ÎÈÏ¿ ÛÂ ¤Ó· ¯ÚfiÓÔ! ™ÙÔÓ ›Ó·-
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## KK¿¿ÙÙÈÈ  ··ÎÎfifiÌÌ··  ..  ..  ..

∏ ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹
·fi ÙËÓ ·Ú¯·ÈfiÙËÙ·. √ πÔÎÚ¿ÙË˜
ÛÙÔ ¤ÚÁÔ ÙÔ˘ ‘¢È·ÈÙËÙÈÎ‹-
£ÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹’ (¶ÂÚ› ‰È·›ÙË˜ °) ·Ó·-
Ê¤ÚÂÈ: 
«¶Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ Î·ÓÂ›˜ fiÏˆÓ ÙˆÓ

ÂÈ‰ÒÓ ÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜: ·ÁÒÓÂ˜ ‰ÚfiÌÔ˘
ÌÂ ÛÙÚÔÊ¤˜, ÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ Ó·
·˘Í¿ÓÂÈ ÛÙ·‰È·Î¿, ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË
¿ÏË, ¤ÓÙÔÓÔ ÂÚ¿ÙËÌ· ÌÂÙ¿ ·fi
ÙË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ·ÚÁfi ÂÚ¿ÙËÌ·
ÌÂÙ¿ ÙÔ ÁÂ‡Ì·, Î·È ÔÏÏÔ‡˜ ÂÚÈ-
¿ÙÔ˘˜ ÓˆÚ›˜ ÙÔ Úˆ›, ·Ú¯›˙ÔÓÙ·˜
ÌÂ ËÚÂÌ›· ·˘Í¿ÓÔÓÙ·˜ ‚·ıÌÈ·›· ÙÔ
Ú˘ıÌfi Î·È ÛÙ·Ì·ÙÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜ ¿ÏÈ
‹Û˘¯·. øÊÂÏÂ› Ô ‡ÓÔ˜ ÛÂ ÛÎÏËÚfi
ÛÙÚÒÌ·, ÙÔ Ó˘¯ÙÂÚÈÓfi ÂÚ¿ÙËÌ·
ÁÈ·Ù› fiÏ· ÙÔ‡Ù· ·‰˘Ó·Ù›˙Ô˘Ó Î·È
˙ÂÛÙ·›ÓÔ˘Ó. √È Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ Ú¤ÂÈ
Ó· Â›Ó·È ¿ÊıÔÓÂ˜…» 



Î· 2.5 ÙÔ˘ ÎÂÊ·Ï·›Ô˘ 2.3 «∆ÚÔÊ¤˜ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·» Ê·›ÓÂÙ·È Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, Ô˘ Î·Ù·-
Ó·ÏÒÓÂÙ·È ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Û¯ÔÏ›Â˜ Î·È ÛÔÚ.  

™ÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ‡·ÚÍË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù·˜ ÛÙÈ˜ ÂÓ·Û¯ÔÏ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ ˙ˆ‹˜ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈ-
ÎfiÙÂÚË Ï‡ÛË ÌÈ· Î·È ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È ÈÔ Â‡ÎÔÏ· ÙÔ ·ÚÓËÙÈÎfi ÈÛÔ˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
∏ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÙÔ˘ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘, ÂÓÙÔ‡ÙÔÈ˜, ÛÂ ¤ÓÙÔÓË ¿ÛÎËÛË ‹ ÔÌ·‰ÈÎ¿ ·ıÏ‹Ì·-
Ù· ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·ÚÓËÙÈÎ‹ ÂÌÂÈÚ›· ÁÈ· ÙÔ ·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ.

•ÂÎÈÓÒÓÙ·˜ Î¿ÔÈ· Ê˘ÛÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÒÙÂÚÔ ÛÙfi¯Ô ÙËÓ
Ú·ÁÌ·ÙÔÔ›ËÛ‹ ÙË˜ ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ Ú¤ÂÈ Ó·
ÂÈÏ¤ÁÔÓÙ·È ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ·ıÏ‹Ì·Ù·, Ô˘ Â˘¯·ÚÈÛÙÔ‡Ó
ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Î·È Â›Ó·È Úfiı˘ÌÔ Ó· ÙÈ˜ ÂÎÙÂÏÂ› Û˘¯Ó¿. ∞Ó ÂÈ-
ÏÂÁÔ‡Ó ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Ï‹ÍË, Â›Ó·È
ÔÏ‡ Èı·ÓfiÓ Ó· ÌËÓ ¤¯Ô˘Ó Û˘Ó¤¯ÂÈ·.

™ÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÏËÊıÔ‡Ó ˘fi„Ë Â›Ó·È:
$ ∏ Û˘ÌÌÂÙÔ¯‹ ÛÂ ÔÌ·‰ÈÎ¿ ÛÔÚ ‰›ÓÂÈ ÙËÓ Â˘Î·ÈÚ›·

ÁÈ· ·Ó¿Ù˘ÍË ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ Û¯¤ÛÂˆÓ.
$ ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·Ú·Î›ÓËÛË ÁÈ· ¿ıÏËÛË ·ÔÙÂÏÂ› Î·È

Ë Û˘ÓÂÚÁ·Û›· ÌÂ Î¿ÔÈÔ Ê›ÏÔ ‹ Û˘ÁÁÂÓ‹.
™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓÈÛÙÂ› fiÙÈ ‰ÂÓ

¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›· ÙÈ Â›‰Ô˘˜ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ı· ÂÈÏÂÁÂ›, ·ÏÏ¿ ÙÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂ-
ÚÔ Â›Ó·È Ó· ÈÎ·ÓÔÔÈÂ› ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Î·È Ó· Á›ÓÂÙ·È Ù·ÎÙÈÎ¿.

™ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ‰›ÓÔÓÙ·È Û˘ÓÔÙÈÎ¿ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙËÓ ÛˆÛÙ‹ Î·È
·ÛÊ·Ï‹ ¿ÛÎËÛË.

¶π¡∞∫∞™ 4.13  ™˘Ì‚Ô˘Ï¤˜ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ Î·È ·ÛÊ·Ï‹ ¿ÛÎËÛË.

' ∏ È·ÙÚÈÎ‹ ÂÍ¤Ù·ÛË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÚÈÓ ÙËÓ ÂÓ·Û¯fiÏËÛË ÌÂ ÔÔÈÔ‰‹ÔÙÂ
ÛÔÚ.

' ∆Ô ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤ÓÔ ÛÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜
Î¿ıÂ ·ÙfiÌÔ˘ Î·È Ó· Á›ÓÂÙ·È ·fi ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜.

' √ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi˜ Î·È Ï·Óı·ÛÌ¤ÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ
·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

' ™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›Ó·È Ë Ù·ÎÙÈÎ‹ Î·È ·ÚÌÔÓÈÎ‹ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË fiÏÔ˘ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È fi¯È
ÌfiÓÔ ÌÂÚÈÎÒÓ ÛËÌÂ›ˆÓ.

' ¶ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· Ô˘ ˘fiÛ¯ÔÓÙ·È «ı·‡Ì·Ù·» ÛÂ Û‡ÓÙÔÌÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· Â›Ó·È
Ì‡ıÔÈ. ∏ ˘ÁÂ›· Î·È Ë ÔÌÔÚÊÈ¿, fiˆ˜ Î·È fiÏ· Ù· ·Á·ı¿, «ÎfiÔÈ˜ ÎÙÒÓÙ·È».

' ∏ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ‚ÔËı¿ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙfiÙ˘Ô˘, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰Ë-
Á‹ÛÂÈ ÛÂ ÚÈ˙ÈÎ¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜.

Ÿˆ˜ Ë ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ¢È·ÙÚÔÊ‹˜ ¤ÙÛÈ Î·È Ë ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÈ
Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙÂ Î·È ÙÈ Ó· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Ù·ÎÙÈÎ¿ ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Ë
‰È·Ù‹ÚËÛË Î·Ï‹˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. (™¯‹Ì· 4.5)
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∂ƒø∆∏™∂π™

1. ¶ÔÈ· Ù· ÔÊ¤ÏË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ;
2. ∏ ¡›ÎË ‰Ô˘ÏÂ‡ÂÈ ˆ˜ ÁÚ·ÌÌ·Ù¤·˜ ÁÈ· 10 ÒÚÂ˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·. ∫¿ÓÂÈ ‰›·ÈÙ· ·‰˘-

Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜, ·ÏÏ¿ ‰Â ‚Ï¤ÂÈ Ù· ÂÈı˘ÌËÙ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·. ∆È ı· ÙË Û˘Ì‚Ô‡-
ÏÂ˘Â˜;

3. ªÂ ÔÈ· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏ¤ÍÂÈ Î¿ÔÈÔ˜ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
Ù· ÌÂ ÙËÓ ÔÔ›· ı· ·Û¯ÔÏËıÂ›;

∂ƒ°∞™π∂™-¢ƒ∞™∆∏ƒπO∆∏∆∂™

1. °È· ÌÈ· Â‚‰ÔÌ¿‰· ÎÚ·Ù‹ÛÙÂ ¤Ó· ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ ÙˆÓ Ê˘ÛÈÎÒÓ Û·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈÔ-
Ù‹ÙˆÓ.
(Ÿ¯È ÌfiÓÔ ÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ¿ÏıËÛË ·ÏÏ¿ Î·È ·Ï¤˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
ÙÂ˜):
∞) ∫¿ÓÂÙÂ ¤Ó· ›Ó·Î·, fiÔ˘ ı· ÛËÌÂÈÒÓÂÙÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Û·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

Î·È fiÛÔ ·˘Ù‹ ‰È‹ÚÎÂÛÂ.
µ) ¢›Ï· ÛÂ Î¿ıÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÛËÌÂÈÒÓÂÙÂ fiÛÔ ÂÚ›Ô˘ ·˘Í‹ıËÎÂ Ë

‰·¿ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ¿ ÙË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ ·Ó ‚Ï¤·ÙÂ
ÙËÏÂfiÚ·ÛË (ÂÚ›Ô˘ 70 ıÂÚÌ›‰Â˜/ÒÚ·). (µÏ. ›Ó·Î· 2.5, ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2.3).

2. ∫·Ù·ÁÚ¿„ÙÂ ÁÈ· ÌÈ· Â‚‰ÔÌ¿‰· fiÛÂ˜ ÒÚÂ˜ ·›Í·ÙÂ ‹ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·ÙÂ ÛÂ
·ıÏ‹Ì·Ù· Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ¤ÓÙÔÓË Î›ÓËÛË. ¶Ò˜ ÓÈÒÛ·ÙÂ ÌÂÙ¿ ·fi ·˘Ù‹
ÙËÓ ¿ÛÎËÛË; ¶Ò˜ ÎÚ›ÓÂÙÂ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Û·˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË;
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∞ÎfiÌ· Î·È Û‹ÌÂÚ· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÛÙ¤-
ÚËÛË˜ ·fi ¤ÏÏÂÈ„Ë ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Ô˘ Î·ÏÔ‡ÓÙ·È ˘Ô-
ÛÈÙÈÛÌfi˜. ∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ
‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ Î·È Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹, ÁÈ·Ù› Î¿ıÂ ¤ÏÏÂÈ„Ë
ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ «·Ê‹ÓÂÈ Ù· ‰ÈÎ¿ ÙË˜ ÛËÌ¿‰È·» ÛÙÔ ÛÒÌ·
ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, Ù· ÔÔ›·  ı· Ú¤ÂÈ ¤ÁÎ·ÈÚ· Ó· ·Ó·ÁÓˆÚÈÛıÔ‡Ó Î·È
Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÔ‡Ó.

∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÏÈÒ‰Ô˘˜
ÈÛÙÔ‡ ÏfiÁˆ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜. ∆· ·›ÙÈ¿ ÙË˜
Â›Ó·È ÁÂÓÂÙÈÎ¿ , ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎ¿ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ Î.¿. Î·È ¤¯ÂÈ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¤˜ ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·. ∏ ÛˆÛÙ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛ‹
ÙË˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ ÙÚ›Ù˘¯Ô ‰›·ÈÙ·-Ù·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË- ·ÏÏ·Á‹
‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ.

