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4.1  À¶√™π∆π™ª√™

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™

● ¡· Î·Ù·ÓÔ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ÙËÓ ¤ÓÓÔÈ· ÙÔ˘ ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡.
● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÁÓˆÛÙÈÎ¤˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜.
● ¡· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔÓ ˘ÔÛÈÙÈÛÌfi ·fi Ù· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿

¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘.
● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó Ù· ·ıÔÏÔÁÈÎ¿ Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙˆÓ Î˘ÚÈfiÙÂÚˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈ-

ÎÒÓ ·ÓÂ·ÚÎÂÈÒÓ.

™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Û¿ÓÈ· Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙÈ˜ ·Ó·-
Ù˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜, Ô˘ Ë ·ÊıÔÓ›· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Î·È Ë Â˘ÎÔÏ›· ÛÙËÓ Â‡ÚÂÛ‹ ÙË˜ Â›Ó·È
‰Â‰ÔÌ¤ÓÂ˜. 

√ fiÚÔ˜ ˘ÔÛÈÙÈÛÌfi˜
·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙËÓ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÂÎÂ›ÓË Î·Ù¿ ÙËÓ ÔÔ›· ÙÔ ¿ÙÔÌÔ

‰Â Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Â·ÚÎ‹˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ 
ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÛÙ¤ÚËÛË˜.

°È· Ó· Á›ÓÂÈ Ë ‰È¿ÁÓˆÛË ÙÔ˘ ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡ ·ÏÏ¿ Î·È ÙˆÓ ˘fiÏÔÈˆÓ ÂÚÈÙÒ-
ÛÂˆÓ Î·ÎÔÛÈÙÈÛÌÔ‡ (·¯˘Û·ÚÎ›·, ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ·ÓÔÚÂÍ›· Î·È ‚Ô˘ÏÈÌ›·, Ô˘ ·Ó·Ï‡Ô-
ÓÙ·È ÛÂ ÂfiÌÂÓ· ÎÂÊ¿Ï·È·), ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ¤Ó· Û‡ÓÔÏÔ ‰È·‰ÈÎ·ÛÈÒÓ Î·È ÌÂıfi-
‰ˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË˜. 

∏ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË Û˘Ó‹ıˆ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:
"" ÁÂÓÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi,
"" ·ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›·, 
"" ‰È·ÈÙËÙÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi,
"" ÎÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· Î·È
"" ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜.

# °ÂÓÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi

™ÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi ·Ó·Ê¤ÚÔÓÙ·È Ù· ÚÔÛˆÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, Ù· ÎÔÈ-
ÓˆÓÈÎ¿ Î·È ÔÈÎÔÁÂÓÂÈ·Î¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙÔ˘, Ô ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙÔ˘,
Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Ó· Î¿ÓÔ˘Ó ÌÂ ÙË Ï‹„Ë ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ÙÔ È·ÙÚÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi ÙÔ˘. ªÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ
ÙÚfiÔ Û˘ÏÏ¤ÁÔÓÙ·È ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Û˘ÓÂÎÙÈÌËıÔ‡Ó ÌÂ Ù· ˘fi-
ÏÔÈ· ÛÙÔÈ¯Â›·.  
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# ∞ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›·

∆· ·ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· Û˘Ó‹ıˆ˜ ·ÊÔÚÔ‡Ó
ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ‡„Ô˘˜, ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜, ÙË˜ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜
ÌÂÚÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙÔ˘ ¿¯Ô˘˜ ÙˆÓ Ù˘¯ÒÓ ÙÔ˘ ‰¤Ú-
Ì·ÙÔ˜ ÛÂ ‰È¿ÊÔÚ· ÛËÌÂ›· (‚Ï. ÂfiÌÂÓÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ). ∆·
·ÓıÚˆÔÌÂÙÚÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›·, Ô˘ ÚÔÎ‡ÙÔ˘Ó ·fi ·˘Ù¤˜
ÙÈ˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜, Û˘ÁÎÚ›ÓÔÓÙ·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ÌÂ Î·Ù¿ÏÏË-
ÏÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ËÏÈÎ›· Î·È ÙÔ Ê‡ÏÔ ÙÔ˘ ·Ùfi-
ÌÔ˘, Ô˘ ·ÍÈÔÏÔÁÂ›Ù·È ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿. ª¤Û· ·fi ·˘Ù‹ ÙË
Û‡ÁÎÚÈÛË ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÎ‡„Ô˘Ó Ù· ÚÒÙ· ·‰Ú¿ ÛÙÔÈ-
¯Â›·  ÁÈ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. 

# ¢È·ÈÙËÙÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi

∏ Ï‹„Ë ‰È·ÈÙËÙÈÎÔ‡ ÈÛÙÔÚÈÎÔ‡ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ:
$ ·Ó¿ÎÏËÛË 24ˆÚÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ ·Ó·ÊÔÚ¿ fiÏˆÓ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Î·È ÙˆÓ ÔÛÔ-

Ù‹ÙˆÓ ÙÔ˘˜, Ô˘ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛÂ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ì¤Û· ÛÙËÓ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓË ËÌ¤Ú·, ÌÂ ÙÔ
‰Â‰ÔÌ¤ÓÔ fiÙÈ ‹Ù·Ó Ì›· Ù˘ÈÎ‹ ËÌ¤Ú·, ·ÓÙÈÚÔÛˆÂ˘ÙÈÎ‹ ÙˆÓ ‰È·ÈÙËÙÈÎÒÓ
Û˘ÓËıÂÈÒÓ ÙÔ˘.

$ ËÌÂÚÔÏfiÁÈÔ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ fiÏˆÓ ÙˆÓ ÙÚÔ-
Ê›ÌˆÓ Î·È ÙˆÓ ÔÛÔÙ‹ÙˆÓ ÙÔ˘˜, Ô˘ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÁÈ· 3 ËÌ¤ÚÂ˜ ‹
Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ. ™˘Ó‹ıˆ˜ Ù· ËÌÂÚÔÏfiÁÈ· Î·Ù·ÁÚ·Ê‹˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›Ó·È
7‹ÌÂÚ·. 

$ ÂÚˆÙËÌ·ÙÔÏfiÁÈÔ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ‰ËÏ·‰‹ ¤Ó· ÂÚˆÙË-
Ì·ÙÔÏfiÁÈÔ, fiÔ˘ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Î·Ù·ÁÚ¿ÊÂÈ fiÏ· Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛ‹˜ ÙÔ˘˜ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÂÓfi˜ ¤ÙÔ˘˜.

ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙˆÓ ·Ú·¿Óˆ ÌÂıfi‰ˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÈ Ì›· ÚÒÙË ÂÎÙ›ÌËÛË
ÙË˜ Û˘ÓÔÏÈÎ‹˜ ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ
ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ. √ ÂÓÙÔÈÛÌfi˜ Î·È Ë ·Ó·ÁÓÒÚÈÛË ÙË˜ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ·fi ÙË
‰›·ÈÙ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË
‰È·ÊfiÚˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ ÛÙ¤ÚËÛË˜.

™ÙÔÓ ›Ó·Î·, Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›, Ê·›ÓÔÓÙ·È Ù· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜
¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ Î·È ÔÈ Û¯¤ÛÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜
·ı‹ÛÂÈ˜.



¶π¡∞∫∞™ 4.1  Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.
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¢π∞π∆∏∆π∫∂™ ¶∏°∂™

¶ÔÈÎÈÏ›· ÙÚÔÊ›ÌˆÓ 
ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË ıÚÂÙÈÎ‹ 

˘ÎÓfiÙËÙ·.

∆ÚfiÊÈÌ· Î˘Ú›ˆ˜ ˙ˆÈÎ‹˜
ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜, fiˆ˜ ÎÚ¤·˜,

„¿ÚÈ, ·˘Á¿, Á¿Ï·.

°¿Ï·, ·˘Á¿, Û˘ÎÒÙÈ, 
Î·ÚfiÙ·, Ú¿ÛÈÓ· 

Ï·¯·ÓÈÎ¿, Û·Ó¿ÎÈ.

∫˘Ú›ˆ  ̃ÛÂ ˙ˆÈÎ¤  ̃ÙÚÔÊ¤ :̃
„¿ÚÈ·, ·˘Áfi, Á¿Ï·, Û˘ÎÒÙÈ.

ªÔÚÂ› Ó· Û˘ÓÙÂıÂ› Î·È ·fi
ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÂ ÙËÓ Â›‰Ú·-

ÛË ÙÔ  ̆ËÏÈ·ÎÔ‡ ÊˆÙfi .̃

º˘ÙÈÎ¿ Î·È ˙ˆÈÎ¿ Ï›Ë Î·È
¤Ï·È·, Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, ·˘Á¿ ,

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›.

¶·Ú¿ÁÂÙ·È ÛÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ ·fi
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡˜, ·ÏÏ¿

‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î·È ÛÙ· Ú¿ÛÈÓ·
Ï·¯·ÓÈÎ¿, Î¿ÛÙ·Ó·, Î·Ê¤˜,

ÙÛ¿È, Ù˘Ú›, Û˘ÎÒÙÈ.

ºÚ¤ÛÎ· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·-
ÓÈÎ¿ fiˆ˜ ÂÛÂÚÈ‰ÔÂÈ‰‹,

ÓÙÔÌ¿Ù·, Ï¿¯·ÓÔ, ÈÂÚÈ¿,
·ÎÙÈÓ›‰ÈÔ, ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È

·ÏÏ¿ Î·È ÂÓÙfiÛıÈ·.

¶∞£√§√°π∫∂™ ∂∫¢∏§ø™∂π™

ª·Ú·ÛÌfi˜, ·›Û¯Ó·ÓÛË, 
ÌÂ›ˆÛË ·Ó¿Ù˘ÍË˜, 

·ÓÈÎ·ÓfiÙËÙ· ·Ó··Ú·ÁˆÁ‹˜.  

Kwashiorkor (ÎÔ˘·ÛÈfiÚÎÔÚ),
‚Ï¿‚Â˜ ÛÙÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi,
ÓÂ˘ÚÈÎfi Î·È ·ÓÔÛÔÔÈËÙÈÎfi

Û‡ÛÙËÌ·.

µÈÙ·Ì›ÓÂ˜

¡˘ÎÙ·Ïˆ›·, ÍËÚÔÊı·ÏÌ›·,
Ù‡ÊÏˆÛË, ÍËÚÔ‰ÂÚÌ›·, ·ÒÏÂÈ·
ÙË˜ fiÚÂÍË˜ Î·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·‡ÍË-

ÛË˜,  ·‡ÛË ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜
ÔÛÙÒÓ Î·È ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹ ·Ó¿-

Ù˘ÍË ‰ÔÓÙÈÒÓ.

™ÎÂÏÂÙÈÎ¤˜ ·Ú·ÌÔÚÊÒÛÂÈ˜,
fiˆ˜ Ú·¯›ÙÈ‰·.

¶ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹ Ô‰ÔÓÙÔÛÙÔÈ¯›·,
ÙÂÙ·Ó›·.

√ÛÙÂÔfiÚˆÛË. 

µÏ¿‚Â˜ ÛÙÔ ÂÙÈÎfi, ·Ó··Ú·-
ÁˆÁÈÎfi, ÓÂ˘ÚÈÎfi Î·È Î˘ÎÏÔÊÔÚÈ-

Îfi Û‡ÛÙËÌ·.
∂È‚·Ú‡ÓÛÂÈ˜ ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜, ÛÙÔ

‹·Ú Î·È ÛÙÔ ÏÈÒ‰Ë ÈÛÙfi.

∞˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ ¯ÚfiÓÔ˜ ‹ÍË˜ ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜ Î·È ·ÈÌÔÚÚ·Á›Â˜.

™ÎÔÚ‚Ô‡ÙÔ, Ô˘ ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È
·fi ‰ÈfiÁÎˆÛË, ·ÈÌÔÚÚ·Á›· ÙˆÓ
Ô‡ÏˆÓ, ·ÒÏÂÈ· ‰ÔÓÙÈÒÓ, ·Ò-
ÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, fiÓÔÈ ÛÙÈ˜ ·ÚıÚÒ-
ÛÂÈ˜ Î·È ÙÔ˘˜ Ì‡Â˜, ·ÈÌÔÚÚ·Á›·

ÛÂ fiÏÔ ÙÔ ÛÒÌ·.

∂π¢√™ ∂§§∂πæ∏™

£ÂÚÌ›‰Â˜

¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

∞ 

D

∂

∫

C
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¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜,
·˘Áfi, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, Ù˘Ú›,
Û˘ÎÒÙÈ, ¿·¯Ô ¯ÔÈÚÈÓfi.

°·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, Î·È ¿ÏÏ·
˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·, Ú¿ÛÈÓ·

Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈÎ¿.  

Õ·¯· ÎÚ¤·Ù·, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿,
„¿ÚÈ·, Á¿Ï·, ·˘Á¿, ÍËÚÔ›

Î·ÚÔ›. 