∏ „˘¯ÔÁÂÓ‹˜ ·ÓÔÚÂÍ›· Î·È ‚Ô˘ÏÈÌ›· ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ¤ÊË‚Â˜
Î·È ÓÂ·Ú¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Î·È Ù· ·›ÙÈ¿ ÙÔ˘˜ Â›Ó·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ Î·È ÎÔÈ-
ÓˆÓÈÎ¿. ∏ ·ÓÔÚÂÍ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ÂÏ·¯ÈÛÙÔÔ›ËÛË ÙË˜
‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ Î·È ‰Ú·Ì·ÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ÂÓÒ Ë
‚Ô˘ÏÈÌ›· ·fi ÎÚ›ÛÂÈ˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜ Î·È ¯Ú‹ÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ ÌÂıfi-
‰ˆÓ. Œ¯Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È Ë ıÂÚ·Â›·
ÙÔ˘˜ Â›Ó·È ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹.

°È· ÙËÓ ·ÚÁ‹ Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ··ÈÙÂ›Ù·È ¤Ó·
ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, Ô˘ ‰Â ı· ı¤ÙÂÈ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙËÓ
˘ÁÂ›· Î·È ı· ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë Î·È
ÙËÓ Ù·ÎÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË.

∆ÚÈ¿ÓÙ· ÏÂÙ¿ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÙÚÂ›˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·
‚ÔËı¿ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË Î·Ï‹˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÂÍ·ÛÊ·Ï›-
˙ÂÈ ˘ÁÂ›·. ∏ Î›ÓËÛË Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ Ó· ÌÂÈ ÛÙË ˙ˆ‹ Ì·˜! 

∞ ¡ ∞ ∫ ∂ º ∞ § ∞ π ø ™ ∏
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º À § § √  ∞ • π √ § √ ° ∏ ™ ∏ ™

∞. ™˘ÌÏËÚÒÛÙÂ Ù· ÎÂÓ¿ ÌÂ ÙËÓ ÛˆÛÙ‹ Ï¤ÍË: (10 ‚·ıÌÔ›)

1. ∏ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙfiÛÔ ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜ fiÛÔ Î·È ÙË˜ ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜
Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È…………………………… Î·È ………………………

2. √ Ù‡Ô˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜, fiÔ˘ ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Ï›Ô˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È ·fi ÙË
Ì¤ÛË Î·È Î¿Ùˆ Î·È ‰›ÓÂÈ ÛÙÔ ÛÒÌ· Û¯‹Ì· «·¯Ï·‰ÈÔ‡», ÔÓÔÌ¿˙ÂÙ·È -----------
------------- 

3. ∏ ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, ÁÈ· Ó· Û˘ÓÙÂıÂ› ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È …………………….
……….. 

4. ∞Ó·Ê¤ÚÂÙÂ ‰‡Ô ÌÂıfi‰Ô˘˜ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ 
--------------------------------------------------------------------- ( 4 Ï¤ÍÂÈ˜ )
--------------------------------------------------------------------- ( 3 Ï¤ÍÂÈ˜ )

5. ŒÓ· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ‰Â ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ô‰›‰ÂÈ ÏÈÁfi-
ÙÂÚÂ˜ ·fi………………… ıÂÚÌ›‰Â˜, ÁÈ· Ó· ÌË ı¤ÙÂÈ ÛÂ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

6. ŒÓ· ·›ÙÈÔ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È ÔÈ Î·Î¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜
ÙË˜…………………….

7. ŸÛÔ ÈÔ ………………….. Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ÙfiÛÔ ÈÔ ………………….. Â›Ó·È
Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.   

8. ∏ ˙¿¯·ÚË Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÛÙ· ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿ Î·È ÛÂ ¿ÏÏ· ÂÂÍÂÚÁ·ÛÌ¤-
Ó· ÙÚfiÊÈÌ·, fiˆ˜ ÙÔ Î¤ÙÛ·, Ï¤ÁÂÙ·È ……………………

9. °È· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ÛÙ·ıÂÚfi ·ÚÎÂ› Ó· ·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ÌÈ·
…………………........‰È·ÙÚÔÊ‹ Ô˘ Ó· ‚·Û›˙ÂÙ·È ÛÙË …………………….
………………………

10. ∆Ô ÙÚ›ÁˆÓÔ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi:
π ) ------------------------------------------------------
ππ) -----------------------------------------------------
πππ) ----------------------------------------------------
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µ. ∞ÓÙÈÛÙÔÈ¯›ÛÙÂ Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ‰‡Ô ÁÓˆÛÙ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈ-
Î¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ‚¿˙ÔÓÙ·˜ ‚¤ÏË: (10 ‚·ıÌÔ›)

" ∞Ô¯‹ ·fi ÙÔ Ê·ÁËÙfi.