∫Ú¤·˜, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿, „¿ÚÈ·,
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, ·Ù¿ÙÂ˜,

fiÛÚÈ·, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜
¿ÏÂÛË˜.

ZˆÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜, Î˘Ú›ˆ˜
ÛÙ· ÂÓÙfiÛıÈ·, „¿ÚÈ·, Á¿Ï·,

·˘Á¿, Ù˘Ú›.

¶Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë Ï·¯·ÓÈ-
Î¿, ÂÓÙfiÛıÈ·,  ·Ù¿ÙÂ˜,

¿·¯· ÎÚ¤·Ù·, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜.

ŸÏ· Ù· ˙ˆÈÎ¿ Î·È Ê˘ÙÈÎ¿
ÙÚfiÊÈÌ· Î·È Î˘Ú›ˆ˜ Û˘ÎÒ-
ÙÈ, Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·, ·‚ÔÎ¿ÓÙÔ,

ÌÚfiÎÔÏÔ, ÎÚfiÎÔ˜ ·˘ÁÔ‡.

™˘ÓÙ›ıÂÙ·È ·fi ÌÈÎÚÔÔÚÁ·-
ÓÈÛÌÔ‡˜ ÛÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ, ·ÏÏ¿

˘¿Ú¯ÂÈ Î·È ÛÙ· Á¿Ï·,
Û˘ÎÒÙÈ, ÎÚfiÎÔ˜ ·˘ÁÔ‡, ÔÚÈ-

ÛÌ¤Ó· Ï·¯·ÓÈÎ¿.

∏ ·Ûı¤ÓÂÈ· ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·
(beri-beri) ·ÏÏ¿ Î·È Á·ÛÙÚÂÓÙÂ-
ÚÈÎ¤˜, ÓÂ˘ÚÈÎ¤˜, Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·-
Î¤˜ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜.

ºˆÙÔÊÔ‚›·, ·ÒÏÂÈ· ÔÙÈÎ‹˜
ÔÍ‡ÙËÙ·˜, Î·Ù·ÚÚ¿ÎÙË˜, ÁÏˆÛ-
Û›ÙÈ‰·, ÚÈÓ›ÙÈ‰·, ÛÙÔÌ·Ù›ÙÈ‰·,

ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·. 

ª˘˚Î‹ ·‰˘Ó·Ì›·, ·ÓÔÚÂÍ›·.
∏ ·Ûı¤ÓÂÈ· ÂÏÏ¿ÁÚ· ÌÂ ÓÂ˘-
ÚÈÎ¤˜ Î·È ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·-
¯¤˜, ÙÚ¤ÌÔ˘ÏÔ, ‰È¿ÚÚÔÈ· Î.·. 

∞ÓˆÌ·Ï›Â˜ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi,
‰ÂÚÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ¤˜  Î·È ÓÂ˘ÚÔÏÔ-
ÁÈÎ¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜, ·‰˘Ó·Ì›·,
·¸Ó›· ÁÏˆÛÛ›ÙÈ‰·, ÚÈÓ›ÙÈ‰·,
ÛÙÔÌ·Ù›ÙÈ‰·, ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘-

ÚÔ¿ıÂÈ·.

∞Ó·ÈÌ›· ÌÂ ·ÓÒÌ·Ï·, ÌÂÁ¿Ï·
ÂÚ˘ıÚ¿ ·ÈÌÔÛÊ·›ÚÈ·, ·ÓÔÚÂÍ›·,

·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ‰‡ÛÓÔÈ·,
ÓÂ˘ÚÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·. 

ªÂ›ˆÛË ÔÏÏ·Ï·ÛÈ·ÛÌÔ‡
Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

·Ó·ÈÌ›·, ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¤˜ ‚Ï¿‚Â˜,
ÊÙˆ¯‹ ·Ó¿Ù˘ÍË.

™¿ÓÈ· ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ¤ÏÏÂÈ„Ë
ÌÂ ‚Ï¿‚Â˜ ÛÙÔ ‹·Ú, ÙÔ ‰¤ÚÌ·,

ÙÔ˘˜ ·‰¤ÓÂ˜ Î·È ÙÔ ÓÂ˘ÚÈÎfi
Û‡ÛÙËÌ·.

™¿ÓÈ· ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ¤ÏÏÂÈ„Ë
ÌÂ Û˘ÌÙÒÌ·Ù·, fiˆ˜ ‰ÂÚÌ·-

Ù›ÙÈ‰·, ·ÓÔÚÂÍ›·, Ó·˘Ù›·,
Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, ·‡ÍËÛË ¯ÔÏËÛÙÂ-

ÚfiÏË˜, Ë·ÙÈÎ‹ ÛÙÂ¿ÙˆÛË. 

µ1

µ2

µ3

µ6

µ12

º˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡

¶·ÓÙÔıÂÓÈÎfi
ÔÍ‡

µÈÔÙ›ÓË 
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°·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ·,
ı·Ï·ÛÛÈÓ¿, ·˘Á¿, ÛfiÁÈ·
Î·È Ú¿ÛÈÓ· Ê˘ÏÏÒ‰Ë

Ï·¯·ÓÈÎ¿.

∫˘Ú›ˆ˜  ˙ˆÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ·,
fiˆ˜: ÎÚ¤·˜, Ô˘ÏÂÚÈÎ¿,

„¿ÚÈ·, ·˘Áfi Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈ-
Î¿ ÚÔ˚fiÓÙ·, ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›,
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜.

¶Ú¿ÛÈÓ· Ï·¯·ÓÈÎ¿  Î·È ÛÂ
ÍËÚÔ‡˜ Î·ÚÔ‡˜, Á¿Ï·,

Î·Î¿Ô, Î·Ê¤˜, ÙÛ¿È, ‰ËÌË-
ÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜.

∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ·
Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ Ó¿ÙÚÈÔ,
·ÏÏ¿ ÚÔÛÙ›ıÂÙ·È Î·È ÛÙË
‰›·ÈÙ· ÌÂ ÙÔ ¯ÏˆÚÈÔ‡¯Ô

Ó¿ÙÚÈÔ (·Ï¿ÙÈ). 

ŸÏ· Ù· ÊÚ¤ÛÎ· ÙÚfiÊÈÌ·
Â›Ó·È Î·Ï¤˜ ËÁ¤˜ Î·Ï›Ô˘.

™˘ÎÒÙÈ, ÂÓÙfiÛıÈ·, ÔÛÙÚ·-
ÎÔÂÈ‰‹ Î·È ÁÂÓÈÎÒ˜ ı·Ï·Û-

ÛÈÓ¿, fiÛÚÈ· (Î˘Ú›ˆ˜ ÔÈ
Ê·Î¤˜), ÎÚ¤·˜, Û·Ó¿ÎÈ,

ÎÚfiÎÔ˜ ·˘ÁÔ‡

æ¿ÚÈ·, ı·Ï·ÛÛÈÓ¿,  Èˆ‰ÈÔ‡-
¯Ô ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ fiÛÈÌÔ ÓÂÚfi.

∆Ô fiÛÈÌÔ ÓÂÚfi Î·È Ù·
ı·Ï·ÛÛÈÓ¿.

∫˘Ú›ˆ˜ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎ¿ ÙÚfiÊÈ-
Ì·.  π‰È·›ÙÂÚ· Î·Ï¤˜ ËÁ¤˜

Â›Ó·È Ù· ı·Ï·ÛÛÈÓ¿ ,Ù·
ÂÓÙfiÛıÈ·, Ù· Ì·ÓÈÙ¿ÚÈ·,

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜,
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›.

∞Û‚¤ÛÙÈÔ

ºÒÛÊÔÚÔ˜

ª·ÁÓ‹ÛÈÔ

¡¿ÙÚÈÔ

∫¿ÏÈÔ

™›‰ËÚÔ˜

πÒ‰ÈÔ

ºıfiÚÈÔ

æÂ˘‰¿ÚÁ˘ÚÔ˜

∞ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜ ÛÙË Î·Ù·ÛÎÂ˘‹
ÙˆÓ ÔÛÙÒÓ Î·È ÙˆÓ ‰ÔÓÙÈÒÓ,

ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË, ÔÛÙÂÔÌ·Ï·Î›·.

¡Â˘ÚÔÌ˘ÈÎ¤˜, ÛÎÂÏÂÙÈÎ¤˜,
·ÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ¤˜, Î·È ÓÂÊÚÔÏÔÁÈ-
Î¤˜ ·ÏÏÔÈÒÛÂÈ˜ (Û¿ÓÈ· ÂÌÊ·-

Ó›˙ÂÙ·È ¤ÏÏÂÈ„Ë).

∆Ú¤ÌÔ˘ÏÔ, Ì˘˚ÎÔ› Û·ÛÌÔ›,
·ÓÔÚÂÍ›·, Ó·˘Ù›·, ÂÌÂÙÔ›.

¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹
Î·È ÓÂÊÚÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
(¤ÏÏÂÈ„Ë ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È

Û·ÓÈfiÙ·Ù·).

¶ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ Î·Ú‰È·Î‹
Î·È ÓÂÊÚÈÎ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· Î·È
Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÔÍ¤ˆÛË˜ (¤ÏÏÂÈ„Ë
·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È  Û·ÓÈfiÙ·Ù·).

™È‰ËÚÔÂÓÈÎ‹ ·Ó·ÈÌ›·.

µÚÔÁ¯ÔÎ‹ÏË.

¶ÚÔ‚ÏËÌ·ÙÈÎ‹ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹
‰ÔÓÙÈÒÓ.

ªÂ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹˜
·Ó¿Ù˘ÍË˜, Î·Î‹ ÂÔ‡ÏˆÛË
ÏËÁÒÓ, ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ fiÚÂÍË˜,

‹È· ·Ó·ÈÌ›· Î·È ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
ÛÙÔ ·ÓÔÛÔÔÈËÙÈÎfi Î·È ÙÔ
·Ó··Ú·ÁˆÁÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·

∞ÓfiÚÁ·Ó· ÛÙÔÈ¯Â›·
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## ∫ÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ·

∂ÂÈ‰‹ «ÌÈ· ÂÈÎfiÓ· ·Í›˙ÂÈ fiÛÔ ¯›ÏÈÂ˜ Ï¤ÍÂÈ˜», Ë ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜ ÎÏÈÓÈÎ‹˜ ÂÈÎfiÓ·˜
ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚Ô‹ıÂÈ· ÛÙËÓ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙË˜ ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ÙÔ˘ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜. ∏ ·Ú·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÎÏÈÓÈÎ‹˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ÂÔÌ¤Óˆ˜ ÌÔÚÂ›
Ó· Î·ıÔ‰ËÁ‹ÛÂÈ ÙÔÓ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ Î·È Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡ ‹
¿ÏÏˆÓ ÌÔÚÊÒÓ Î·ÎÔÛÈÙÈÛÌÔ‡.

∂π∫√¡∞ 4. 1 ∏ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜ ÎÏÈÓÈÎ‹˜ ÂÈÎfiÓ·˜ ··ÈÙÂ› ÏÂÙÔÌÂÚ‹ ÂÍ¤Ù·ÛË, Ë
ÔÔ›· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ·fi ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜.

∆· Î‡ÚÈ· ÛËÌÂ›· ÛÙËÓ ÎÏÈÓÈÎ‹ ÂÈÎfiÓ· ÂÓfi˜ ·ÙfiÌÔ˘, Ô˘ «ÚÔ‰›‰Ô˘Ó» ÙËÓ
‡·ÚÍË ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡, Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 4.2
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µÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞.

™È‰‹ÚÔ˘, Ê˘ÏÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ µ12.

µÈÙ·ÌÈÓÒÓ µ2, µ3, µ6.
µÈÙ·ÌÈÓÒÓ µ3, µ2, µ12,  ÛÈ‰‹ÚÔ˘ Î·È

Ê˘ÏÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜.

∞Û‚ÂÛÙ›Ô˘, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D.

µÈÙ·Ì›ÓË˜ C.

™È‰‹ÚÔ˘.

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜.
µÈÙ·Ì›ÓË˜ ∞, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ C, ÛÂÏ‹ÓÈÔ˘.

πˆ‰›Ô˘. 
¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜.

µÈÙ·Ì›ÓË˜ µ1, ÚˆÙÂ˝ÓË˜.

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜, ıÂÚÌ›‰ˆÓ.

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜, ıÂÚÌ›‰ˆÓ.

∞Û‚ÂÛÙ›Ô˘, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ D.

¡˘¯Ùˆ›· – ÍËÚ‹ Î·È
¿ÁÚÈ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙÔ˘ ‚ÏÂÓ-
ÓÔÁfiÓÔ˘ ÌÂ ÛËÌ¿‰È· ÛÙÔ

ÏÂ˘Îfi ÙˆÓ Ì·ÙÈÒÓ.
ø¯ÚfiÙËÙ·. 

™Î·Û›Ì·Ù· – ÍËÚfiÙËÙ· –
ÂÚ˘ıÚfiÙËÙ·. 

∫fiÎÎÈÓË, ÏÂ›·, ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤-
ÓË ÁÂ‡ÛË.

∫·Î‹ Î·Ù·ÛÎÂ˘‹.

∞ÈÌÔÚÚ·ÁÈÎ¿, ÛÔÁÁÒ‰Ë,
Ô˘ ˘Ô¯ˆÚÔ‡Ó. 

∫ÔÈÏÔÓ˘¯›· 
ÕÙÔÓ· ¯ˆÚ›˜ Ï¿Ì„Ë.

¢˘Û¯ÚˆÌ›Â˜.

¢ÈÔÁÎˆÌ¤ÓÔ˜ £˘ÚÂÔÂÈ‰‹˜.
¢ÈÔÁÎˆÌ¤ÓÂ˜ ·ÚˆÙ›‰Â˜

√›‰ËÌ·. 

ªÂÈˆÌ¤ÓÔ Ï›Ô˜. 
∞ÙÚÔÊÈÎÔ› Ì‡Â˜, ÂÓÒ Ù·

ÔÛÙ¿ ÚÔ‚¿ÏÏÔ˘Ó.
ƒ·¯›ÙÈ‰·

ª¿ÙÈ·

ÃÂ›ÏÈ·

°ÏÒÛÛ·

¢fiÓÙÈ·  

√‡Ï· 

¡‡¯È·

∞‰¤ÓÂ˜

ÀÔ‰fiÚÈÔ˜
ÈÛÙfi˜

ª‡Â˜

√ÛÙ¿

™∏ª∂π√
™øª∞∆√™

¢¤ÚÌ·

ª·ÏÏÈ¿

Ã∞ƒ∞∫∆∏ƒπ™∆π∫∞

ø¯ÚfiÙËÙ·.
•ËÚfiÙËÙ·.

∂Î¯˘ÌÒÛÂÈ˜ – ÂÙ¤¯ÂÈÂ˜  
∫·Î‹ ÂÔ‡ÏˆÛË ÏËÁÒÓ

£·Ì¿, ¿ÙÔÓ·, ·Ú·È¿.

∞Ô¯ÚˆÌ·ÙÈÛÌ¤Ó·. 

∂˘ıÚ·˘ÛÙfiÙËÙ·. 

¶π£∞¡∏ ¢π∞π∆∏∆π∫∏ 
∞¡∂¶∞ƒ∫∂π∞

™È‰‹ÚÔ˘, Ê˘ÏÏÈÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ µ12.
µÈÙ·Ì›ÓË  ̃∞, ··Ú·›ÙËÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ.

µÈÙ·Ì›ÓË˜ C, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ ∫.
æÂ˘‰·ÚÁ‡ÚÔ˘, ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜ C, ÚˆÙÂ˝ÓË˜. 

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜, ÛÈ‰‹ÚÔ˘, „Â˘‰·ÚÁ‡ÚÔ˘,
··Ú·›ÙËÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ.

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜. 

¶ÚˆÙÂ˝ÓË˜. 

¶π¡∞∫∞™ 4.2 ™ˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÓ‰ÂÈÎÙÈÎ¿ ÙÔ˘ ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡
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# ∂ÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ·Ó·Ï‡ÛÂÈ˜

ŸÏÂ˜ ÔÈ ·Ú·¿Óˆ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡
ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÈ‚Â‚·ÈˆıÔ‡Ó  Î·È ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· Î·Ù¿Ï-
ÏËÏˆÓ ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·ÎÒÓ ·Ó·Ï‡ÛÂˆÓ Î·È ‰ÔÎÈÌ·ÛÈÒÓ.
ªÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ ÙÚfiÔ Î·ıÔÚ›˙ÂÙ·È  ÔÛÔÙÈÎ¿ ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜
ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜ Î·È ÂÈÏ¤ÔÓ ÌÔÚÂ› Ó· Á›ÓÂÙ·È Î·Ï‡-
ÙÂÚË ·Ú·ÎÔÏÔ‡ıËÛË ÙË˜ ÔÚÂ›·˜  ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜
·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ˘ ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎÔ‡ Û¯‹Ì·ÙÔ˜.

∂ÊfiÛÔÓ ÌÂÙ¿ ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÍÈÔÏfiÁËÛË ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ ÚÔÎ‡ÙÂÈ Úfi‚ÏËÌ·
˘ÔÛÈÙÈÛÌÔ‡, ÙfiÙÂ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ¤Ó· Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ‰È·ÙÚÔÊÈÎfi Û¯‹Ì· ÌÂ
ÙËÓ ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ ı· Â·Ó·Î¿Ì„ÂÈ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ. √ Û¯Â‰È·ÛÌfi˜ ÂÓfi˜ Ù¤ÙÔÈÔ˘
‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ‡ Û¯‹Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÌÈ· ··ÈÙËÙÈÎ‹ ‰È·‰ÈÎ·Û›·, Ô˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂ-
Ù·È ·fi ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜.
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∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. ¶ÔÈÂ˜ Ì¤ıÔ‰ÔÈ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È, ÁÈ· Ó· Á›ÓÂÈ ÌÈ· Ï‹ÚË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹
·ÍÈÔÏfiÁËÛË;

2. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ë ÛËÌ·Û›· Ï‹„Ë˜ ÂÓfi˜ ÏÂÙÔÌÂÚÂÈ·ÎÔ‡ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÔ‡ ÈÛÙÔÚÈ-
ÎÔ‡; ªÂ ÔÈÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘ Á›ÓÂÙ·È;

3. ¶ÔÈÂ˜ ÔÈ ·ıÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜ ÙË˜ ¤ÏÏÂÈ„Ë˜  ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ;
4. ¶ÔÈ· Â›Ó·È Ù· Î‡ÚÈ· ÎÏÈÓÈÎ¿ ÁÓˆÚ›ÛÌ·Ù·, Ô˘ ˘Ô‰ËÏÒÓÔ˘Ó ˘ÔÛÈÙÈÛÌfi;

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ‰˘Ô ÔÌ¿‰Â˜ Î·È Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÔ˘Ó ÊˆÙÔÁÚ·-
ÊÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÌÂ ¿ÙÔÌ· Ô˘ ˘ÔÛÈÙ›˙ÔÓÙ·È ‹ Î·ÎÔÛÈÙ›˙ÔÓÙ·È . ª¤Û· ÛÙËÓ
Ù¿ÍË Ë Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÈ˜ ÊˆÙÔÁÚ·Ê›Â˜ ÙË˜ ÛÙËÓ ¿ÏÏË ÔÌ¿‰· Î·È
ÂÎÂ›ÓË ÚÔÛ·ıÂ› Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÈ ·fi Ù· ÛˆÌ·ÙÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÓÂ¿ÚÎÂÈ·.

2. ™Â ÔÈÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙÔ˘ ÎfiÛÌÔ˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ¤ÓÙÔÓ· Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙÔ˘
Î·ÎÔÛÈÙÈÛÌÔ‡; 
™˘ÁÎÂÓÙÚÒÛÙÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ ÌÂ ÙË ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ¢È·‰ÈÎÙ‡Ô˘.



4.2 ¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞

™∆√Ã√π ª∞£∏ª∞∆√™ 

● ¡· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ fiÙÈ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Â›Ó·È ÌÈ·
ÓfiÛÔ˜ Ô˘ Ì·ÛÙ›˙ÂÈ ÙÔ ‰˘ÙÈÎfi ÎfiÛÌÔ.

● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ Ù‡Ô˘˜, Ù· ·›ÙÈ· Î·È ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙË˜
·¯˘Û·ÚÎ›·˜.

● ¡· ÂÍÔÈÎÂÈˆıÔ‡Ó ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÁÓˆÛÙÈÎ¤˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.
● ¡· ÁÓˆÚ›ÛÔ˘Ó ÙÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. 

## ∆Ô Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜

∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· Û‹ÌÂÚ· ·ÔÙÂÏÂ› ¤Ó· ·fi Ù·
ÛÔ˘‰·ÈfiÙÂÚ· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÁÈ· ÙÈ˜
Û‡Á¯ÚÔÓÂ˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜.  Œ¯ÂÈ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛıÂ›
ˆ˜ Ë ÓfiÛÔ˜ ÙÔ˘ 21Ô˘ ·ÈÒÓ·, ÁÈ·Ù› Ë
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛ‹ ÙË˜ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË Î·È
··ÈÙÂ› Û˘ÏÏÔÁÈÎ‹ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË.

√È ·ÚÈıÌÔ› Ì·ÚÙ˘ÚÔ‡Ó ÙÔ
Ì¤ÁÂıÔ˜ ÙÔ˘ ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ˜:

¶ÂÚ›Ô˘ 1.1 ‰ÈÛÂÎ·ÙÔÌÌ‡-
ÚÈÔ ¿ÓıÚˆÔÈ ·fi Ù· 6 ‰ÈÛÂÎ·-
ÙÔÌÌ‡ÚÈ·, Ô˘ Â›Ó·È Ô ÏËı˘ÛÌfi˜ ÙË˜ ÁË˜, Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔÈ.  ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÛÙÔÈ¯Â›·
ÙÔ˘ ¢ÈÂıÓÔ‡˜ πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·, Ô˘ Â‰ÚÂ‡ÂÈ ÛÙËÓ √˘¿ÛÈÁÎÙÔÓ, ÙÔ

61% ÙˆÓ ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÒÓ, ÙÔ 54% ÙˆÓ ƒÒÛˆÓ Î·È ÙÔ
51% ÙˆÓ µÚÂÙ·ÓÒÓ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔ.  ™ÙÈ˜
∏.¶.∞. 300.000 ¿ÓıÚˆÔÈ Âı·›ÓÔ˘Ó ÂÙËÛ›ˆ˜
ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ ÙÔ˘˜.

Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È Ë
·ÁÎÔÛÌÈÔÔ›ËÛ‹ ÙË˜:  ·ÊÔÚ¿ fiÏÔ ÙÔÓ ÏËı˘ÛÌfi
ÙË˜ ÁË˜ Î·È ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È fi¯È ÌfiÓÔ ÛÂ Â‡ÔÚ·
¿ÙÔÌ· ·ÏÏ¿ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÂ Ï·˚Î¿ ÛÙÚÒÌ·Ù·, fi¯È
ÌfiÓÔ ÛÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÛÙÈ˜
·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÂ˜.  ¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ·ÔÙÂÏÂ› Ë
µÚ·˙ÈÏ›·, fiÔ˘ ÙÔ 36% ÙˆÓ ÂÓËÏ›ÎˆÓ Î·ÙÔ›ÎˆÓ
Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔÈ, ÂÓÒ ÛÙËÓ ∫›Ó· ÙÔ ÔÛÔÛÙfi
·˘Ùfi Êı¿ÓÂÈ ÙÔ 15%. 

∆Ô Ù›ÌËÌ· ÙˆÓ ÂÈÏ¤ÔÓ ÎÈÏÒÓ Â›Ó·È ˘„ËÏfi: ∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È
ˆ˜ ÓfiÛÔ˜, ÁÈ·Ù› ·ÔÙÂÏÂ› ÛÔ‚·Ú‹   ·ÂÈÏ‹   ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·, ·ÊÔ‡ Ô‰ËÁÂ› ÛÙË  ÌÂ›-
ˆÛË ÙÔ˘ ÚÔÛ‰fiÎÈÌÔ˘ ÔÚ›Ô˘ ÂÈ‚›ˆÛË˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. 
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√ ¶·ÁÎfiÛÌÈÔ˜ √ÚÁ·ÓÈ-
ÛÌfi˜ ÀÁÂ›·˜ ¤¯ÂÈ
¯·Ú·ÎÙËÚ›ÛÂÈ ÙËÓ ·¯˘-
Û·ÚÎ›· «ÂÈ‰ËÌ›·», Ô˘
Ì·ÛÙ›˙ÂÈ ÙÔ ¢˘ÙÈÎfi Îfi-
ÛÌÔ, Î·ıÒ˜ ıÂˆÚÂ›Ù·È Ë
‰Â‡ÙÂÚË ·ÈÙ›· ı·Ó¿ÙÔ˘
ÌÂÙ¿ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·, Ô˘
ÌÔÚÂ› 



∞ÏÏ¿ Î·È ÛÙË ¯ÒÚ· Ì·˜ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ Â›Ó·È ··ÈÛÈfi‰ÔÍ·:  Ù·
ÔÛÔÛÙ¿ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Û˘ÓÂ¯Ò˜ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È Î·È Ì·˜ Î·Ù·Ù¿ÛÛÔ˘Ó ÚÒÙÔ˘˜
ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË Î·È ÙÚ›ÙÔ˘˜ ·ÁÎÔÛÌ›ˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔ ∫Ô˘‚¤ÈÙ Î·È ÙË ¡fiÙÈÔ ∞ÊÚÈÎ‹!  ∫·È
fiÏ· ·˘Ù¿ ÛÂ ÌÈ· ¯ÒÚ· Ô˘ ·ÔÙ¤ÏÂÛÂ ÛÙÔ ·ÚÂÏıfiÓ ˘fi‰ÂÈÁÌ· fi¯È ÌfiÓÔ ÛˆÛÙ‹˜
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ (ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ¢›·ÈÙ·) ·ÏÏ¿ Î·È ·ıÏËÙÈÛÌÔ‡ (√Ï˘ÌÈ·ÎÔ› ∞ÁÒÓÂ˜).