" ∂›ÁÓˆÛË ÙË˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.

& µÔ˘ÏÈÌ›· " Ã¿Ï·ÛÌ· ‰ÔÓÙÈÒÓ.

" ∫Ú›ÛË ‚Ô˘ÏÈÌ›·˜.

" ¢È·Ù·Ú·ÁÌ¤ÓË ÂÈÎfiÓ· ÛÒÌ·ÙÔ˜.

" ¶·ÓÈÎfi˜ ÛÙËÓ ·fiÎÙËÛË ‚¿ÚÔ˘˜.

" ÃÚ‹ÛË Î·ı·ÚÙÈÎÒÓ ÌÂıfi‰ˆÓ.

& ∞ÓÔÚÂÍ›· " ∞ÌËÓfiÚÚÔÈ·.

" ¢Ú·Ì·ÙÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.

" ∞›ÛıËÌ· ÓÙÚÔ‹˜ Î·È ÂÓÔ¯‹˜. 

" ∫·ÓÔÓÈÎfi ‚¿ÚÔ˜.

" ÕÁÓÔÈ· ÙË˜ ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜.
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°.   ™ËÌÂÈÒÛÙÂ ÛˆÛÙfi / Ï¿ıÔ˜  (10 ‚·ıÌÔ›)

1. ŸÙ·Ó Á˘ÌÓ·˙fiÌ·ÛÙÂ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿, ·˘Í¿ÓÂÙ·È  Ô
ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜ Î·È Ë fiÚÂÍË.

2. √È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ·ÏÏ¿˙Ô˘Ó Â‡ÎÔÏ· Î·È
ÁÚ‹ÁÔÚ·, ·ÚÎÂ› Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ÛˆÛÙ‹ ÂÓËÌ¤ÚˆÛË.

3. √ Î·ı¤Ó·˜ ÌÔÚÂ› ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘ Ó· Û¯Â‰È¿ÛÂÈ Î·È Ó·
·ÎÔÏÔ˘ı‹ÛÂÈ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜.

4. ŸÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ·›˙ÂÈ ‚fiÏÂ˚ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿-
‰· ÁÈ· 1 ÒÚ·  Î·È 30',  Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ  1560 ıÂÚÌ›‰Â˜
(™˘Ì‚Ô˘Ï¤„Ô˘  ÙÔÓ ›Ó·Î· 2.5).

5. ªÈ· ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ
ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤Ó· Ï›Ë, ·ÏÏ¿ Ó· Â›Ó·È ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌ¤ÓË ÛÂ
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜.

6. ∆Ô Ï›Ô˜ Â›Ó·È ÂÓÙÂÏÒ˜ ÂÚÈÙÙfi ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ¿Ú·
‰Â ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘ÌÂ.

7. ™ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÙ·È ‰Ú·ÛÙÈ-
Î‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜

8. ŒÓ· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ·ÒÏÂÈ· 1/2 ˆ˜ 1 ÎÈÏfi ‚¿ÚÔ˘˜ ÙËÓ Â‚‰Ô-
Ì¿‰·.

9. ∆Ô Î˘ÚÈfiÙÂÚÔ Û‡ÌÙˆÌ· ÙË˜ „˘¯ÔÁÂÓÔ‡˜ ·ÓÔÚÂÍ›·˜
Â›Ó·È ÙÔ ¯¿Ï·ÛÌ· ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ.

10. §fiÁˆ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎÔ‡ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË˜
ÙË˜ Â˘ÎÈÓËÛ›·˜ Ù· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ·  ˘ÔÊ¤ÚÔ˘Ó
·fi ·ı‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ Î·È Â›Ó·È ÂÈÚÚÂ‹˜ ÛÂ
·Ù˘¯‹Ì·Ù·.

™ˆÛÙfi  §¿ıÔ˜

( (

( (

( (

( (

( (

( (

( (

( (

( (

( (