# ∞ÈÙÈÔ·ıÔÁ¤ÓÂÈ·

¶·¯˘Û·ÚÎ›·

Ã·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È  Ë ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ÂÓ·fiıÂÛË Ï›Ô˘˜ 
ÛÙÈ˜ ÏÈÔ·Ôı‹ÎÂ˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ (ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú·), ‰ËÏ·‰‹ fiÙ·Ó 
ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ˘ÂÚ‚·›ÓÂÈ ÙÔ 20%-30% ÙÔ˘ ÂÈı˘ÌËÙÔ‡. 

º˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿, ÙÔ Ï›Ô˜ ÛÙÔ Û‡ÓÔÏfi ÙÔ˘ ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 15-20% ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
‚¿ÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔÓ ¿Ó‰Ú· Î·È ÙÔ 20-25% ÁÈ· ÙË Á˘Ó·›Î·.  ™ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÙÔ ÔÛÔ-
ÛÙfi ·˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· Êı¿ÛÂÈ ÙÔ 40%, ÂÓÒ ÛÂ Û¿ÓÈÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·ÎfiÌ· Î·È ÙÔ
70%. ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹ Á›ÓÂÙ·È ÏfiÁÔ˜ ÁÈ· Î·ÎÔ‹ıË ·¯˘Û·ÚÎ›· (morbid
obesity).

∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÏÈÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ. ŸÙ·Ó ÚÔ-
ÛÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ·fi ÙËÓ ··ÈÙÔ‡ÌÂÓË, ÙfiÙÂ ·˘Ù‹ ·ÔıËÎÂ‡Â-
Ù·È ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ Ï›Ô˘˜ ÛÙ· ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú·. ª¤¯ÚÈ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË Ù· ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú·
·˘Í¿ÓÔÓÙ·È Î·È ÛÂ Ì¤ÁÂıÔ˜ Î·È ÛÂ ·ÚÈıÌfi, ÂÓÒ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË Ù· ÏÈÔÎ‡Ù-
Ù·Ú· ÌÂÁ·ÏÒÓÔ˘Ó ÌfiÓÔ ÛÂ fiÁÎÔ. ŒÙÛÈ, Ù· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ·
ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú· ·ÏÏ¿ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·, ·Ó ÚÔ¸‹Ú¯Â ·È‰ÈÎ‹ ·¯˘Û·ÚÎ›·.  ŸÙ·Ó
˘¿Ú¯ÂÈ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Ù· ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú· Û˘ÚÚÈÎÓÒÓÔÓÙ·È ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È
ÛÂ ·ÚÈıÌfi.

∂π∫√¡∞ 4. 2 ∏ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÏÈÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ ÛÂ ·ÚÈıÌfi Î·Ù¿ ÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È
ÛÂ fiÁÎÔ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË. 
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∏ ·ÈÙ›· fiÌˆ˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Ó· Î¿ÓÂÈ ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ÈÛÔ˙‡-
ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ·ÏÏ¿  Û˘Ó˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·È ¿ÏÏÔÈ ÏfiÁÔÈ:

π. °ÂÓÂÙÈÎ¿ ·›ÙÈ·

∏ ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ· ·›˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi
ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.  √È
¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ fiÔ˘
Î·È ÔÈ ‰‡Ô ÁÔÓÂ›˜ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔÈ, ÔÈ Èı·-
ÓfiÙËÙÂ˜ Î·È ÙÔ ·È‰› Ó· Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔ
Â›Ó·È 80%, ÂÓÒ, ·Ó Î·Ó¤Ó·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ‰‡Ô
ÁÔÓÂ›˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔ˜, ÔÈ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜
ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È ÛÙÔ 10%.  ∞ÏÏ¿ ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎ‹
Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Â›Ó·È Î·È Ë Ù¿ÛË Î¿ÔÈˆÓ ·ÓıÚÒ-
ˆÓ Ó· ·›ÚÓÔ˘Ó Â‡ÎÔÏ· ‚¿ÚÔ˜, Î·ıÒ˜ Î·È
Î¿ÔÈÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙËÓ ‰·¿-
ÓË ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi.

ππ. ¶ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÔ› ¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜

™˘Ó‹ıˆ˜, Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ÚÔ¸Ôı¤ÙÂÈ
ÙËÓ ‡·ÚÍË ÂÎÙfi˜ ·fi ÁÂÓÂÙÈÎÒÓ Î·È ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÒÓ
·Ú·ÁfiÓÙˆÓ. ∆· ¿ÙÔÌ· ·ÔÎÙÔ‡Ó ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜
Ì¤Û· ÛÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·.  ªÔÚÂ›, ÏÔÈfiÓ, Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ÁÂÓÂ-

ÙÈÎ‹ ÚÔ‰È¿ıÂÛË ÁÈ· ·¯˘Û·ÚÎ›·, ·ÏÏ¿ fiÙ·Ó Î·È ÙÔ ÔÈÎÔÁÂ-
ÓÂÈ·Îfi ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ‰È·ÌÔÚÊÒÓÂÈ Î·Î¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈ-
Â˜ Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· ·Ô˘ÛÈ¿˙ÂÈ Ë Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·, ÙfiÙÂ

Â›Ó·È Û›ÁÔ˘ÚÔ fiÙÈ ı· ÂÌÊ·ÓÈÛıÂ› Ë ·¯˘Û·ÚÎ›·.
«¶·¯‡Û·ÚÎÂ˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈÂ˜» Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔ˘Ó ÙÚfi-

ÊÈÌ· ÏÔ‡ÛÈ· ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜ Î·È Ï›Ô˜, ÂÓÒ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ¤¯ÂÈ ÁÈ ·˘ÙÔ‡˜ È‰È·›ÙÂÚË
ÛËÌ·Û›· – Â›Ó·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ Â˘¯¿ÚÈÛÙÔ Î·È ÂÈı˘ÌËÙfi.

πππ.     ªÂÙ·‚ÔÏÈÎ¤˜ ¢È·Ù·Ú·¯¤˜

√ µ·ÛÈÎfi˜ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi˜ ƒ˘ıÌfi˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ·ÙfiÌˆÓ Â›Ó·È ¯·ÌËÏfiÙÂÚÔ˜ Î·È
‰ÂÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜ ‹ ÔÚÌÔÓÈÎ¤˜ ‰ÈÂÁ¤ÚÛÂÈ˜, ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·
Ó· ÌË ‰··Ó¿Ù·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Ó· Û˘ÛÛˆÚÂ‡ÂÙ·È ÛÙÔ ÛÒÌ· ˆ˜ Ï›Ô˜. ™Â ÂÚÈ-
ÙÒÛÂÈ˜ ·ı‹ÛÂˆÓ ÙÔ˘ ı˘ÚÂÔÂÈ‰‹ ·‰¤Ó· (˘Ôı˘ÚÂÔÂÈ‰ÈÛÌfi˜) ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ·¯˘-
Û·ÚÎ›· ˆ˜ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙÔ˘ µ·ÛÈÎÔ‡ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ ƒ˘ıÌÔ‡.

IV.    Ã·ÌËÏ‹ º˘ÛÈÎ‹ ¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

∏ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛ-
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¶ÚfiÛÊ·Ù· ÔÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜
·Ó·Î¿Ï˘„·Ó ¤Ó· ÁÔÓ›‰ÈÔ
Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙËÓ
·¯˘Û·ÚÎ›·. ¶ÂÈÚ¿Ì·Ù· ÛÂ
ÔÓÙ›ÎÈ· ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ù· ÔÓÙ›-
ÎÈ· Ô˘ Â›¯·Ó «ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎfi»
ÙÔ ÁÔÓ›‰ÈÔ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜
˙‡ÁÈ˙·Ó ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÂÚÈÛ-
ÛfiÙÂÚÔ ·fi Ù· ÔÓÙ›ÎÈ· ÌÂ
«Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎfi» ÁÔÓ›‰ÈÔ.



ÏË„Ë ÛÂ Ï›Á· Î·È ÌÂÁ¿Ï· ÁÂ‡Ì·Ù·, ¤¯ÂÈ ˆ˜ Ê˘ÛÈ-
Îfi Â·ÎfiÏÔ˘ıÔ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·. ∏ ÌÂÈˆÌ¤ÓË
Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ıÂˆÚÂ›Ù·È ·fi ÙÔ˘˜ ÈÔ
ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.  

ªÔÚÂ› ¤Ó· ·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ Ó· ÙÚÒÂÈ ÏÈÁfi-
ÙÂÚÔ ·fi ¤Ó· ·‰‡Ó·ÙÔ, ·ÏÏ¿ Ó· ¤¯ÂÈ ıÂÙÈÎfi ÈÛÔ-
˙‡ÁÈÔ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜, ÁÈ·Ù› ‰Â Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È!

V.   æ˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ∞›ÙÈ·

¶ÔÏÏ¿ ¿ÙÔÌ· ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Ó ÛÙÔ ¿Á¯Ô˜, ÙËÓ ·Ó›·,
ÙËÓ ·ÔÁÔ‹ÙÂ˘ÛË, ÙËÓ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë, ÙÚÒÁÔÓÙ·˜ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿. £ÂˆÚÔ‡Ó fiÙÈ ¤ÙÛÈ ·ÓÙÈ-
ÌÂÙˆ›˙ÂÙ·È Ë Î·Î‹ ÙÔ˘˜ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ ‰È¿ıÂÛË.  ∞Ó fiÌˆ˜ ÙÔ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi Ê·ÁËÙfi
Á›ÓÂÈ Û˘Ó‹ıÂÈ·, ÌÈ· Î·È Ë Â˘¯·Ú›ÛÙËÛË  ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ ·ÔÙÂÏÂ› ÙËÓ ·ÚËÁÔÚÈ¿ ÁÈ·
Î¿ıÂ Â›‰Ô˘˜ Úfi‚ÏËÌ· Î·È ÛÙÂÓ·¯ÒÚÈ·,  ÙfiÙÂ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ı· Ô‰ËÁËıÂ› ÛÙËÓ ·fi-
ÎÙËÛË ÂÈÏ¤ÔÓ ÎÈÏÒÓ.

∆∞ ∞π∆π∞ ∆∏™ ¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞™

ñ °ÂÓÂÙÈÎ¿

ñ ¶ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎ¿

ñ ªÂÙ·‚ÔÏÈÎ¿

ñ æ˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿

ñ Ã·ÌËÏ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·

∞ÓÙ›ıÂÙ· ·’ fi,ÙÈ ÈÛÙÂ‡ÂÙ·È, ÔÈ ·¯‡Û·ÚÎÔÈ:

&& ¢ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓË ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙÚÔÊ‹˜ ·fi ÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ.

&& ¢ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ «ÂıÈÛÌfi» ÛÙÈ˜ ÁÏ˘Î¤˜ ÙÚÔÊ¤˜. 

&& ¢ÂÓ ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó Û˘¯Ó¿ ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ı˘ÚÂÔÂÈ‰Ô‡˜ ·‰¤Ó·.

µ¿˙ÔÓÙ·˜ Ì·˙› ÙËÓ ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ· ÌÂ Î·Î¤˜ ÔÈÎÔÁÂÓÂÈ·Î¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹-
ıÂÈÂ˜, ¤Ó·Ó ¯·ÌËÏfi µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ƒ˘ıÌfi ÌÂ ¤ÏÏÂÈ„Ë ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ¤Ó· „˘¯Ô-
ÏÔÁÈÎ¿ Â˘·›ÛıËÙÔ ¿ÙÔÌÔ, ÙfiÙÂ Û›ÁÔ˘Ú· Ô‰ËÁÔ‡Ì·ÛÙÂ ÛÂ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.

# ∆‡ÔÈ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ 

™ËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· ·›˙ÂÈ Î·È Ë Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
Ï›Ô˘˜.  ŒÙÛÈ, ˘¿Ú¯Ô˘Ó ‰‡Ô ÌÔÚÊ¤˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜:
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% KK¿¿ÙÙÈÈ  ¿¿ÏÏÏÏÔÔ  ..  ..  ..

∆Ô fiÛÔ ÂÈ‰Ú¿ ÙÔ ÂÚÈ-
‚¿ÏÏÔÓ ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Ê·ÓÂ-
ÚÒÓÔ˘Ó ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Ô˘
¤¯Ô˘Ó Á›ÓÂÈ Î·È ‰Â›¯ÓÔ˘Ó
fiÙÈ ÔÈ ÛÎ‡ÏÔÈ ÙˆÓ
·¯‡Û·Ú ÎˆÓ
·ÙfiÌˆÓ Â›Ó·È Î·È
·˘ÙÔ› ·¯‡Û·ÚÎÔÈ!

™¯‹Ì·  4.1

∞π∆π∞
¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞™



·.  ∞Ó‰ÚÔÂÈ‰‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·:  
ŸÙ·Ó  ÙÔ Ï›Ô˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙËÓ ÎÔÈÏÈ·Î‹ ¯ÒÚ·.

™˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi ·˘ÍËÌ¤ÓÔ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ ˘ÁÂ›-
·˜ (Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ Î·È ¿ÏÏ·).  ∏ ÌÔÚÊ‹ ·˘Ù‹
ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜ Î·È ÙÔ ÛÒÌ·
·ÔÎÙ¿ Û¯‹Ì· «Ì‹ÏÔ˘».

‚.   °˘Ó·ÈÎÔÂÈ‰‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·:  
ŸÙ·Ó ÙÔ Ï›Ô˜ Û˘ÁÎÂÓÙÚÒÓÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi ÙË Ì¤ÛË

Î·È Î¿Ùˆ (ÌËÚÔ› Î·È ÁÏÔ˘ÙÔ›).  ∏ Î·Ù·ÓÔÌ‹ ·˘Ù‹ Ï›Ô˘˜,
Ô˘ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜, ÂÁÎ˘ÌÔÓÂ› ÏÈÁfiÙÂÚÔ˘˜ ÎÈÓ‰‡-
ÓÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·.  ∆Ô ÛÒÌ· ·ÔÎÙ¿ Û¯‹Ì· «·¯Ï·‰ÈÔ‡».

∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ì‚Â› ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘
·ÙfiÌÔ˘ ˘fi ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÁÂÓÂÙÈÎÒÓ, ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÒÓ, ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ Î·È

„˘¯ÔÏÔÁÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ.  ∂ÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÙË˜ ÂÓËÏÈÎ›ˆ-
ÛË˜, Ë ÔÔ›· ¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜   ˘ÂÚÙÚÔÊÈÎ‹, ÁÈ·Ù› Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi
‰ÈfiÁÎˆÛË ÙˆÓ ÏÈÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ, ˘¿Ú¯ÂÈ Î·È Ë ·È‰ÈÎ‹ ·¯˘Û·ÚÎ›·, Ô˘

¯·Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ˆ˜  ˘ÂÚÏ·ÛÙÈÎ‹, ÁÈ·Ù› Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡
ÙˆÓ ÏÈÔÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ.  

∫·È Ë ·È‰ÈÎ‹ ·¯˘Û·ÚÎ›· ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ ¤Í·ÚÛË. ª¿ÏÈÛÙ· Ë ¯ÒÚ· Ì·˜ Î·Ù¤-
¯ÂÈ ÌÈ· ··ÈÛÈfi‰ÔÍË ÚˆÙÈ¿:  Ù· ∂ÏÏËÓfiÔ˘Ï· Â›Ó·È Ù· ÈÔ ·¯‡Û·ÚÎ· ·È‰È¿
ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË!

∆Ô Úfi‚ÏËÌ· ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi, ÁÈ·Ù› Â›Ó·È ÔÏ‡
Èı·Ófi Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË:  ∆Ô 30% ÙˆÓ ·¯‡-
Û·ÚÎˆÓ ·È‰ÈÒÓ Á›ÓÔÓÙ·È ·¯‡Û·ÚÎÔÈ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜.

√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ·¯˘Û·ÚÎ›· Â›Ó·È ÔÏÏÔ›:

"" ∫ÏËÚÔÓÔÌÈÎ‹ ÚÔ‰È¿ıÂÛË ÚÔ˜ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·.
"" ¢È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙË˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜.
"" ŒÏÏÂÈ„Ë Â·ÚÎÔ‡˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜.
"" ÀÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ÏÔ‡ÛÈˆÓ ÛÂ Ï›Ô˜ Î·È ˙¿¯·ÚË.

µ¤‚·È·, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·È „˘¯ÔÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜
ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙ· ·¯‡Û·ÚÎ· ·È‰È¿. ™˘Ó‹ıˆ˜ ·ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È ÌÂÈÔÓÂÎÙÈÎ¿ Î·È ·Ô-
ÌÔÓÒÓÔÓÙ·È. £ÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ·fi ÙÔÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎfi ÂÚ›Á˘ÚÔ ÙÂÌ¤ÏÈÎ· Î·È ÌÂ ¤ÏÏÂÈ„Ë
·˘ÙÔ¤ÏÂÁ¯Ô˘. ¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ‰¤¯ÔÓÙ·È Ù· ·ÚÓËÙÈÎ¿ Û¯fiÏÈ· ÙˆÓ Û˘ÓÔÌËÏ›ÎˆÓ ÙÔ˘˜
ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÁÂıÔ˜ Î·È ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘˜.

∏ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Î·È ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ·È‰ÈÎ‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Â‡ÎÔÏË.
¢ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÌÈÏ¿ÌÂ ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ·ÊÔ‡ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È Ù· ·È‰È¿ ·˘Ù¿
ÛÂ Ê¿ÛË ·Ó¿Ù˘ÍË˜.  ™˘ÓÂÒ˜, ÂÈ‰ÈÒÎÂÙ·È Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜,
¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ ÙÔ ·È‰› ÌÂÁ·ÏÒÓÔÓÙ·˜ Ó· «¯ˆÚ¤ÛÂÈ » Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘, ·ÏÏ¿ Î·È Ë
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·ÏÏ·Á‹ ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡. ™Â ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌfiÓÔ ·ÎÚ·›Â˜
ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.

°È· ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜
·È‰ÈÎ‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â˘·ÈÛıËÙÔ-
ÔÈËıÔ‡Ó ÙfiÛÔ ÔÈ ÁÔÓÂ›˜ fiÛÔ Î·È Ë ÔÏÈÙÂ›·, Ï·Ì-
‚¿ÓÔÓÙ·˜ Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· Ì¤ÙÚ·:

√È ÁÔÓÂ›˜ ı· Ú¤ÂÈ:
' ¡· ‰›ÓÔ˘Ó ÛÙ· ·È‰È¿ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹

·ÁˆÁ‹ ·fi Ù· ÚÒÙ· ¯ÚfiÓÈ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜
ÙÔ˘˜.

' ¡· ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó Ù·ÎÙÈÎ¿ ÙÔ ‚¿ÚÔ  ̃ Î·È ÙÔ ‡„Ô˜
ÙÔ˘ .̃

' ¢›ÓÔ˘Ó Î›ÓËÙÚ· ÛÙÔ ·È‰› ÁÈ· ·‡ÍËÛË ÙË˜
Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ (·ıÏËÙÈÛÌfi,
¿ÛÎËÛË, ·È¯Ó›‰È).

' ¡· ÛÙËÚ›˙Ô˘Ó „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ÙÔ ·È‰› ÛÙËÓ
ÚÔÛ¿ıÂÈ· ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿ÚÔ˘˜.

∏ ÔÏÈÙÂ›· ı· Ú¤ÂÈ:

' ¡· ÂÓËÌÂÚÒÓÂÈ ÛˆÛÙ¿ Ù· ·È‰È¿ Î·È Ó·
‚ÔËı¿, ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÎÙÔ‡Ó ÛˆÛÙ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜.

' ¡· ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÛÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÂ Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ‹ ‚¿ÛË.

' ¡· ÊÚÔÓÙ›ÛÂÈ ÁÈ· ÙËÓ ·˘ÛÙËÚ‹ Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÓfiÌˆÓ ÛÙ· Î˘ÏÈÎÂ›· ÙˆÓ Û¯Ô-
ÏÂ›ˆÓ, ÒÛÙÂ Ó· ·Ú¤¯Ô˘Ó ÛÙ· ·È‰È¿ ˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ÂÈÏÔÁ¤˜.

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ·È‰ÈÎ‹ ËÏÈÎ›·, Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ÌÔÚÂ› Ó· ÂÌÊ·ÓÈÛÙÂ› Î·È ÛÙË
‰‡ÛÎÔÏË ËÏÈÎ›· ÙË˜ ÂÊË‚Â›·˜, ÌÂ Í·ÊÓÈÎ‹ ÌÂÁ¿ÏË ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.
√È ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ Û˘Ì‚¿ÏÏÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜ ÂÊË‚ÈÎ‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È:

$ ªÂ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÏfiÁˆ ÊfiÚÙÔ˘ ÂÚÁ·Û›·˜ ÛÙÔ Û¯Ô-
ÏÂ›Ô ·ÏÏ¿ Î·È Û˘ÓÂ¯‹˜ ÂÓ·Û¯fiÏËÛË ÌÂ ËÏÂÎÙÚÔÓÈÎÔ‡˜ ˘ÔÏÔÁÈÛÙ¤˜.

$ ∫·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¯·ÌËÏ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜ (·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿,
ÁÏ˘Î¿, ·ÁˆÙ¿, ÛÓ·Î˜, Ê·ÁËÙfi ÛÂ Ù·¯˘Ê·ÁÂ›· (fast food).

$ Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ÂÊË‚ÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜, fiˆ˜ Ë ÌÂÁ¿ÏË Û˘Ó·ÈÛıËÌ·ÙÈÎ‹
ÊfiÚÙÈÛË Î·È ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÁÈ· ·˘ÙÔÓfiÌËÛË, Î·ıÒ˜ Î·È Ë ·Ó¿ÁÎË ÂÓ·ÓÙ›ˆ-
ÛË˜ ÛÙÔ˘˜ ÌÂÁ¿ÏÔ˘˜, ÙÔ ¿Á¯Ô˜ Î·È Ù· „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.

™ÙËÓ ËÏÈÎ›· ·˘Ù‹, fiÔ˘ ÔÈ ¤ÊË‚ÔÈ ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È ÌÂ Ù·¯Â›˜ Ú˘ıÌÔ‡˜, ‰ÂÓ ÌÔ-
ÚÂ› ÙÔ Úfi‚ÏËÌ· ÙÔ˘ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛıÂ› ÌÂ ·˘ÛÙË-
Ú¿ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜.  ∏ ‰Ú·ÛÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ÚfiÏË„Ë˜
ÌÔÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÌÂ›ˆÛË ·Ó¿Ù˘ÍË˜.  

£· Ú¤ÂÈ Ô ¤ÊË‚Ô˜ Ó· ˘ÔÛÙËÚÈ¯ıÂ› „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¿ Î·È Ó· ÙÔ˘ ‰ÔıÂ› ÛˆÛÙ‹ ‰È·-
ÙÚÔÊÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹.  ∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· Û˘ÓÂÈ‰ËÙÔÔÈ‹ÛÂÈ Ô ›‰ÈÔ˜ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ·
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∆· ·È‰È¿ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ˘fi
«ÙËÏÂÔÙÈÎ‹ Î·ÙÔ¯‹»! µÏ¤-
Ô˘Ó ÙËÏÂfiÚ·ÛË 24 ÌÂ 37
ÒÚÂ˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, Î·Ù·Ó·-
ÏÒÓÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÙÚfi-
ÊÈÌ· ÁÂ˘ÛÙÈÎ¿ ·ÏÏ¿ «ÎÂÓ¿»
ÛÂ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∫·È
‚¤‚·È· ÔÈ ÒÚÂ˜ ÌÚÔÛÙ¿ ÛÙËÓ

ÙËÏÂfiÚ·ÛË ÂÚÈÔ-
Ú›˙Ô˘Ó ÛÙÔ ÂÏ¿¯È-
ÛÙÔ ÙÈ˜ ÒÚÂ˜ ¿ı

ÏËÛË˜ Î·È
·È¯ÓÈ‰ÈÔ‡.



Î·È Ó· ·Ó·Ï¿‚ÂÈ ÙËÓ Â˘ı‡ÓË ÙË˜ Â›Ï˘Û‹˜ ÙÔ˘.  √ ¤ÊË‚Ô˜ ‰Â ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ›ÂÛË
·ÏÏ¿ ·˘ÙÔÓÔÌ›· Î·È ÚˆÙÔ‚Ô˘Ï›· ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ. ∫·È Â‰Ò ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÌÔÚÂ› Ó·
·›ÍÂÈ ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô.

#ª¤ıÔ‰ÔÈ ¢È¿ÁÓˆÛË˜ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜

∏ ÂÎÙ›ÌËÛË ÁÈ· ÙÔ ·Ó ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔ ‹ ·ÏÒ˜ ˘¤Ú‚·ÚÔ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ‚·Û›˙ÂÙ·È ÙfiÛÔ ÛÙËÓ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜, ÙË˜ Î·Ù·ÓÔÌ‹˜ ÙÔ˘
Ï›Ô˘˜ ÛÙÔ ÛÒÌ·, fiÛÔ Î·È ÛÙÔ ·Ó ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜, Ô˘ Û˘Ó‰¤-
ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·.  ™˘Ó‹ıˆ˜, Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰È¿Ï·ÛË ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Â›Ó·È ·ÚÎÂ-
Ù‹, ÁÈ· Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙË ‰È¿ÁÓˆÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.  ∏ ÛˆÛÙ‹, fiÌˆ˜, ‰È¿ÁÓˆÛË
··ÈÙÂ› Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂıfi‰ˆÓ ·ÏÏ¿ Î·È ‚ÈÔ¯ËÌÈÎ¤˜ -ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜.

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜   ‡„Ô˘˜ – ‚¿ÚÔ˘˜, fiÔ˘ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi
‚¿ÚÔ˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Ê‡ÏÔ Î·È ÙËÓ ËÏÈÎ›· (‚Ï. ¶·Ú¿ÚÙËÌ· ›Ó·Î·˜ 5) Î·È ÙÔ
¢Â›ÎÙË ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜, ÔÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ Ì¤ıÔ‰ÔÈ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È:

π. ª¤ÙÚËÛË ¶¿¯Ô˘˜ ¢ÂÚÌ·ÙÈÎÒÓ ¶Ù˘¯ÒÓ

∏ ·Ó·ÏÔÁ›· Ï›Ô˘˜ ÛÙÔ ÛÒÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ˘ÔÏÔÁÈÛıÂ› ÌÂ Ì¤ÙÚËÛË ÙÔ˘ ¿¯Ô˘˜
ÌÈ·˜ Ù˘¯‹˜ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÛÂ Ù¤ÛÛÂÚ· ÛËÌÂ›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜:

' ¢ÂÚÌ·ÙÈÎ‹ Ù˘¯‹ ‰ÈÎ¤Ê·ÏÔ˘:  ÌÚÔÛÙ¿ ·fi ÙÔÓ ‚Ú·¯›ÔÓ·, ÛÙË Ì¤ÛË ÙË˜
·fiÛÙ·ÛË˜ ÌÂÙ·Í‡ ·ÁÎÒÓ· Î·È ÒÌÔ˘. 

' ¢ÂÚÌ·ÙÈÎ‹ Ù˘¯‹ ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˘: ÛÙÔ ›Ûˆ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ‚Ú·¯›ÔÓ·.
' ÀÔˆÌÔÏ¿ÙÈ· ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ‹ Ù˘¯‹:  Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ Î¿Ùˆ ¿ÎÚÔ ÙË˜ ˆÌÔÏ¿ÙË˜.
' ÀÂÚÏ·ÁfiÓÈÔ˜ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ‹

Ù˘¯‹:  ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ÎÔÚ˘-
Ê‹ ÙÔ˘ Ï·ÁfiÓÈÔ˘ ÔÛÙÔ‡.

√È ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ
·˘ÙÒÓ ÛËÌÂ›ˆÓ Á›ÓÔÓÙ·È ÌÂ ¤Ó·
ÂÈ‰ÈÎfi fiÚÁ·ÓÔ, ÙÔ ‰ÂÚÌ·ÙÔÙ˘¯fi-
ÌÂÙÚÔ Î·È ˘ÔÏÔÁ›˙Ô˘Ó ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈ-
Îfi Ï›Ô˜ ˆ˜ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜
ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜. ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ ‰›ÓÂÈ
ÛˆÛÙ‹ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙÔ˘ Û˘ÓÔÏÈÎÔ‡
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜, ÁÈ·Ù› ÂÚÈÛÛfi-
ÙÂÚÔ ·fi ÙÔ ÌÈÛfi ·fi ÙÔ Ï›Ô˜ ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È Û˘ÁÎÂÓÙÚˆÌ¤ÓÔ
·ÎÚÈ‚Ò˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ ‰¤ÚÌ·.
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∂π∫√¡∞ 4.3 ªÂıÔ‰ÔÏÔÁ›· Ì¤-
ÙÚËÛË˜ ¿¯Ô˘˜ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎÒÓ Ù˘-
¯ÒÓ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ· ÛËÌÂ›· ÌÂ ÙÔ
‰ÂÚÌ·ÙÔÙ˘¯fiÌÂÙÚÔ.



ππ. ∞Ó·ÏÔÁ›· ª¤ÛË˜ - ¶ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜

ŒÓ·˜ ¿ÏÏÔ˜ ‰Â›ÎÙË˜ ÁÈ· ÙËÓ Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ Â›Ó·È Ë ·Ó·ÏÔÁ›·
Ì¤ÛË˜ -ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙÔ ËÏ›ÎÔ ÙˆÓ ÂÎ·ÙÔÛÙÒÓ ÙË˜ Ì¤ÛË˜ ÚÔ˜ Ù· ÂÎ·ÙÔ-
ÛÙ¿ ÙË˜ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜.  ∞Ó ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Â›Ó·È ¿Óˆ ·fi 0.80 ÁÈ· ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜
Î·È 0.95 ÁÈ· ÙÔ˘˜ ¿Ó‰ÚÂ˜, ˘¿Ú¯ÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓÔ˜ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ
˘ÁÂ›·˜, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·.

¶·Ú¿‰ÂÈÁÌ·: ªÈ· Á˘Ó·›Î· ¤¯ÂÈ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ· Ì¤ÛË˜ 75 cm Î·È ÁÔÊÒÓ 110 cm 
√ ÏfiÁÔ˜ Ì¤ÛË˜-ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜ Â›Ó·È 75 : 110 = 0.68

¢‡Ô ¿ÏÏÂ˜  Ì¤ıÔ‰ÔÈ ‰È¿ÁÓˆÛË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜, ÔÈ ÔÔ›Â˜ fiÌˆ˜ ÚÔ¸Ôı¤-
ÙÔ˘Ó ÙËÓ ‡·ÚÍË Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ÌË¯·ÓËÌ¿ÙˆÓ Î·È Â›Ó·È ‰‡Û¯ÚËÛÙÂ˜ ÁÈ·
ÙË Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓË Ú·ÎÙÈÎ‹ Â›Ó·È:

( ∑‡ÁÈÛË Ì¤Û· ÛÂ ÓÂÚfi: ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ·Ú¯ÈÎ¿ ˙˘Á›˙ÂÙ·È Î·ÓÔ-

ÓÈÎ¿ Î·È ÌÂÙ¿ ˙˘Á›˙ÂÙ·È ‚˘ıÈÛÌ¤ÓÔ Ì¤Û· ÛÂ ÓÂÚfi ÌÂ ÂÈ‰ÈÎfi
ÌË¯¿ÓËÌ·.  ∏ ‰È·ÊÔÚ¿ ÛÙ· ‰‡Ô ‚¿ÚË ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È, ÁÈ· Ó·
˘ÔÏÔÁÈÛıÂ› ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi Ï›Ô˜.  ŸÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â›Ó·È Ë ‰È·-
ÊÔÚ¿ ÙfiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˜ ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜ ˘¿Ú¯ÂÈ.

) ÃÚ‹ÛË ËÏÂÎÙÚÈÎ‹˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜: Î·Ù¿ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ·˘Ù‹ ‰ÈÔ¯ÂÙÂ‡ÂÙ·È

¯·ÌËÏ‹˜ Ù¿ÛË˜ ËÏÂÎÙÚÈÎfi ÚÂ‡Ì· ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì¤Ûˆ ËÏÂÎÙÚÔ‰›ˆÓ. ∂ÂÈ‰‹ ÙÔ Ï›Ô˜
Â›Ó·È Î·Îfi˜ ·ÁˆÁfi˜ ÙÔ˘ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜, fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˜ ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ÙfiÛË
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË Û˘Ó·ÓÙ¿ Ë ÚÔ‹ ÙÔ˘ ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜.  ª¤Û· ÛÂ Ï›Á·
ÏÂÙ¿ Ù· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ÌÂÙ·ÙÚ¤Ô˘Ó ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË Ô˘ Û˘Ó·ÓÙ¿ ÙÔ ËÏÂ-
ÎÙÚÈÎfi ÚÂ‡Ì· ÛÂ ÌÈ· Î·Ï‹ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙÔ˘ Û˘ÓÔÏÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.  ∏ Ì¤ıÔ-
‰Ô˜ ·˘Ù‹ Â›Ó·È ·ÓÒ‰˘ÓË Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Â˘Ú¤ˆ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›·. 

# ∂ÈÙÒÛÂÈ˜ ÙË˜ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ÛÙËÓ ÀÁÂ›·

∆Ô ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ¤Ó· ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘
ÏËı˘ÛÌÔ‡ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔ Î·È ¤Ó·
ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÓÔÛËÚ¿ ·¯‡Û·Ú-
ÎÔ ‰Â ı· Â›¯Â ÛËÌ·Û›·, ·Ó Ë ·¯˘Û·Ú-
Î›· ‹Ù·Ó ·Î›Ó‰˘ÓË ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·.
¢˘ÛÙ˘¯Ò˜, fiÌˆ˜, Â›Ó·È ÔÏ˘¿ÚÈıÌÔÈ ÔÈ
Î›Ó‰˘ÓÔÈ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡ÓÙ·È ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·
·fi ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·.
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Œ¯ÂÈ ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ¿ ·Ô‰ÂÈ¯ıÂ› . . .
fiÙÈ ¤Ó· ·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ ¤¯ÂÈ ÙÚÈ-
Ï¿ÛÈ· Èı·ÓfiÙËÙ· Ó· Âı¿ÓÂÈ
·fi ¤Ó· ¿ÙÔÌÔ «Ì¤ÛÔ˘» ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È
fiÙÈ Ù· ÔÛÔÛÙ¿ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜
·˘Í¿ÓÔÓÙ·È fiÛÔ ÈÔ ÌÈÎÚ‹ Â›Ó·È Ë
ËÏÈÎ›· ¤Ó·ÚÍË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.



√È Î›Ó‰˘ÓÔÈ, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È Û˘ÓÔÙÈÎ¿
ÛÙÔÓ ¶›Ó·Î· 4.3:

¶π¡∞∫∞™ 4.3 ∫›Ó‰˘ÓÔÈ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜

1. ™·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ ∆· ÏÈÔÎ‡ÙÙ·Ú· ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙË 
‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜.

2. ∫·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜ ∞‡ÍËÛË ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË˜ Î·È ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘-
ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÛÙÔ ·›Ì·.

3. À¤ÚÙ·ÛË ∏ ·˘ÍËÌ¤ÓË ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË ÌÔÚÂ› Ó· 
Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿ ÂÂÈÛfi‰È·.

4. ∞Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ∆Ô ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi Ï›Ô˜ ÂÌÔ‰›˙ÂÈ ÙË ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ÓÂ˘ÌfiÓˆÓ Î·È ÙÔ˘ Ï¿Ú˘ÁÁ·.

5. ∞ÚıÚÔ¿ıÂÈÂ˜ ∆Ô ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ ÙË ÏÂÈ-
ÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ. 

6. ÃÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎÔ› Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÃÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·Ó·È-
ÛıËÙÈÎÔ‡ – Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÌfiÏ˘ÓÛË˜ ÙË˜ ÏË-
Á‹˜.

7. ¢È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë Î·ÚÎ›ÓˆÓ (Î·ÚÎ›ÓÔ˜ ·¯¤ˆ˜ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Î·ÚÎ›ÓÔ˜ ÙÔ˘ Ì·ÛÙÔ‡).

8. ¶·ı‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ¯ÔÏË‰fi¯Ô˘ Î‡ÛÙË˜.

9. ∫›Ó‰˘ÓÔÈ ÛÙËÓ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË, ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÁÔÓÈÌfiÙËÙ·, ·ÓˆÌ·Ï›Â˜ ¤ÌÌËÓË˜ Ú‡ÛË˜.

10. ∞˘ÍËÌ¤ÓÔÈ Î›Ó‰˘ÓÔÈ ·Ù˘¯ËÌ¿ÙˆÓ ÏfiÁˆ ÌÂ›ˆÛË˜ Â˘ÎÈÓËÛ›·˜.

∂›Ó·È Ê·ÓÂÚfi fiÙÈ fiÏ· ·˘Ù¿
Ù· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜, Ô˘ Û¯Â-
Ù›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·¯˘Û·ÚÎ›·,
Â›ÙÂ ıÂÚ·Â‡ÔÓÙ·È ÂÓÙÂÏÒ˜ Â›ÙÂ
ÌÂÈÒÓÔÓÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿, fiÙ·Ó
˘¿ÚÍÂÈ ·ÒÏÂÈ· ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
‚¿ÚÔ˘˜.

ŸÌˆ˜, Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ÂÎÙfi˜
·fi ÙÈ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈ-
ÛÌfi ¤¯ÂÈ Î·È   „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜ -
ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜  ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙ·
·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ·: ¶ÏËÚÒÓÔ˘Ó
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ¯Ú‹Ì·Ù· ÛÂ ·ÛÊ¿-
ÏÂÈÂ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ÁÈ· ÙÔÓ ÚÔ˘¯ÈÛÌfi
ÙÔ˘˜ Î·È ‰ÂÓ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È
Â‡ÎÔÏ· ÛÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ı¤ÛÂÈ˜
ÂÚÁ·Û›·˜, ·Ó Î·È ¤¯Ô˘Ó Ù· ÚÔ-
ÛfiÓÙ·. ∞ÈÛı¿ÓÔÓÙ·È Û˘¯Ó¿
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™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÛÙÔÈ̄ Â›· Ô  ̆‰ËÌÔÛÈÂ‡ÙË-
Î·Ó ·fi ÙÔ π¡∫∞ (√ÎÙÒ‚ÚÈÔ  ̃2000) Ë fiÍ˘Ó-
ÛË ÙÔ  ̆ÚÔ‚Ï‹Ì·ÙÔ  ̃Ù̂ Ó ˘¤Ú‚·ÚˆÓ Î·È
·¯‡Û·ÚÎˆÓ ·ÙfiÌˆÓ ¤ Â̄È Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ
˘¤ÚÌÂÙÚË ·Ó¿Ù̆ ÍË ÙË  ̃‚ÈÔÌË¯·Ó›·  ̃·‰˘-
Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ .̃

√È ˘ÔÛ ¤̄ÛÂÈ̃  Ô  ̆‰›ÓÔ˘Ó ÁÈ· ÁÚ‹ÁÔÚË
·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘ ,̃ Ë ·ÍÈÔÔ›ËÛË ‰ËÌÔÊÈÏÒÓ
ÚÔÛÒˆÓ, Ë · Í̆ËÌ¤ÓË ÂÈÎÔÈÓˆÓÈ·Î‹ ÂÈıÒ,
Î·ıÈÛÙÔ‡Ó ÙÔ˘  ̃ÔÏ›ÙẪ  ı‡Ì·Ù· Ù̂ Ó Î¤ÓÙÚˆÓ
·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ  ̃ Î·È ¤̄ Ô˘Ó Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÙËÓ
ÂÎÙ›Ó·ÍË Ù̂ Ó ·Ú·fiÓˆÓ Ù̂ Ó Î·Ù·Ó·Ï Ù̂ÒÓ.
ªfiÓÔ ÙÔ 1999 Ù· ·Ú¿ÔÓ· ÁÈ· Ù· ∫¤ÓÙÚ·
∞‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ  ̃ ·ÔÙÂÏÔ‡Û·Ó ÙÔ 7% Ù̂ Ó
Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ·Ú·fiÓˆÓ.



ÂÓÔ¯‹ Î·È ·ÔÛÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜ Î·È ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Â¯ıÚfiÙËÙ· Î·È ÙËÓ
ÎÔÚÔ˚‰›· ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ. ŒÙÛÈ, Ô‰ËÁÔ‡ÓÙ·È ÛÂ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ·ÔÌfiÓˆÛË˜, ¤ÓÙÔÓÔ˘
¿Á¯Ô˘˜ Î·È ¯·ÌËÏ‹˜ ·˘ÙÔÂÎÙ›ÌËÛË˜. 

∆· ·ÈÛıËÙÈÎ¿ ÚfiÙ˘· ÙË˜ Û‡Á¯ÚÔÓË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜ ··ÈÙÔ‡Ó ¿ÙÔÌ· ÌÂ ¯·ÌËÏfi
‚¿ÚÔ˜.  ™‹ÌÂÚ·, ¤¯ÂÈ Ù·˘ÙÈÛıÂ› ÙÔ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿ ·‰‡Ó·ÙÔ ÛÒÌ· ÌÂ ÙÔ ˆÚ·›Ô. ∞˘Ùfi
Ô‰ËÁÂ› ÛÙÔ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙ÔÓÙ·È Ù· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÚÔÎ·Ù¿ÏË„Ë.
£ÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ¿ÙÔÌ· «·ÛÙ·ı‹» Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ È‰ÈfiÚÚ˘ıÌ·. ™˘Ó‹ıˆ˜ ÎÚ›ÓÔÓÙ·È ·fi
ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛ‹ ÙÔ˘˜ ·Ú¿ ·fi ÙÔÓ ¯·Ú·ÎÙ‹Ú· ÙÔ˘˜ Î·È ·ÔÚÚ›ÙÔÓÙ·È ˆ˜ ¿ÙÔÌ·
¯ˆÚ›˜ ·˘ÙÔ¤ÏÂÁ¯Ô.

™Â fiÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ ¤Ú¯ÂÙ·È Ó· ÚÔÛÙÂıÂ› Î·È Ë ·Ú·Ï¿ÓËÛË ·fi Ù·, ÔÏÏ¿
˘ÔÛ¯fiÌÂÓ·, ÌËÓ‡Ì·Ù· ÙˆÓ ‰È·ÊËÌ›ÛÂˆÓ ÙË˜ ‚ÈÔÌË¯·Ó›·˜ ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜.  ∆·
·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ·, ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ¿ ÙÔ˘˜ ÁÈ· ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ÙÔ˘˜ ‚¿ÚÔ˘˜,
Î·Ù·ÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÛÙ· Î¤ÓÙÚ· ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·ÙÔ˜, ÏËÚÒÓÔ˘Ó ˘¤ÚÔÁÎ· ÔÛ¿, ÂÓÒ Û˘¯Ó¿
‰ÂÓ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ·Ó·ÌÂÓfiÌÂÓË ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜. 

# ∆ÚfiÔÈ ∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜

∏ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË, Â›ÔÓË
Î·È ¯ÚÔÓÔ‚fiÚ·.  ∫·È ·˘Ùfi˜ Â›Ó·È Ô ÏfiÁÔ˜ Ô˘ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi 80-
90% ÙˆÓ ·¯‡Û·ÚÎˆÓ, ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙ· ÌÂ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ·‰˘Ó·Ù›ÛÌ·-
ÙÔ˜ Ô˘ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›, ·Ó Î·È ¯¿ÓÂÈ ‚¿ÚÔ˜, ÙÔ Í·Ó··›ÚÓÂÈ
Ì¤Û· ÛÂ 1 ‹ 2 ¯ÚfiÓÈ·.

∆· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ·, ÛÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ¿ ÙÔ˘˜ Ó·
¯¿ÛÔ˘Ó ‚¿ÚÔ˜, Ì·›ÓÔ˘Ó ÛÂ ¤Ó· ·˘ÛÙËÚfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰›·È-
Ù·˜ (·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi 1 kg / Â‚‰ÔÌ¿‰·)
Î·È ¯¿ÓÔ˘Ó ÎÈÏ¿ Ù· ÔÔ›· fiÌˆ˜ ÁÚ‹ÁÔÚ· Í·Ó··›ÚÓÔ˘Ó
(‰›·ÈÙÂ˜ ÁÈÔ–ÁÈÔ).  ¢ËÌÈÔ˘ÚÁÂ›Ù·È ¤ÙÛÈ ¤Ó·˜ Ê·‡ÏÔ˜ Î‡ÎÏÔ˜
·ÒÏÂÈ·˜ Î·È Â·Ó·fiÎÙËÛË˜ ÎÈÏÒÓ, Ô ÔÔ›Ô˜ «ÊÔÚÙÒÓÂÈ» ÙÔ ·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ
ÌÂ ÙÔ „˘¯ÔÏÔÁÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙË˜ ·ÔÙ˘¯›·˜ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·˘ÙÔÂÔ›ıËÛ‹ ÙÔ˘ Î·È ·Ó·Ì-
ÊÈÛ‚‹ÙËÙ· Â›Ó·È ‚Ï·‚ÂÚfi ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·.

™ÙÔ Û¯‹Ì· 4.2 ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÙ·È Ë „˘¯ÔÏÔÁ›· ÂÓfi˜ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, Ô˘
Ô‰ËÁÂ›Ù·È ÛÙÔ Ê·‡ÏÔ Î‡ÎÏÔ ·ÒÏÂÈ·˜ Î·È Â·Ó·fiÎÙËÛË˜ ÎÈÏÒÓ:
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∞Ó ¯¿Ûˆ ‚¿ÚÔ˜
ı· Â›Ì·È Â˘Ù˘¯ÈÛÌ¤ÓÔ˜

¶ÚÔÛ·ıÒ Ó·
¯¿Ûˆ ÔÏÏ¿ ÎÈÏ¿

Œ¯·Û· ÎÈÏ¿ ·ÏÏ¿
Ù· Í·Ó·‹Ú· ÁÚ‹ÁÔÚ·

∂›Ì·È ¯ÔÓÙÚfi˜
Î·È ‰˘ÛÙ˘¯ÈÛÌ¤ÓÔ˜

£¤Ïˆ Ó· Â›Ì·È
Â˘Ù˘¯ÈÛÌ¤ÓÔ˜

▲

▲

▲

▲▲

™¯‹Ì· 4.2. 

º∞À§√™ KÀ∫§√™ ¶∞ÃÀ™∞ƒ∫π∞™
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∂›Ó·È ·˘ÙÔÓfiËÙÔ fiÙÈ fiÛÔ ÈÔ ÁÚ‹ÁÔÚË Â›Ó·È Ë ·ÒÏÂÈ· ÙˆÓ ÂÈÏ¤ÔÓ ÎÈÏÒÓ
ÙfiÛÔ ÈÔ Û‡ÓÙÔÌË Î·È Û›ÁÔ˘ÚË Ë Â·Ó·fiÎÙËÛ‹ ÙÔ˘˜, ÁÈ·Ù› Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ÙËÓ
Ù¿ÛË Ó· ·ÓÙÈÛÙ¤ÎÂÙ·È ÛÂ Î¿ıÂ ·fiÙÔÌË ·ÏÏ·Á‹.  ∂›ÛË˜, ÔÈ «‰›·ÈÙÂ˜-·ÛÙÚ·‹»,
fiÙ·Ó ‰È·ÚÎÔ‡Ó ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ¤Ó· Ì‹Ó·, ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
·ÓÂ¿ÚÎÂÈÂ˜ Î·È Ó· ÂÈ‚·Ú‡ÓÔ˘Ó ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, Ô‰ËÁÒÓÙ·˜ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÂ ˘Ô-
ÛÈÙÈÛÌfi.  

∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ, ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Ó·
·Â˘ı‡ÓÂÙ·È Î·ÓÂ›˜ ÌfiÓÔ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜: Ô ¢È·ÈÙÔÏfiÁÔ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Ï‹-
ÚÂ˜ È·ÙÚÈÎfi ÈÛÙÔÚÈÎfi, Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Î¤˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜, Î·ıÒ˜ Î·È Ó· ÂÎÙÈ-
Ì¿Ù·È Ë „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘, ÚÈÓ ÂÈÏÂÁÂ› Ô Î·Ù·Ï-
ÏËÏfiÙÂÚÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ıÂÚ·Â›·˜.

OÈ ÛÙfi¯ÔÈ ÌÈ·˜ ÛˆÛÙ‹˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜
Û˘ÓÔ„›˙ÔÓÙ·È:

● ™ÙËÓ ·ÚÁ‹ Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜.
● ™ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘ Ó¤Ô˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜.
● ™ÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙˆÓ ÂÈÏÔÎÒÓ.
● ™ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ „˘¯ÈÎ‹˜ ÈÛÔÚÚÔ›·˜ ÙÔ˘ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘

°È· Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÔ‡Ó ÛˆÛÙ¿ ÔÈ ·Ú·¿Óˆ ÛÙfi¯ÔÈ Î·È Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆÈÛÙÂ› ÛˆÛÙ¿
Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıËıÂ› ÙÔ ∆Ú›ÁˆÓÔ ∞ÒÏÂÈ·˜ µ¿ÚÔ˘˜

T√ ∆ƒπ°ø¡√ ∞¶ø§∂π∞™ µ∞ƒ√À™

™¯‹Ì· 4.3 

√È ÙÚÂÈ˜ ¿ÎÚÂ˜ ÙÔ˘ ÙÚ›ÁˆÓÔ˘ Â›Ó·È ·ÏÏËÏ¤Ó‰ÂÙÂ˜: ·Ó ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Ë ÌÈ· ·fi ÙÈ˜
ÙÚÂÈ˜ ‰ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛ‹ ÙÔ˘.

1. ¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÛˆÛÙ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ (¢›·ÈÙ·)

∂›Ó·È ÙÔ Î‡ÚÈÔ Ì¤ÛÔ ıÂÚ·Â›·˜ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. °›ÓÂÙ·È ÌÂ›ˆÛË ÙË˜  ıÂÚÌÈ-
‰ÈÎ‹˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛË ÙˆÓ ··Ú·›ÙËÙˆÓ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ıÚÂ-
ÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ. ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÁÈ· ¤Ó· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ı· ·Ó·-
ÊÂÚıÔ‡Ó ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ «¢›·ÈÙ· Î·È ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ‚¿ÚÔ˘˜».

∞ÏÏ·Á‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓË-
ıÂÈÒÓ Î·È ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜ 

∆·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹
¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·.

¢›·ÈÙ·



2. ∆·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·
√ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ‰›·ÈÙ·˜ Î·È Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È

Û˘Ó‹ıˆ˜ Ë ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÂÚË Î·È ·ÛÊ·Ï¤ÛÙÂÚË
·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ . ŒÚÂ˘ÓÂ˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó
fiÙÈ Ù· ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· Ô˘ ·ÎÔÏÔ‡ıËÛ·Ó ¤Ó· Úfi-
ÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÌÈ· ‰›·ÈÙ·, ¤¯·Û·Ó
‚¿ÚÔ˜ Î·È ‰ÂÓ ÙÔ Í·Ó·‹Ú·Ó. ∞ÎfiÌ· Î·È fiÙ·Ó ¯·Ï¿Úˆ-
Û·Ó ÙÔ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÂÓÒ Û˘Ó¤¯ÈÛ·Ó Ó· ·ıÏÔ‡ÓÙ·È,
‰ÂÓ ‹Ú·Ó ‚¿ÚÔ˜. ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÁÈ· ÙÔ ı¤Ì· ·˘Ùfi ı·
·Ó·ÊÂÚıÔ‡Ó ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ «ÕÛÎËÛË Î·È ¤ÏÂÁ¯Ô˜
‚¿ÚÔ˘˜».

3. ∞ÏÏ·Á‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Î·È ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜
∂›Ó·È ÔÏ‡ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÙÔ ·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ Ó· ÂÓÙÔ›ÛÂÈ Î·È Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÈ ÂÎÂ›-

ÓÂ˜ ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, Ô˘ ÙÔ Î¿ÓÔ˘Ó Ó· ÙÚÒÂÈ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ¿. ∏ ·ÒÏÂÈ·
‚¿ÚÔ˘˜, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ÌfiÓÈÌË, ··ÈÙÂ› ·ÚÁ‹ Î·È ÛÙ·ıÂÚ‹ ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Î·ÎÒÓ
‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ Û˘ÓËıÂÈÒÓ Î·È ˘ÈÔı¤ÙËÛË ÂÓfi˜ ˘ÁÈÂÈÓÔ‡ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜. ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·
ÁÈ· ¤Ó· ÛˆÛÙfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ı· ·Ó·ÊÂÚıÔ‡Ó ÛÙÔ ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ «¢›·ÈÙ· Î·È
¤ÏÂÁ¯Ô˜ ‚¿ÚÔ˘˜».

4. ÕÏÏÔÈ ∆ÚfiÔÈ ∞ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÙË˜ ¶·¯˘Û·ÚÎ›·˜
¶ÔÏÏ¤˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ¯Ú‹˙Ô˘Ó ¿ÌÂÛË˜ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË˜ ÏfiÁˆ ÙˆÓ

ÎÈÓ‰‡ÓˆÓ ˘ÁÂ›·˜, Ô˘ ÂÚÈÎÏÂ›Ô˘Ó ÁÈ· ÙÔ ¿ÙÔÌÔ. 
¶·Ú·Î¿Ùˆ Á›ÓÂÙ·È Û‡ÓÙÔÌË ·Ó·ÊÔÚ¿ ÛÙÈ˜ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜:

$$ º¿ÚÌ·Î·
™ÙÔ ÂÌfiÚÈÔ Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Ó ‰È¿ÊÔÚ· ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÁÈ· ÙËÓ

·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜.  ∏ ·Í›· ÙÔ˘˜, fiÌˆ˜, Â›Ó·È
ÂÚÈÔÚÈÛÌ¤ÓË Î·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡Ó ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜:

✓ ∞ÓÔÚÂÍÈÔÁfiÓ·: ıÂˆÚÂ›Ù·È fiÙÈ «Îfi‚Ô˘Ó» ÙËÓ fiÚÂÍË,
Û˘¯Ó¿ fiÌˆ˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÂıÈÛÌfi.

✓ ¢ÈÔ˘ÚËÙÈÎ¿: ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ·ÒÏÂÈ· ˘ÁÚÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ Ï·ÛÌ·ÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È ÙÔÓ Î›Ó-
‰˘ÓÔ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË˜.

✓ º¿ÚÌ·Î· Ô˘ ÂÈ‰ÚÔ‡Ó ÛÙÔ µ·ÛÈÎfi ªÂÙ·‚ÔÏÈÎfi ƒ˘ıÌfi: ¯¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ ·Ô-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ¿ ÙÔ˘˜ ÌÂÙ¿ ·fi Û‡ÓÙÔÌË ¯Ú‹ÛË.

$ ¢›·ÈÙÂ˜ ¶ÔÏ‡ Ã·ÌËÏ‹˜ £ÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ¶ÚfiÛÏË„Ë˜
™Â Î·ÎÔ‹ıÂÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Û˘ÛÙ‹ÓÔÓÙ·È ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜

(Î¿Ùˆ ÙˆÓ 1200 Kcal/ËÌ¤Ú·) ‹ ˘ÁÚ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ‹ ·ÎfiÌ· Î·È Ï‹ÚË˜ ÓËÛÙÂ›·.  ∂›Ó·È
Î·Ù·ÓÔËÙfi, fiÙÈ ·˘Ù¤˜ ‰›ÓÔÓÙ·È ÁÈ· ÌÈÎÚfi ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ·, ˘fi È·ÙÚÈÎ‹ Â›‚ÏÂ-
„Ë Î·È ÌÂ Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ. ™ÙÈ˜ ‰›·ÈÙÂ˜ ·˘Ù¤˜, fiÌˆ˜, Ô

123

K
A

K
O

™
IT

I™
M

O
™

·¯˘Û·ÚÎ›·



ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ fiˆ˜ ÛÂ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÏÔÈÌÔ‡ – ÚÔÂÙÔÈÌ¿˙ÂÙ·È ‰ËÏ·‰‹, ÁÈ· Ó·
Í·Ó·¿ÚÂÈ ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ fiÙ·Ó ·˘ÍËıÂ› Ë ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë.  Œ¯Ô˘Ó, ÏÔÈfiÓ, ‚Ú·-
¯˘ÚfiıÂÛÌ· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· Î·È ·ÚÓËÙÈÎ¤˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·.

$ ÃÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ∂ÂÌ‚¿ÛÂÈ˜
∂›Ó·È ·Ô‰ÂÎÙ¤˜ ÌfiÓÔ ÛÂ ÔÏ‡ ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÚÈ-

ÙÒÛÂÈ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ÌÔÚÂ› Ó· ·ÚÔ˘ÛÈ¿-
ÛÔ˘Ó ÔÏÏ¤˜ ÂÈÏÔÎ¤˜, fiˆ˜ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙËÓ
·ÔÚÚfiÊËÛË ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ.  √È Î˘ÚÈfi-
ÙÂÚÂ˜ ÂÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ Â›Ó·È:
' °·ÛÙÚÔÏ·ÛÙÈÎ‹: ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ Â¤Ì‚·ÛË

ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ÌÂ ÛÎÔfi ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ¯ˆÚËÙÈÎfi-
ÙËÙ¿˜ ÙÔ˘, ÒÛÙÂ Ó· Â¤Ú¯ÂÙ·È ÁÚ‹ÁÔÚ· Ô ÎÔÚÂ-
ÛÌfi˜ ÛÙÔÓ ·ÛıÂÓ‹.
' ¶·Ú¿Î·Ì„Ë ÙÔ˘ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ˘ Ì¤ÚÔ˘˜ ÙÔ˘

ÏÂÙÔ‡ ¤ÓÙÂÚÔ˘, ÒÛÙÂ Ë ÙÚÔÊ‹ Ó· ¤ÙÂÙ·È Î·È
Ó· ·ÔÚÚÔÊ¿Ù·È ·ÙÂÏÒ˜.
' §ÈÂÎÙÔÌ‹: ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ‹ ·Ê·›ÚÂÛË Ì¿˙·˜

ÏÈÒ‰Ô˘˜ ÈÛÙÔ‡. ∂Í˘ËÚÂÙÂ› Î˘Ú›ˆ˜ ·ÈÛıËÙÈÎÔ‡˜
ÛÎÔÔ‡˜.
' ¶ÂÚ›‰ÂÛË ÛÈ·ÁfiÓˆÓ: ÔÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ‰Â ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ì·Û‹ÛÔ˘Ó Î·È ÂÚÈÔÚ›˙Ô-

ÓÙ·È ÛÂ ˘ÁÚ‹ ‰›·ÈÙ·.

* ∂›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ó· ÙÔÓÈÛıÂ› fiÙÈ ÔÈ ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁÈÎ¤˜ ÂÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ Û˘ÓÈÛÙÒ-
ÓÙ·È ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ‰ÈÏ¿ÛÈÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ·fi ÙÔ ÂÈı˘ÌËÙfi ÛÙÔ
·¯‡Û·ÚÎÔ ¿ÙÔÌÔ, ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙Ô˘Ó ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È Ù·
¿ÙÔÌ· ·˘Ù¿ ·Ô‰ÂÈÁÌ¤Ó· ·‰˘Ó·ÙÔ‡Ó Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ô˘
Â›¯·Ó ¯¿ÛÂÈ.

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿, Ë ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Â›Ó·È 
ÔÏ‡ ‰‡ÛÎÔÏË Î·È ¯ÚÔÓÔ‚fiÚ· Î·È ÂÁÎ˘ÌÔÓÂ› ÔÏÏÔ‡˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜ 

ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ÂÎÙfi˜ ·Ó Á›ÓÂÈ ÌÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi ÙÚfiÔ!
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∂ƒø∆∏™∂π™ 

1. °Ú¿„Â ‰‡Ô ÏfiÁo˘˜ Ô˘ Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È ıÂˆ-
ÚÂ›˜ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎÔ‡˜.

2. ¶ÔÈÔÓ ‹ ÔÈÔ˘˜ Ú·ÎÙÈÎÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÛÂ˜ ÁÈ· Ó· ‰È·ÁÓÒ-
ÛÂÈ˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·; 

3. ¶ÔÈ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·  ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÂ› Ë ·¯˘Û·ÚÎ›·;
4. °È·Ù› Ë ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÌÈ· ÌfiÓÈÌË ·ÏÏ·Á‹

‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿˜ ÙÔ˘ ·¯‡Û·ÚÎÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘ Î·È fi¯È ÌÈ· Û‡ÓÙÔÌË
‰È·‰ÈÎ·Û›·;
∞Ó ¤Ó·˜ Ê›ÏÔ˜ ‹ Û˘ÁÁÂÓ‹˜ ÛÔ˘ ÂÈ fiÙÈ ‚Ú‹ÎÂ ¤Ó· Ó¤Ô Ê¿ÚÌ·ÎÔ Ô˘ ÛÂ
‚ÔËı¿ Ó·   ¯¿ÛÂÈ˜ 8 ÎÈÏ¿ ÛÂ ‰‡Ô Â‚‰ÔÌ¿‰Â˜ ÙÈ ı· ÙÔ˘ ··ÓÙÔ‡ÛÂ˜;

∂ƒ°∞™π∂™ - ¢ƒ∞™∆∏ƒπ√∆∏∆∂™

1. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ fiÛ· ¤Ì·ıÂ˜, Î·Ù¿ÁÚ·„Â Î¿ÔÈÂ˜ Î·Î¤˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‹ Î·ıË-
ÌÂÚÈÓ¤˜ ÛÔ˘ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÛÂ Ô‰ËÁ‹ÛÔ˘Ó ÛÙËÓ ·fiÎÙËÛË
‚¿ÚÔ˘˜. 

2. ªÈÎÚÔ¤ÚÂ˘Ó·: √È Ì·ıËÙ¤˜/ÙÚÈÂ˜ ¯ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜.
∞. ∏ ÚÒÙË ÔÌ¿‰·  ·›ÚÓÂÈ ÛÙÔÈ¯Â›· ·fi ¿ÙÔÌ· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙfi˜ ÙË˜ Ô˘

Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· Î·È  ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÈ ÙÔ ¢Â›ÎÙË ª¿˙·˜ ™ÒÌ·ÙÔ˜. ¶fiÛÔÈ
·fi ·˘ÙÔ‡˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ fiÚÈ·, fiÛÔÈ Â›Ó·È ˘¤Ú‚·ÚÔÈ,
fiÛÔÈ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔÈ; (µÏ. Î·È ÎÂÊ¿Ï·ÈÔ 2.3).

µ. ∏ ‰Â‡ÙÂÚË ÔÌ¿‰· Î¿ÓÂÈ ÙË ÛÙ·ÙÈÛÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË. ∫·Ù·ÁÚ¿ÊÂÈ Ù· ·ÔÙÂÏ¤-
ÛÌ·Ù¿  Î·È Ù· ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÛÙËÓ Ù¿ÍË. 

°. ∏ ¿ÏÏË ÔÌ¿‰· „¿¯ÓÂÈ ÛÙÔ ¢È·‰›ÎÙ˘Ô ÁÈ· ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË
·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È Î·Ù·ÛÎÂ˘¿˙ÂÈ ÌÈ· ·Ê›Û· ÁÈ· ÙÔ ı¤Ì· ·˘Ùfi ÙËÓ ÔÔ›· ı·
·Ó·ÚÙ‹ÛÔ˘Ó  ÛÙËÓ Ù¿ÍË.
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